Checkliste
fur einen
migrane-
freundlicheren
Arbeitsplatz
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~ muss in
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Ein Service von Novartis Schluss mit Vorurteilen am Arbeitsplatz!




Was kann ich
als Betroffener tun?

AM SCHREIBTISCH

|:| Der Monitor sollte optimal eingestellt sein. Die Werte fiir Helligkeit
und Kontrast lassen sich je nach Tageszeit verdndern. Auch ist es
empfehlenswert, die Schriftgro3e den jeweiligen Lichtverhdltnissen
anzupassen.

D Ein Werbeblocker verhindert, dass die Bildschirmarbeit durch
standige Werbung unterbrochen wird. Flackernde Bilder, die einen
festen Platz auf dem Bildschirm haben, konnen mit Post-it®-Etiketten
abgedeckt werden, falls sie sich nicht anders entfernen lassen.

D Hilfreich kénnen auch spezielle Brillen fiir die Arbeit am Computer
(Arbeitsplatzbrillen) sein. Die Kosten werden sogar von einigen
Krankenkassen erstattet.

|:| Auch auf eine gute Beleuchtung sollten Sie achten. Als Schreib-
tischlampen werden moderne, dimmbare LED-Leuchten empfohlen,
da diese weniger blenden. Vermeiden Sie glanzende Schreibtische.

Wichtig ist eine ergonomische, riickengerechte Arbeitsplatzgestal-
tung.

Ratsam sind kleine Bewegungsrituale: Kreisen Sie zum Beispiel nach
jeder abgesandten E-Mail mit den Schultern oder gehen Sie eine
Kkleine Runde. Die am haufigsten benétigten Aktenordner sollten am
weitesten vom Schreibtisch entfernt stehen. Das sorgt fiir Bewegung.

[[] Vermeiden Sie zu viele Reize auf einmal. Trennen Sie personliche Be-
sprechungen von Telefonaten und von Schreibarbeit. Versuchen Sie
nicht, méglichst viele Dinge gleichzeitig zu erledigen



Was kann ich
als Arbeitgeber tun?

ALLGEMEIN

Bitten Sie den Betriebsarzt, mit den Mitarbeitern iiber die Auswirkun-
gen von Migrane zu sprechen und individuelle Tipps fiir den Umgang
mit Migrane am Arbeitsplatz zu geben.

Nutzen Sie Informationsbroschiiren, um Kollegen iiber Migrane auf-
zuklaren.

AM ARBEITSPLATZ
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Bieten Sie Ihren Mitarbeitern zeitweise einen dunklen, privaten
Bereich/Raum, in den sie sich wahrend einer Migraneattacke zuriick-
ziehen konnen.

Denken Sie auch an MaBnahmen zur Gerauschreduktion wie zum Bei-
spiel die Installation von Larmfiltern oder Schallabsorptionsplatten
sowie die Bereitstellung von gerduschunterdriickenden Headsets.

Die Luftqualitat im Raum lasst sich verbessern, wenn man das Kopier-
gerat und den Drucker im Flur platziert und Zimmerpflanzen aufstellt.
Auch Luftreinigungssysteme koénnen helfen.

Achten Sie bei der Beleuchtung der Raume auf eine indirekte Beleuch-
tung. Das ist fiir alle Beteiligten angenehmer und fiir Migrane-Betrof-
fene sehr hilfreich.

Stellen Sie blendfreie Filter fiir Computermonitore bereit;
blinkende Bildschirme sollten vermieden werden.



Was kann ich
als Kollege tun?

ALLGEMEIN

Migréne ist eine ernstzunehmende neurologische Erkrankung. Mit
Riicksicht und Verstandnis helfen Sie Ihren Kollegen am meisten.

Seien Sie sicher, Ihre Kollegen mit Migrane haben sich die Exkrankung
nicht ausgesucht und tauschen sie auch nicht vor. Sie sind genauso
leistungsfahig und holen vieles in der Zeit ohne Migrane auf.

AM ARBEITSPLATZ

|:| Vermeiden Sie die Verwendung stark duftender Lufterfrischer, Reini-
gungsmittel oder Parfums.

Viele Mitarbeiter héren gerne Musik bei der Arbeit. Fiir Migrane-
patienten kann dies jedoch eine zusatzliche Belastung sein. Verwen-
den Sie daher z.B. Kopfhorer.



Die Migréane ist mehr als nur ein Kopfschmerz - sie ist eine neurolo-
gische Erkrankung. Migraneattacken kénnen auch durch Faktoren
am Arbeitsplatz ausgelost oder verstarkt werden und sie kénnen
die Einsatzfdahigkeit am Arbeitsplatz erheblich beeintrdachtigen. In
dieser Checkliste finden Sie deshalb einige Anregungen, wie Sie
hier Verbesserungen vornehmen kénnen. Davon kann iibrigens
jeder profitieren, auch Ihre betroffenen Kollegen.

Schon einfachste Anpassungen konnen helfen. Denken Sie aber daran —
jeder Mensch ist individuell. Nicht jede MaBBnahme ist auch fiir jeden
geeignet. Probieren Sie aus, nehmen Sie Riicksicht auf individuelle
Wiinsche und ganz wichtig — sprechen Sie mit Ihren Kollegen dariiber.
So kénnen Sie voneinander lernen und gemeinsam fiir eine bessere
Arbeitsumgebung sorgen.




Informieren
Sie sich
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Selbsthilfegruppen & Fachgesellschaften

Deutsche Migrane- und
Kopfschmerzgesellschaft e. V.:
www.dmkg.de

Migraneliga e. V. Deutschland:
www.migraeneliga.de
Deutsche Schmerzliga e. V.:
www.schmerzliga.de

Deutsche Schmerzgesellschaft e. V.:
www.dgss.org

SchmerzLOS e. V.:
www.schmerzlos-ev.de

Rechtliche Hinweise

Die Inhalte dieser Broschiire wurden mit
groBter Sorgfalt recherchiert. Dennoch
kann der Herausgeber keine Haftung fiir die
Richtigkeit, Vollstandigkeit und Aktualitat
der bereitgestellten Informationen iiber-
nehmen. Die Informationen sind insbeson-
dere allgemeiner Art und stellen keine
medizinische Beratung im Einzelfall dar.
Im Zweifel wenden Sie sich bitte an Ihren
behandelnden Arzt. Aus Griinden der leich-
teren Lesbarkeit wird in der vorliegenden
Broschiire die gewohnte méannliche Sprach-
form bei personenbezogenen Substantiven
und Pronomen verwendet.
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