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Christiane Geighardt-Knollmann, Gabriele Lopian, 
Dr. Christin Polzer-Baakes, Dr. Reinhard Rack,  
Dr. Kai Seiler 
Landesinstitut für Arbeitsgestaltung des Landes 
Nordrhein-Westfalen (LIA.nrw) Ulenbergstraße 
127–131

Das Landesinstitut für Arbeitsgestaltung 
des Landes Nordrhein-Westfalen themati-
siert in seinen Vorträgen und Aktionen auf 
der diesjährigen A+A vielfältige Aspekte 
gesundheitsgerechter Arbeitsgestaltung. 
Vom digitalen Beanspruchungsmonito-
ring bis zum biologisch wirksamen Licht. 

Überblick
Während der Zugfahrt nach Hause wird 
„noch schnell“ die Präsentation für das 
morgige Meeting auf dem Laptop oder 
Tablet vorbereitet … Nur ein Beispiel 
dafür, dass Arbeit mobiler und flexib-
ler wird. Zudem ist mehr Organisation 
gefordert, um Privatleben und Familie, 
nicht selten die Pflege und Betreuung 
von Angehörigen, und den Job unter 
einen Hut zu bringen. Die Erholung 
kommt so oft zu kurz. Es ist daher wich-
tig, die Arbeitsschutzinstrumente noch 
weiter an die Herausforderungen von 
Flexibilisierung und Digitalisierung an-
zupassen – genau darum geht es im 
Projekt BalanceGuard.

Psychische Belastungen spielen für 
die Beschäftigten in NRW immer noch 
eine große Rolle. Insbesondere hoher 
Zeitdruck, Multitasking und hohe Ver-
antwortung werden von ihnen beson-
ders häufig als belastend wahrgenom-
men. Ein wichtiges Instrument, um psy-
chische Belastungen im Betrieb zu mini-
mieren ist die Gefährdungsbeurteilung. 
Aus ihr ergeben sich die festzulegenden 
Arbeitsschutzmaßnahmen. Doch viele 
Betriebe – vor allem kleine und mittle-
re Unternehmen  – sehen sich hierbei 
vor Schwierigkeiten gestellt und wissen 
nicht so recht, wie sie die Beurteilung 
von psychischen Belastungen in ihrem 
Betrieb angehen sollen.

Atypische Beschäftigungsverhältnis-
se haben an Bedeutung gewonnen. Be-
schäftigten bietet sich durch atypische 
Beschäftigung die Chance, Privatleben 
und Arbeit flexibler miteinander zu 
vereinbaren oder darüber in ein Nor-

Flexibel, mobil, digital
Veränderte Arbeitswelt – veränderte Anforderungen  
an Arbeitsschutz und Gesundheitsförderung

malarbeitsverhältnis zu gelangen  – es 
ergeben sich für atypisch Beschäftigte 
aber Risiken und für Unternehmen so-
wie politische Akteure zukünftige Hand-
lungsfelder.

Gesundheitsgerechte Arbeitsgestal-
tung hat viele Facetten. Licht dient nicht 
alleinig dem guten Sehen. Biologisch 
wirksames Licht fördert Leistungsfähig-
keit, Motivation und Wohlbefinden; des-
sen Mangel bzw. Dunkelheit bereiten die 
Gehirn- und Körperzellen auf Entspan-
nung, Nachtruhe und Regeneration vor. 
Tageslicht ist die wichtigste Lichtquelle 
am Arbeitsplatz und ist grundsätzlich 
künstlicher Beleuchtung vorzuziehen. 
Diese liefert nur eingeschränkt biolo-
gische Lichtwirkung; moderne dynami-
sche Lichttechnik wird zukünftig das 
Tageslicht in Arbeitsstätten besser er-
gänzen können.

BalanceGuard – Digitales 
 Beanspruchungsmonitoring  
für gesunde Arbeit 
Während Arbeit immer mobiler und 
flexibler wird, müssen viele Beschäf-
tigte private Verpflichtungen mit ih-
rer Erwerbsarbeit vereinbaren, wie die 
Pflege von Angehörigen oder die Be-
treuung von Kindern. BalanceGuard 
erkundet vor diesem Hintergrund das 
Potential digitaler Technologien für das 
Zusammenwirken von Verhältnis- und 
Verhaltensprävention auf individueller 
und betrieblicher Ebene. Beteiligt sind 
neben dem Landesinstitut für Arbeits-
gestaltung Nordrhein-Westfalen (LIA.
nrw) als Verbundkoordinator, die Com-
puGroup Medical Deutschland AG, Ge-
schäftsbereich CGM HSM und die gaus 
gmbh – medien bildung politikberatung 
als Entwicklungspartner sowie die Man-
power GmbH & Co. KG Personaldienst-
leistungen und der Caritasverband Han-
nover e. V. als Praxispartner.

Selbstmonitoring
In dem Projekt werden ein webbasier-
tes Tool zum Selbstmonitoring von Be-
lastungs- und Beanspruchungssituati-
onen im Zeitverlauf sowie begleitende 
Informations- und Beratungsangebote 

entwickelt, erprobt und optimiert, die 
Beschäftigte und Betriebe unterstützen 
sollen. Das Tool ermöglicht Beschäftig-
ten, ihre Stressoren, ihre Ressourcen 
und ihre Beanspruchung ganzheitlich 
und kontinuierlich zu erfassen. Es vi-
sualisiert Verläufe und Zusammenhän-
ge dieser Parameter, gibt den Anwen-
derinnen und Anwendern individuelle 
Empfehlungen zur Arbeitsgestaltung, 
zur Belastungsreduzierung und zum 
Ressourcenaufbau, verweist auf Ein-
fluss- und Beratungsmöglichkeiten und 
stärkt so ihre Gesundheitskompetenz. 
Dabei funktioniert BalanceGuard wie 
eine Art Beschäftigten-Tagebuch und 
kann als Lern- und Selbsterkundungs-
tool eingesetzt werden, erklärt Emanuel 
Beerheide vom LIA.nrw: „Moderne, sub-
jektivierte Arbeitsformen fordern den 
Beschäftigten immer mehr ab. Arbeits-
verdichtung und Flexibilitätsansprüche 
engen die Spielräume für ausreichende 
Erholung und gesundes Arbeiten ein. 
Mit dem BalanceGuard wollen wir auf 
diese Herausforderung reagieren. Er soll 
es ermöglichen alltägliche Arbeitsbelas-
tungen und ihre Auswirkungen zu doku-
mentieren“. 

Arbeitsgestaltung im digitalen 
 Zeitalter
Die Analyse der zusammengeführten 
Befragungsdaten gibt Unternehmen 
wichtige Gestaltungshinweise und un-
terstützt damit den Arbeitsschutz sowie 
das betriebliche Gesundheitsmanage-
ment. Interessante Erkenntnisse zur 
Dynamik von Belastungs- und Bean-
spruchungssituationen, zu kumulativen 
Effekten von Belastungen sowie zu Wir-
kungszusammenhängen zwischen Res-
sourcen und Stressoren verspricht die 
Analyse der Erprobungsdaten. Das Sys-
tem BalanceGuard wird in engem Aus-
tausch mit Beschäftigten und betriebli-
chen Interessenvertretungen sowie un-
ter Berücksichtigung der datenschutz-
rechtlichen Bestimmungen inhaltlich 
und technisch entwickelt, erprobt und 
kontinuierlich weiterentwickelt. Er-
gänzt wird das digitale Tool durch Be-
ratungs- und Qualifizierungsangebote 

Landesinstitut für
Arbeitsgestaltung 
des Landes Nordrhein-Westfalen
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sowie Leitlinien für den betrieblichen 
Einsatz. Getestet wird die Anwendung 
im Caritasverband Hannover e. V. und in 
der Manpower GmbH & Co. KG Personal-
dienstleistungen, die Praxispartner sind 
in den sozialen Dienstleistungen und in 
der Zeitarbeit verankert. BalanceGuard 
wird bis 2019 vom Bundesministerium 
für Bildung und Forschung (BMBF) ge-
fördert und präsentiert sich auf der A+A 
als Teil  des Messeauftritts des Förder-
schwerpunktes des BMBF.

„Psyche und kleine und mittlere 
 Unternehmen (KMU)“
Psychische Belastungen spielen für Be-
schäftigte in Nordrhein-Westfalen eine 
bedeutsame Rolle. Das zeigen die Er-
gebnisse der Beschäftigtenbefragungen 
des LIA.nrw. Insbesondere hoher Zeit-
druck, Multitasking und hohe Verant-
wortung werden von nordrhein-westfä-
lischen Beschäftigten besonders häufig 
als belastend wahrgenommen. So ergab 
die Beschäftigtenbefragung im Jahr 
2016, dass 2/3 aller Arbeitnehmerinnen 
und Arbeitnehmer psychisch belastet 
sind, ca. 10 % gaben an, „ziemlich“ und 
„stark“ belastet zu sein. Die Folgen sind 
vielfältig und zum Teil  tiefgreifend. Die 
bekanntesten sind: Erschöpfung, Wut 
und Verärgerung, nicht abschalten kön-
nen und arbeitsbedingte Depressionen 
(„Burnout“). Psychische Belastungen 
können auch körperliche Auswirkungen 
wie z. B. Rückenleiden, Kopfschmerzen 
und Magen-Darm-Beschwerden zur 
Folge haben. Diese gesundheitlichen 
Auswirkungen sind für viele Beschäf-
tigte ein Problem, die Zahl der Betrof-

fenen nimmt zu. Auch mit Blick auf die 
zunehmende Digitalisierung sowie das 
mobilere Arbeiten ist zu erwarten, dass 
psychische Belastungen weiter größere 
Bedeutung gewinnen.

Präventionsmaßnahmen gegen 
Auswirkungen psychischer Belastung 
dringend notwendig
Die Befragungsergebnisse verdeutli-
chen die Situation der abhängig Be-
schäftigten in NRW: Maßnahmen des 
betrieblichen Arbeitsschutzes und Ge-
sundheitsmanagements bzw. der Ge-
sundheitsförderung sollten dringend 
umgesetzt werden, um möglichen nega-
tiven, gesundheitlichen Auswirkungen 
vor allem durch die arbeitsbedingten 
psychischen Belastungsfaktoren vor-
zubeugen. Ansatzpunkte stellen hier 
systematische und ganzheitliche, ver-
hältnispräventive Maßnahmen (z. B. er-
gonomisch gestaltete Arbeitsplätze, fle-
xible Arbeitszeiten, Arbeitsorganisation) 
sowie die persönliche Befähigung der 
Beschäftigten (Verhaltensprävention), 
beispielsweise durch Bewegungsförde-
rung, Kurse zum Zeitmanagement oder 
gesunde Ernährung, dar.

Was bedeutet das für KMU? 
Kleine und mittlere Unternehmen wer-
den vielfach als Innovationsmotoren 
der nordrhein-westfälischen Wirtschaft 
gesehen. Diese Bedeutung spiegelt 
sich in ihrer Anzahl wider: 95 % der 
Unternehmen in NRW hatten im Jahr 
2015 zwischen 1 und 49 sozialversiche-
rungspflichtig Beschäftigte (vgl. Bun-
desagentur für Arbeit, 2016). Und auch 

die Anzahl der Beschäf tigten in KMU 
weist auf ihre Bedeutung hin: 66 % der 
Beschäftigten in NRW arbeiteten in 
Unternehmen mit bis zu 249 sozialver-
sicherungspflichtig Beschäftig ten (vgl. 
Bundesagentur für Arbeit, 2016). Aller-
dings lässt sich vor allem bei kleinen 
und mittleren Betrie ben trotz der insge-
samt positiven Entwicklung der Umset-
zung der gesetzlich vorgeschriebenen 
Arbeitsschutzmaßnahmen und auch der 
freiwilligen betrieb lichen Gesundheits-
förderungsmaßnahmen noch Verbesse-
rungspotenzial identifizieren. „In KMU 
ist jede und jeder Einzelne von großer 
Bedeutung für die Wirtschaftlichkeit 
des Unternehmens. Deshalb ist es be-
sonders wichtig, dass längere Arbeits-
ausfälle und gesundheitliche Risiken 
durch vorbeugende Maßnahmen ver-
mieden werden. Das Thema psychische 
Gesundheit muss daher schon allein aus 
wirtschaftlichen Gründen Teil der Agen-
da aller KMU sein“, sagt Dr. Kai Seiler, 
Präsident des LIA.nrw, der den Veran-
staltungsblock „Psyche und kleine und 
mittlere Unternehmen“ moderieren und 
Zahlen und Hintergründe zum Thema 
vorstellen wird. 

Chancen für KMU
Gerade kleineren Unternehmen kommt 
hierbei zugute, dass überschaubare 
 Hierarchien und kurze Kommunikati-
onswege eine ideale Grundlage für eine 
unkomplizierte Anwendung von Gefähr-
dungsanalysen, Verhältnispräventionen, 
und Kommunikationsroutinen sind. Ge-
troffene Entscheidungen können dann 
außerdem schnell umgesetzt werden. 
Trotzdem sind es gerade kleine und 
mittlere Unternehmen, die häufig die 
psychischen Belastungen noch nicht 
systematisch beurteilen und intervenie-
ren. Die Veranstaltung geht der Frage 
nach, was KMU in der Umsetzung des 
Arbeitsschutzes und der Gesundheits-
förderung in Bezug auf psychische Be-
lastungen hemmt, ohne dabei die be-
sonderen Chancen kleiner Unternehmen 
auszublenden. 

Chefsache Mensch –  
damit der Laden läuft … 
Psychische Belastungen in der 
 Gefährdungsbeurteilung
Ein wichtiges Instrument, um psychi-
sche Belastungen am Arbeitsplatz zu 
minimieren, ist die Gefährdungsbeur-
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teilung. Aus ihr ergeben sich die fest-
zulegenden Arbeitsschutzmaßnahmen. 
Doch viele Betriebe  – vor allem kleine 
und mittlere Unternehmen – sehen sich 
hierbei vor Schwierigkeiten gestellt und 
wissen nicht so recht, wie sie die Beur-
teilung von psychischen Belastungen in 
ihrem Betrieb angehen sollen. Wie sieht 
zum Beispiel eine Gefährdungsbeurtei-
lung aus, die psychische Belastungen 
einbezieht und damit dazu beiträgt, 
psychische Belastungen am Arbeitsplatz 
zu erkennen und mögliche Lösungsan-
sätze auf den Weg zu bringen? 

Unterstützung durch Kooperation
Genau an diesem Punkt setzt „Chef-
sache Mensch: … damit der Laden läuft“ 
an, eine gemeinsame Veranstaltung der 
Arbeitsschutzverwaltung NRW und der 
DGUV (Landesverband West) im Rah-
men der Gemeinsamen Deutschen Ar-
beitsschutzstrategie. In Kleingruppen 
können die betrieblichen Akteure ihre 
individuellen Herausforderungen und 
Handlungsansätze untereinander und 
gemeinsam mit Vertreterinnen und Ver-
tretern von Arbeitsschutzverwaltung 
und DGUV diskutieren und Erfahrungen 
austauschen.

Angebot des LASI
Das Thema Gefährdungsbeurteilung 
steht auch im Mittelpunkt des Messe-
standes des Länderausschusses für 
Arbeitsschutz und Sicherheitstechnik 
(LASI) in Halle 10. Unter anderem kön-
nen die Besucherinnen und Besucher 
hier spielerisch ihr Wissen um die Ge-
fährdungsbeurteilung und ihre Umset-
zung in der Praxis testen. Außerdem 
haben sie die Gelegenheit – mittels Al-
terssimulationsanzug – in wenigen Mi-
nuten um Jahrzehnte zu altern. Eine Er-
fahrung, die deutlich macht, wie wichtig 
es ist, Arbeitsplätze alternsgerecht zu 
gestalten.

Negativen Auswirkungen 
 atypischer Beschäftigung  
auf die Sicherheit und Gesundheit 
bei der Arbeit begegnen
Atypische Beschäftigungsverhältnisse 
haben an Bedeutung gewonnen. Aktuel-
le Zahlen besagen, dass etwa 40 % der 
Beschäftigten atypisch arbeiten – z. B. in 
Teilzeit, befristet, in geringfügiger Be-
schäftigung (Mini-Jobs, Einkommen bis 
450 Euro) oder als Solo-Selbstständige. 

Ihre Gründe dafür sind vielfältig: So bie-
ten atypische Arbeitsformen einerseits 
mehr Flexibilität und ermöglichen eine 
bessere Vereinbarkeit von Arbeit und 
Privatleben. Andererseits stellen sie 
manchmal auch die einzige Option dar, 
am Arbeitsleben teilzuhaben und mög-
licherweise darüber in ein Normalar-
beitsverhältnis zu gelangen. Mit dieser 
Situation gehen vielfältige Belastungen 
einher. Dies sind u. a. Doppelbelastun-
gen durch familiäre Verpflichtungen, 
finanzielle Sorgen und eine geringere 
Teilhabe an Weiterbildungen. Darüber 
hinaus verdeutlichen die Beobachtun-
gen und Analysen des LIA.nrw, dass aty-
pisch Beschäftigte seltener in die be-
trieblichen Abläufe eingebunden wer-
den. Dies kann sich negativ auf ihre Si-
cherheit und Gesundheit bei der Arbeit 
auswirken. Atypisch Beschäftigte schei-
nen beispielsweise deutlich schlechter 
über Maßnahmen des betrieblichen 
Arbeits- und Gesundheitsschutzes in-
formiert zu sein als Beschäftigte, die im 
Rahmen eines Normalarbeitsverhältnis-
ses tätig sind. Darüber hinaus werden 
sie seltener in die Beurteilung ihrer Ar-
beitsbedingungen einbezogen und füh-
len sich  – tätigkeitsbedingt  – häufiger 
durch Infektionsgefahr oder Monotonie 
belastet. 

Demzufolge ergeben sich für atypisch 
Beschäftigte durch derartige Vertrags-
verhältnisse sowohl Chancen, als auch 
Risiken und für Unternehmen sowie po-
litische Akteure zukünftige Handlungs-
felder. 

Beispielsweise erfordern der Bruch 
mit dem überkommenen „Ernährermo-
dell“ und die quantitative Zunahme der 
Frauenerwerbstätigkeit eine bessere 
Vereinbarkeit von Arbeit und Privatle-
ben. Aber auch die geringere Zeit, die 
z. B. Teilzeitbeschäftigte in einem Unter-
nehmen verbringen, wodurch sie nicht 
in alle Prozesse eingebunden werden 
können, erfordert (neue) Beteiligungs-
konzepte, damit auch ihre Sicherheit 
und Gesundheit gefestigt und verbes-
sert werden kann. Die schlechtere Be-
wertung und die häufig schlechte Infor-
mation atypisch Beschäftigter hinsicht-
lich der Umsetzung betrieblicher Maß-
nahmen zum Arbeitsschutz legen den 
Handlungsbedarf in diesem Feld offen. 
Einige der Ideen, die den Arbeitsschutz 
von Leiharbeitnehmerinnen und Leihar-
beitnehmern verbessern sollen, könnten 

auch auf den Schutz anderer atypischer 
Beschäftigungsformen übertragen wer-
den. Dazu sollten zunächst jedoch die 
Arbeitgeber für den Arbeitsschutzbe-
darf atypisch Beschäftigter sensibilisiert 
werden. Bestehende Netzwerke und In-
strumente könnten dazu als Austausch-
plattformen genutzt werden. Zudem 
sollten atypisch Beschäftigte insgesamt 
stärker in betriebliche Prozesse einge-
bunden werden.

In ihrem Vortrag präsentiert Dr. Chris-
tin Polzer-Baakes die aktuelle Situation 
und Entwicklungen auf Basis der Ergeb-
nisse der regelmäßig in NRW durchge-
führten Beschäftigtenbefragungen des 
LIA.nrw. Außerdem werden Anregungen 
gegeben, auf die beschriebenen Ent-
wicklungen einzugehen und Wege zu 
finden, die atypisch Beschäftigten, die 
z. B. insgesamt kürzer in einem Unter-
nehmen verbleiben, zukünftig besser in 
betriebliche Abläufe einzubinden und 
ihre Bedürfnisse hinsichtlich des Ar-
beits- und Gesundheitsschutzes in einer 
sich stetig wandelnden, flexiblen, digi-
talen und vernetzten Arbeitswelt („4.0“) 
stärker zu berücksichtigen. 

Biologisch wirksame Beleuchtung – 
Wirkung auf den Menschen 
Licht dient nicht alleinig dem guten Se-
hen. – Der spektrale Blauanteil von Ta-
geslicht ist biologisch wirksam. Er hat 
modulierenden Einfluss auf die zentrale 
zirkadiane Regulation im Gehirn („inne-
re Uhr“) und wirkt somit steuernd auf 
den Tag-Nacht-Rhythmus in allen Zellen 
des Organismus ein. Biologisch wirksa-
mes Licht fördert Leistungsfähigkeit, 
Motivation und Wohlbefinden; dessen 
Mangel bzw. Dunkelheit bereiten die 
Gehirn- und Körperzellen auf Entspan-
nung, Nachtruhe und Regeneration vor. 
Tageslicht ist die wichtigste Lichtquelle 
am Arbeitsplatz und ist grundsätzlich 
künstlicher Beleuchtung vorzuziehen. 
Diese liefert nur eingeschränkt biolo-
gische Lichtwirkung; moderne dynami-
sche Lichttechnik wird zukünftig das 
Tageslicht in Arbeitsstätten besser er-
gänzen können.

Das Leben auf der Erde wird seit Ur-
zeiten durch das Licht der Sonne und 
dessen spektrale Zusammensetzung 
geprägt. Dabei bewirkt die Drehung der 
Erde um ihre eigene Achse den Wechsel 
von Tag und Nacht. Hierdurch ist eine 
biologische Rhythmik für den Menschen 
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ge spektrale Verteilung aus. Außerdem 
verändern sich Beleuchtungsstärke und 
Farbtemperatur vom Sonnenaufgang 
bis zum Sonnenuntergang kontinuier-
lich. Künstliches Licht wird überwie-
gend durch Glüh- und Halogenlampen, 
Leuchtstofflampen, Hochdruck- und 
Niederdruck-Entladungslampen und 
zunehmend durch Leuchtdioden (LED) 
erzeugt. Bei diesen Lichtquellen ist die 
spektrale Strahlungsverteilung im Ver-
gleich zum Sonnenlicht ungleichmäßig 

und teilweise unvollständig. Durch mo-
derne dynamische LED-Lichtsteuerung 
wird angestrebt, das Sonnenlicht in 
spektraler Zusammensetzung, Hellig-
keit und Tagesdynamik nachzuahmen. 
Diese Technik wird, neben Lichtleitsyste-
men, in Zukunft mit Sicherheit noch gro-
ße Bedeutung erlangen. Umso wichtiger 
ist es, dass sich auch Arbeitsschützer/
innen damit auseinandersetzen.

„Erhellend“ zu dieser Thematik ist der 
Vortrag von Dr. Reinhard Rack. ■

Agenda

BalanceGuard ist Teil des Messeauftritts des Förderschwerpunktes des Bundesministe-
riums für Bildung und Forschung „Präventive Maßnahmen für die sichere und gesunde 
Arbeit von morgen“ in Halle 10/E50. Mehr zum Projekt unter www.balanceguard.de

Negative Auswirkungen atypischer Beschäftigung auf die Sicherheit und Gesundheit bei 
der Arbeit begegnen. Referentin: Dr. Christin Polzer-Baakes, Dienstag, 17.Oktober, 14–17 
Uhr, Raum 1, 1. OG im CCD Süd . Mehr dazu auch im LIA-Tagungsband: „Zweiklassenge-
sellschaft? Atypische Beschäftigung und Konsequenzen für Sicherheit und Gesundheit 
bei der Arbeit.“(Seiler, K., & Acemyan, T. (2015). Download unter http://www.lia.nrw.de/
service/veranstaltungen/2015_10_01/

„Psyche und kleine und mittlere Unternehmen“. Donnerstag, 19. Oktober, 14:00–17:00, 
Stadthalle X, 1 OG

Biologisch wirksame Beleuchtung – Wirkung auf den Menschen. Referent: Dr. Reinhard 
Rack, Donnerstag, 19. Oktober, 9:30–12:30, R. 27, 2.OG im CCD Süd

Der Messestand des Länderausschusses für Arbeitsschutz und Sicherheitstechnik (LASI) 
präsentiert sich in Halle 10/E51

und nahezu alle Lebewesen festgelegt. 
Oft wird bildhaft von der „inneren Uhr“ 
gesprochen. Sie steuert nicht nur den 
Schlaf-Wach-Rhythmus, sondern beein-
flusst u. a. auch, wann wir körperlich und 
geistig besonders leistungsfähig sind. 
Auch Herzschlag, Blutdruck, Nieren-
funktion, Verdauung, Körpertemperatur 
und Stimmung folgen einem individuel-
len zirkadianen Rhythmus. Die zentrale 
Steuereinheit der Rhythmen befindet 
sich in einem Kerngebiet des Gehirns. 
Sie wird durch biologisch wirksames 
Licht beeinflusst. 

Fällt Sonnenlicht oder das Licht mit 
hohem Blauanteil auf bestimmte Regi-
onen der Netzhaut, wird die Ausschüt-
tung des „Stresshormons“ Cortisol ge-
steigert. Gleichzeitig nimmt die Bildung 
von Serotonin zu. Der Mensch wird wach, 
konzentriert, die Stimmung hellt sich 
auf und die Motivation steigt. Bei Dun-
kelheit schüttet die Epiphyse, eine hor-
monproduzierende Drüse im Gehirn, 
Melatonin ins Blut aus. Dieses „Schlaf-
hormon“ macht müde, verlangsamt die 
Körperfunktionen und stellt den Orga-
nismus auf Nachtruhe um; die Körper-
zellen regenerieren sich. 

Tageslicht beinhaltet das volle elek-
tromagnetische Spektrum des sichtba-
ren Lichts aus der Sonne und zeichnet 
sich dabei durch eine sehr gleichmäßi-
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