Endlich frische und entspannte
Augen am Computer

Unsere Augen sind taglich stundenlang an Computer, Tablet und Smartphone gefordert. Kein Wunder,
wenn sie sich trocken, miide oder (iberanstrengt anfiihlen, der Kopf schmerzt oder die Sicht bis zum
Abend verschwimmt. Mit kurzen Pausen und entspannenden Ubungen fiir den Arbeitsplatz bleiben die
Augen frischer und Beschwerden treten seltener auf. Dieser Beitrag zeigt einfache und praktische
Moglichkeiten fiir eine entspannte Augenroutine im Arbeitsalltag.

Verhaltenstipp 1

Lose den Blick 6fter vom Bildschirm

Schaue in die Weite. Atme dabei einmal tief
durch. Danach schlieBe kurz die Augen. Und
schon Rannst du wieder weitermachen.

Gute Gelegenheiten: Wenn du eine E-Mail
bearbeitet hast. Nach einer Videokonferenz.
Wahrend ein Programm ladt.

Wann strengen sich die Augen an?

Am Bildschirm sind die Augen oft lange auf eine
Aufgabe fokussiert, flir die sie nicht ausgelegt sind: ein
starrer Blick nach vorne, wenig Bewegung und kaum
Wechsel zwischen Nihe und Ferne. Dabei sind sie
eigentlich auf Bewegung ausgelegt. Bleibt der Blick
fixiert, verkrampfen die Augenmuskeln, das
Gesichtsfeld wirkt enger und die Augen ermiiden
schneller. Besonders bei langen, durchgehenden
Bildschirmphasen und bei kleinen Displays wird die
Belastung noch verstarkt.

Wie lassen sich Sehbeschwerden
am Computer vermeiden?

Das Zauberwort heiSt Abwechslung. Schon kurze
Unterbrechungen im digitalen Alltag lassen die Augen
entspannen. Wer den Blick regelmaBig schweifen lasst,
in die Ferne schaut und die Augen bewusst bewegt,
lockert die angespannte Blickstarre.

Die Augenmuskeln werden belebt, die Durchblutung
angeregt und die Augen besser befeuchtet. Das sorgt
flr frische Augen, mehr Wohlbefinden und macht die
Arbeit wieder leichter.
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http://www.augenpause-online.de/

Augenentspannung
am Arbeitsplatz

Guten Sehgewohnheiten entlasten
die Augen ganz nebenbei

Wer entspannende Augeniibungen macht, kann einer
Uberanstrengung der Augen aktiv entgegenwirken. Es
lohnt sich, einige Ubungen zu kennen und regelmiRig
anzuwenden. Gleichzeitig gibt es Verhaltensweisen, die
die Belastung von vornherein reduzieren. Es sind gute
Sehgewohnheiten, die sich ganz von selbst in den
Alltag einfligen und keine extra Zeit brauchen:

« Der regelmaBige Blick in die Ferne entspannt die
Augen und |6st die Anspannung, die sich beim
Fokussieren auf den Bildschirm aufbaut.

« Ein groBerer Bildschirm mit mehr Abstand schont
die Augen. Je grof3ziigiger beides gewahlt wird,
desto weniger strengen sie sich an.

. Wer die Bildschirmzeit reduzieren kann, bietet
den Augen eine wertvolle Erholung. Bereits kurze
Unterbrechungen machen einen Unterschied.

Gemeinsam zu entspannten Augen

Das Wissen allein reicht in der Praxis selten aus. Zu
schnell wartet die nachste Aufgabe, das Postfach quillt
Uber und gute Vorsitze geraten in Vergessenheit.
Was wirklich hilft, ist eine Routine, die leicht fallt und
sich von selbst festigt.

Entspannende Augenlibungen und neue Anregungen
zu augenfreundlichem Verhalten gibt es in der
kostenlosen Community ,Entspannte Augen".

)

& Community ,Entspannte Augen"

Augenfit: 3 x 15 Minuten

Online-Termine: 19.-21. August 2026
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Verhaltenstipp 2

Schone die Augen mit einem Upgrade:

Wenn du die Wahl hast, greife zum Gerat mit
dem groRten Bildschirm.

Statt Smartphone — zum Tablet

Statt Tablet — zum Notebook

Statt Notebook — zum Computer

Verhaltenstipp 3

Reduziere die Dauer deiner Bildschirmzeit.
Was machst du nur aus Gewohnheit, Langeweile
oder Pflichtgefiihl? Welche Aktivitaten kannst
du streichen, ohne sie zu vermissen?

Tue stattdessen deinen Augen etwas Gutes!



https://www.uni-hildesheim.de/universitaet/karriere-weiterbildung/fort-und-weiterbildungen/healthy-campus/
https://communi.com/entspannte-augen/
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