Verknüpfung von Textfeldern

( Tipps –[image: image1.wmf][image: image2.wmf]Textfelder können miteinander verknüpft werden. Dann fließt automatisch der Text vom ersten Textfeld im nächsten weiter, auch wenn die Textfeldgröße verändert wird. Das Verknüpfungssymbol befindet sich bei markiertem Textfeld in den Textfeldtools unter Verknüpfung erstellen (Kette)



Wer viel am Bildschirm arbeitet, hat sicher schon einmal über Ver�spannungen im Nacken oder Kopfschmerzen geklagt. 





Vier Faktoren sind für un�ser Wohlergehen am Computer verantwortlich. Neben der richtigen Ar�beitsplatzgestaltung spie�len vor allem auch die Organisation der Arbeit, Kenntnisse der Software sowie die soziale Unter�stützung eine wichtige Rolle. So ist es zum Bei�spiel wissenschaftlich er�wiesen, dass die "daily little hazards" - die tägli�chen Störungen -, wie zum Beispiel ein Computerab�sturz, mit der Zeit auch Verspannungen im Na�ckenbereich auslösen können.





Beleuchtung und Blen�dung


Die Aufstellung des Bild�schirms im Raum und die Arbeitsplatzbe�leuchtung sollten so gestaltet werden, dass sich keine Reflexion, Blendung oder Spiege�lung auf dem Monitor ergibt. Denn diesen weicht man bei der Ar�beit unwillkürlich aus und verfällt in Zwangs�haltungen. Verspannun�gen sind die Folge. Dar�über hinaus muss die Augenmuskulatur bei großen Helligkeitsunter�schieden im Raum hohe Anpassungsleistungen erbringen.

















Arbeitszeit & Bio�rhythmus


�Wer sich beobachtet, wird herausfinden, zu welcher Tageszeit man am leistungsfähigsten ist und sich am besten konzentrieren kann. Nutzen Sie diese Zeiträume für schwierige Aufgaben, und versuchen Sie, die einfacheren Tätigkei�ten in den Zeitbereichen zu erledigen, in denen Sie nicht in Hochform sind.


�Im übrigen unterliegen nicht nur Frauen, sondern auch Männer kurzen Zyklen wie dem Tagesbiorhythmus. Sie haben auch Leistungsschwan�kungen in der Woche, im Monat und über das Jahr.





Organisation ist alles


�Der Arbeitstag sollte so gestaltet werden, dass die Tätigkeiten, die nicht am Bildschirm erfolgen, nach Möglichkeit über den Tag verteilt werden. Regelmäßige Pausen (mehrere kurze Pausen sind besser als wenige lange) sollten nicht am Bildschirm verbracht werden. Dabei sind die Arbeit und die damit verbundenen Körper�haltungen und Bewe�gungen (Sitzen, Stehen, Gehen) abwechslungs�reich zu organisieren. Telefonieren Sie zum Beispiel ausschließlich im Stehen.





Die "Daily Ha�zards"


Wichtig für ein stressfreies Arbeiten mit der EDV sind der Tätigkeit entsprechende Kenntnisse. Das sind nicht nur die Kenntnisse über die Anwendung der Software im Normalbetrieb. Es sind die Störungen, "the daily little hazards", die als stressend bewertet werden. Um diese bewältigen zu können, ist es wichtig, sich über Ursachen und ihre Behebung zu informieren und im Betrieb darüber zu sprechen. Dabei müssen ge�meinsame Lösungen entwickelt werden. Entspannungsmöglichkeiten für die Augen und körperliche Aktivi�täten, Gymnastik oder autogenes Training helfen dabei, Verspannungen zu vermeiden.











Fit am Computer
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