1. Luftfeuchtigkeit

CHECKLISTE LUFTFEUCHTE

Thema

D Ich prife nicht regelméBig die relative Luftfeuchte

D Meine Rdume befinden sich in einem Neubau

D Ich habe gut schlieBende Fenster mit Doppel- oder Dreifachverglasung
D Ich lGfte nicht mehrmals taglich

D Ich nutze keinen Luftbefeuchter

D In meinen Rdumen sind nur wenige Griinpflanzen

D Wenn ich in meine Rdume komme, riecht es oft muffig

D Ich habe immer wieder mit Infektionskrankheiten, trockenen Schleimhauten
und kratzigem Hals zu kdmpfen

D Meine Haut fihlt sich trocken an, ich muss sie oft eincremen



2. Gute Luftqualitat

CHECKLISTE SAUBERE LUFT

Thema

D Ich prife nicht regelmé&Big die Luftqualitat
D In meine R&umen hat ein Mensch weniger als 10 gm zur Verfligung
D Ich IGfte nicht mehrmals taglich

D In den letzten 12 Monaten sind Renovierungs- /Malerarbeiten erfolgt

D Ich habe mir in den letzen 12 Monaten neue Mdbel oder andere
Einrichtungsgegenstédnde angeschafft

D Ich bin am Tag immer mal wieder miide und unkonzentriert

D Es riecht komisch in meinen Raumen

D Ich habe oft ein Krankheitsgefiihl, das sich beim Verlassen der Raume
bessert.

D Ich habe Allergien, die Symptome verschlimmern sich in meinen Rdumen



3. Ruhige Raume

CHECKLISTE ANGENEHME RAUMAKUSTIK

Thema

D In meinen Rdumen habe ich keine bewussten VerbesserungsmalBnahmen
durchgefihrt in Bezug auf die Akustik

D Wenn ich ruhig arbeiten mochte, kann ich das nicht jederzeit tun

D Ich flhle mich regelmé&Big durch die Gerdusche meiner Mitmenschen
gestort.

D Es gibt nicht Bereiche oder Raume fur bestimmte Tatigkeiten
D Der FuBbodenbelag sind einfarbige Fliesen, Linoleum etc.

D An den Wanden hangen Bilder

D Die Verschattung der Rdume erfolgt Gber Jalousien oder Lamellenvorhange
D Beim Sprechen bemerke ich, wenn ich darauf achte, einen Nachhall
D Beim Betreten der Rdume habe ich den Eindruck eines unpersénlichen

Saales und ich fihle mich eher unwohl



4. Unterstutzende Raume

CHECKLISTE BIOPHILE RAUMGESTALTUNG

Thema

D Die Gestaltung der Rdume habe ich beauftragt und nicht aktiv mitgewirkt

D Die einzige Wandfarbe ist weil3

D Der FuBboden ist schlicht gehalten und hat kein Muster

D Die Mdbel sind unaufféllig gehalten in neutralen Farben

D Wenn ich mich umschaue, sehe ich eher Ecken und Kanten

D Ich habe wenige Kissen, Polster, Vorhdnge im Raum

D Es gibt keine klar getrennten Bereiche nach Funktion

D Wenn ich den Raum betrete, fiihle ich mich eher niedergeschlagen

D Ich bin oft erleichtert, wenn ich die Rdume verlassen kann



5. Tageslicht

CHECKLISTE BELEUCHTUNG

Thema

D Die Beleuchtung wurde nicht von einer Fachfirma geplant

D Die Rdume haben eher kleine Fenster

D Die Ausrichtung des Gebaudes ist nach Norden

D Die Beleuchtung der Rdume erfolgt Giber Deckenleuchten

D Es werden Uberwiegend Energiesparleuchten verwendet

D Ich finde das Lesen und Schreiben anstrengend flir meine Augen
D Ich verbringe meine Mittagspause oft am Arbeitsplatz

D Ich fihle mich tagsiber oft mide und zerschlagen

D Ich habe immer mal wieder Probleme mit dem Einschlafen und/oder
Durchschlafen



IHRE PERSONLICHE RAUMKLIMA AUSWERTUNG

25 Punkte oder mehr

Sie sollten sich ernsthaft iiberlegen, fiir lhre langfristige
Gesundheit Anderungen in lhren Raumen vorzunehmen. lhr
Raumklima weist groBere Problembereiche auf, die lhnen das
Leben unnotig schwer machen. Fangen Sie mit kleinen, schnell
zu realisierenden Schritten an. Die spiirbare Verbesserung
wird Sie befliigeln, groBere Optimierungen durchzufiihren.

13 bis 25 Punkte

Ein paar Grundsitze des guten Raumklimas beherzigen Sie
bereits, das ist ein guter Ausgangspunkt. Priifen Sie, in
welchem Bereich Sie jetzt am schnellsten groBere
Verbesserungen erzielen konnen und setzen Sie die
MaBnahmen konsequent um. Sie sind auf dem richtigen Weg!

0 bis 12 Punkte

Gratulation! Sie haben die wesentlichen Elemente eines
guten Raumklimas bei sich verwirklicht. Trotzdem gibt es
sicher Punkte, auf die Sie lhr Augenmerk richten sollten, um
weiter lhre korperliche und seelische Gesundheit zu
unterstiitzen. Bleiben Sie dran, Sie wissen ja bereits: es lohnt
sich!



