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Gesundheitstelefon vom 16. bis 31. Marz 2021
Homeoffice und mobiles Arbeiten: Chancen, Risiken und Tipps fiir die Gesundheit

Die Corona-Pandemie hat dem digitalen Arbeiten einen enormen Schub verliehen — schlieBlich
ist es eine wichtige Voraussetzung fiir das Homeoffice. Von Homeoffice spricht man meist, wenn
das Arbeiten am Schreibtisch daheim gemeint ist. Allerdings gibt es einen Unterschied zwischen
»echtem” Homeoffice, das korrekt Telearbeit heilt und auf Dauer angelegt ist, und dem vortber-
gehenden mobilen Arbeiten, wie es im Moment haufig zum Infektionsschutz praktiziert wird.

Viele Menschen erlebten die zunachst erzwungene neue Arbeitsform schon bald als eine Berei-
cherung flr ihre Work-Life-Balance. Eine vergleichende Studie im Auftrag der DAK-Gesundheit
ergab, dass die Anzahl derjenigen, die die Digitalisierung als Entlastung wahrnehmen, wahrend
der Krise um 39 Prozent gestiegen ist. Gleichzeitig sei das tagliche Stressempfinden um 29 Pro-
zent zuriickgegangen, und drei Viertel derjenigen Befragten, die aufgrund der Pandemie zum
ersten Mal im Homeoffice arbeiten, mdchten dies zumindest teilweise auch in Zukunft beibehalten.
Die neue Arbeitsform bringt also viel Gutes. Sie birgt aber auch gesundheitliche Risiken.

Homeoffice — die Chance auf eine bessere Work-Life-Balance

Die freiere Zeiteinteilung im Homeoffice ist fiir die meisten Menschen die gréRte Erleichterung.
Die Arbeitszeiten kénnen besser an die persénliche Leistungskurve und familiare Verpflichtun-
gen angepasst werden. Auerdem spart man den Weg zur Arbeit und wieder nach Hause — der
Zeitgewinn kann hier leicht bis zu zwei Stunden betragen. Und der Start in den Arbeitstag oder
den Feierabend flhlt sich gleich viel besser an, wenn er nicht in verspateten Zlgen, Gberfillten
Bussen oder auf verstopften StraBen beginnt. Sofern der Tagesablauf nicht durch Kinderbetreu-
ung oder andere Verpflichtungen beeintrachtigt ist, arbeiten viele Menschen zu Hause konzen-
trierter und effizienter als im Biiro — schlielich ist man dort weitgehend alleine und ungestort.
Aber genau hier liegen auch die Nachteile.

Die Stolperfallen im Homeoffice

Gerade die Abgeschiedenheit im Homeoffice macht vielen zu schaffen. Sie vermissen soziale
Kontakte, zu denen auch zufallige Begegnungen auf dem Arbeitsweg oder in der Mittagspause
zahlen. Der gezielte Austausch mit Kolleginnen und Kollegen oder die Moglichkeit, sich kurzfristig
mit dem Team oder der Chefin zu besprechen, ist erschwert. Um nach einer Tastenkombination
zu fragen oder eine kurze Einschatzung einzuholen, beruft man schlieBlich keine Videokonferenz ein.



Auch korperlich kann Homeoffice zur Belastung werden: Ein improvisierter Arbeitsplatz am
Klchentisch oder in der Ecke des Schlafzimmers dirfte friher oder spater zu Verspannungen
und Riickenschmerzen fiihren — zumal durch den Wegfall des Arbeitsweges dem Tag einiges an
Bewegung fehlt.

Frihere Untersuchungen zeigten zudem, dass Heimarbeitende haufiger mit psychischen Proble-
men wie Erschopfung, Konzentrationsschwierigkeiten und Schlafstérungen zu kampfen haben.
Das Homeoffice kann die Trennung zwischen Arbeits- und Privatleben erschweren. Nicht alle
schaffen es, sich gentigend Freiraum flr Erholung zu schaffen. Sie kommen abends nicht vom
Computer los oder dehnen ihre Arbeitszeit ohne Not in die Nachtstunden oder auf das Wochen-
ende aus.

Auch setzen sich viele Menschen unter Druck, zu Hause besonders viel zu leisten, um dem Ver-
dacht des unbeobachteten Nichtstuns zu entgehen. Sie verzichten freiwillig auf Pausen und
meinen, sie missten standig erreichbar sein. Andere setzen sich in einem Gesundheitszustand
an den heimischen Schreibtisch, in dem sie sonst nicht zur Arbeit gegangen waren.

Wie wird aus dem Homeoffice ein Erfolgsmodell fiir die Gesundheit?

Damit die Vorteile des Homeoffice nicht durch negative gesundheitliche Folgen zunichtegemacht
werden, sind einige wichtige Dinge zu beachten. Hierbei sind beide Seiten —sowohl die Fliihrungs-
krafte wie die Beschéftigten — gefragt.

So kénnen Sie selbst die Arbeit daheim gesund, produktiv und befriedigend gestalten:

e Legen Sie fir mindestens eine Woche im Voraus fest, wann Sie arbeiten und wann nicht.
Schalten Sie in der freien Zeit Computer und Firmenhandy ab.

e Statten Sie lhren Arbeitsplatz so gut wie moglich aus: Nutzen Sie zum Laptop eine externe
Tastatur, eine Maus und idealerweise einen zusatzlichen, gréBeren Bildschirm. Vielleicht
kénnen Sie sogar einen Steharbeitsplatz improvisieren. Wenn moglich, grenzen Sie Ihren
Arbeitsplatz rdumlich klar vom Privatbereich ab.

e Planen Sie Ihre taglichen Pausen. Vielleicht treffen Sie sich mit Kollegen und Kolleginnen
zu einer gemeinsamen virtuellen Mittagspause? Das ist fast so schon wie der kleine
Schwatz in Kiiche oder Kantine.

e Nutzen Sie die Pause fiir eine Bewegungseinheit: Ein Spaziergang, eine Runde mit dem
Fahrrad oder der Gang zum Béacker bringen andere Gedanken in den Kopf. Vielleicht in-
stallieren Sie sich Dehn- und Mobilisierungstipps als Bildschirmschoner, um Verspannun-
gen vorzubeugen. Oder sie verabreden sich mit anderen aus Ihrem Team zu einer Chal-
lenge: Wer legt in dieser Woche die meisten Kilometer zu Full oder auf dem Rad zurtick?

e Genauso wichtig wie Bewegung ist ein strukturierter Tagesablauf. Auch wenn niemand
auf die Uhr schaut, ob Sie plinktlich kommen, sollten Sie sich im Homeoffice eine rege-
maRige Aufstehzeit angewdhnen und zu einem festgelegten Zeitpunkt mit der Arbeit be-
ginnen.



e Eine klarere Trennung zwischen Arbeit und Freizeit schafft man zum Beispiel durch ent-
sprechende Kleidung: Setzen Sie sich im Blirooutfit an den Schreibtisch und wechseln Sie
erst nach der Arbeit zum Freizeitlook.

e st die Arbeitszeit rum, wird der Laptop zugeklappt und das Privatleben beginnt — am
besten nicht mit dem Wechsel aufs Sofa, sondern vielleicht mit einer kleinen Bewegungs-
einheit, die abschalten hilft.

e Multitasking flhrt zu Belastungen. Vereinbaren Sie daher mit Ihrer Familie oder Mitbe-
wohnern Zeiten, in denen Sie bei der Arbeit nicht gestort werden.

e Achten Sie auf gesundes Essen und ausreichend kalorienarme Getranke. Wer sich eine
Lunchbox mit ins Bliro nimmt, kann sich diese auch fiir die Arbeit daheim zurechtmachen.
Vielleicht legen Sie am Anfang der Woche einen Speiseplan fest und kaufen entsprechend
ein —das nimmt den Stress aus der Mittagspause.

So kénnen Unternehmen gute mobile Arbeitsbedingungen unterstitzen:

e Arbeitgeber sollten fiir eine ausreichende digitale Infrastruktur sorgen sowie Hinweise
zur ergonomischen Gestaltung des Arbeitsplatzes geben, sofern sie diese nicht im Rah-
men langfristiger Telearbeit zur Verfligung stellen.

e Sie sollten gemeinsam mit den Beschéaftigten Regelungen zu Arbeitszeiten, Arbeitspausen
und Erreichbarkeit festlegen.

e Chefinnen und Chefs miissen ihrem mobilen Team Vertrauen und Wertschatzung ent-
gegenbringen. Dazu sollten sie im Vergleich mit Prasenzarbeit mehr und anders kommuni-
zieren, um keine Frustrationen oder Gefiihle des Vergessenwerdens aufkommen zu lassen.
Kirzere Intervalle, schnellere Riickmeldungen, die Nutzung verschiedener Kanale (E-Mail,
Telefon, Videokonferenz oder Chat) und mehr Zuhoren sind angesagt. Entsprechende
Kommunikationstools, etwa fir Videocalls oder Teamarbeit, miissen deshalb nicht nur
vorhanden sein, sondern auch regelmaRig und gezielt genutzt werden.

Ubrigens: Die meisten Menschen, die jetzt wegen Corona zu Hause arbeiten, wiinschen sich fiir
die Zukunft zwei bis drei Homeoffice-Tage pro Woche. Unter Berlicksichtigung der oben genann-

ten Tipps kdnnte dies eine Perspektive fiir eine gesundheitsfordernde Work-Life-Balance und sein!

Sie finden diesen Text auch auf der Homepage der LZG unter www.gesundheitstelefon-rip.de.

Unsere nachsten Themen im April 2021 beschaftigen sich mit manuellen Behandlungsmethoden
des Bewegungsapparats sowie mit der Lungenkrankheit COPD. Vielen Dank fir lhr Interesse und
bleiben Sie gesund.
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Weiterfiihrende Links zum Thema:

Kurz erklart: der Unterschied zwischen Homeoffice und mobilem Arbeiten

Interview Sicher und gesund im Homeoffice

Zur ergonomischen Gestaltung des Homeoffice-Arbeitsplatzes

Analyse zu Digitalisierung und Homeoffice



https://www.tagesschau.de/wirtschaft/homeoffice-mobiles-arbeiten-unterschied-101.html
https://aug.dguv.de/fuer-die-praxis/arbeitswelt/sicher-und-gesund-im-homeoffice/
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Bildschirm_und_Bueroarbeit/Gesund_arbeiten_am_PC_Faltblatt.pdf;jsessionid=13197DC1EACB6B84AF076A91AB2A78B9.live2?__blob=publicationFile&v=28
https://www.dak.de/dak/bundesthemen/sonderanalyse-2295276.html#/

