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Vorwort

D ie Flexibilisierung in der Arbeitswelt umfasst
vermehrt die Méglichkeiten, im Homeoffice
zu arbeiten. Dies eréffnet uns viele Chancen,
bringt aber auch Herausforderungen mit sich.
Auf der einen Seite stehen die Zeitersparnis bei
einer fehlenden Anreise zur Arbeit, die besseren
Méglichkcitcn zur Vereinbarkeit von Beruf und
Familie und die hohe Flexibilitit. Auf der anderen
Scite finden wir die Entgrenzung von Arbeit und
Freizeit, die fehlende Kommunikation mit den
Kolleginnen und Kollegen sowie Motivations-
und Organisationsprobleme.

Die Ausgangssituationen im Homeoffice kon-
nen duflerst unterschiedlich sein: Sie haben ein
eigenes Arbeitszimmer oder der Kiichentisch
muss herhalten. Sie arbeiten gerne zu Hause oder
wiirden viel lieber ins Biiro fahren. Sie arbeiten
allein oder haben Gesellschaft von Ihrer Partnerin
oder Threm Partner, den Kindern oder dem Hund
und der Katze.

Damit wir arbeitsfihig bleiben, sollten wir
unser eigenes Wohlbefinden und unsere Lebens-
qualitit gezielt im Auge behalten. Wesentliche
Bestandteile zur Erhaltung und Férderung sind
e cine gesunde Erndhrung,

e ausreichend Bewegung und

® der bewusste Einsatz von Pausen.

Gerade beim Arbeiten im Homeoffice vergessen
wir allzu oft, unsere Akkus rechtzeitig wieder
aufzuladen.

Fiir die Regeneration und langfristigen Er-
holung sollten wir Pausenzeiten aktiv einplanen.
Nur so kénnen wir unsere Gesundheit und
Leistungsfahigkeit erhalten. Auch kérperliche
Aktivitit, Bewegung und Sport konnen unter-
stittzend wirken und eine gedankliche Distanzie-
rung von den Arbeitsprozessen schaffen. Hierzu
haben wir Ihnen Ubungen und Programme
zusammengestellt. Diese beinhalten Tipps zur
Pausengestaltung, kleine Booster-Workouts fiir
Zwischendurch, aber auch umfangreichere Trai-
ningsprogramme. Entsprechend Ihrer Lebens-
situation und Ihrer Bediirfnisse konnen Sie sich
ein eigenes Programm zusammenstellen, um
Thren Arbeitsalltag aktiv zu gestalten. Erginzend
dazu finden Sie Informationen zum Thema FEr-
nihrung mit vielen Rezeptideen fiir morgens,
mittags und abends.

Sicher ist auch etwas fiir Sie dabei!

Wir wiinschen Thnen viel Spaf§ beim Lesen und

Umsetzen.

Bianca Biallas & Ingo Frobase






hen

ce und
Heraus-
forderung —

Arbeiten im
Homeoffice

Obwohl sich gern dariiber beschwert wird, ist Arbeit
sinnstiftend und eine wichtige Ressource fiir unsere
Gesunderhaltung. Auch beim Arbeiten im Homeoffice
miissen wir die eigene Gesundheit im Blick behalten.




Ressourcen starken

Wir haben es in der Hand, fit und leistungsfahig zu bleiben

und unser Wohlbefinden und die eigene Lebensqualitat zu erhalten.
Mit einer aktiven Gestaltung unseres Tages konnen wir dieses
Wissen nutzen.

ndem wir unsere eigenen Ressourcen stirken,

kénnen wir unseren Beitrag zur Gesundung leis-

ten. Hierzu gibt es einige Stellschrauben, an denen

wir drehen kénnen:

Die Verhiltnisse — dies meint die Rahmenbe-
dingungen und Strukturen um uns herum.
Angefangen bei unserer Umgebung (z.B. Licht,
L'airm), unserer Organisation, genauso wie die
Art der Aufgaben, die es zu bewiltigen gibt.
Dies gilt sowohl im privaten, aber auch insbe-
sondere im beruflichen Kontext.

Das Verhalten — unser Verhalten kann unser
Wohlbefinden beeinflussen. Hier gilt es, unseren
eigenen Lebensstil positiv zu gestalten. Die
mafigeblichen Siulen sind Bewegung, Ernih-
rung, Erholung sowie Regeneration.

Das Verstindnis — um Verhiltnisse und Ver-
halten gestalten zu kénnen, sollten wir tiber die
Méglichkeiten von Verinderungspotenzialen
informiert sein. Wir sollten eine gewisse
Kompetenz aufbauen und Zusammenhinge
verstehen. So fallt es uns leichter, handlungs-

fihig zu werden und zu bleiben.

Die drei genannten Bereiche sind eng miteinander

verkniipft und funktionieren nur gemeinsam und
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im Gleichschritt. Unser Buch méchte Thr Ver-
stindnis fiir gesundheitliche Zusammenhinge im
Kontext des Homeoffice stirken. Dazu gibt es
jeweils einen theoretischen und einen praktischen
Teil. Im theoretischen Abschnitt blicken wir auf
die Verhaltnisse, im praktischen Abschnitt finden
Sie viele Tipps und Anregungen, wie Sie fiir mehr
Wohlbefinden sorgen kénnen.

Verhaltnisprdvention

Verstandnis-
prévention

Verhaltens-
prévention

Das Praventionsdreieck spannt ein Dreieck zwischen Verhdltnis,
Verhalten und Verstandnis.



Ressourcen starken

Der beste Weg zu individueller Lebens-
qualitat und optimalem Wohlbefinden

Die WHO definierte bereits 1948 Gesundheit wie folgt:
»Gesundheit ist der Zustand des vollstandigen korper-
lichen, geistigen und sozialen Wohlbefindens und nicht
nur des Freiseins von Krankheit und Gebrechen.« Hier
werden die unterschiedlichen Dimensionen deutlich. In
der Regel sind wir nicht entweder gesund oder krank.
Vielmehr bewegen wir uns in einem Kontinuum zwi-
schen den beiden Polen hin und her.

Dieses Verstandnis ist eng mit dem Modell der soge-
nannten Salutogenese (Salus = Gesundheit, Genesis =
Entstehung) verbunden. Der amerikanisch-israelische
Soziologe Aaron Antonovsky befasste sich Ende der
1970er-Jahre intensiv mit einem Konzept zur Definition
von Gesundheit und préagte den Begriff der »Salu-
togenese«. Dabei ging er nicht der Frage nach, was
Menschen krank macht - im Sinne der Pathogenese -,
sondern vielmehr, was Menschen gesund erhalt.

Zur Erklarung seines salutogenetischen Ansatzes nutzt
Antonovsky eine Metapher: Der Mensch schwimmt in
einem Fluss voller Stromschnellen, Gefahren und Stru-
deln. Die klassische Medizin versucht, die ertrinkende
Person an Land zu ziehen und aus dem Strom heraus-
zuholen. Die Salutogenese fragt im Gegensatz dazu:
Wie kann ich der Person das Schwimmen beibringen,
sodass sie nicht untergeht und sich bei Gefahren
selbst retten kann?

Davon ausgehend, dass Menschen in ihrem Alltag
durch Stressoren aus der Balance gebracht werden,
stellt sich die Frage, warum einige daran vollig aus
dem Gleichgewicht geraten und andere daran vielleicht
eher wachsen oder sogar gestéarkt daraus hervorgehen.
Antonovsky beschreibt die individuellen Widerstands-
ressourcen als wesentlichen Faktor dafiir. Dabei
handelt es sich um Quellen der Kraft, die eine Person
durch Lebenserfahrungen erworben hat. Diese miinden
in das Koharenzgefiihl - einer Grundorientierung und
eines Urvertrauens in das Leben. Menschen mit einem
hohen Koharenzgefiihl bewegen sich oftmals in dem
Gesundheitskontinuum in eine positivere Richtung, da
sie besser in der Lage sind, ihre Ressourcen zur Bewal-
tigung vorhandener Stressoren einzusetzen. Unsere
personliche Perspektive auf Herausforderungen und
unsere individuelle Bewertung von Situationen lassen
das Glas »halb voll oder halb leer« erscheinen. Das
Glas »halb voll« zu sehen, Optimismus und Freude zu
empfinden sowie nach dem Motto zu leben: »Ein biss-
chen verriickt sein schadet nicht«, macht das Leben
entspannter und trdgt maRgeblich zu einer hohen
Lebensqualitat bei.

Durchschnittlicher Gesundheitsstatus

Zunehmendes
Wohlbefinden

Vollige
Gesundheit

Abnehmendes
Wohlbefinden

Vollige
Krankheit

Gesundheits-Krankheits-Kontinuum
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Zwischen Chance und Herausforderung - Arbeiten im Homeoffice

DEN ARBEITSPLATZ GESTALTEN

Um effektiv und mit einem hohen Wohlfiihl-
faktor arbeiten zu kénnen, sollten wir uns im
Homeoffice optimale Rahmenbedingungen und
gute Verhaltnisse schaffen. Die Gestaltung des
Arbeitsplatzes zu Hause sicht anders aus als im
Biiro — aber genau das ist Ihre Chance! Gerade
wenn Sie keinen den arbeitsmedizinischen
Richtlinien entsprechenden Arbeitsplatz haben,
konnen Sie selbst die Gestaltung in die Hand
nehmen. Klaren Sie Unterstiitzungsmaoglich-
keiten vonseiten IThres Unternchmens parallel
dazu ab.

Schon im Jahr 1857 definierte der Pole Wojciech
Jastrzebowski, dass Ergonomie ein wissenschaftli-
cher Ansatz sei, »[...] damit wir aus diesem Leben
die besten Friichte bei der geringsten Anstrengung
mit der héchsten Befriedigung fiir das eigene und
das allgemeine Wohl ernten.« Lange gerieten
dieses Fachgebiet und die Definition in Vergessen-
heit, bevor sie Mitte des 19. Jahrhunderts wieder
als Arbeitswissenschaften Gegenstand der Dis-
kussion wurden. Heute befasst sich die Ergonomie
schwerpunktmiflig mit den Bereichen
¢ Arbeitsumgebung
e Arbeitsmittel
e Arbeitsplatz

SO HELFEN SIE
SICH SELBST!

Sofern sich diese Rahmenbedingungen bei
Ihnen zu Hause nicht umsetzen lassen, sollten
Sie kreativ werden: Legen Sie ggf. Biicher unter
Ihren Laptop und schliefen Sie eine externe
Tastatur an, oder raumen Sie ein Regal leer und
funktionieren Sie dieses zu einem Steharbeits-
platz um.
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Checklisten, die cine Bewertung erméglichen,
gibt es zuhauf. Dabei wird unter anderem auf die
Funktionstiichtigkeit der Arbeitsmittel geschaut,
auf Anordnung, Tastatur, Bildschirm beziehungs-
weise Notebook. Bezogen auf die Arbeitsumge-
bung werden Unfallgefahren, Lirm, Raumklima,
Beleuchtung, und hinsichtlich des Arbeitsplatzes
die Kérperhaltung, Schreibtisch und Stuhl unter

die Lupe genommen.

DYNAMISCH WERDEN UND
BLEIBEN

Die Ergonomie mit diesen streng vorgegebenen
Richtlinien (s. rechts) kann nicht allein die Lésung
aller gesundheitlichen Probleme sein. Viel haufiger
wiirden wir uns dynamischcrc Ansitze wiinschen,
die den Menschen in seinen Bediirfnissen unter-
stiitzen. Jedoch werden uns oft statische Systeme
aufgezwungen und die Bewegungsmaéglichkeiten
immer weiter reduziert. Horen Sie im Homeoftice
ganz besonders auf die Signale Thres Kérpers, achten
Sie auf aktive Bewegungspausen, dynamisches Sit-
zen und hiufige Unterbrechungen der Sitzzeiten.
Unser alltigliches Lebens- und Arbeitsumfeld
wird heutzutage zunehmend durch sitzende Tatig-
keiten bestimmt. Die durchschnittliche Sitzzeit
fur Erwachsene betrigt ungefihr 8,5 Stunden pro
Tag — das ist richtig viel Zeit! Das Sitzen allein ist
dabei nicht das Problem, sondern das Dauersitzen.
So sitzen wir nicht nur wihrend der Biiroarbeit,
sondern auch etwa eine Stunde durch Frithstiick,
Mittagessen und Abendessen; im Durchschnitt
mindestens eine weitere Stunde vor dem Fernse-
her, dann noch im Auto fiir Grofleinkiufe oder
sonstige Erledigungen. Wihrend der Mensch tiber
Millionen Jahre der Evolution hinweg einen auf-
rechten Gang beziehungsweise eine aufrechte Kor-
perhaltung entwickelt hat, sitzen wir nun zuneh-
mend mit rundem Riicken und gehen in gebeugter
Haltung, was nicht selten zu Riicken- oder
Nackenproblematiken fiihrt.



Der Zusammenhang zwischen chronischen
Zivilisationserkrankungen und Sitzzeiten ist wis-
senschaftlich belegt. Um diesen Kreislauf — immer
langeres Sitzen, immer frither auftretende Zivilisa-
tionskrankheiten — zu durchbrechen, miissen
regelmiflig Pausen bei den Sitzzeiten eingelegt

werden. Das Dauersitzen — auch » sedentary beha-

Ressourcen starken

viour« genannt — gilt mittlerweile neben dem all-
gemeinen Bewegungsmangel als separater Risiko-
faktor bei Zivilisationskrankheiten und kann nur
durch ein sehr hohes Maf§ an Sport oder korperli-
cher Aktivitit kompensiert werden. Mit diesem

Buch mochten wir Thnen einige Anregungen und

Tipps zur Umsetzung geben.

Ausgewahlte Kriterien zur Gestaltung des Arbeitsplatzes

Arbeitsumgebung
Unfallgefahren

Larm
Raumklima

Beleuchtung
zur Lichtquelle, Jalousien

Arbeitsmittel

Vermeidung von Stolperkanten, herumliegenden Kabeln, scharfen Kanten oder
Klemmstellen an Tiiren/Schranken

Reduktion méglicher Larmquellen (z.B. durch Liftung von Drucker und Rechner)
Optimal sind 20-22 Grad am Biiroarbeitsplatz, Vermeidung von Zugluft
Flimmerfreiheit, angemessene Beleuchtungsstérke (300-750 Lux), Anordnung seitlich

Angaben zu

Arbeitsmitteln Telefon etc.

Anordnung der
Arbeitsmittel

Tastatur
Bildschirm

Funktionstiichtigkeit von z.B.Tisch, Stuhl, Bildschirm, Rechner, Tastatur, Maus, Drucker,

Ausreichend Platz fiir alle notwendigen Arbeitsmittel, ausreichend Sehabstand
zum Bildschirm (ca. 50-65 cm), Auflagefldche fiir die Hande vor der Tastatur
(ca. 10-15 cm), Positionierung des Bildschirms im 90-Grad-Winkel zum Fenster

Tastatur kann variabel angeordnet werden und ist neigbar, leichter Tastenanschlag
Angemessene Grofe (15-17 Zoll), flimmerfrei, dreh- und neigbar

Arbeitsplatz
Korperhaltung
Schreibtisch

- Ausreichend Moglichkeiten fiir einen regelmaRigen Positionswechsel
Ausreichend groRe Arbeitsflache (mind. 1,28 m?), 160 cm Tischbreite, 80 cm Tisch-

tiefe, 65-85 cm Tischhdhe bei sitzender Tétigkeit, ggf. hohenverstellbarer Schreibtisch

Stuhl

Kippsicher, mind. 5 Rollen, stufenlose Hohenverstellbarkeit, angemessene Auflage-

flache fiir die Arme, bei aufgestellten Fifen sollten Unter- und Oberschenkel einen

. rechten Winkel bilden
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Strukturen schaffen

Vielen Menschen fallt es schwer, sich selbst zu motivieren und fokus-
siert zu bleiben. Nichtsdestotrotz muss am Ende des Tages die Arbeit
gemacht sein. Hierbei helfen lhnen Rituale und eine kontinuierliche

Aufgabenplanung.

U m die Arbeit im Homeoffice optimal zu
gestalten, ist es wichtig, sich und seinen Tag
zu strukturieren und sich kurz-, mittel- und
langerfristige Ziele zu setzen. Diese sollten so
spezifisch wie moglich sein, um Ihre Arbeitsschritte
und -ergebnisse fiir Sie und ggf. fiur andere trans-
parent zu gestalten. Durch die Benennung der
Ziele kénnen Arbeitsaufgaben leichter priorisiert
werden. Drei Aufgaben am Tag sollten ausreichen,
um sich als produktiv bezeichnen zu konnen

und den Tag zufrieden zu beenden. Notieren Sie
diese Ziele konkret in Threm Kalender. To-do-
Listen mit klaren Priorisierungen kénnen Thnen
dabei helfen. Sofern Sie sehr unterschiedliche
Arbeitsaufgaben haben, kann es auch unterstiit-
zend sein, sich nach Thementagen mit inhaltli-

chen Schwerpunkten zu organisieren.

Eine weitsichtige Planung bringt dabei insgesamt
Entspannung im Arbeitsalltag. Dazu gehért auch,
sich die Zeit fiir die Planung zu nechmen.
Rechnen Sie mindestens 15 Minuten am Tag
dafiir ein, zudem noch ausreichend Puffer, falls
ungeplante Aufgaben oder Aktivititen zu be-
wiltigen sind. Sollten Sie dennoch mal den
Uberblick verlieren oder nicht das schaffen, was
Sie sich vorgenommen haben, versuchen Sie,
gelassen zu bleiben und sich zu tiberlegen, wie Sie
am besten wieder einen klaren Kopf bekommen.
Meistens hilft dann, eine grofiere Pause zu machen
und die Zeit zu nutzen zum Beispiel fiir einen

Spaziergang, um mit der Katze zu kuscheln oder
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um Sport zu treiben. Danach ist der Kopf wieder

freier und frischer.

»EAT THE FROG«

Das Prinzip »Eat the frog« wurde von Personlich-
keits- und Managementtrainer Brian Tracy entwi-
ckelt und beinhaltet, dass Sie sich zu Beginn des
Tages der fur Sie unangenchmsten und am schwierig-
sten erscheinenden Aufgaben zuerst widmen. Dies
sind meist Aufgaben, die Ihnen schwer im Magen
liegen und um die Thre Gedanken stetig kreisen.
Haben Sie sich dem Unangenchmen zuerst gewid-

met, ist der gefithlte Berg nur noch halb so hoch.

Was ist das Grofartige an dieser Methode?

Sie haben eine wichtige Aufgabe erfullt.

Sie haben wieder freie Gedanken.

Sie fithlen sich erleichtert und stolz.

Sie sind voller Kraft fiir den restlichen Tag.

Hier das Prinzip:

Schritt 1: Frosch identifizieren — welche Aufgabe
ist die wichtigste und schwierigste? Halten Sie
diese schriftlich fest.

Schritt 2: Frosch essen — erledigen Sie die Auf-
gabe als Allererstes! GrofSe Aufgaben konnen auf-
geteile werden.

Schritt 3: Frosch jeden Tag neu suchen — schieben
Sie keine unangenechme Aufgabe auf und setzen

Sie klare Priorisierungen.



