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10 Tipps fur das Home-Office
1. Richten Sie — wenn moglich — einen festen Arbeitsplatz in Ihren eigenen vier Wanden

10.

ein, an dem das Equipment stehen bleiben kann. Eltern, die ihre Kinder aufgrund von
geschlossenen Kitas und Schulen betreuen missen und im Home-Office arbeiten,
kénnen durch eine ,Absperrung“ kennzeichnen, wo der Spielebereich endet und der
Arbeitsbereich anfangt.

Versuchen Sie, einen festen Zeitraum fur Ihre Arbeit im Home-Office zu definieren.
Besprechen Sie mit Inrem Arbeitgeber, ob Sie einige Arbeiten zum Beispiel auch in
Randzeiten erledigen kdnnen, falls Sie tagstuber Ihre Kinder betreuen missen. Falls
Sie mit lhrem Partner im Home-Office arbeiten, sollten Sie Absprachen treffen, wer zu
welchen Zeiten die Kinderbetreuung tibernehmen kann.

Halten Sie feste Pausenzeiten ein. Schalten Sie mogliche Quellen der Ablenkung
aus, wie z. B. Fernseher, Radio etc.

Kleiden Sie sich so, als wirden Sie ins Blro gehen. Das Anziehen des Arbeitsoutfits
steigert die Stimmung und trégt zur Trennung von Arbeit und Privatleben bei.

Legen Sie Bewegungspausen ein. Sie helfen, den Kreislauf zu aktivieren (z. B.
Laufen auf der Stelle, FuBwippe), Verspannungen zu vermeiden und steigern die
Konzentration.

Suchen Sie den Kontakt und Austausch mit Ihren Kolleginnen und Kollegen. Gerade
in Zeiten der hauslichen Isolation ist es wichtig, Austauschwege zu etablieren. Auch
der Austausch von Tipps und guten Ideen zur Gestaltung des Arbeitstages kann
hilfreich sein.

Stellen Sie den Bildschirm bzw. Ihr Notebook so auf, dass keine Spiegelungen
entstehen und das (Tages-) Licht moéglichst von der Seite einfallt. Vermeiden Sie,
direkt ins Gegenlicht zu schauen. Separate Tastatur, Maus und — wenn vorhanden —
auch ein separater Bildschirm fur Arbeiten am Notebook verbessern die
ergonomische Arbeitssituation.

R&aumen Sie Stolperfallen aus dem Weg. Herumliegendes Spielzeug und Kabelgewirr
begtinstigen Sturze, gerade, wenn auch noch Stress und Hektik hinzukommen.
Prifen Sie zusammen mit Ihrem Arbeitgeber, ob Sie einen Teil des Bliroequipments
auch zu Hause nutzen kénnen.

Passen Sie lhre Ernahrungsgewohnheiten den veranderten Bedingungen an, denn
im Home-Office fallen Arbeitswege weg. Aulerdem sind die Sportmdglichkeiten
aufgrund der Pandemie derzeit eingeschrankt. Achten Sie auf leichte und
abwechslungsreiche Kost und nutzen Sie in der Freizeit, soweit moglich, die
Gelegenheit zur Bewegung im Freien.

Ich hoffe, ich konnte hier ein paar wertvolle Tipps fiir die kommende Zeit finden.

Bleiben Sie gesund,

lhr Betriebsarzt
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