03 Gesund

Die Pandemie hat unsere Welt digitaler ge- O
macht — das Homeoffice begleitet nun un- O
seren Alltag und birgt Chancen aber auch
Risiken. Die intensivere Nutzung digitaler AN 4L
Technologien geht mit erhohten Anforderun- der Beschﬂaftlgten _ o
gen an die Beschiftigten einher. Dies kann arbeiten zu unublichen Arbeitszeiten im
digitalen Stress und psychische Belastungen Homeoffice.”

*Quelle: Fraunhofer IAQ, 02 /2021

zur Folge haben.

Mogliche Gefahrdungen im Homeoffice

- Entgrenzung von Arbeit & Freizeit: Abschalten
N\ Y‘// von der Arbeit kann schwieriger werden

- Anforderungen an Selbstmanagement steigen

- Erhohtes Risiko, dass Pausen- und Arbeitsrege-
lungen nicht eingehalten werden

- Gefahr der sozialen Isolation im Homeoffice
- Koordination wird schwieriger

- ,Organisation” von Zusammenhalt wird schwie-
riger
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{@} Tipps gegen digitalen Stress

1. Storungsfreie Zeiten blocken
2. Prioritaten setzen durch To-do-Listen

3. Ressourcen starken durch Ubungen
zU Achtsamkeit und Selbstregulation

4. Arbeitsplatz optimieren
5. No-Phone-Zones
6. Regelmaldige Pausen

Weitere Informationen

Hier finden Sie weitere Infoc zum
Thema Gecundheit!




