Arbeitswelt
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Bewegte Pausen erhdhen die Produktivitat.

Ist Homeoffice
gesund?

Homeoffice verspricht verlockende Freiheiten
in der Arbeitsgestaltung. Allerdings kann
das Arbeiten von zu Hause unerwiinschte
Begleiterscheinungen haben.

Text: Rebecca Brauchli und Michaela Knecht
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nter Homeoffice versteht man

berufliche Tétigkeiten in den ei-

genen vier Wénden. Die flexible
Wahl des Arbeitsortes ist in der Schweiz
eher uniiblich: Vor der COVID-19-Krise
gaben gemdss dem Bundesamt fiir Sta-
tistik rund 25% der Erwerbstdtigen an,
zumindest teilweise im Homeoffice zu
arbeiten. Meistens arbeiten Mitarbeiten-
de nur bestimmte Tage im Homeoffice;
den Rest der Woche im Betrieb. Ein Blick
auf die gesundheitlichen Auswirkungen
des Zu-Hause-Arbeitens ist spannend,
denn es sind sowohl negative als auch
positive Effekte bekannt.

Mehr Stress

Ein Risiko von Homeoffice ist die Isola-
tion. Soziale Kontakte sind essenziell fiir
die Gesundheit - ohne sie fehlt z.B. die
soziale Kontrolle durch Kolleg*innen
und Vorgesetzte, was Substanzmiss-
brauch wahrscheinlicher macht. Der
deutsche Fehlzeitenreport 2019 zog in-
teressante Vergleiche zwischen Home-
office und der Beschiftigung vor Ort.
Das oftmals ungeregelte Arbeiten von zu
Hause geht mit hoher Arbeitsbelastung
und Uberstunden einher. Beschiftigte
im Homeoffice werden hdufiger von
ihrem/r Arbeitgeber*in ausserhalb der
Arbeitszeiten kontaktiert. Sie legen ihre
Arbeitszeit hidufiger auf Abend und
Wochenende und haben Probleme mit
der Vereinbarkeit von Arbeit und Privat-
leben. Sie berichten hdufiger von Er-
schépfung und Wut, sind nervéser und
gereizter, hdufiger lustlos, leiden eher
unter Schlafstérungen und Selbstzwei-
feln. Die Risiken kommen stidrker zum
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Flexibilitdtsanforderungen der Arbeit

«(Sehr) haufig in den letzten vier Wochen ...

...kam es vor, dass wegen beruflicher
Verpflichtungen Plane fir private Aktivitaten
geandert werden mussten.»

I 5%

13,6 %

...gab es Probleme damit, Arbeitszeit und
Freizeit miteinander zu vereinbaren.»

I :

16,7 %
...wurden Sie ausserhalb Ihrer Arbeitszeit _ 5.6%
vom Arbeitgeber angerufen oder per E-Mail
kontaktiert.» 16,9 %

M Inhouse-Arbeitende Mobil-Arbeitende

Datenquelle: Fehlzeiten-Report 2019

Tragen, je grosser der Anteil der Arbeit
ist, die im Homeoffice erledigt wird.

Deepwork statt Stau

Diese Ubersicht wirkt abschreckend.
Dennoch hat Homeoffice Vorteile, wel-
che die Risiken durchaus kompensieren
konnen. Eine grosse Chance von Home-
office liegt im Wegfall des Pendelns:
Nicht nur der Zeitgewinn wirkt positiv.
Das Pendeln in OV und mit dem Auto
stellt fiir viele einen Stressfaktor und
auch ein statistisches Gesundheitsrisiko
dar (Unfille oder, gerade hochaktuell,
Infektionskrankheiten). Zudem finden
Studien einen positiven Effekt auf das
Autonomieempfinden. Eine ausgedehnte
Metaanalyse von Gajendran und Harri-
son aus dem Jahr 2007 zeigte, dass
dieses Gefiihl der Selbstbestimmtheit
wiederum eine Reihe giinstiger Effekte
zur Folge hat und Motivation, Wohlbe-
finden oder Arbeitszufriedenheit erhht.
Wenn die Arbeit im Homeoffice gut
strukturiert wird, indem man sich vor
Unterbrechungen schiitzt, gerit man
cher in einen «Deepwork-Modus», der
die Produktivitét erhoht.

Strukturen schaffen

Ist Homeoffice nun Fluch oder Segen fiir
die Arbeitnehmenden? Homeoffice bie-
tet mehr Handlungsspielraum, aber
weniger Struktur. Um von den Vorteilen
des Homeoffice (z.B. Zeitersparnis durch
den Wegfall des Pendelns oder konzen-
trierteres Arbeiten) profitieren zu kon-
nen, ist es wichtig, dass Klarheit tiber die
Struktur besteht. Beispielsweise, dass
man sowohl gegeniiber dem Arbeitgeber

als auch dem privaten Umfeld die
Arbeitszeiten kommuniziert, damit die
Arbeit nicht zu stark entgrenzt wird und
man wihrend der Arbeit nicht gestort
wird. Auch eine Struktur innerhalb des
Arbeitstages durch Pausen, regelmassi-
gen Austausch und Routinen ist hilf-
reich, um im Homeoffice gesund und
produktiv arbeiten zu kénnen.

Tipps fiirs Homeoffice
Die folgenden Tipps helfen eine gesunde
Atmosphére zu kreieren.

¢ Dauererreichbarkeit verhin-
dern/Klarheit schaffen
Im Team und fiir sich selbst Regeln der
Erreichbarkeit und Arbeitszeiten defi-
nieren und kommunizieren. Speziell
fiir Fithrungskrifte: Vorbild sein. Wenn
die Fithrungskraft zwar nicht erwartet,
dass jemand am Abend und am Wo-
chenende arbeitet, selbst aber am
Samstag E-Mails schreibt, erzeugt das
impliziten Druck, der oftmals schwe-
rer auszuhalten ist als der explizite.

Produktivitat fordern

Bewusst Pausen machen und gut
gestalten (gesunde Erndhrung, ausrei-
chend Bewegung und Entspannung)
und sich vor Unterbrechungen schiit-
zen (E-Mails und Anrufe zeitweise
stumm schalten).

Struktur und Routinen
aufbauen

Tétigkeiten definieren, die im Betrieb
ausgefiihrt werden miissen. Solche, die
Ruhe benoétigen, ins Homeoffice verle-

gen. Bewusster Ubergang von Arbeit in
Freizeit (Kleidung, Ort, Rituale etc.).

Private Spannungen
verhindern

Sein privates Umfeld einbeziehen: Mit
dem/der Partner*in und den Kindern
besprechen, zu welchen Zeiten man
arbeitet und nicht gestdrt wird und
sich daran halten.

Isolation vermeiden/soziale
Kontakte strukturieren

Bei hohem Anteil von Homeoffice:
Fiir geniigend (auch informellen) Aus-
tausch mit Arbeitskolleg*innen sorgen,
z.B. virtuelle Kaffeepause. Ansons-
ten die sozialen Begegnungen vor Ort
stattfinden lassen.
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