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Arbeiten ohne Storungen und Unterbrechungen

Ablenkungen aus dem Privatbereich

Je nach Situation in den eigenen vier Wanden kdnnen Sie im Homeoffice
mit Storungen und Ablenkungen konfrontiert sein, die nichts mit der
Arbeit zu tun haben.

Sei es der Partner oder die Partnerin, die danach fragt, was denn noch
eingekauft werden miisste, die Kinder oder Nachbarn und Nachbarinnen,
die sehrlaute Musik horen. Diese Personen sind es haufig nicht gewohnt,
dass in den eigenen vier Wanden gearbeitet wird und kénnen nicht
einschatzen, wie viel Ruhe und Konzentration fiir die Arbeit nétig ist.

Im Homeoffice miissen Sie in der Lage sein, konzentriert und zielgerichtet
zu arbeiten, ohne von Familienangehorigen und haduslichen Aktivitaten
abgelenkt zu werden. Auch Soziale Medien oder der Fernseher sollten
moglichst blockiert und ausgeschaltet werden.

\I) Tipp:

: Gegen starke Umgebungsgerdusche, die nicht einfach
abgeschaltet werden kénnen, sind Ohrstopsel eine gute Hilfe.
Wer gut mit Musik arbeiten kann, sollte leise Hintergrundmusik
idealerweise ohne Text wdhlen. Und mit Kopfhdrern lassen sich
einige storende Auf3engerdusche eliminieren.

Unabhéngig von dufieren Storungen kdnnen auch Heimarbeitende
selbst dazu neigen, sich mit kleineren Tatigkeiten wie Putzen, Wasche
machen etc. abzulenken und die eigentliche Arbeit aufzuschieben oder
zu unterbrechen. Abstimmungen und Verhaltensregeln mit der Familie
helfen, dass Sie nicht stdandig aus der Konzentration herausgerissen
werden.
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Fiir Struktur und Ruhe sorgen

Um fiir sich selbst und das private Umfeld Struktur und Verbindlichkeit
zu haben, sollten Sie sich fiir den Tag oder fiir eine Woche einen genauen
Zeitplan mit Arbeitsbeginn, -ende und Pausen aufstellen. Teilen Sie
diesen Plan mit den Menschen in Ihrer Familie und Umgebung. So
werden Sie weniger gestort und kdnnen fiir eine langere Zeit konzentriert
arbeiten.

Bitte
nicht
storen!

Storungen bei der Arbeit

Storungen und Unterbrechungen kommen auch durch die Arbeit selbst
zustande und konnen die effektive Arbeit an einer Hauptaufgabe
verhindern oder verzégern. Wenn Sie die vorgenommen Tages-Ziele nicht
erreichen kdnnen, fiihrt dies oft zu Unzufriedenheit. Mit vielen kleinen
»Kniffen“ und Tipps helfen wir lhnen:
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--% Schauen Sie sich hierzu
auch im Homeoffice-Guide
das Thema ,,Gutes
Selbstmanagement fiir mehr
Gesundheit* an.

Weitere Hinweise:

Rigotti, T. (2016). Psychische Gesundheit in der Arbeitswelt — Stérungen und Unterbrechungen. BAuA: Dortmund, Berlin,
Dresden. DOI: 10.21934/baua:bericht20160713/1e

Haben Sie fachliche Fragen?
% Fachbereich ,,Gesundheit, Kultur und Arbeitsfahigkeit .
% E-Mail: gesundheit-im-betrieb@ukrlp.de «-% Telefon: 0 26 32 / 9 60- 16 30
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