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Stressfrei zu Hause arbeiten

Nicht nurim Biiro, auch zu Hause gilt: Nur wer gesund ist, ist auch
arbeitsfahig. Psychische Gesundheit hilft uns, mit den Herausforderungen
der Arbeit wie auch des Privatlebens gut umzugehen. Dabei gibt es

viele Ansatzpunkte, um das eigene Wohlbefinden zu fordern. Da die
Einflussfaktoren vielfdltig sind und sich auch aus der Arbeit ergeben
kdonnen, sind nicht nur die Mitarbeitenden selbst, sondern auch
Arbeitgebende fiir die Gesundheit ihrer Beschaftigten verantwortlich.

Was kann aber jede Einzelne / jeder Einzelne tun, um Stress, Arger und
Frust bei der Arbeit zu Hause zu vermeiden?

Die nachfolgenden Tipps sind wissenschaftlich erforschte und bewahrte
Verhaltensstrategien, um mit psychischen Belastung gut umzugehen.
Dennoch gilt: jeder Mensch ist anders und lebt in einer anderen Situation.
Daher miissen die Strategien nicht immer und nicht fiir jede / jeden
gleichermafien gut gelten. Wahlen Sie die fiir Sie personlich passenden
Mafinahmen aus:

‘I) Tipp 1: Trennung von Arbeit und Privatem

[
" ZuHause verschwimmen die Grenzen zwischen Arbeit und

Privatem schneller, als es fiir unsere Gesundheit gut wére. Mit . Mehr Tipps dazu finden Sie

kleinen Kniffen ldsst sich dies verhindern: im Homeoffice-Guide ..Gut

vorbereitet fiir die Arbeit von zu

Machen Sie sich morgens genauso fertig, wie wenn Sie ins Biiro
gehen und wechseln diese Kleidung nach der Arbeit wieder.
Wenn moglich, trennen Sie lhren Arbeitsplatz von der restlichen
Wohnung. Laptop zuklappen, Tastatur umdrehen oder andere
Rituale beenden die Arbeit auch kognitiv und helfen beim
Abschalten in der Freizeit.

Hause*.


https://www.ukrlp.de/fileadmin/ukrlp/daten/pdf/startseite_internetseite/sicherheit_gesundheitsschutz/themen/bgm/Homeoffice/01_Mitarbeitende_Homeoffice-Guide/Gut_vorbereitet_blau.pdf
https://www.ukrlp.de/fileadmin/ukrlp/daten/pdf/startseite_internetseite/sicherheit_und_gesundheitsschutz/sichere_und_gesunde_organisation/Homeoffice-Guide/01_Mitarbeitende_Homeoffice-Guide/Gut_vorbereitet_blau.pdf

Homeoffice

- Mehr Tipps zur
Pausengestaltung finden Sie
im Homeoffice-Guide unter
dem Thema ,Wer fleifig ist,

braucht Pausen*.

»sArbeiten ohne Stérungen und
Unterbrechungen® gibt lhnen
dazu wertvolle Tipps.

-3 Tipps fiir kleine Ubungen
finden Sie in den ,,Bewegung
to go“-Karten der Unfallkasse
Rheinland-Pfalz.

- Das Thema Erndhrung im
Homeoffice beleuchtet der
Homeoffice-Guide ,,Gesund
erndhren*.



https://www.ukrlp.de/fileadmin/ukrlp/daten/pdf/startseite_internetseite/sicherheit_gesundheitsschutz/themen/bgm/Homeoffice/01_Mitarbeitende_Homeoffice-Guide/wer_fleissig_ist_braucht_pausen_blau_Link.pdf
https://www.ukrlp.de/fileadmin/ukrlp/daten/pdf/startseite_internetseite/sicherheit_gesundheitsschutz/themen/bgm/Homeoffice/01_Mitarbeitende_Homeoffice-Guide/Arbeiten_ohne_Stoerungen_Link.pdf
https://www.ukrlp.de/?id=1908
https://www.ukrlp.de/?id=1908
https://www.ukrlp.de/fileadmin/ukrlp/daten/pdf/startseite_internetseite/sicherheit_gesundheitsschutz/themen/bgm/Homeoffice/01_Mitarbeitende_Homeoffice-Guide/Gesund_ernaehren_blau.pdf
https://www.ukrlp.de/fileadmin/ukrlp/daten/pdf/startseite_internetseite/sicherheit_und_gesundheitsschutz/sichere_und_gesunde_organisation/Homeoffice-Guide/01_Mitarbeitende_Homeoffice-Guide/wer_fleissig_ist_braucht_pausen_blau_Link.pdf
https://www.ukrlp.de/fileadmin/ukrlp/daten/pdf/startseite_internetseite/sicherheit_und_gesundheitsschutz/sichere_und_gesunde_organisation/Homeoffice-Guide/01_Mitarbeitende_Homeoffice-Guide/Arbeiten_ohne_Stoerungen_Link.pdf
https://www.ukrlp.de/fileadmin/ukrlp/daten/pdf/startseite_internetseite/sicherheit_und_gesundheitsschutz/sichere_und_gesunde_organisation/Homeoffice-Guide/01_Mitarbeitende_Homeoffice-Guide/Gesund_ernaehren_blau.pdf

Homeoffice

+ Weiterfiihrende
Informatlonen zur Ergonomie
finden Sie im Homeoffice-Guide
unter dem Thema: ,Ergonomie

und Riickengesundheit*.



https://www.ukrlp.de/fileadmin/ukrlp/daten/pdf/startseite_internetseite/sicherheit_gesundheitsschutz/themen/bgm/Homeoffice/01_Mitarbeitende_Homeoffice-Guide/Ergonomie_und_Rueckengesundheit_blau.pdf
https://www.ukrlp.de/fileadmin/ukrlp/daten/pdf/startseite_internetseite/sicherheit_und_gesundheitsschutz/sichere_und_gesunde_organisation/Homeoffice-Guide/01_Mitarbeitende_Homeoffice-Guide/Ergonomie_und_Rueckengesundheit_blau.pdf

Homeoffic

-3 Niitzliche Methoden
insbesondere zum Thema
Priorisierung finden Sie im
Homeoffice-Guide ,,Gutes
Selbstmanagement fiir mehr

Gesundheit*.

’ ’ Hier noch ein

Detail, da noch eine
Verbesserung und
ach, da kann man

noch schnell die
E-Mail versenden!

€€

zum Thema Arbeitszeiten
im Homeoffice gibt der
Homeoffice-Guide ,Heute
schon gestempelt?
Arbeitszeiten im Blick!*.

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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https://www.ukrlp.de/fileadmin/ukrlp/daten/pdf/startseite_internetseite/sicherheit_gesundheitsschutz/themen/bgm/Homeoffice/01_Mitarbeitende_Homeoffice-Guide/Arbeitszeiten_blau_Link.pdf
https://www.ukrlp.de/fileadmin/ukrlp/daten/pdf/startseite_internetseite/sicherheit_gesundheitsschutz/themen/bgm/Homeoffice/01_Mitarbeitende_Homeoffice-Guide/Arbeitszeiten_blau_Link.pdf
https://www.ukrlp.de/fileadmin/ukrlp/daten/pdf/startseite_internetseite/sicherheit_gesundheitsschutz/themen/bgm/Homeoffice/01_Mitarbeitende_Homeoffice-Guide/gutes_selbstmanagement_blau.pdf
https://www.ukrlp.de/fileadmin/ukrlp/daten/pdf/startseite_internetseite/sicherheit_gesundheitsschutz/themen/bgm/Homeoffice/01_Mitarbeitende_Homeoffice-Guide/gutes_selbstmanagement_blau.pdf
https://www.ukrlp.de/fileadmin/ukrlp/daten/pdf/startseite_internetseite/sicherheit_und_gesundheitsschutz/sichere_und_gesunde_organisation/Homeoffice-Guide/01_Mitarbeitende_Homeoffice-Guide/gutes_selbstmanagement_blau.pdf
https://www.ukrlp.de/fileadmin/ukrlp/daten/pdf/startseite_internetseite/sicherheit_und_gesundheitsschutz/sichere_und_gesunde_organisation/Homeoffice-Guide/01_Mitarbeitende_Homeoffice-Guide/gutes_selbstmanagement_blau.pdf
https://www.ukrlp.de/fileadmin/ukrlp/daten/pdf/startseite_internetseite/sicherheit_und_gesundheitsschutz/sichere_und_gesunde_organisation/Homeoffice-Guide/01_Mitarbeitende_Homeoffice-Guide/gutes_selbstmanagement_blau.pdf
https://www.ukrlp.de/fileadmin/ukrlp/daten/pdf/startseite_internetseite/sicherheit_und_gesundheitsschutz/sichere_und_gesunde_organisation/Homeoffice-Guide/01_Mitarbeitende_Homeoffice-Guide/Arbeitszeiten_blau_Link.pdf



