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Wie gesunde mobile Arbeit gelingt

Arbeiten im Home-Office



Am Ende des Webinars werden Sieé

wissen, welche Bedeutung das Arbeiten V

im Home-Officehat und ob ein Zusam-
menhangmit Gesundheit besteht.

erfahren haben, welche V konkreten 
Tipps Sie beachten sollten, um die Vor-
teile von mobiler Arbeit zu nutzen und 
den Nachteilenaus dem Weg zu gehen. 

einen V eigenen MaÇnahmenplan f¿r Ihr 
gesundes Arbeiten im Home-Office 
mitnehmen.

Ziele des Webinars

Wie gesunde mobile Arbeit gelingt

15min 
Fragerunde

30min 
interaktives Webinar

Die Präsentation finden Sie im 
Nachgang auf der 

Kampagnenwebsite Ihrer BKK!



Bedeutung mobiler Arbeit in der modernen Arbeitswelt

Warum Arbeiten im Home-Office an Bedeutung zunehmen wird



Bedeutung mobiler Arbeit 

Literatur¿berblick ĂMobilitªt in der Arbeitsweltñ (IFBG & TK, 2018)

Literaturgrundlage: N=79

Stichprobe: Erwerbstªtige aus Deutschland und der EUÅ

Publikationszeitraum: Januar Å 2010 bis August 2018 

Publikationssprachen: Deutsch und Englisch Å

Verbreitung 
in der EU

Zusammenhang
mit Gesundheit 

Home - Office/
Telearbeit

Remote/
Mobile Work

Mobile 
Telearbeit



Bedeutung mobiler Arbeit 

Literatur¿berblick ĂMobilitªt in der Arbeitsweltñ (IFBG & TK, 2018)

... in Deutschland:

Stagnation bzw. R¿ckgang im letzten JahrzehntÅ

12 Å % Aus¿bung gewºhnlich oder manchmal 
Home-Office bzw. mobile Telearbeit

Å1/3 ï2/3 aller Angestellten ohne Home-Office Erfahrung
mit Wunsch nach Home-Office Mºglichkeit

an Å 40 % der Arbeitsplªtze besteht Umsetzungsmºglichkeit

... in der EU:

Stagnation seit einem halben JahrzehntÅ

Åᶮ17 % Aus¿bung mobile Telearbeit

Starke regionale Differenzen (NordÅ -West vs. S¿d-Ost)

Deutschland im Vergleich: Platz Å 21 von 28 (unteres Drittel) 

Verbreitung mobiler Arbeit



Aktuelle Studie der Universität Konstanz (Kunze & Zimmermann, 2020)

Bedeutung mobiler Arbeit 

Abbildungen entnommen aus dem Factsheet der ĂKonstanzer Home-Office -Studieñ

http://www.uni-konstanz.de/broschueren/pdf/factsheet-homeoffice.pdf


Stressoren und Ressourcen mobiler Arbeit

Der Zusammenhang mit Gesundheit



Zusammenhang mit Gesundheit 

Flexible Vereinbarkeit 
von unterschiedlichen 
Lebensbereichen

Verringerung des 
Pendelaufwands

Kontrolle in der 
Alltagsgestaltung

Verbesserte Kommunikation und 
Vernetzung zwischen Beschäftigten

Ungestörtes 
Arbeiten

Arbeits-
autonomie

Stressoren und Ressourcen mobiler Arbeit

Literatur¿berblick ĂMobilitªt in der Arbeitsweltñ (IFBG & TK, 2018)

Ressourcen Stressoren

Mobile 
Telearbeit

Zusammenhang mit Gesundheit

Permanente 
Erreichbarkeit

Arbeitsbezogener 
Kontakt auÇerhalb der 
regulªren Arbeitszeit

Hªufigere 
Unterbrechungen

Mehrarbeit und 
Überstunden

Soziale 
Isolation



Stressoren und Ressourcen mobiler Arbeit

Literatur¿berblick ĂMobilitªt in der Arbeitsweltñ (IFBG & TK, 2018)

Ressourcen Stressoren

Kºrperliche Gesundheit

Physische GesundheitsÅ -
beschwerden 
MuskelÅ -Skelett-
Erkrankungen 
Subjektives physisches Å

Gesundheitsempfinden 

Psychische Gesundheit 

Stressempfinden Å

Mentale Erschºpfung und Burnout Å

Innere Unruhe, Angst und Anspannung Å

Gereiztheit und Nervositªt Å

Schlafstºrungen und M¿digkeit Å

Subjektives Wohlbefinden Å

Soziale Gesundheit 

ÅWork -Life -Balance 
ÅWork -Privacy -Conflict
ÅQualität der 

Mitarbeiterbeziehungen 
ÅZugehörigkeitsgefühl zum 

Unternehmen 



Rund um die Uhr gesund und produktiv

Gesund arbeiten im Home-Office

Selbstorganisation

Bewegung und Ergonomie

Schlaf und Erholung

Virtuelle Zusammenarbeit

Work-Privacy-Conflict

Stressmanagement

Ernªhrung und Trinken 



Bewegung und Ergonomie

1. Gleichen Sie den fehlenden Weg zur Arbeit mit einer 
Bewegungseinheit aus. 

2. Sitzen Sie dynamisch und planen Sie Steh - Zeiten
ein (z. B. immer beim Telefonieren).

3. Nutzen Sie Ihre Pausen für die Mobilisation Ihrer 
verkrampften Muskeln.

Tipp 2: Sorgen Sie für Bewegung!



Bewegung und Ergonomie



Virtuelle Zusammenarbeit

1. Halten Sie gemeinsamen Ritualen fest und nutzen Sie 
Video - Calls und Chats um einander nah zu bleiben. 

2. Sorgen Sie für Möglichkeiten der informellen 
Kommunikation (z. B. gemeinsame Mittagspausen 
am Telefon). 

3. Verständigen Sie sich im Team über sinnvolle 
Kommunikationswege (z. B. Leitfaden entwickeln).

Tipp 3: Bleiben Sie in Verbindung!



Virtuelle Zusammenarbeit

Effizienz-Commitment


