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Wie gesunde mobile Arbeit gelingt fkussiert
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Bedeutung mobiler Arbeit in der modernen Arbeitswelt

Warum Ar bei t-@eimf ii cne HomeBedeut ung zunehmen wird




er Arbeit Fokussiert

Bedeutung mobi |
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Bedeutung mobiler Arbeit fokussiert

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

Vorerfahrung im Home Office

7
Effektivitét 36%

Work Life Balance 16% 77%
Einsamkeit 23% " INE
mstimme (eher) nicht zu teils-teils m stimme (eher) zu

m0 Jahre m1-5 Jahre 6-10 Jahre > 10 Jahre

Abbildungen enthommen aus dem Factsheet der AKo-OfficeaSntzuedri eH



http://www.uni-konstanz.de/broschueren/pdf/factsheet-homeoffice.pdf
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Stressoren und Ressourcen mobil er /

Der Zusammenhang mit Gesundhei't




Stressoren und Ressourcen Iskussiert
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Ressourcen Stressoren
Verringerung des Ar bei ts Permanente _
Pendelaufwands aut onomi e Erreichbarkeit Mehrarbeit und
Uberstunden
Kontrolle in der

Alltagsgestaltung

Flexible Vereinbarkeit Arbeitsbezogener

von unterschi edyngestdstesn . Kontakt auGerhalb d
Lebensberei che nArbeiten Mobile regul 2ren Arbeitszei

Telearbeit

Verbesserte Kommunikation und . _ : |
Vernetzung zwischen Beschéftigten H*ufigere sozlal e
Unt erbrechungelnsol ati on



Stressoren und Ressourcen mobiler Arbeit f=kussiert

Literatur ¢berblick AMobilitat in der Arbeitsweltfi (| FBG
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Gesund arbeiten im Home-Office fkussiert

Rund um die Uhr gesund und produktiwv

Schlaf und Erholung
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Bewegung und Ergonomie fokussiert

Tipp 2:  Sorgen Sie fir Bewegung!

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 lhre Pausen fur die Mobilisation lhrer
verkrampften Muskelin.
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Virtuell e Zusammenarbei't fi@jkussiert

Tipp 3: Bleiben Sie in Verbindung!

1. Halten Sie gemeinsamen Ritualen fest und nutzen Sie
um einander nah zu bleiben.

2. Sorgen Sie fur Moglichkeiten
(z. B. gemeinsame Mittagspausen
am Telefon).

3. Verstandigen Sie sich im Team Uber

(z. B. Leitfaden entwickeln).







