Effektiv und gesund arbeiten im Homeoffice

Das Homeoffice ist aus unserem Wirtschafts- und
Geschaftsleben nicht mehr wegzudenken. Durch
die rasant fortschreitende Digitalisierung ist der
Heimarbeitsplatz fir viele Arbeitnehmerinnen und
Arbeitnehmer inzwischen zur neuen Normalitat
geworden - spatestens nachdem die Unternehmen
erkannt haben, wie wichtig diese Losung in Zeiten
eines Lockdowns ist.

Ein Homeoffice bietet viele Chancen, jedoch ebenso viele physische und psychische
Risiken. Denn auch wenn es sehr vorteilhaft sein kann, sich nicht taglich durch den
Verkehr der Rushhour qualen zu mussen, stattdessen entspannt und konzentriert von
Zuhause aus zu arbeiten, macht das neue Arbeitsmodell nicht jeden gleich gliicklich. Es
gibt einige entscheidende Aspekte, die im Vorfeld bedacht und berticksichtigt werden
sollten, damit das Homeoffice auf Dauer nicht zur Belastung wird und zur
Unzufriedenheit oder zu kérperlichen Beschwerden fiihrt.

Fir produktives und effektives Arbeiten sollten zunachst die ergonomischen
Verhaltnisse stimmen und das Nutzerverhalten entsprechend ausgerichtet sein.
Ebenso wichtig ist es, klare Absprachen zu treffen, sowie gesunde Routinen in Form
von regelmalligen Bewegungspausen und gesunden Erndhrungsgewohnheiten zu
entwickeln und zu pflegen. Damit die Arbeit im virtuellen Team erfolgreich wird, ist
neben Organisationsgeschick und Selbstmotivation langfristig auch eine Work-Life-
Balance notwendig. Wie lhr Homeoffice zur personlichen Arbeitsoase wird, in der Sie
die Vorteile nutzen und lhre beruflichen Starken ausleben kdnnen, erfahren Sie in
diesem Tagesworkshop.

Inhalte auf einen Blick:

e Achtsames Stress- und Selbstmanagement
e Ergonomie im Homeoffice

e Riickengesundheit

e Gesunde Routinen

e Bewegungs- und Erndahrungstipps

Zielgruppe: Angestellte, die regelmaRig vom Homeoffice aus arbeiten

Zeitlicher Rahmen und Schulungsform:
Inhouse-Schulung von 9:00 bis 17:00 Uhr mit einer Mischung aus Theorie & Praxis

Monita & Pohl Autorin, Trainerin, Life & Business Coach | www.monikapohl.de



