PSYCHISCHE GESUNDHEIT

Tipps fiir das Homeoffice

Das Coronavirus zwingt die deutsche Wirtschaft zu einem Selbstversuch. Viele Unterneh-
merinnen und Unternehmer ermdglichen ihren Beschaftigten die Arbeit im Homeoffice.
Was die Ausbreitung der Pandemie eindammt und somit unsere physische Gesundheit

schiitzt, kann die psychische Gesundheit herausfordern. Wie Unternehmerinnen und

Unternehmer sowie Fiihrungskréafte ihre Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter in dieser neuen

Situation starken kdnnen. Und was wir alle fiir uns selbst tun kénnen.
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Unternehmen konnen ihre Beschaftigten im Homeoffice aus der Ferne unterstiitzen. So sorgen Sie als
Fuhrungskraft dafiir, dass wenig Frust entsteht:
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Stiften Sie Sinn

Machen Sie lhren Beschéftigten deutlich,
dass ihre Arbeit fiir das Unternehmen wich-
tigist, und erldutern Sie, wo die derzeitigen
Prioritdten liegen. Bleiben Sie in lhren Er-
wartungen realistisch und beriicksichtigen
Sie durch das Homeoffice entstehende Ein-
schrankungen.

Halten Sie Kontakt

Zeigen Sie lhren Beschéftigten, dass Sie
fiir sie da sind, auch wenn sie sich aktuell
nicht taglich personlich begegnen. Vermit-
teln Sie zudem Vertrauen. Ein freundlich
gemeinter Anruf kann jedoch schnell als
Kontrolle aufgefasst werden. Hier ist Fin-
gerspitzengefiihl gefragt.

Horen Sie zu

Die Infrastruktur, die Ihre Beschéftigten
bendtigen, um gut durch den Tag zu kom-
men, umfasst viele Bereiche. Funktioniert
die Technik? Wie sind die Kinder versorgt?
Im Dialog finden Sie heraus, wie Sie ihnen
optimal unter die Arme greifen konnen.

Krempeln Sie nicht
alles um

Manch feste Strukturen und Ablaufe, die
sich im Unternehmen bewdhrt haben, las-
sen sich auch vom Homeoffice aus auf-
rechterhalten — gegebenenfalls in etwas
abgewandelter Form. Diese Routinen sor-
gen flir Kontinuitdt, die gerade in Krisen-
zeiten besonders wichtig ist.

Beschiftigte konnen die Gestaltung ihres Berufsalltages im Homeoffice aktiv in die Hand nehmen.
So gelingt es:
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Sehen Sie Chancen

Das plotzliche Mehr an Handlungsspiel-
raum kann stressen. Es bietet aber auch
die Moglichkeit, die eigenen Aufgaben
nach eigenem besten Wissen zu priorisie-
ren. Daraus kann eine Menge neue, positi-
ve Energie entstehen.

Halten Sie Zeiten ein

Auch wenn die Selbstisolation einen Aus-

nahmezustand darstellt, miissen Sie nicht
immer erreichbar sein. Kommunizieren Sie
per E-Mail oder Telefon, wann Sie arbeiten
und wann Sie Ihre Ruhe benotigen.

Werden Sie lhr
eigener Manager

Kommunizieren Sie
effizient

Kldren Sie mit lhrer Fiihrungskraft und den
Kolleginnen und Kollegen, wie Sie Fragen
und Informationen biindeln kénnen und
wie Kommunikationsprozesse so ablau-
fen, dass Sie sich gegenseitig nicht tiber-
strapazieren.

Schaffen Sie Strukturen

Effizientes Arbeiten bedeutet vor allem,
Stérungen und Unterbrechungen zu mini-
mieren. Besprechen Sie mit allen Familien-
mitgliedern, wie dies moglich ist, und pro-
bieren Sie verschiedene Vorschldge aus.

Kiimmern Sie sich
umeinander

Ein virtuelles Treffen mit den Kolleginnen
und Kollegen ist vielleicht nicht ganz so
schon wie im personlichen Kontakt, aber

Versuchen Sie, lhren Arbeitsplatz zu Hause mog-
lichst frei von privaten Gegenstanden zu halten.
Denken Sie an regelmafige Pausen und gestal-
ten Sie diese erholsam, machen Sie kleine kor-
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perliche Ubungen oder gehen Sie spazieren

allemal besser als kein Austausch.



