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Die COVID-19-Pandemie (,coro-
navirus disease” 2019, deutsch:
Coronavirus-Krankheit-2019) fiihrte
dazu, im Sinne des Infektionsschut-
zes, viele Beschiftigte kurzfristig
ins Homeoffice zu entsenden [27].
Im Kontext flexibler Arbeitsformen
wie der Homeoffice-Tatigkeit hat
sich in Studien bereits gezeigt, dass
die Uberschneidung von Arbeits-
und Wohnort der Beschiftigten
mit einigen Ressourcen, aber auch
verschiedenen psychischen Belas-
tungsfaktoren einhergehen kann
[6]. Die plotzliche Neuorganisation
des Arbeitsplatzes sowie die an-
dauernde Situation der COVID-19-
Pandemie konnen auch mit einem
erhohten Stresserleben verbunden
sein [29, 50]. Daher ist eine gesund-
heitsfordernde Arbeitsgestaltung im
Homeoffice notwendig.

Basierend auf dem Beschluss der Bun-
desregierung vom 15. April 2020 ,,Be-
schrankungen des offentlichen Lebens
zur Einddmmung der COVID-19-Epi-
demie“ [11] haben viele Arbeitgeber
die Biiroarbeitspldtze ihrer Beschaftig-
ten kurzfristig ins Homeoffice verlegt
[27]. Das Arbeiten im Homeoffice kann
in Form eines Telearbeitsplatzes nach
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§ 2 Abs. 7 der Verordnung iber Ar-
beitsstitten (Arbeitsstittenverordnung —
ArbStittV; [57]) oder des mobilen Ar-
beitens umgesetzt werden. Wihrend
dem Telearbeitsplatz eine vertragliche
Vereinbarung zwischen Arbeitgeber und
Beschiftigtem zugrunde liegt, ist der mo-
bile Arbeitsplatz in Deutschland bisher
noch nicht legal definiert [17, 57]. Laut
der ArbStattV sind Telearbeitsplétze ,,fest
eingerichtete Bildschirmarbeitsplitze im
Privatbereich der Beschiftigten® mit
vertraglich vereinbarter wochentlicher
Arbeitszeit [57]. Mobiles Arbeiten hin-
gegen beschreibt eine ortsunabhéngige
Arbeitstitigkeit von mindestens zehn
Wochenstunden, die nicht an einen fes-
ten Arbeitsplatz, wie z.B. das Zuhause,
gebunden ist [22]. Durch die ad hoc
eingetretene Homeoffice-Situation fiir
viele Beschiftigte liegt es nahe, dass in
kurzer Zeit keine vertraglichen Verein-
barungen getroffen werden konnten.
Daher ist davon auszugehen, dass der
Grofdteil der Beschiftigten, die durch
die COVID-19-Pandemie bedingt im
Homeofice tatig sind, in einer Misch-
form von Telearbeit und mobiler Arbeit
ihre Arbeit von zu Hause verrichtet:
Der Arbeitsplatz wird (entsprechend der
Telearbeit) ortsgebunden in die Woh-
nung der Beschiftigten verlegt, jedoch
ohne vertragliche Vereinbarung und
damit einhergehende gesetzliche Ver-
pflichtungen (vgl. mobiles Arbeiten). Im
Folgenden wird diese besondere Form
als Homeoflice-Tatigkeit angenommen.

Die Einrichtung eines ergonomischen
Arbeitsplatzes im Homeoffice stellt indes
eine mafSgebende Herausforderungunter
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den aktuellen Umstinden der COVID-
19-Pandemie dar.

» Neue Arbeitssituation
im Homeoffice unterliegt
besonderem Augenmerk

Wissenschaftliche Ergebnisse deuten da-
rauf hin, dass die Uberlagerung von
Berufs- und Privatleben von verschie-
denen psychischen Belastungsfaktoren
und Ressourcen gekennzeichnet ist [6].
Héufig verandern sich in flexiblen Ar-
beitsbedingungen wie der Homeoffice-
Tatigkeit die Handlungsspielraume der
Beschiftigten dahingehend, dass ihnen
zwangsweise mehr Verantwortung in
Bezug auf die Arbeitsgestaltung und
die eigene Gesundheit tibertragen wird
[60, 64]. Sie gestalten zwangsliufig viele
Aspekte ihres Arbeitsplatzes weitgehend
eigenstindig. Die damit einhergehende
Autonomie und Flexibilitat kann sich fiir
die Beschiftigten sowohl gesundheits-
fordernd als auch gesundheitsbelastend
auswirken [14]. Neben der flexiblen
und eigenverantwortlichen Arbeitszeit-
gestaltung ist auch die Einhaltung und
Gestaltung von Regenerationseinheiten
in Form von Ruhepausen und -zeiten
fir eine gesundheitsférdernde Arbeits-
gestaltung im Homeoffice entscheidend.

Methodik

Vor dem Hintergrund dieser Herausfor-
derungen behandelt dieser Ubersichtsar-
tikel die gesundheitsfordernde Arbeits-
gestaltung im Homeoffice in Zeiten der
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Tab. 1
Beleuchtung

Empfehlungen fiir Biro- und Bildschirmarbeitsplatze. (Nach [2, 15, 16, 19, 33, 54, 57])

Ausreichende Lichtverhaltnisse (500 Ix, tageslichtdurchlassig), fiir Beschaftigte ab 60 Jahre werden bis zu 1000 Ix empfohlen

Raumtemperatur Fiir sitzende Kérperhaltungen in Arbeitsraumen mindestens 20 °C, fiir stehende oder schwerere Arbeitstatigkeiten sowie hohere
AuBentemperaturen (iiber 26 °C) MaBnahmen wie z.B. Liften und Verminderung der Sonneneinstrahlung ergreifen

Larm Hintergrundgerauschlose, konzentrationsfordernde Arbeitsumgebung [maximal 45-55 dB(A)]

Bildschirm und
Eingabemittel

Abstand von Person zu Bildschirm sollte 50-70 cm betragen
Storende Reflexionen und Blendungen sind zu vermeiden

Bildschirm und Eingabemittel (z. B. Maus, Tastatur) sollten flexibel und ergonomisch angeordnet werden kdnnen
Eingabemittel sollten getrennt vom Bildschirm sein (z. B. externe Tastatur und Maus statt Nutzung von Tastatur und Touchpad

eines Laptops)

COVID-19-Pandemie unter besonde-
rer Beriicksichtigung der Themenfelder
(ergonomische) Arbeitsplatzgestaltung,
Arbeitszeitgestaltung und Regenerati-
on. Zugrunde liegen in erster Linie
wissenschaftliche Studien, die die ge-
sundheitsfordernde  Arbeitsgestaltung
im Homeoffice fokussieren, anhand ei-
ner explorativen Literaturrecherche in
wissenschaftlichen Datenbanken, u.a.
PubMed und PsychINFO, recherchiert.
Auflerdem wird sich auf die geltenden
gesetzlichen Normen und Verordnungen
gestiitzt. Unter Arbeitsgestaltung wird in
diesem Ubersichtsartikel die Gestaltung
von ergonomischen Arbeitsplitzen, Ar-
beits- und Erholungszeit gefasst. Nach
der Beschreibung moglicher Heraus-
forderungen werden praktische Umset-
zungsempfehlungen fir Arbeitgeber und
Beschiftigte formuliert.

Ergonomische Arbeitsplatz-
gestaltung im Homeoffice

Um psychische und physische Bean-
spruchungsfolgen zu vermeiden, muss
die Arbeitsplatzgestaltung an die indi-
viduellen Bediirfnisse der Beschiftigten
angepasst werden. Zur Reduzierung
moglicher negativer Beanspruchungs-
folgen konnen die Belastungen in ih-
rer Auspragung u.a. durch technische
(ergonomische), organisatorische und
personenbezogene Mafinahmen  fiir
die Neu- bzw. Umgestaltung des Ar-
beitsplatzes im Homeoffice vermindert
werden (TOP-Prinzip nach § 4 Arbeits-
schutzgesetz, ArbSchG; [18, 25, 54]). In
diesem Artikel werden technische Maf3-
nahmen mit Hinblick auf den Fokus
der Arbeitsorganisation insbesondere in
Form von Ergonomie beriicksichtigt, um
hier vorliegend einen ibergeordneten
Schwerpunkt zu legen. Eine Grund-

pflicht des Arbeitgebers besteht in der
Vermeidung von Gefidhrdungen fir die
Beschiftigten (§ 4 der Verordnung iiber
Sicherheit und Gesundheitsschutz bei
der Verwendung von Arbeitsmitteln Be-
triebssicherheitsverordnung (BetrSichV)
[58]). Zur Erfillung dieser Pflicht, aber
auch zur Férderung von Leistung und
Produktivitdt der Beschiftigten, sollten
ergonomische Arbeitsmittel bereitge-
stellt werden [28, 54]. Grundsitzlich
gelten fur die ergonomische Gestal-
tung von Homeoffice-Arbeitsplitzen die
gleichen Vorgaben wie fiir Biiro- und
Bildschirmarbeitsplitze [59]. Diese sind
in @Tab. 1 dargestellt.

Dariiber hinaus konnen regelmifii-
ge Blicke in die Ferne die Augen bei
langerer Bildschirmtitigkeit entspannen
[52]. Ein Wechsel mit Arbeitsphasen im
Stehen sowie regelmifliges Bewegen der
Gliedmaf3en stellen gesundheitsférdern-
de Mafinahmen fiir die Schreibtischti-
tigkeit dar [30, 33, 59]. Die ergonomi-
sche Bildschirmtitigkeit im Homeoffice
beinhaltet auch die Verwendung von Zu-
behor wie Tastatur, Maus, Headset und
externen Bildschirmen, die eine gesund-
heitsférdernde Korperhaltung wihrend
der Arbeit ermoglichen. Dieses Zubehor
erfordertjedoch auch eine entsprechende
Arbeitsfliche (optimal: héhenverstellba-
rer Schreibtisch von 160 x 80 cm; [16]).

Die kurzfristige Umstellung der Ar-
beitsausfithrung in das Homeoflice wih-
rend der COVID-19-Pandemie kann vie-
len Beschiftigten die Umsetzung ergono-
mischer Arbeitsplatzgestaltung erschwe-
ren [27, 30]. Insbesondere kénnen finan-
zielle Mittel fir die Beschaffung ergono-
mischer Mobel in Bezug auf das Arbei-
ten von zu Hause fehlen [30]. Anders als
bei einem vertraglich vereinbarten Tele-
arbeitsplatz, welcher dieses bereits vor-
aussetzt [57], liegt die Verantwortung in
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der aktuellen Situation allein bei den Be-
schiftigten. Eine qualitative Studie von
Janneck et al. zeigt, dass die Mehrheit der
im Homeoflice Tétigen zwar laut eigenen
Angaben effektiv arbeiten kann, jedoch
nur drei von 41 Befragten tiber ergo-
nomische Arbeitsmittel zu Hause verfii-
gen. Rund ein Drittel versucht die ergo-
nomischen Empfehlungen zu befolgen,
beispielsweise durch die Nutzung ergo-
nomischer Stithle und héhenverstellba-
rer Tische [30]. Letztlich bleibt die Ar-
beitsplatzgestaltung von den individuel-
len Rahmenbedingungen und Bediirfnis-
sen der Beschiftigten im Homeoffice ab-
hingig. Eine gesundheitsfordernde Ar-
beitsplatzgestaltung liegt damit in der
Verantwortung der Beschiftigten.

Flexible Arbeitszeitgestaltung
im Homeoffice

Die im Homeoffice vorliegenden fle-
xiblen und selbst zu gestaltenden Ar-
beitsbedingungen erfordern insbeson-
dere Selbstmanagement- und Arbeitsge-
staltungskompetenzen, wie z.B. Selbst-
fithrung und die Eigenverantwortung
iber die Strukturierung von Arbeits-
aufgaben sowie Motivierungsstrategien
[14]. Eine damit einhergehende eigen-
verantwortliche  Arbeitszeitgestaltung
stellt einen hoheren Anspruch an die
Selbstorganisation der Beschiftigten (im
Homeoffice) dar [35]. Als unterstiitzende
Methoden zur Arbeitszeitplanung kon-
nen beispielsweise einfache To-do-Listen
[12], die ALPEN-Methode (Aufgaben
notieren, Linge einschitzen, Pufferzei-
ten einplanen, Entscheidungen treffen
und Nachkontrolle vornehmen [39])
dienen oder das Eisenhower-Prinzip der
Einteilung und Priorisierung von Aufga-
ben nach Dringlichkeit und Wichtigkeit
[21] genutzt werden. Dariiber hinaus
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deuten wissenschaftliche Analysen da-
rauf hin, dass die Arbeitsproduktivitit
auch durch die Setzung von Zielen und
eine kontrollierte Zeitplanung verstarkt
werden kann [36, 45]. In diesem Zuge
werden Monats- oder Jahresziele rele-
vant. Prizise formulierte (Arbeits-)Ziele
konnen die Leistungsfahigkeit nachweis-
lich steigern [34]. Hierbei kann z.B. das
SMART-Prinzip zur Zielformulierung
(spezifisch, messbar, akzeptiert [z.B.
von Teammitgliedern], realistisch und
terminiert [20]) unterstiitzend sein.

Unfreiwillige Arbeitsunterbrechun-
gen konnen die Arbeitsproduktivitit
hingegen vermindern [10] und ebenso
wie die gleichzeitige Bearbeitung meh-
rerer Aufgaben einen arbeitsbezogenen
Belastungsfaktor darstellen [5, 38]. Ins-
besondere werden Arbeitsstorungen und
Unterbrechungen mit einem erhohten
Stresserleben [10, 32], hoheren Feh-
lerquoten [10] und einer geringeren
Arbeitsproduktivitit [51] assoziiert. Bis-
herige Forschungsergebnisse zeigen, dass
Beschiftige im Homeoffice im Vergleich
zur Tiétigkeit am Biiroarbeitsplatzin ihrer
Arbeit weniger gestort werden [4]. Durch
die rdumliche Distanz zu Kolleg*innen
und Fithrungskriften und damit physi-
scher Abwesenheit muss vermehrt auf
digitale Kommunikation zuriickgegrif-
fen werden. E-Mail-Verkehr, Audio- und
Videogesprache oder Chatnachrichten
riicken fiir die notwendige Zusammen-
arbeit in den Fokus und werden somit
verstarkt genutzt [23]. Der Einsatz digi-
taler Arbeitsmittel, beispielweise durch
eingehende E-Mails [9], birgt dabei ein
erhohtes Risiko fiir Unterbrechungen
und Informationsflut [31, 42, 53].

Die Umstidnde der COVID-19-Pande-
mie bergen dariiber hinaus weitere Her-
ausforderungen in der Arbeitszeitgestal-
tung, denensichinsbesondere Eltern stel-
len mussten. Da Schulen und Kinderta-
gesstitten zeitweise geschlossen waren,
mussten im Homeoffice titige Eltern ggf.
zusidtzlich jhre Kinder zu Hause betreu-
en und versorgen [27]. Auch fiir Paare
oder Wohngemeinschaften, in denen sich
mehrere Mitbewohner*innen gleichzei-
tig zu Hause authalten, konnen zusétzli-
che Belastungen durch unkontrollierba-
re Unterbrechungen entstehen. Derartige
beeintrichtigende Arbeitsunterbrechun-

© Der/die Autor(en) 2021

Zusammenfassung

Hintergrund. Die mit der COVID-19-Pandemie
einhergehenden Kontaktbeschrankungen
haben viele Unternehmen dazu veranlasst,
ihren Beschéftigten aus Griinden des
Infektionsschutzes das Arbeiten aus dem
Homeoffice zu ermdglichen.

Fragestellung. In dieser Literaturiibersicht
wird der Frage nachgegangen, inwiefern
die Auslibung der beruflichen Tatigkeit im
Homeoffice gesundheitsfordernd gestaltet
werden kann.

Ergebnisse. Arbeitsplatzen im Homeoffice
liegen dieselben Richtlinien wie fiir Biiro-
und Bildschirmarbeitsplatze zugrunde.

Um negative psychische und physische
Beanspruchungsfolgen zu vermeiden,

wird die ergonomische Arbeitsplatzgestal-
tung empfohlen. AuBerdem kommt der
Arbeitszeitgestaltung (Strukturierung des
Arbeitstages, Einhalten von Pausen und Rege-
nerationseinheiten und die Vermeidung von
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Storungen und Unterbrechungen) eine hohe
Bedeutung fiir eine gesundheitsférdernde
Arbeitsweise im Homeoffice zu.
Schlussfolgerung. Wichtige Bausteine fiir
gesundheitsfordernde Arbeitsgestaltung sind
die zeitliche, raumliche und insbesondere
mentale Trennung von Arbeits- und
Privatleben. Bei der gesundheitsfordernden
Arbeitsplatzgestaltung im Homeoffice sind
Beschéftigte und ihre individuellen Beddirf-
nisse zu beriicksichtigen. Die Verantwortung
der Realisierung gesundheitsfordernder
Arbeitsgestaltung liegt durch die ad-hoc-
Umstellung in der Pandemie jedoch zumeist
allein bei den Beschaftigten.

Schliisselworter

Corona - Heimarbeitsplatz - Arbeitsplatz-
gestaltung - Ergonomie - Regeneration -
Gesundheitsforderung

COVID-19 pandemic

Abstract

Background. The contact restrictions
associated with the COVID-19 pandemic have
led many companies to allow their employees
to work from home for infection control
reasons.

Objective. This literature review explores the
question in what way health-promoting work
from home can be excercised.

Results. Working from home requires
consideration of the same guidelines just like
those for office and computer workstations.
To prevent negative mental and physical
stress reactions, an ergonomic workstation
design is recommended. Furthermore, the
organization of working time (structuring

the working day, adhering to breaks and
regeneration units, and avoiding disturbances

Health-promoting work design for telework in the context of the

and interruptions) is of great importance for
a health-promoting work design at home.
Conclusion. Important components of

a health-promoting work design are tempo-
ral, spatial and mental separation of work and
private life. Employees and their individual
needs must be taken into account when
designing a health-promoting workplace

at home; however, the responsibility for
implementing health-promoting work design
mostly lies solely with the employees due to
the ad hoc change of workplace.

Keywords

Corona - Working from home - Workstation
design - Ergonomics - Recovery - Health
promotion

gen sollten nach Maglichkeit unterbun-
den werden, da diese das Stresserleben
begiinstigen konnen [46, 47]. Beschif-
tigten im Homeoffice wird angeraten,
sich feste Zeiten zum Arbeiten einzu-
teilen, um eine klare Abgrenzung von
Arbeits- und Freizeit zu erzielen und St6-
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rungen und Unterbrechungen zu redu-
zieren [24].

Ruhepausen und -zeiten im
Homeoffice

Die Gestaltung von Ruhepausen und
-zeiten (Pausen wihrend und Regenera-
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tion nach der Arbeit) obliegt durch die
besondere Arbeitssituation im Homeof-
fice einem besonderen Augenmerk. Die
eigenverantwortliche Arbeitszeitgestal-
tung im Homeoffice birgt die Gefahr,
dass tiber die reguldren Zeiten hinaus ge-
arbeitet wird. Dies kann fiir Beschaftigte
im Homeoffice psychisch belastend sein
[35]. Im Falle einer Erkrankung, z.B.
Erkiltung o.A., kénnte durch die Un-
sichtbarkeit im Homeoffice die Hemm-
schwelle gegeniiber Kolleg*innen und
Fihrungskriften erhoht sein und damit
Préasentismus (Ausiibung der Arbeitsta-
tigkeit trotz Erkrankung) begiinstigen.
Daher stellt die Beachtung der Pri-
sentismus-Thematik einen besonders
relevanten und sensiblen Sachverhalt fiir
Homeofhice-Tdtige dar [37]. Fur Fith-
rungskrifte und Kolleg*innen ist dieses
Verhalten insbesondere im Homeoffice
nicht direkt ersichtlich. Daraus resultiert
auch die grofle Relevanz von regelmi-
figen Regenerationseinheiten fiir im
Homeoffice Titige [7].

Die Realisierung einer gesundheits-
férdernden Pausenorganisation obliegt
laut § 3 ArbSchG als eine Grundpflicht
dem Arbeitgeber. Gemifl § 15 des
ArbSchG sind Beschiftigte entspre-
chend dazu verpflichtet, die gesetzlich
verpflichtenden Pausenzeiten (§ 4 Ar-
beitszeitgesetz, ArbZG) einzuhalten [1].
Demnach sollen nach spitestens sechs
Stunden verrichteter Arbeit 30 Mi-
nuten Pause eingehalten werden. Ein
mehr als neunstiindiger Arbeitstag sollte
von 45 Minuten Pause unterbrochen
sein. Uberdies miissen Beschiftigte nach
Beendigung der tiglichen Arbeitszeit
mindestens eine elfstiindige Ruhezeit
einhalten (§ 5 ArbZG [1]). Die Einhal-
tung von Arbeits- und Erholungszeiten
mag fiir Beschiftigte jedoch aufgrund
der flexibleren Arbeitszeiteinteilung im
Homeoffice erschwert sein [27]. Ein
potenzieller Konflikt durch die Diffu-
sion von Arbeits- und Privatleben kann
durch den gemeinsamen Arbeits- und
Freizeitort noch verstirkt werden [43].
Flexible Arbeitszeiten kénnen Arbeits-
zeitmuster verschieben und zu asyn-
chronen Arbeitszeiten fithren. Folglich
kann ein erhéhter Abstimmungs- und
Koordinationsbedarf entstehen, der eine
erweiterte Erreichbarkeit mit sich brin-

gen kann [40]. Mit der arbeitsbezogenen
Erreichbarkeit und der damit einher-
gehenden Durchléssigkeit der Grenzen
von Arbeits- und Privatleben werden ne-
gative Effekte auf das Wohlbefinden der
Beschiftigten und Beeintrachtigungen
ihres Privatlebens assoziiert [48]. Nach-
teilig fiir die Einhaltung der Pausen im
Homeoflice konnte die Abwesenheit von
Kolleg*innen und/oder der Fiithrungs-
kraft sein, welche moglicherweise durch
Verabredungen ansonsten zu (gemeinsa-
men) Pausen anregen [13]. Um negative
Beanspruchungsfolgen wie psychischer
Erschopfung vorzubeugen, sollten den-
noch die gesetzlichen Mindestarbeits-
und -ruhezeiten eingehalten werden [1,
18, 62].

)) Homeoffice-Tatigkeit
erfordert Selbstmanagement-
kompetenzen

Hierfiir konnen unterstiitzende Metho-
den wie die Pomodoro-Technik [12] an-
gewandt werden, indem ein Wecker oder
digitale Tools [49] an vorab festgelegte
Arbeits- und Pausenzeiten erinnern. Die
Vorhersehbarkeit von Pausen und das ge-
sicherte Pausenzeitfenster unterstiitzen
den Erholungseffekt [62]. Insbesonde-
re bei wahrgenommener Ermiidung
sollten festgelegte Pausenzeiten und fle-
xible, bedarfsentsprechende Kurzpausen
kombiniert werden [56]. Da der Erho-
lungsgewinn mit zunehmender Linge
der Pausen sinkt [61], sollten eher eine
Langpause (z. B. Mittagspause) und meh-
rere Kurzpausen von 5- bis 15-miniitiger
Dauer eingelegt werden [62]. Arbeits-
tatigkeit und individuelle Bediirfnisse
der Beschiftigten bestimmen Anzahl,
Dauer und inhaltliche Gestaltung der
Pause. Pausen sollten daher méglichst ar-
beitstitigkeitskompensatorisch gestaltet
werden [62]. Bei geringer Aufgaben-
vielfalt werden mehrere Kurzpausen,
bei geringem sozialem Austausch oder
Kooperationsanforderungen aktive Pau-
sen mit digitalem Austausch z.B. mit
Kolleg*innen empfohlen [8, 61]. Bei
repetitiven Tétigkeiten werden stiindli-
che Kurzpausen angeraten, bei kognitiv
anspruchsvollen Tadtigkeiten alle zwei
Stunden [61].
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Neben der physischen Distanzierung
von der Arbeit, welche im Homeoffice
mafigeblich erschwert sein kann, ist
hierbei auch das mentale Abschalten
von der Arbeit (sog. Detachment) von
grofler Relevanz. Arbeitsbezogene Be-
lastungsfaktoren konnen mit geringem
Detachment kombiniert zur Entstehung
negativer Beanspruchungsfolgen bei-
tragen. Studienergebnisse zeigen, dass
Detachment psychische Arbeitsbelas-
tungswirkungen und moglichen nega-
tiven Beanspruchungsfolgen (wie bei-
spielsweise Ermiidung) abpuffern kann
[63]. Durch die raumliche Nihe von
Arbeits- und Privatleben im Homeoffice
konnen ein festgelegter Arbeitsort in
der Wohnung und ein bewusster Orts-
wechsel in Pausen- und Erholungszeiten
Detachment unterstiitzen [44]. Uber-
dies konnen unabgeschlossene Aufgaben
Moglichkeiten der Erholung erschweren.
Dies wird begiinstigt durch die Option,
den Laptop jederzeit wieder aufklappen
zu kénnen [55]. In diesem Fall kon-
nen Rituale zu Beginn und Abschluss
der Arbeitszeit das Detachment fordern
(z.B. Dokumentation der Arbeitszeit,
bewusstes Zuklappen und Verstauen des
Dienstlaptops). Auf diese Weise kann
der Entstehung negativer gesundheit-
licher Konsequenzen wie Erschopfung
und Schlafproblemen vorgebeugt wer-
den [41]. Durch das Verschwimmen der
Grenzenvon Arbeits- und Privatlebenim
Homeoffice ist zudem die Gefahr einer
Entgrenzung erhoht, welche in geleiste-
ten Uberstunden und Unterschreitung
der Mindestruhezeiten von elf Stunden
miinden kann [4]. Verkiirzte Ruhezeiten
und tigliche Uberstunden kénnen sich
auflerdem negativ auf die Work-Life-Ba-
lance auswirken und psychosomatische
Beschwerden zur Folge haben [3].

Umsetzungsimplikationen
einer gesundheitsfordernden
Arbeitsgestaltung im
Homeoffice

Grundsitzlich sollten Arbeitgeber in der
aktuellen Situation eine besonders bera-
tende Funktion fiir Beschiftigte in Bezug
auf ergonomische Arbeitsplatzgestaltung
im Homeoffice einnehmen. Wihrend der
Tatigkeit im Homeoffice kann eine wech-



selnde Korperhaltung (sitzend/stehend)
hilfreichsein [33]. Die Verwendung mog-
lichst ergonomischer Arbeitsmittel sollte
auch im Homeoflice weitestgehend um-
gesetzt werden [54]. Zur Aufgabenprio-
risierung und Arbeitszeitstrukturierung
kénnen verschiedene Techniken, wie z. B.
die Pomodoro-Technik [12],die ALPEN-
Methode [39], das SMART-Prinzip [20],
das Eisenhower-Prinzip [21] oder To-
do-Listen [12], angewandt werden. Des
Weiteren sollten Pausen nicht mit ar-
beitsrelevanten Themen verbracht, son-
dern fiir den sozialen Austausch genutzt
oder aktiv gestaltet werden [41, 62]. Pau-
sen sollten Beschiftigte moglichst aktiv
gestalten, z.B. durch Bewegung, Dehn-
tbungen, progressive Muskelrelaxation
(PMR), Achtsamkeitsiibungen [41]. Zur
Reduzierung potenzieller Rollenkonflik-
tekann eineklare raumliche und zeitliche
Abgrenzung der Arbeit gegeniiber dem
Privatleben angestrebt werden [37, 44].
Detachment von der Homeoffice-Titig-
keitkann durch feste Rituale vor und nach
der Arbeit gefordert werden [55]. Eine
bewusste Aufmerksambkeitslenkung auf
positive Alltagsmomente kann als wei-
tere Methode erfolgreiches Detachment
fordern [26].

Fazit fiir die Praxis

== Die COVID-19-Pandemie stellt seit
Anfang des Jahres 2020 eine aktuelle
Public-Health-Herausforderung dar,
welche auch die Arbeitswelt und ihre
Beschiftigten vor anspruchsvolle
Aufgaben stellt.

== Fiir die individuelle Gesundheit
der Beschiftigten ist eine Kompe-
tenzerweiterung, z.B. hinsichtlich
der ergonomischen Arbeitsplatz-
gestaltung und Selbstorganisation,
begleitet von guter Fiihrungsar-
beit, vorteilhaft, um in der neuen
Arbeitssituation in der Pandemie
gesundheitsfordernd arbeiten zu
konnen.

== Eine entsprechende Organisations-
und Fiithrungskultur, welche die
gesundheitlichen Bedarfe der Be-
schéftigten beriicksichtigt sowie ihre
Arbeitssicherheit und Gesundheit
verstarkt in den Vordergrund stellt,
ist unabdingbar.

== Betriebliche Ablaufe, welche Aufkla-
rung und Edukation miteinbeziehen,
bergen groBes Potenzial, die Ge-
sundheit der Beschéftigten auch im
Homeoffice langfristig und nachhal-
tig zu fordern und zu erhalten.
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