Gesund Bleiben im Homeoffice I_le

Arbeiten,
ohne die eigenen vier Wande hoch zu gehen
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,Wir forschen zum Wohl & Schutz des arbeitenden Menschen”
* Ergonomie, Toxikologie, Psychologie, ...

=  Flexible Verhaltenssteuerung
e Selbstkontrolle
e Anpassungsleistung
e Soziale Unterstitzung

=  Mein persénlicher Hintergrund
* B.A. Politik, Gesellschaft, Medien (HHU Dusseldorf)
o  Forschung zu Langzeitarbeitslosen, IAB
*  Forschungsmaster Sozialpsychologie (VU Amsterdam)
o  “The regulation of social behavior”
o Selbstkontrolle, Sozialer Ausschluss, Wichtigkeit sozialer Beziehungen

* Promotion in der Psychologie der Lebensspanne (HU Berlin)
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Homeoffice: Pravalenz & Praferenz

ViR e
= Derzeit 25% Prozent im Homeoffice
= Obwohl mind. 40% kdnnten...
®= Die meisten wiinschen sich, (auch) @
von zuhause arbeiten zu kdnnen
= Prasenzkultur als Hindernis

= Misstrauen unbegriindet 67 %

L B _Beee & der Beschiaftigten
sind produktiver

o8 < =212 im Home-Office

Fehltage Fehltage
im Home-Office im Betrieb

Homeoffice: Vor- und Nachteile I_Nl_

Quelle: AOK-Fehlzeitenreport 2019
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,Beim Arbeiten auBerhalb ihres betrieblichen Arbeitsplatzes im Unternehmen...?” Anteil in %
Konnen Sie konzentrierter Arbeiten? (Ja) 73,7
Kénnen Sie mehr Arbeit bewiltigen? (Ja) 67,3

Fallt es eher leichter, Feierabend zu machen? (Nein)

o
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Quelle: Badura, Ducki, Schriéder, Klose, Meyer (Hrsg.). Fehlzeiten-Report 2019. Digitalisierung — gesundes Arbeiten erméglichen N=332 Befragte
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Arbeitsbezogene Bedirfnisse I_m‘

Selbstbestimmte Arbeit befriedigt BedUurfnis nach
Autonomie, Kompetenz, Wir-Gefuhl

Autonomy Competence Relatedness
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Was im Homeoffice besonders wichtig ist / fehlt:

»w\m_
1. Struktur, Selbstfiihrung ( s

2. Kontrollspielraume, Fihrung

3. Abschalten, Erholen

4. Kontakt zu Kolleglnnen ¢

www.ifado.de



Struktur, Selbstfihrung

= Struktur entlastet vom permanenten
Zwang Entscheidungen zu treffen

= Entscheidungen sind anstrengend,
Gewohnheiten ,kosten nichts’

= Eigene Struktur schaffen
= Passende Routinen gestalten, konsequent umsetzen
= Passung evaluieren: Test-Operate-Test-Exit
= Routinenbildung unterstltzen
= Soziale ,Kontrolle’: Kaffeecall um 8.15
= Wenn’—,Dann‘— Regeln flir Abweichungen

= What the Hell Effekt vorbeugen
] [

Struktur, Selbstfiihrung: Wenn es hapert... YI'p Rl

www.ifado.de

= Auch im Buro gibt es schlechte
Tage!
= NICHT
* sich Vorwirfe machen
* am Feierabend sparen

e unproduktiv Uberarbeiten

® Den nachsten Tag bestmadglich
vorbereiten
* Abschalten, Erholung, Schlaf
e Unterstutzung ,organisieren’

* Work-Mindset unterstutzen, z.B.
durch Kleidung, ,Gang ins Bliro’

www.ifado.de



Fihrung, Kontrollspielrdume 7.

Selbstfuhrung unterstutzen:

Homeoffice: Besser geregelt

= Genug Spielraum Die Wahrscheinlichkeit, dass Beschaftigte
ausschlieBlich positive Erfahrungen mit

* Kompetenzerleben ermoglichen _ 3
Homeoffice machen, betragt ...

* Remote Micro-Management ®

* Kontrolle kommuniziert Misstrauen pit B
%
vertraglicher Regelung

= Genug Klarheit
* Explizite Vereinbarungen

o Erreichbarkeitskorridore
ohne ..

o Leistungsziele .
(um digitale Omniprasenz & vertragliche Regelung 32% -

Uberarbeiten vorzubeugen)

Quelle: Lott 2020 Grafik bit.do/impuls1727 L Bockler
tiftung s
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Abschalten, Erholen N

* |m Homeoffice wird langer gearbeitet (@ 48 Minuten),

und es ist schwieriger, abzuschalten
= Erholung besonders wichtig, Erholung besonders schwierig

Wahrscheinlichkeit, abends von der Arbeit nicht abschalten
zu konnen, mit und ohne Homeoffice

45%

ZZ lz 40%
@ )| &) .

30%

25%
20%

73 % 66 % =

10%

der im Home-Office der im Betrieb oo

Arbeitenden fuhlen Arbeitenden fuhlen ’

. .. . .. 0%
sich erschopft sich erschopft ohne Homeoffice mit Homeoffice

Quelle: Sozio-oekonomisches Panel 2012

_-| Anmerkung: Selbsteinschatzung der Befragten, N=4.136



Abschalten, Erholen 7.

,Unter diesen Beeintrachtigungen gelitten...” Anteil in %

Erschépfung e

Wut und Verargerung

Nervositat und Reizbarkeit

Lustlosigkeit

Schlafstérungen

Selbstzweifel
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o

B Tele-Arbeitende B Inhouse-Arbeitende

Quelle: Badura, Ducki, Schréder, Klose, Meyer (Hrsg.). Fehlzeiten-Report 2019. Digitalisierung — gesundes Arbeiten ermdglichen N=2.001 Befragte
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Abschalten, Erholen N

Flexibilitatsanforderungen:
Vergleich Inhouse-Arbeitende zu Tele-Arbeitenden

»(Sehr) haufig in den letzten vier Wochen... Angabet i %

Arbeitszeit auf den Abend oder das Wochenende
gelegt.

Vom Arbeitgeber auBerhalb der Arbeitszeit durch
Anrufe oder E-Mails kontaktiert.

Probleme mit der Vereinbarkeit von Arbeit und
Freizeit.

Private Aktivitaten wegen beruflichen
Verpflichtungen gedandert.

Arbeit aufgrund von Belangen des Privatlebens
unterbrochen. 3,3
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B Tele-Arbeitende M Inhouse-Arbeitende

Quelle: Badura, Ducki, Schroder, Klose, Meyer (Hrsg.). Fehlzeiten-Report 2019. Digitalisierung — gesundes Arbeiten ermaglichen
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N=2.001 Befragte



Abschalten, Erholen: Feierabend

= Abschalten und Erholung unterstitzen:
* Klaren Feierabend definieren, dann unerreichbar sein
* Niemals ,nur noch kurz die Arbeitsmails checken”!

* Mit Ritualen den Feierabend einlauten
o Spaziergang, Sport, Tagebuch, Mediation, ....
o Geschafftes wiirdigen, , Feier-Abend”

= Teufelskreis verhindern:

“Zu wenig geschafft” B Langer arbeiten B Kein Abschalten
® Schlechterer Schlaf B Erschdpft & Unkonzentriert am Folgetag

= Wer morgen wieder ein guter Arbeitnehmer sein
will, muss heute Abend an sich denken!

www.ifado.de




Abschalten, Erholen: Pausen

= Pausen
* RegelmaRig, ofter als man denkt
e Besonders am Nachmittag

* Wirklich erholsam gestalten
o Natur
o Bewegung
o Gemeinschaft
o Power Nap von 20 Minuten

e Augen vom Bildschirm entlasten,
in die Ferne schauen, blinzeln

Kontakt zu Kollegen

www.ifado.de

m Social Baseline Theory: es ist
nicht normal, alleine zu sein

e Unterstutzende Kolleginnen
erleichtern das Abschalten im
Feierabend

* Helfen und Geholfen-Bekommen
stiftet Verbundenheit

® Soziale Unterstlitzung nahren:
* Nahbarkeit demonstrieren
* Selber um Hilfe bitten

®  Qualitat vor Quantitat

* Smalltalk mit Kolleglnnen wird
vermisst, aber nicht
entscheidend fir
Arbeitszufriedenheit

www.ifado.de



Kontakt zu Kollegen: Qualitét oder Quantitit ~ § /A §

Abschalten fallt leichter, wenn man
unterstlitzende Kolleglnne|n)hat
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Interaktionen mit Kolleglnnen

Quantitat kann Qualitat abfedern: viel Kontakt mit
wenig unterstitzenden Kolleglnnen hilft auch

. e I wwwfado. e
Wohlbefinden & Produktivitat im Homeoffice m

" |Im Gros herrscht Zufriedenheit im Homeoffice

5.
n A?schalten- Arbeits-Engagement, Flow
g Konnen ° Y | —
Detachment
3] Positive Emotionen Zf:aﬁvemect
Positive Affect
Work Engagement
2.
— Negative Emotionen
1.
2 § 4 5 & 1 & § 10
Day in Study
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Ressourcen I_m‘

= |[fADo-Expertise & Interviewpartner:

* https://www.ifado.de/presse-und-
oeffentlichkeitsarbeit/experten-ueberblick-
arbeitsforschung/?part=Experten%20aus%20der%20
Arbeitsforschung

= Ergonomischen Arbeitsplatz selbst erstellen:
* http://ergonomic-vision.ifado.de/beratungstool/

] I v fodo.de

Homeoffice-Studien m

= Studien zur Homeoffice-Gesundheit:

* http://wido.de/publikationen-
produkte/buchreihen/fehlzeiten-report/2019/

* https://www.dak.de/dak/bundesthemen/sonderanalyse-
2295276.html/

e https://www.fit.fraunhofer.de/de/presse/20-05-
07 fraunhofer-umfrage-homeoffice-erste-ergebnisse.html

* https://www.boeckler.de/de/boeckler-impuls-homeoffice-
besser-klar-geregelt-27643.htm
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SMELLS LIKE VIDEO CALLS T

COULD HAVE BEE

At least nobody can smell the
whnskey in that coffee mv9"

EN EMAII.S '
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Arbeitnehmer' mit und ohne Arbeit zu Hause
und ihre Zufriedenheit 2014 m

— Mittelwert (Skala von 0 = ganz unzufrieden bis 10 = ganz zufrieden)

B0 ——

Arbeit zuhause Arbeitsplatz erlaubt Arbeit zuhause Arbeitsplatz
wird bereits in Arbeit zuhause Arbeit zuhause erlaubt keine
Anspruch genommen  wiirde in Anspruch wiirde nicht Arbeit zuhause
genommen werden in Anspruch
genommen werden
Zufriedenheit mit
- der Arbeit dem persénlichen Einkommen - dem Leben allgemein

1 Ohne Auszubildende, Personen in arbeitsmarktpolitischen Beschiftig Bnah Personen in
Behindertenwerkstdtten, Teilnehmer an einem freiwilligen sozialen oder 6kologischen Jahr und Personen in

Altersteilzeit ohne geleistete Arbeitszeit.

Quellen: Das sozio-6konomische Panel (v31); Berechnungen des DIW Berlin.

© DIW Berlin 2016

I Heimarbeiter sind im Schnitt zufriedener als andere Arbeitnehmer. _ www.ifado.de
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Ich kann bei Bedarf
einen Teil meiner Arbeit zu Hause verrichten (N=346)

Ich kann nicht bei Bedarf
einen Teil meiner Arbeit zu Hause verrichten (N=656)
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Anteil der befragten abhangig Beschéftigten und Selbstandigen in %

m"Gedanken an die Arbeit": Erholungshemmnis: ja @"Gedanken an die Arbeit": Erholungshemmnis: nein

Quelle: Erholungsbefragung 2012, LIA.nrw
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N

, Trifft Gberwiegend/eher zu” Anteil in %

Im Urlaub wird manchmal an Probleme bei
der Arbeit gedacht

Schwierigkeiten nach Feierabend von der
Arbeit ,,abzuschalten”

0 5 10 15 20 25 30 35 40
B Tele-Arbeitende M Inhouse-Arbeitende
Quelle: Badura, Ducki, Schréder, Klose, Meyer (Hrsg.). Fehlzeiten-Report 2019. Digitalisierung — gesundes Arbeiten erméglichen N=2.001 Befragte
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Ruménien
Italien
Lettland
Zypern
Litauen
Tiirkei
Tschechien

Kroatien
Spanien
Malta
Griechenland
Slowakei
Ungarn
Deutschland
Norwegen
Niederlande'
Polen

Irland
Estland

EU

Portugal
Slowenien
Frankreich
Osterreich
Belgien
Schweiz
Finnland
GroBbritannien
Dénemark
Luxemburg
Schweden
Island

0 5 10 15 20 25 30
[ Gewshnlich B Manchmal

1 Keine Angaben iber den Anteil derjenigen Arbeitnehmer verfiigbar, die
,manchmal” zu Hause arbeiten.

Quelle: Eurostat (Labour Force Survey). _ www.ifado.de




Hl Gesamt Il inhouse Il Mobil 1 Tele
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Flex

Es fallt mir schwer, nach der
Arbeit abzuschalten

Grafik: ZDFheute o Quelle: Fehlzeiten-Report 2019

Ich muss auch auBerhalb der
Arbeitszeit an Schwierigkeiten bei
der Arbeit denken

Selbst im Urlaub muss ich
manchmal an Probleme bei der
Arbeit denken
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LEIBNIZ RESEARCH CENTRE
FOR WORKING ENVIRONMENT
AND HUMAN FACTORS

www.ifado.de
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Leibniz
Association

Work Engagement Depressivity 51
Predictors Estimates Estimates

Intercept 387" 263"
Linear Trend 0.05 *** _0.02 41
Autonomy 0.08 -0.01
Relatedness 0.11 -0.03
Competence 0.40 " 0227 31
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LEIBNIZ RESEARCH CENTRE
FOR WORKING ENVIRONMENT
AND HUMAN FACTORS
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