INTERESSIERTE SELBSTGEFAHRDUNG

Warnsignale erkennen

Gesundheit ist das hochste Gut. Trotzdem tiberschreiten viele Arbeitnehmerinnen
und Arbeitnehmer im Berufsalltag ihre Belastungsgrenzen — auch im Homeoffice.

1.

Grenzenlos und
temporeich

Insbesondere im Homeoffice steigt die
Gefahr, dass die Flexibilisierung der
Arbeit und der Arbeitszeiten die Gren-
zen zwischen Beruf und Privatleben
verschwimmen ldsst. Homeoffice und
mobile Gerdte ermdglichen es, an fast
jedem Ort zu fast jeder Zeit zu arbei-
ten. Ohne Arbeitswege und Termine
abseits der Arbeit fallen das Abschal-
ten und der piinktliche Feierabend
schwerer. Das gilt ebenso fiir das Wo-
chenende und den Urlaub. Wird zu-
gunsten der Arbeit auf Erholungspha-
sen verzichtet, leidet die Gesundheit.
Technisch ist es moglich, sich ohne
Pause von einem zum ndchsten Video-
meeting zu klicken. Doch ein sehr ho-
hes Arbeitstempo kann schaden. In-
tensiv und temporeich arbeitende
Personen verzichten auf den informel-
len Austausch und die gegenseitige
Unterstiitzung im Team. Fiir Vorgesetz-
te gilt es nun mehrdenn je, auf das
Einhalten dervereinbarten Arbeitszei-
ten zu pochen und Kolleginnen und
Kollegen, die Mehrarbeit auf3erhalb
dieser Vereinbarungen leisten, direkt
anzusprechen.

4.

Problematischer
Konsum

Weil sie das Arbeitspensum schaffen oder dem Konkurrenzdruck standhalten
wollen, gefahrden sie ihre Gesundheit. Ein Phdanomen, das die Wissenschaft
»Interessierte Selbstgefahrdung“ nennt. Fiinf Warnsignale, auf die Fiihrungskrafte

und Beschaftigte vor allem im Homeoffice achten sollten.

Qualitat im
Sinkflug

Durch die Vielzahl neuer Tools und
neuer Arbeitsabldufe miissen sich an
vielen Heimarbeitspldtzen erst ein-
mal neue Routinen einstellen. Mittler-
weile fiihren straffe Zeitpldne und vol-
le Kalender mehrdenn je zu einem
quantitativen Anstieg der Arbeit, wah-
rend die Qualitdt durch die Arbeits-
last, aber auch durch fehlenden per-
sonlichen Austausch oder Feedback
derVorgesetzten leiden kann. Wer
aufgrund des hohen Pensums be-
ginnt, Abstriche bei der Arbeitsquali-
tat zu machen, reduziert zwar kurz-
fristig den Druck, muss mittelfristig
jedoch mit negativen Konsequenzen
rechnen. Wird der Qualitdtsanspruch
an die eigene Arbeit unterlaufen,
kann auch die Psyche leiden. Ziele
sollten deshalb so gesetzt sein, dass
sie in dervorgegebenen Zeit bei guter
Qualitdt zu erreichen sind.

3.

Krank am
Schreibtisch

,Prasentismus* ist der Fachbegriff fiir ein Phdnomen, das an vielen Arbeits-
pldtzen Realitat ist: Beschaftigte arbeiten trotz Krankheit oder verzichten zu-
gunsten der Arbeit auf eine ausreichende Regeneration. Im Homeoffice liegt
die Hemmschwelle, sich nicht krankheitsbedingt abzumelden, sondern statt-
dessen zu arbeiten, noch niedriger. Dadurch dass Arbeitswege wegfallen und
keine Ansteckungsgefahr fiir Kolleginnen und Kollegen besteht, wird die Ar-
beit mit einem Schnupfen oder einer Erkdltung am Laptop zu Hause weniger
hinterfragt. Das Risiko fiir alle Beteiligten dabei: Arbeitsqualitat und Gesund-
heit des oder der Betroffenen leiden, und auch das Unfallrisiko am heimi-
schen Arbeitsplatz steigt. Filhrungskrafte sollten ihren Beschéftigten ein Vor-
bild sein, selbst nicht krank zur Arbeit erscheinen und Prasentismus nicht
akzeptieren. Klare Ansagen der Vorgesetzten und transparente Regelungen
kénnen Abhilfe schaffen.

5.

Folgenreiches
Vortdauschen

Trotz hoher Uberlastung kann es vor-
kommen, dass Beschéftigte im Home-
office weiterhin eine hohe Leistungsfa-
higkeit suggerieren. Sie ibernehmen
zum Beispiel zusatzliche Arbeitsauf-
gaben oder machen beschonigende
Angaben zu Projektstanden, um die ei-
gene Uberforderung zu vertuschen.

Ein Verhalten, das zwar kurzfristig den
Druck reduziert, langfristig jedoch der
eigenen Gesundheit und dem berufli-

Ein Energydrink in der Mittagspause, ein Glas Rotwein zur Entspannung
nach Feierabend — das mag noch harmlos klingen, jedoch kann regel-

oder libermafiger Konsum problematisch sein. Vor allem bei der Arbeit
im Homeoffice bekommen Kolleginnen und Kollegen iibermafigen Kon-

chen Erfolg schadet. RegelméBige Ge- >
sprache zwischen angestellter Person
und Fithrungskraft kénnen Vertrauen

und Ehrlichkeit fordern. WEITERE INFOS
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sum oder Missbrauch zum Beispiel von Alkohol noch weniger mit. Auch
der Konsum von leistungssteigernden Substanzen, die aufgrund hoher
Arbeitslast eingenommen werden, ist fiir AuBenstehende schwer zu er-
kennen. Fiihrungskrafte sowie Kolleginnen oder Kollegen sollten ein
vertrauliches Gesprdch mit Betroffenen suchen und sie auf wahrge-

nommene Veranderungen ansprechen. @
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