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Diese drei Dinge werden Sie mitnehmen ...

1. Sie konnen lhren Arbeitgeber und Fuhrungskrafte beraten, wie
man gemeinsam mit einem Mitarbeitenden den Homeoffice-
Arbeitsplatz bewertet.

2. Sle konnen kurze Online-Beratungen in der Belegschaft zur
Beurteilung des eigenen Homeoffice-Arbeitsplatzes durchfihren.

3. Sie haben eine Praxishilfe, um lIhren eigenen Homeoffice- o
Arbeitsplatz zu bewerten.
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Interaktion mit Slido
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http://www.sli.do/
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Homeoffice +

Homeoffice bedeutet:

« mehr Flexibilitat

e mehr Autonomie und
Handlungsspielraum

 bessere Vereinbarkeit von Beruf
und Privatleben

Prof. Dr. Frauke Jahn & Susan Freiberg 07.12.2022
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Homeoffice -

Homeoffice bedeutet oft aber auch ...

* Im Durchschnitt langer zu arbeiten
« Pausen wegzulassen

« verstarkte Abstimmungsbedarfe

* sich weniger zu bewegen

 sich seltener krank zu melden

« das Verschwimmen von Arbeits- und Privatzeit

Prof. Dr. Frauke Jahn & Susan Freiberg 07.12.2022
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Homeoffice in Krisenzeiten

Prof. Dr. Frauke Jahn & Susan Freiberg 07.12.2022


https://www.napofilm.net/de/napos-films/napo-teleworking-stop-pandemic
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Vor- und Nachteille des Homeoffice duzr;i]tcvevrjpamis
. . gfallende
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Work-Life-Balance 15 % der jliingeren der Beschaftigten mit winscht Arbeiten aus
insgesamt verbessert// Beschaftigten Homeoffice-Erfahrungen dem Homeoffice
Frauen mit Kindern geben an, sich in der Pandemie wiinscht mehrmals in der
< 12 Jahre haben einsam zu sich weiterhin die Woche.
Probleme mit der fuhlen Maoglichkeit, aus dem AusschllCEIEI
. : Ny ) Homeoffice wiinschen
Work-Life-Balance Homeoffice zu arbeiten. nur wenige Beschaftigte
(13 %).
| .~ ]

Quelle: Eurofound 2020
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Was ist eigentlich Homeoffice?

Telearbeit Mobile Arbeit

unregelmaliiges Arbeiten von zu

Hause oder einem anderen Ort
(Ausnahme Corona)

in kurzfristiger Abstimmung mit AG
AN ist verantwortlich fur Einrichtung
unfallversichert*

fest eingerichteter Arbeitsplatz im
hauslichen Umfeld
arbeitsvertraglich geregelt

AG verantwortlich ftr Einrichtung

unfallversichert*

Arbeitsstattenverordnung
Arbeitsschutzgesetz
Arbeitszeitgesetz

Arbeitsschutzgesetz
Arbeitszeitgesetz

*Im Zusammenhang mit der versicherten Tatigkeit

Prof. Dr. Frauke Jahn & Susan Freiberg 07.12.2022
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Homeoffice — Herausforderungen

— - s at
=& st die Arbeitsaufgabe fiir ,tAS_Ipek_te der Arfbeltﬁorggqlsatlon
vy  Homeoffice geeignet? eliweise spezifiscn, z. b..

o Trennung von Arbeit und Privat-
leben: z. B. Arbeits- und Wohn-
bereich getrennt

Sind technische
ol Q Voraussetzungen vorhanden?

o Internet

Arbeitsablauf: z. B. konzentriertes
A ‘4 und zielgerichtetes Arbeiten moglich
o Hardware/Software

UMY Kannich mich selbst
m managen?

o Pausen einhalten

o Arbeitszeit: z. B. arbeitsbedingte
Erreichbarkeit aul3erhalb der Arbeits-
zeit vermeiden

M o Kommunikation: z. B. regelmaBiger
fachlicher und sozialer Austausch mit
Vorgesetzten sowie Kolleginnen und
Kollegen

o ausreichend bewegen

Prof. Dr. Frauke Jahn & Susan Freiberg 07.12.2022
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Arbeiten im Homeoffice gestalten — CHECK-UP Homeoffice

& ‘ und Gesundh eit der

nstitut fiir Arbeit fichen Unmnvtrsi(herun!
peutsche!

n Geselz!

PRAXISHILFE

CHECK-UP

zum Abhaken v

Bildschirm

[ GroBer reflexionsarmer Bildschirm (mind.
17*-LCD-Bildschirm) ist vorhanden.

[ Blick zum Bildschirm ist leicht nach unten
gerichtet.

[ Sehabstand zwischen Augen und Bildschirm
betragt 50 bis 80 cm.

[] Zeichendarstellung ist schwarz auf hellem
Untergrund (Positivdarstellung).

[] Wenn abends noch gearbeitet wird, ist spi

testens zwei Stunden vor dem Schlafengehen
der Nachtmodus des Bildschimms aktiviert.

Tastatur, Maus und Headset
[ Separate Tastaturund Maus sind vorhanden

] Abstand von Tastatur zur Tischkante betragt
10 bis 15 cm.

B Tastatur hat eine reflexionsarme Oberflache.
bl Tastatur hat helle Tasten mit dunkler

Beschriftung.'

B Maus istin entspannter Kdrper- und
Armhaltung bedienbar.

Headset ist bei Bedarf vorhanden.

hnische Voraussetzungen

" nk Bills i Arbeitsaufgaben notwendig

rpruetn hneller und |eistungsfahiger intemet-
¢ igang istvorhanden.

Bftware und Hardware fiir Online.
88prechungen sind vorhanden.

verzugang istvorhanden
iische Unterstiitzung wird bei Bedarf
tniah gegeben
g der Arbeitsmittel am Arbeitsplatz

ilifig genutzte Arbeitsmittel sind im
‘Zentralen Blickfeld angeordnet

Homeoffice

Arbeitsmittel - Arbeitsplatz - Arbeitsumgebung - Arbeitsaufgabe - Arbeitsorganisation

Arbeitstisch

Tisch und Bildschimm sind frei van
stérenden Reflexionen und Blendungen
aufgestellt, Tageslicht kommt von der Seite

Arbeitsfliche ist ausreichend grof.

Die Tischhihe passt, wenn die auf der
Tischplatte aufliegenden Unterarme mit
den Oberarmen einen rechten Winkel
bilden. Schultern und Oberarme hangen
dabei locker herab.

Ausreichende Beinraumbreite und -tiefe
sind gegeben

N
Arbeitsstuhl ti

Blirodrehstuhl hat finf Rollen, die dem
FuBbodenbelag angepasst sind

Dynamisches Sitzen durch bewegliche
Riickenlehne ist moglich.

Sitztiefe ist verstellbar, volle Sitzfliche wird
genutzt

Sitzhhe istangepasst - Fiie stehen am
Boden, Ober- und Unterschenkel bilden
einen Winkel von etwas mehr als 90°.

Riickenlehne oder Lordosenstiitze sind
in der Hohe verstellbar.

Armlehnen sind hohenverstellbar (in Hohe
der Tischplatte), Unterarme sind aufgelegt.

Platzbedarf

[ Freie Bewegungsflache am Arbeitsplatz ist
vorhanden.

] Stolperfallen sind beseitig.
Beleuchtung
] Arbeitsplatz ist ausreichend hell, ggf. wird
zusitzliche Steh- oderTischleuchte
genutzt
[] Sichtverbindung nach ausien ist gegeben.
[] ZurVermeidung von Blendung und
Spiegelung sind geeignete Sonnenschutz
vorrichtungen vorhanden
[] Abends, spitestens zwei Stunden vor
dem Schlafengehen, wird warmweifes

Licht genutat.

Raum|

a

] Lufttemperatur betragt idealerweise
20-22°C

] Storende Zugluft wird vermieden

] DerArbeitsraum wird regelmasig geluftet.

Arbeitsaufgabe ist fiir Homeoffice
geeignet.

Entscheidungsspielraum und
Verantwortungsbereich sind festgelegt.

Software ist der Arbeitsaufgabe angepasst.

Fahigkeiten zur Strukturierung der Arbeit
sind vorhanden. Unterstiitzung wird durch
den Arbeitgebenden angeboten

Informationen und Angebote zur
Forderung der eigenen Sicherheits- und
Gesundheitskompetenz sind durch den
Arbeitgebenden erfolgt.

Die Checkliste ist auch als Langvers

vedigbar

Prof. Dr. Frauke Jahn & Susan Freiberg
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Trennung von Arbeit und Privatleben Kommunikation

[] Arbeits- und Wohnbereich sind getrennt. (Regelmatigen) fachlicher und sozialer
Austausch mit Vorgesetzten, Kolleginnen

[] Der Entgrenzung von Arbeit und Privatleben und Kollegen istmoglich.

wird entgegengewirkt.

Der Ermildung durch hiufige und lange
[] Daten des L Einrichtung (Zoom-Fatigue) wird
sind bei Arbeit im privaten Umfeld vorgebeugt
geschutzt.

[ Das Vertrauensverhéltnis zwischen
Fiihrungskraft und Beschaftigten wird
gzenden und fairen Umgang

L] Daten des Arbeitnehmenden sind geschiitzt.

Arbeitsablauf

: Top 1 der
[ Downloads
IAG und Top 6

gewahreist

Arbeitszeit

Flexible Gestaltung der Arbeitszeit ist
méglich

[ (kurz)Pausen und gesetzliche Ruhezeiten
werden eingehalten

Arbeitsbedingte Erreichbarkeit auerhalb
der Arbeitszeit wird vermieden,

Die Dokumentation von Arbeitszeitund
Uberstunden ist geregelt und wird auch
angewendet.

rbeitsmittel
itsplatz
rbeitsumgebung

> > > >
@)
D

rbeitsaufgabe

= Arbeitsorganisation

Kurzversion: https://publikationen.dguv.de
- Webcode p021663

Langversion: https://publikationen.dguv.de
- Webcode p021662

07.12.2022


https://publikationen.dguv.de/
https://publikationen.dguv.de/

Y IAG

Arbeiten im Homeoffice gestalten -Vorgehen

= CHECK-UP Homeoffice ausfullen
= am besten gemeinsam durchgehen (FK, MA)
= Online-Beratungen (Sifa, BA, BR)

S Jom = MaRnahmen ableiten (Beschéftigte helfen
" sich selbst bzw. mit Unterstitzung durch
fiir Beschafigte als T e Vorgesetzte, Sifa, BA, BR)

Handlungshilfe ABER:

= deutlich hdhere Selbststeuerung und Selbst-
organisation erforderlich — Sicherheits- und
Gesundheitskompetenz bei Arbeitnehmenden
und Arbeitgebenden fordern

fur Arbeitgebende

als Leitfaden zur
Unterstlitzung der
Gefahrdungsbeurteilung

Prof. Dr. Frauke Jahn & Susan Freiberg 07.12.2022
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Arbeiten iIm Homeoffice gestalten — unkonventionelle Beispiele

2 |AG i sesundheil der

- : it fir Arbeit wnd Gesur or e

c ‘s;:jl:men Gesetzlichen Unfallversic

zum Abhaken v
o - <
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N
Arbeitsumgebung
- | |

! eidung vor it
! sche am Arbeits latz ist e

platzhedarf

Raumkiima —
tur betragt idealerweise 10—»2,

Lufttempera’

Beleuchtung

vi sarzliche
Arbeitsplatz ist ausreichend el gef. wird 2u
SIeh oder Tischieuchte genutzt.

srrende Zugluftwird yvermieden. ) )

et
Der Arbeitsraum wird regelmaBig gciu.ﬂ

n.
gichtverbindung nach auBen ist gegebe! N

Prof. Dr. Frauke Jahn & Susan Freiberg

Arbeitsflache zu klein = zweiter Tisch
Tisch zu hoch = Kissen auf dem Stuhl

FulRe nicht auf dem Boden und keine Fuf3stiitze
verfugbar - stabiler Karton

passende HOhe des Bildschirms am Laptop =2
Laptopstander oder stabile Unterlage. Aber dann
auch separate Tastatur und Maus!

bei langeren Arbeiten, umfangreicher
Textbearbeitung, mehrstindigen
Videokonferenzen und Online-Veranstaltungen -
separate Tastatur und Maus, ausreichend grol3er
Bildschirm oder zwei Bildschirme

07.12.2022
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Arbeiten im Homeoffice gestalten — Beispiele fur mehr Bewegung

Wechsel zwischen Sitzen und
Stehen und Gehen

boden
glrodrehstuhl hat finf Rollen, die dem Fuld
. s

{ von storenden pelag angepasst s

= Kkein héhenverstellbarer Tisch -
Sideboard, Fensterbank, Blgelbrett

= pej Telefonaten mit schnurlosem Telefon
oder Handy durch die Wohnung laufen

= ein paar Schritte, z. B. wahrend der
Mittagspause, moglichst an frischer Luft
und bei Tageslicht

© DGUV/Wolfgang Bel

Prof. Dr. Frauke Jahn & Susan Freiberg 07.12.2022
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Check-up Homeoffice auch in Englisch

o
hor Work and Heot
. ‘_,,uu:c-'rhullﬂ-

of tha Garman

KLIST Work from home

Work equipment - Workstation - Work environment - Work assignment - Work organisation of the German Soclat Accident Insurance

T T

Institute for Work and Health

W glare; daylightis
coming from the sido.
Sufficient working space is available.
apital - 160 G« 80 cn

natonaf~ 120 i » 80 cm

eanal — 80 cm x 60

The desk heightallows your elbows to
form a right ange when your forearms are
resting o tha tabletop.
apitnal - dosk hetght adjusrable
fumcionaftminiwal - desk not
elghr adjusiable 74 + 2 an)
Sufficlant forward flatarol leg space is
available
apitmol - 120 o 80 v
fumcitonal - a feast 85 G » 0 am
el - arloost 60.0n1x 60 cm

Swivel desk chair has flve wheels, adapted
tothe floor.

Aetive sitiing Is possibla due to moveable
backrest

Seat depth is adjustab full seat

Space requirements Separating work from private life Communication
o ficient space to move around [ Work and lving areas are separate 1 (Regulan) professional and soclal exchange
with superiors and collaagues i possible.

apERP 320 0 O CN 1 Thera Is.a cleos line botwaen work and
i Docnaso e prvate life. 3 The relationship of rust belween manager
unimah - 50 . 50 and amploywas s promted through
e [ Company/organisational data s protected Apprectative,fair trestment

1 THoping hazards sre removed. whan Working in 3 private satting

[ There s plenty of opportunity for feedback

[ Employee datas protocted snd compranication v the cass of probleme
Lighting o employe requests.
sation has sulficlentlighting Work routine [ There Isfroquent communication regarding
aditional flooror desk [amps.are dutles, workload and successes.
W hiccaay] ] Concantrated, targated work I possibl,
‘There is a line of sight to the outdoors. [0 Time windows are agreed for whan you can
o L be reached by superiars and colleagues.
[ Sultable sun profecion Isnstalled to
! fons r =] work '
provent rflactions and glare L
Warm whits light s usedtin the evaning, B .

at the atest twa hours before bed.
a0 encowraged.
+ Rancional:suabl o sevrl doyaof ok

Room climate. B u L . con
O Air temperature is 20-22°C/max. 26°C.
[ Disuptive draughts are avolded Working time
D ieispossbh
= Meibly.

[ (Short breaks and statutory rest breaks are
bsarvact

[ Work-elated availability outside of working
Work assiy 3

from hom

[ Thara is a system for documanting working

Scope for decision making and area of time and avertime.

surface is used,

Saat hoight s adjusted - faat 10 on the
ground, knees bent at an angle slightly
greater than 90"

Backrest of lumbar support|s helght
adjustable.

Softwara s sultabla for e work
assignm

Employees have work structuring skills
Support s provided by the employer.

Information and offers on the promation of "'\
{

individual safety and health competence

djustable (same
height as.the tabletop) and foreasms are
resting on them

Prof. Dr. Frauke Jahn & Susan Freiberg

© Pl by oS Ao s ance BN, V3

Work from home CHECKLIST -
short version

https://publikationen.dguv.de =>
Webcode p021710

Work from home CHECKLIST-

long version
https://publikationen.dguv.de -
Webcode p021709

07.12.2022
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Exkurs Zoom Fatigue — 4 Grunde

Grund 1: andauernder naher Augenkontakt
Grund 2: permanentes eigenes Spiegelbild

Grund 3: erschwerte Produktion und
Interpretation von nonverbalen
Hinweisreizen

Grund 4: massive Mobilitatseinschrankung

© denisismagilov - stock.adobe.com

Quelle: Jeremy Bailenson, Stanford Universit, Zeitschrift Technology, Mind and Behaviour, 2021

Prof. Dr. Frauke Jahn, Christiane Golze, Dr. Christina Heitmann 07.12.2022 16
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Symptome

>~
psychische

Beeintrachtigungen physische

Beeintrachtigungen

« Konzentrations-
storungen

* Ungeduld

* Gereiztheit

« Unausgeglichenheit

« Ermidung

* Kopfschmerzen

* Riickenschmerzen

* Augenbeschwerden

» seltener Glieder- oder
Magenschmerzen

|

y,

Prof. Dr. Frauke Jahn, Christiane Golze, Dr. Christina Heitmann




Zoom-Fatigue ,
vorbeugen # l Technik-Check
durchfiihren

e

S ;
w5
7

~
~
~
~
~

Tipps fiir die Vorbereitung # 2-

von Online-Meetings

Weniger virtuelle
Meetings ansetzen

N7

- |
!\“:_ Kiirzere Meetings
planen




Zoom-Fatigue
vorbeugen

Fiir eine gute Moderation und
Methodenwechsel sorgen

Pausen wahrend des
Meetings machen Pausen zwischen den

Meetings machen

# Die Bildschirmansicht
wechseln und Kamera
ausschalten




Zoom-Fatigue

vorbeugen #«- ?

Arbeitsplatz gesund .
gestalten # 9

Sicherheits- und
A Gesundheitskompetenz
Tipps fiir die
Gestaltung von ausbauen

Rahmenbedingungen

Gesundheitsfordernde
Unternehmenskultur
weiterentwickeln
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Veroffentlichungen des IAG Z00m e ot
4

Praxishilfe

*  Ermudung und Erschépfung durch
Videokonferenzen: Informationen zu Ursachen
und Symptomen

« Zoom-Fatigue reduzieren: 10 Tipps zur
Vorbereitung und Durchfiihrung von
Videokonferenzen sowie zu

Rahmenbedingungen /

CHECK-UP
*  Fragebogen zur Reflexion des eigenen
Verhaltens bei der Vorbereitung und

Durchfihrung von Videokonferenzen
« 10 Tipps auf einen Blick j

Prof. Dr. Frauke Jahn, Christiane Golze, Dr. Christina Heitmann
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Homeoffice — Literatur und Links

- —

- LL
reich AKTUE \
5 nicht nur in der Zeit des ™

Fach!
2 ffice =

Arbeiten im Homeo™

SA:S_cov.z-Ep‘de"“‘

FBVW-402 Stand: 24.02.2021

Prof. Dr. Frauke Jahn & Susan Freiberg

SARS-CoV-2-Arbeitsschutzregel

FBVW-402 Stand: 24.02.2021; Fachbereich AKTUELL Sachgebiet Blro
Arbeiten im Homeoffice — nicht nur in der Zeit der SARS-CoV-2-Epidemie
https://www.dguv.de > Webcode: p021569

DGUV Forum 08/2020
https://forum.dguv.de/issues/DGUV Forum 08 2020.pdf

VBG — Tipps fur Beschétftigte,
http://www.vbg.de/DE/3 Praevention und Arbeitshilfen/2 Themen/05 Bild
schirm Bueroarbeit/2 Homeoffice/Homeoffice node.html

Aus der Arbeit des IAG:
- Ergonomische Arbeitsgestaltung im Homeoffice (3115)
- Gesundheitsgerechte Arbeitszeitgestaltung im Homeoffice (3114)

- Headsets im Homeoffice (3116)

07.12.2022


https://www.baua.de/DE/Angebote/Publikationen/Fokus/SARS-Cov-2-Arbeitsschutzregel.html
https://www.dguv.de/
https://forum.dguv.de/issues/DGUV_Forum_08_2020.pdf
http://www.vbg.de/DE/3_Praevention_und_Arbeitshilfen/2_Themen/05_Bildschirm_Bueroarbeit/2_Homeoffice/Homeoffice_node.html
https://publikationen.dguv.de/forschung/iag/aus-der-arbeit-des-iag/4196/ergonomische-arbeitsgestaltung-im-homeoffice-aus-der-arbeit-des-iag-3115
https://publikationen.dguv.de/forschung/iag/aus-der-arbeit-des-iag/4197/gesundheitsgerechte-arbeitszeitgestaltung-im-homeoffice-aus-der-arbeit-des-iag-3114
https://publikationen.dguv.de/forschung/iag/aus-der-arbeit-des-iag/4195/headsets-im-homeoffice-entscheidungshilfe-fuer-die-auswahl-und-verwendung-aus-der-arbeit-des-iag-3
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Institut fiir Arbeit und Gesundheit der
Deutschen Gesetzlichen Unfallversicherung

Vielen Dank fur lhre
Aufmerksamkeuit.

Prof. Dr. Frauke Jahn
Abteilungsleiterin Forschung und Beratung

030 13001-2200
0162-4256785

frauke.jahn@dguv.de
www.dguv.de/iag
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