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Tipps fur ein gesundes
und erfolgreiches

1 2 Home Office

EINEN GESUNDEN TAGESABLAUF EINRICHTEN

Von zu Hause aus arbeiten bedeutet nicht, dass Sie die ganze Zeit "online" sein mussen. .
Etablieren Sie Gewohnheiten, die Ihnen helfen, ein Normalitatsgefuhl aufrecht zu erhalten.
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. RICHTEN SIE EINEN
REGELMASSIGE FESTEN ARBEITSPLATZ
ARBEITSZEITEN

EIN UND STELLEN SIE

ENTWICKELN SIE ROUTINEN.

O 2 Morgens: Aufwachen, anziehen usw.

Nachmittags: Spazieren gehen, Kaffee
trinken usw.

EINHALTEN. ENTSPRECHENDE
UBERSTUNDEN PLANEN SIE REGELMASSIGE GRUNDREGELN DAFUR
VERMEIDEN. 03 PAUSEN EIN. AUF.

Z. B. Kinder sollen wahrend
der Arbeitszeit nicht stéren.
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. Z.B. FUR MITTAGESSEN/KAFFEE
PRIORITATEN SETZEN.

ACHTEN SIE AUF EINE GESUNDE LEBENSWEISE

Veranderungen der Arbeitsumgebung fUhren nicht selten zu Stress und Unsicherheiten.
Ein gesunder Kdrper und Geist werden Sie in dieser Zeit leistungsfahig halten.

BLEIBEN SIE AKTIV. UBEN SIE
SPORT AUS, SO OFT ES GEHT.

SCHREIBTISCH UND STUHL AUF
EINE OPTIMALE HOHE _@
EINSTELLEN, UM EINE GESUNDE Gr—__
KORPERHALTUNG ZU n
GEWAHRLEISTEN.

HALTEN SIE EINEN FRUHSTUCKS-
7 /MITTAGSPLAN EIN. LASSEN SIE
KEINE MAHLZEIT AUSFALLEN.

08 BLEIBEN SIE POSITIV.
WIR BEFINDEN UNS GEMEINSAM

IN DIESER SITUATION.

BLEIBEN SIE MIT IHREM TEAM IN VERBINDUNG

Es passiert schnell, dass man sich im Home
Office einsam fuhlt. Halten Sie moglichst viel
Kontakt mit IThren Kollegen, um lhre Motivation
zu foérdern.

MELDEN SIE SICH HAUFIGlE VERWENDEN SIE IN
BEI IHREN KOLLEGEN. BESPRECHUNGEN DIE

NEHMEN SIE SICH ZEIT VIDEO-FUNKTION.

FUR KLEINE GESPRACHE
ZWISCHENDRIN.

WORLWIDE REACH. HUMAN TOUCH.
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HALTEN SIE IHR TEAM

UBER IHRE PRIORITATEN
UND ARBEITSFORT-
SCHRITTE AUF DEM
LAUFENDEN.
KOMMUNIZIEREN SIE
GGF. ETWAS MEHR ALS
GEWOHNLICH.
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STELLEN SIE SICHER,
DASS SIE UBER ALLE
HILFSMITTEL UND
ZUGANGE VERFUGEN,
DIE FUR DIE
DURCHFUHRUNG IHRER
AUFGABEN
ERFORDERLICH SIND.




