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Liehen Sie
Grenzen

Jiirgen Gerether, Vor-
standsmitglied der OVS:
,Eine Kklare Trennung
zwischen Arbeits- und Be-
rufsleben ist wichtig, um
den Stress zu reduzieren
und damit die kérperliche
und mentale Gesundheit
zu fordern. Wenn Sie in
der Freizeit wirklich ab-
schalten und ihre Batte-
rien aufladen, sind Sie
folglich im Job konzent-
rierter und produkti-
ver. Beenden Sie
den Arbeitstag
mit einem Kklei-
nen Ritual. Das |
kann ein Spazier-
gang sein oder
das Zuklappen des
Laptops. Wichtig ist,
dass Sie ein klares Ende
setzen und auch im Ho-
meoffice Thren Arbeits-
platz, also den Schreib-
tisch, verlassen. Wenn
moglich, nutzen Sie sepa-
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Jiirgen Gerether, OVS

rate Geriite fiir Arbeit und
Freizeit. Und definieren
Sie Arbeitszeiten, vor al-
lem, wenn Sie remote
arbeiten. Schalten
Sie in der Freizeit
tatsichlich den
Beruf gedanklich
ab und gehen Sie
AKktivitdten nach,
die Thnen person-
lich guttun. Am bes-
ten finden Sie ein Hobby,
das Ihre Perspektiven er-
weitert, Sie neue Dinge
lernen ldasst und damit
Ihre personliche Entwick-
lung unterstiitzt.*
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