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Warum das Pausemachen im
Homeoffice so wichtig ist

Supervision-Expertin rit, ganz bewusst vom Schreibtisch wegzugehen

as zurzeit von vielen
D praktizierte Homeof-

fice kann seine Tiicken
haben. ,Wenn die rdumlichen
Sphédren zwischen Arbeit und
Freizeit verschwinden, besteht
die Gefahr, nicht mehr richtig
abschalten zu konnen. Die Er-
holung kann auf der Strecke
bleiben“, warnt Patrizia Tonin,

Dehniibungen im Freien machen wach und fit.

q

Vorstandsmitglied der Oster-
reichischen Vereinigung fiir Su-
pervision und Coaching.
Gerade Frauen wiirden sich
im Homeoffice mit einer Dop-
pelbelastung konfrontiert se-
hen. Der Spagat zwischen der
eigenen Arbeit und der Kinder-
betreuung bringt viele an die
Grenzen der Belastbarkeit.
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Bewusste Auszeiten oder ein
festes Ritual, wie eine ent-
spannte Morgenroutine oder
eine abwechslungsreiche Mit-
tagspause, seien daher wichtig.
Die Supervision-Expertin rat,
sich rdumlich von seinem Ar-
beitsplatz zu entfernen. Tonin:
»,Meist reichen schon eine Run-
de um den Hauserblock, eine
kurze Meditation oder ein paar
Dehniibungen am geodffneten
Fenster. Je weiter sich jemand
von seinem Schreibtisch ent-
fernt, desto besser liasst es sich
abschalten.”

Telefon klingeln lassen

Bei der Heimarbeit werden Pau-
sen mitunter vergessen oder
vernachlassigt. Umgekehrt
konnen Kollegen bzw. Fiih-
rungskrifte auch nicht erken-
nen, ob jemand im Homeoffice
gerade eine Pause macht. Daher
klingelt auch oft das Telefon.
»Aus Angst davor, die anderen
konnten denken, man mache es
sich auf der Couch gemiitlich,
anstatt zu arbeiten, nehmen
wir das Gesprach trotz Pause
an und konnen wieder nicht ab-
schalten®, weill Tonin.

Pausen gehoren zur Selbst-
fiirsorge jedes Einzelnen. To-
nin: ,Es ist ratsam das Telefon
wdéhrend der Pause einfach ein-
mal klingeln zu lassen.”
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