
Welche

Bedürfnislagen haben

wir?

Synchrones

Arbeiten

Asynchrones

Arbeiten

eine Kombination aus

unterschiedlichen

Tools ist wichtig

Tools im Homeoffice

Mikropausen

Dauer: ca. 20 Sekunden

Intervall: alle 20 Minuten

Gestaltung: Augen schließen, 2 –

3 x tief durchatmen, kurz

aufstehen, ausschütteln, etwas

bewegen, evtl. dehnen

Kurze Pausen

Dauer: 3 – 5 Minuten

Intervall: 1 x pro Stunde

Gestaltung: Bewegung,

Flüssigkeitsaufnahme,

Kommunikation mit Kollegen, kleine

Routineaufgaben (z.B. Geschirrspüler

ausräumen)

Lange Pausen

Dauer: 30 – 60 Minuten

Intervall: Mittagspause,

Nachmittagspause (wenn der

Arbeitstag mal länger wird)

Gestaltung: Nahrungsaufnahme,

Flüssigkeitsaufnahme, Spaziergang

(frische Luft), Bewegung (Sport)

Rollenwechsel

als

Entspannung
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Arbeit dehnt sich in jenem Maße aus, in der

Zeit zur Erledigung zur Verfügung steht!

http://thenounproject.com

The Noun Project

Icon Template

Reminders

StrokesTry to keep strokes at 4px

Minimum stroke weight is 2px

For thicker strokes use even 

numbers: 6px, 8px etc.

Remember to expand strokes 

before saving as an SVG 

Size
Cannot be wider or taller than 

100px (artboard size)

Scale your icon to fill as much of 

the artboard as possible

UngroupIf your design has more than one 

shape, make sure to ungroup
Save asSave as .SVG and make sure 

“Use Artboards” is checked

100px

.SVG
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Pause bitte!

Routine

entwickeln

Arbeit Freizeit

Auf

Ergonomie

achten

Kontakte

pflegen

Pausen

machen und

Überstunden

vermeidenkeine klaren Grenzen

weniger soziale Kontakte

keine gewohnten Strukturen

Methoden im Homeoffice

menti.com

Homeoffice - Positives und Negatives

Welches Bild kommt Ihrer

aktuellen Situation im

Homeoffice am nächsten?

(Abstimmung während des

Workshops ;))

Arbeiten und Kinder betreuen gleichzeitig

störungsfreier eigener Raum, 

aber technisch/ergonomisch

nicht so gut ausgestattet wie im Büro

Technisch super ausgestattet, 

fast besser als im Büro 

kein eigener Raum / Arbeiten an einem Platz, der 

dafür nicht gedacht o. ausgestattet ist

Arbeitssituationen

Plötzlich remote - Tipps und Tricks für das Arbeiten im Homeoffice

Priorisierung

– Wichiges

zuerst bzw. in

Hochphasen

Fokussierung
– Auf ein

Ergebnis/Zielhinarbeiten

Konzentration

–

Ablenkungen

bewusst

ausschalten

Ruhe –

Störer

bewusst

ausschalten

Entscheidungen– Positiver
Zeitdruck für

schnelle
Lösungen Einzelaufgaben

– Große

Aufgaben in

kleine Pakete

Frage: Welches sind

denkbare Hindernisse für

Sie in der Umsetzung? Wie

könnten diese aus dem

Weg geräumt werden?

Monotasking– 1 zur Zeitbearbeiten

POMODORO

TECHNIK

Pomodoro


