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Strategien der Abgrenzung des Privaten und der Arbeit

Digitale Selbstfiirsorge: Gesundheit schitzen in der digitalen Arbeitswelt wie man eigene Belastungsgrenzen
erkennt, digitale Uberforderung vermeidet und gesunde digitale Routinen etabliert. Psychische Sicherheit, z.B.

durch

Medienpausen oder bewusste Kanalauswahl.

¥ MAS Entgrenzung im Arbeits- und Privatkontext 000

Verschmelzung ¥ vermehrtin ¥ traditionell Arbeit
von Privat- und 3 ' & Privates

Berufsleben digital getrennt
Arbeits - (Arbeitszeit und
-ort)

Vorteile:
+ Ricksicht auf spezielle Bedirfnisse der
+ Flexibilitat (Zeit & Ort) Arbeitnehmer maglich
+ teils erhohte Mitarbeiterzufriedenheit * Produktivitédt erhéht
Nachteile:

+ Erfassung tatsdchlicher Arbeitszeit / Uberstd = nicht abschalten kénnen
+ standige Emreichbarkeit * Symptome wie innere Unruhe, Stress

|

9 Strategien:

1.

S

SMART "'m
DIGITAL
CHALLENGE

Pausen schaffen: Laptop zuklappen

Raume anpassen: Abgrenzung des Arbeitsplatzes

Vorbereitungen fir den néachsten Tag treffen:

Grenzen wahren: Handy bleibt im Flugmodus

Routinen entwickeln: Arbeitstag starten, pausieren und beenden durch Rituale

Verflgbarkeit klar begrenzen: klare Grenzen schaffen zwischen Arbeits- und Privatleben durch Steuerung
der Verflgbarkeit

Bewusst ablehnen: Machen Sie sich das bewusst und versuchen Sie dieses , Nein-Sagen” aktiv zu
trainieren

Arbeitstag reflektieren: Schaffen Sie sich am Ende des Arbeitstages einen Moment der Reflektion

Vereinbarungen treffen: nutzen Sie das Feedback Ihrer Mitmenschen: fragen Sie nach, wie Sie sich
schlagen und ob es noch ausstehende Punkte gibt, die Sie optimieren kénnen
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