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Homeoffice – Sicherheit und Gesundheit 
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Arbeitsschutzgesetz

u.a. menschengerechte Gestaltung

Beurteilung der Arbeitsbedingungen 

(Gefährdungsbeurteilung)

Arbeitszeitgesetz

u.a. Erreichbarkeit, Pausen

Bilder: pixabay - Alexandra_Koch



Arbeiten im Homeoffice – CHECK-UP Homeoffice

▪ Arbeitsmittel

▪ Arbeitsplatz

▪ Arbeitsumgebung

▪ Arbeitsaufgabe

▪ Arbeitsorganisation

Kurzversion: https://publikationen.dguv.de

→ Webcode p021663

Langversion: https://publikationen.dguv.de

→ Webcode p021662
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▪ Arbeitsorganisation

Arbeitszeit
• Pausen

• Ruhezeiten

• Erreichbarkeit

Arbeitsorganisation

https://publikationen.dguv.de/
https://publikationen.dguv.de/


Arbeitszeit – Pausen 
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Ursachen für Pausenausfall

- hohe Arbeitsmenge und -dichte

- fehlende soziale Pausensignale

- keine störungsfreie Erholungsorte

- Leistungskultur

- Zunahme an Autonomie 

(z.B. Vertrauensarbeitszeit)

- ……

Habe ich heute 

ausreichend 

Pausen gemacht?

Quelle: u.a. nach BAuA, und Wendsche, 2019



Arbeitszeit – Pausen
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Tatsächliche Wochenarbeitszeit



Arbeitszeit – Ruhezeiten
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Ruhestörer

- im Homeoffice durchschnittlich 

längere Arbeitszeiten als im Büro

- verschobene Arbeitszeiten: zum 

Abend, in die Nacht, ins Wochenende

- verteilte Arbeitszeitabschnitte

- Globalisierung: Zusammenarbeit mit 

Partnern in der ganzen Welt mit 

Zeitverschiebung

- ……

Bekomme ich 

genug Ruhe und 

Erholung?



Arbeitszeit – Erreichbarkeit
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Ständige Erreichbarkeit oder 

arbeitsbedingte erweiterte Erreichbarkeit

- Work-Life-Balance versus Work-Life 

Blending 

- Erreichbarkeit: für den Arbeitgeber, die 

Kolleginnen, die Kunden

- flexibles Reagieren auf Anforderungen in 

Netzwerken: Kunden, Geschäftspartner

- ……..

Wer kann 

mich wann 

erreichen?



Arbeitszeit – (Belastungs-)Folgen
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Quelle: Nachreiner (2005, 2011) und Wendsche, Lohmann-Haislah, Wegge (2016)

Sicherheit: 

erhöhtes relatives Unfallrisiko ab der 9. Arbeitsstunde 

Gesundheit

Rückenschmerzen, Magenprobleme

körperliche und geistige Erschöpfung

Kopfschmerzen, Nervosität, Reizbarkeit

Niedergeschlagenheit

Müdigkeit, Schlafstörungen

….

…. 543, 544, 

545, 546, ….



Arbeitszeit – Pausen
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kein Effekt positiver Effekt
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Quelle: nach Wendsche, Lohmann-Haislah, BAuA, 2016



Arbeitszeit – mögliche Maßnahmen
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nach „innen“ – sich selber gegenüber

• Pausen möglichst schon morgens planen

• regelmäßige, lieber häufiger kurze Pausen, mit Ortswechsel

• die eigene Leistungskurve im Tagesablauf beachten (Chronotyp)

• für Bewegung sorgen (am besten an frischer Luft mit Tageslicht!!) 
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nach „außen“ – den Kollegen / Vorgesetzten gegenüber

• Vereinbarungen zur Erreichbarkeit treffen und kommunizieren, beidseitig Erwartungen klären

• Pausenzeiten, Zeiten der Erreichbarkeit (evtl. technisch) nach außen anzeigen

• Beteiligung an Besprechungen gewährleisten

• Regelung der Dokumentation der Arbeitszeit im Homeoffice



Am besten: natürlicher Hell-Dunkel-Rhythmus
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zunehmendes 

Licht am Morgen nachts kein Licht

wenig Licht

kein Blauanteil

um die Mittagszeit 

raus

evtl. zusätzliche 

künstliche Beleuchtung 

in Innenräumen

18.11.2021

© Hubalek



Arbeiten im Homeoffice – CHECK-UP Homeoffice

▪ Arbeitsmittel

▪ Arbeitsplatz

▪ Arbeitsumgebung

▪ Arbeitsaufgabe

▪ Arbeitsorganisation

Kurzversion: https://publikationen.dguv.de

→ Webcode p021663

Langversion: https://publikationen.dguv.de

→ Webcode p021662

18.11.2021 12Dr. Hanna Zieschang, IAG

Arbeitsumgebung

https://publikationen.dguv.de/
https://publikationen.dguv.de/


Arbeiten im Homeoffice
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Arbeiten im Homeoffice bedeutet

- mehr Autonomie und Handlungsspielraum

- mehr Eigenverantwortung und Selbstorganisation

- selbstständige Einschätzung von Sicherheits- und 

Gesundheitsrisiken

- Kenntnisse und Umsetzung von Anforderungen und 

Gestaltungsmöglichkeiten

✓ Sicherheits- und Gesundheitskompetenz bei 

Arbeitgebenden und bei Arbeitnehmenden



Informationen
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https://publikationen.dguv.de/

widgets/pdf/download/article/

3247

https://publikationen.dguv.de/

widgets/pdf/download/article/

3925

https://www.certo-

portal.de/fileadmin/media/bild

er/Landingpage-mitdenken-

4.0/Factsheet-Homeoffice.pdf

https://publikationen.dguv.de/dguv/pdf/10002/215-220.pdf
https://publikationen.dguv.de/widgets/pdf/download/article/3247
https://publikationen.dguv.de/widgets/pdf/download/article/3925
https://www.certo-portal.de/fileadmin/media/bilder/Landingpage-mitdenken-4.0/Factsheet-Homeoffice.pdf


Vielen Dank
für Ihre Aufmerksamkeit.

Kontakt:

hanna.zieschang@dguv.de


