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Sich entspannen

Psychische Gesundheit fir Personen im Homeoffice

Damit Sie sich entspannen kénnen, missen Sie die Entschleunigung zu-
erst annehmen. Wenn lhnen das aus dem aktuellen Geschehen heraus
nicht gelingt, dann reduzieren Sie die Dauerberieselung mit Neuigkei-
ten und entscheiden Sie sich fir bestimmte Informationsquellen — lieber
ein bis zwei Dienste und die nur ein bis zwei Mal am Tag checken.

Quelle: Forum BGM Aargau

Weitere Informationen:

www.gesundheit.lu.ch/betriebe
www.gesundheit.lu.ch/psyche

Dienststelle
Gesundheit und Sport

gesundheit.lu.c/



Hintergrundinformation:

10 Schritte fur psychische Gesundheit fir Personen im Homeoffice

Viele Erwerbstatige sind im Moment gezwungen, von Zuhause aus zu
arbeiten. Homeoffice ist fir viele neu und selbst fur erfahrene Personen
in diesem Ausmass noch nie dagewesen. Die aktuelle Situation kann
belastend und herausfordernd sein. Umso wichtiger ist es, ein Augen-
merk auf die psychische Gesundheit bei der Arbeit zu legen und sich
etwas Gutes zu tun. Die 10 Schritte zur psychischen Gesundheit, adap-
tiert fur die Arbeitswelt in den eigenen vier Wanden, geben Tipps, wie
Sie etwas fir lhre psychische Gesundheit tun kénnen, um |hr Wohlbe-
finden, Ihre Motivation und Leistungsfahigkeit zu starken.

Die Anregungen der «10 Schritte fir psychische Gesundheit fir Personen
im Homeoffice» kénnen einfach in den Arbeitsalltag eingebaut werden.
Sie sollen dazu beitragen, psychisch gesund zu bleiben.
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