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PERSONALARBEIT IN DER PRAXIS

Psychosomatische Folgen

Universitäre Studien zeigen, dass die psy-
chische Gesundheit der Bevölkerung seit 
Beginn der Coronapandemie drastisch 
abnimmt. Es kommt in schlimmsten Fäl-
len zu depressiven Symptomen.1 

Menschen geraten durch die genannten 
Rahmenbedingungen in das sogenannte 
Körperschema der Angst und Depression. 
Sie gehen in eine vorgebeugte Haltung, in 
der sie sich unwillkürlich auf der Vorderseite 
(mit Bauch- und Brustmuskeln) zusam-
menziehen. Durch die damit einherge-
hende Atemeinschränkung kommt es zu 
Erschöpfung und chronischer Müdigkeit 
bis zu Apathie, Lustlosigkeit, Interesse-
losigkeit. Für Arbeitgeber birgt das Ge-
fahren: Mitarbeitende verlieren ihre Mo-
tivation, sind weniger leistungsfähig oder 
fallen ganz aus.

Isolation im Homeoffi ce

Erheblich verschärfend wirkt das Arbeiten 
im Homeoffi ce. Es herrschen dort meis-
tens Bedingungen, die als depressionsför-
dernd bekannt sind: Zu wenig Bewegung, 
Kleben am Schreibtisch, Einschränkung 
von Aktivitäten, die Herz-Kreislauf und 
Psyche aktivieren, keine direkte mensch-
liche Ansprache, Verlust der normalen so-
zialen Kontakte, die sonst in der Arbeit, 
vor allem auch informell, gegeben sind.

Ausserhalb der Arbeit im engeren Sinn 
gibt es kein positives Vorhaben, keine Ab-
wechslung, keine neuen Reize, Eintönig-
keit (kein reales Meeting, kein Treffen in 
der Kantine, kein um Rat gefragt werden 
von einem Kollegen usw.).

Vorgebeugte Haltung 
führt zu Depressivität

Ausserdem  kommen depressive Verstim-
mungen, psychosomatisch anmutende 
Symptome und chronische Schmerzen 
wie Rückenschmerzen, Nackenschmer-
zen, Schulterschmerzen oder Kopfschmer-
zen sehr häufi g vom falschen Sitzen am 
Arbeitsplatz. Die Sitzhaltung wiederum 
hängt wesentlich von den äusseren Be-
dingungen ab. Diese sind im Homeoffi ce 
häufi g ungenügend. Viele Arbeitnehmen-
de haben für die Büro arbeit ungeeignete 
Tische und Stühle, arbeiten im halben 
Liegen, am Couchtisch, sitzen viel zu weit 
weg vom Monitor. All das zwingt wieder-
um in eine vorgebeugte Haltung. Eine Viel-
zahl von Studien zeigt, dass eine derartige 
Fehlhaltung psychische Folgen hat.2, 3, 4

Exkurs: Wie Arbeiten am Laptop 
auf Dauer krank macht

Ein physiologisches Gesetz besagt, dass 
Kopf und Körper immer mit den Telere-
zeptoren gehen. Wenn Menschen aktiv 
schauen, horchen, riechen, bewegen sie 
Kopf und Körper immer so, dass sie das 
Sinnesorgan in Richtung der Reizquelle 
bringen. Wenn die Reizquelle aus dem 
Bildschirm eines Laptops besteht, der auf 
dem Tisch steht, beugen wir den Ober-
körper und den Kopf nach vorn unten. Da 
die Fläche, die wir anschauen, senkrecht 
ist, legen wir den Kopf in den Nacken und 
strecken ihn nach vorne. Das ergibt die 
typische «Schildkröten»-Haltung.

Kein Mensch kann vor einem Laptop 
längere Zeit aufrecht sitzen. Man hält 
es vielleicht zwei Minuten aus, nur mit 

den  Augen auf den Bildschirm zu schau-
en, aber dann gewinnt die Physiologie. 
Es kommt zu Nackenschmerzen (an-
gespannte Nackenmuskeln müssen 
den Kopf in dieser Position gegen die 
Schwerkraft halten), zu Schmerzen im 
oberen Rücken, und es kann zu vielen 
«psychosomatischen» Symptomen wie 
Schwindel, Magenschmerzen oder Herz-
beschwerden ohne organmedizinischen 
Befund kommen. Die Atmung ist maxi-
mal eingeschränkt, schlechte Stimmung 
und Müdigkeit machen sich breit. Die 
Problematik verstärkt sich bei der Arbeit 
am niedrigen Couchtisch.

Arbeitgeber können vorbeugen

Arbeitgeber sollten diesen Zusammen-
hang im Blick haben, um psychosoma-
tischen Beschwerden und Depressivität 
vorzubeugen. Sie können die Infrastruk-
tur zur Verfügung stellen, die Mitarbei-
tenden mit Tipps und klaren Regeln un-
terstützen:

Gesundheitsmassnahmen für Mitarbeitende im Homeoffi ce

Was Arbeitgeber beachten sollten
Corona beunruhigt und belastet die Menschen. Viele Arbeitnehmende plagen die Ängste vor 

Arbeitsplatzverlust, vor eigener Krankheit oder Sorgen um die Familie. Je länger Lockdown, 

Homeoffi ce(pfl icht) und Corona andauern, desto mehr geraten Arbeitnehmende in eine dauer-

haft ängstliche Erwartung. Der Beitrag zeigt, wie Unternehmen ihre Mitarbeitenden beim 

Arbeiten im Homeoffi ce gesundheitlich unterstützen können.

Von Dr. Helga Pohl

Depressive Verstimmungen und die meisten 

chronischen Schmerzen wie z.B. Rücken-

schmerzen entstehen durch falsches Sitzen.
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1. Bildschirm und Tastatur 
Mitarbeitende sollten einen höhenver-
stellbaren Bildschirm bekommen, den 
sie so einstellen sollten, dass das obere 
Drittel sich bei aufrechter Haltung in 
Augenhöhe befi ndet. 

2. Gestaltung des Arbeitsplatzes 
Mitarbeitende sollten wissen, dass 
Stuhl und Tisch so hoch sein sollten, 
dass sich überall rechte Winkel bilden 
(Knie, Hüftgelenke, Ellbogen) um nicht 
in Zwangshaltungen zu kommen.

3. Headset zum Telefonieren 
Das direkte Telefonieren mit Smart-
phone oder Hörer führt häufi g zu ei-
ner Schiefhaltung. Arbeitgeber sollten 
Headsets zur Verfügung stellen.

4. Regelmässige Übungen  
Mitarbeitende sollten regelmässig 
Übungen am Arbeitsplatz machen, um 
aus der Erstarrung einer eingeschliffe-
nen Fehlhaltung herauszukommen, die 
sich sonst fester in den Körper einbrennt.

5. Pausenzeiten
Auch im Homeoffi ce sollten Mitarbei-
tende Pausen manchen, in denen sie 
ihren Arbeitsplatz und nach Möglich-
keit den Raum verlassen. 

6. Kommunikation
Auch ausserhalb der formellen Termine 
sollten Führungskräfte den informel-
len Kontakt ins Homeoffi ce suchen. 
Dazu ist der klassische Telefonanruf 

besser geeignet als E-Mail-Kontakte, 
da er spontan und schnell geht und 
emotinale Färbungen der Stimme mit 
transportiert.

7. Ängste nehmen 
Arbeitgeber sollten Mitarbeitende im 
Homeoffi ce regelmässig informieren, 
was im Unternehmen passiert, um 
Ängste zu nehmen. 

Fürsorge im Homeoffi ce 
verhindert Fehlzeiten

Mit diesen einfachen Massnahmen mini-
mieren Arbeitgeber Risiken durch Arbeits-
ausfälle wegen chronischer Schmerzen, 
Depressionen und «psychosomatischer» 
Beschwerden durch unkontrollierte (un-
assisted) Arbeitsbedingungen im Home-
offi ce. Im Gegenzug nehmen Produktivi-
tät, Arbeitsqualität und Motivation durch 
die «richtige» Arbeit zu.5

Arbeitgeber sind gefordert, den Teufels-
kreis zwischen physischen Fehlhaltungen 
und psychischem Befi nden mit ihren Mitar-
beitenden zu durchbrechen. Massnahmen 
des betrieblichen Gesundheitsmanage-
ments wie Überprüfung des Arbeitsplatzes, 
Pausengestaltung, Versorgung mit Essen 
und Trinken, regelmäs siger Sport sollten 
auch im Homeoffi ce eingesetzt werden.

Während Studien zeigen, dass physische 
und psychische Aspekte depressiver Ver-
stimmungen nur kurzfristig mit Medika-
menten behandelt werden können6, ist 

es sinnvoller, Mitarbeitende präventiv 
seelisch wie körperlich in eine positive 
Haltung zu bringen, um gegen die aktu-
ellen gesellschaftlichen und berufl ichen 
Rahmenbedingungen resilient zu bleiben. 
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