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Ich habs getan: Ich habe einen Monat lang Dankbarkeitstage-
buch gefiihrt. Das ist mir insbesondere in den ersten Tagen
erstaunlich schwer gefallen: Nicht, weil ich zu den besonders
undankbaren Menschen zéhle (hoffe ich), sondern weil ich erst
einmal sehr einfallslos auf meinen Tag blickte: Ich war fiir vie-
les dankbar, aber zu Beginn eher fiir die allgemeinen, die offen-
sichtlichen Dinge: Meine Gesundheit, meinen Job ... Die ersten
Seiten in meinen Notizen lesen sich floskelhaft. Doch nach ein
paar Tagen saB ich auf unserer Terrasse und es begann zu reg-
nen. Ich saB unter dem Dach unserer Gartenhiitte und roch
den Duft von Friihlingsregen, der auf warme Terrassensteine
fallt. Es war ein toller Geruch und ein beruhigendes Gerdusch.
Ich schrieb diesen Moment abends auf und bemerkte erstmals,
wie mich meine neue Routine verdndert hatte. Ich bemerkte
immer hiufiger kleine Momente in meinem Alltag, die mich
gliicklich machten und die mich durchatmen lassen - genau in
diesem Moment.

Unzéahlige Studien belegen die positive Wirkung von Dankbar-
keitstagebiichern: Das Schreiben reduziert Stress und lindert
depressive Symptome, es steigert das allgemeine Wohlbefinden
und macht uns einfach gliicklicher. Eine kleine Routine mit
groBer Wirkung. Solche Rituale gibt es auch fiir Teams - und
sie sind so wichtig! In der heutigen Ausgabe stellen wir mehre-
re solcher Werkzeuge vor. Und wer weiB, vielleicht findet ihr im
Team demnéachst auch euren Aha-Moment, der euch alle noch
enger zusammenbringt. Dabei wiinsche ich euch viel Gliick.
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AUS DER PRAXIS

Ergonomie im Anywhere Office:

Schaftfe dir den perfekten
Arbeitsplatz — tiiberall!

Rickenschmerzen, Nackenverspannungen und Konzentrationsprobleme lauern nicht

nur im GroBraumbiro. Auch unterwegs braucht dein Kérper die richtige Unterstitzung,
damit du gesund, fokussiert und leistungsfahig bleibst. Die gute Nachricht: Du brauchst
kein komplettes Office-Setup, um ergonomisch zu arbeiten. Mit ein paar einfachen Tricks
und cleveren Tools wird dein Laptop-Tisch tberall zum Wohlfiihl-Arbeitsplatz.

VON CORINNA DOPKENS

5 Tipps fiir ergonomisches Arbeiten unterwegs

1. Der mobile Arbeitsplatz: Wenig Raum, viel Wirkung

Auch wenn du unterwegs nur deinen Laptop und einen Ruck- externe Maus und Tastatur helfen dir, eine natiirliche Hand-
sack dabei hast, kannst du mit kleinen Helfern deinen Arbeits- haltung einzunehmen und verhindern so Verspannungen und
platz deutlich verbessern. Ein Laptopstdnder bringt den Bild- Schmerzen. Ein Sitzkissen oder eine Lendenrolle unterstiitzt
schirm auf Augenhdhe und reduziert so Nackenverspannungen; deine Wirbelsdule effektiv, wenn du lingere Zeit auf starren

faltbare Modelle passen dabei bequem in jede Tasche. Eine Caféstiihlen oder Sofas sitzt.

g%%iTWP

Nutze Biicher oder Ordner als Unterlage, wenn nichts

anderes verfiigbar ist - Improvisation zahlt!
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2. Haltung zeigen:
So sitzt du richtig - auch im ,,Outdoor Office*

Achte darauf, dass der obere Bildschirmrand deines Lap-
tops auf Augenhdhe liegt, um Nackenbeschwerden zu ver-
meiden. Deine Sitzhohe sollte so eingestellt sein, dass deine
Beine in einem 90°-Winkel stehen und deine FiiBe flach auf
dem Boden aufliegen. Deine Unterarme sollten bequem auf
Tischhohe ruhen, um eine entspannte Schulterhaltung zu
gewdhrleisten. Wichtig ist auBerdem, regelmaBig zwischen
sitzender und stehender Tatigkeit zu wechseln, um den Rii-

cken optimal zu entlasten.
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3. Licht & Luft:
Die unterschatzten Ergonomie-Booster

Nutze moglichst Tageslicht fiir deinen Arbeitsplatz, achte
jedoch darauf, direkte Blendeffekte zu vermeiden, die deine
Augen belasten konnten. Sorge regelmaBig fiir frische Luft,
indem du Fenster 6ffnest oder Pausen im Freien machst, um
deine Konzentration und dein Wohlbefinden zu verbessern.
Zudem helfen dir Noise-Cancelling-Kopfhorer oder White-
Noise-Apps dabei, storende Umgebungsgerdusche auszu-
blenden und deine Arbeitsumgebung akustisch angenehmer

zu gestalten.
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4. Digitale Helfer fiir deine Haltung

Digitale Bewegungs-Reminder, wie beispielsweise die Open-
Source App Stretchly oder die Apple Watch, erinnern dich
daran, regelmiBig aufzustehen und dich zu bewegen. Zu-
sdtzlich unterstiitzen Pomodoro-Timer mit integrierten Be-
wegungspausen dabei, Arbeitsphasen und notwendige Er-
holungspausen effektiv zu kombinieren. Solche Apps gibt
es sowohl kostenfrei als auch kostenpflichtig im App-Store.

Open-Source App zur
Pausen-Erinnerung:
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Alle 20 Minuten

fiir 20 Sekunden

20 Meter weit blicken

5. Micro-Breaks & Mini-Moves:
Dein Kdrper wird’s dir danken

Stehe alle 30 Minuten kurz auf, strecke dich und lasse deine
Schultern kreisen, um Verspannungen vorzubeugen. Wende
regelmaBig die 20-20-20-Regel an, indem du alle 20 Minuten
fiir 20 Sekunden deinen Blick auf einen Gegenstand in etwa
20 Metern Entfernung richtest, um deine Augen zu entspan-
nen. Kleine Workouts von etwa zwei Minuten wie Kniebeugen
oder ein kurzer Yoga-SonnengruB helfen dir, verspannte Mus-
keln effektiv zu lockern und dein korperliches Wohlbefinden
zu erhohen
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DEIN ARBEITSAUFTRAG: Ergo-Check fiir dein mobiles Office
o

Mit dieser Ubung reflektierst du dein Arbeiten und entwickelst ganz konkret deinen ergonomischen Fahrplan.

1. Status quo: Wie ergonomisch arbeitest du aktuell?

Nutze ich einen Laptopstander oder sorge anderweitig fiir Augenhohe?

Arbeite ich mit externer Maus/Tastatur?

Stehe ich regelméaBig auf und bewege mich wahrend des Arbeitstags?

Achte ich auf gutes Licht und Ruhe?

Nutze ich Tools, die mich an Pausen oder gute Haltung erinnern?

2. Reflexion: Wo kannst du besser werden?

Meine 3 groBten Ergonomie-Challenges: Ideen, wie ich sie I6sen kann:
Beispiel zur Losung: Ich besorge mir einen faltbaren Laptopstander
oder verwende improvisiert Biicher, um die Hohe anzupassen.

3. Dein 5-Tage-Plan: Ergonomie Schritt fir Schritt verbessern
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