Gesunde Grenzen zwischen
Arbeit und Privat ziehen.

Institut flr Betriebs- und Regionalékonomie IBR
Leila Jennifer Gisin

Arbeits- und Organisationspsychologin
Wissenschaftliche Mitarbeiterin

T direkt +41 41 228 99 41
Leila.gisin@hslu.ch

Luzern 24.04.20

] 3s. A

| A2 & 4

,‘.‘ v -

Y 3 \

23 d '
o = e ¢

Lucerne University of
Applied Sciences and Arts

HOCHSCHULE
LUZERN

Wirtschaft

FH Zentralschweiz



Hochschule Luzern
Wirtschaft

«Zuruck in die Zukunft»

Von der industriellen zur digitalen Revolution:

Klnstlich gezogene Grenzen zwischen den Lebensdomanen Arbeit
und Privat verschwinden zunehmend

Partielle Riickfithrung der Arbeit in die heimische Umgebung

Disruptiver Veranderungsprozess -> Kulturwandel ist «langwierig»
und «schmerzhaft»

Neues Gleichgewicht
muss gefunden werden

Treiber: Wissensarbeit,
Digitalisierung und
Globalisierung

«Homo Zappiens» /
«The virtual Man» /
Multioptionsgesellschaft

Folie 2, 24.04.20



cccccccccccccccc




Hochschule Luzern

Wirtschaft
Arbeitskultur im Wandel
)
L
Industrielle Revolution Digitale Revolution ‘\ W Vl'l P A
N« N
Vor der industriellen > ° Industriell gepragte Digitale / :';. - .'\‘ .
Revolution Arbeitskultur \ Transformation ” /& \ “Coronakrise

Wir sind eigentlich mitten im Umbruch
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Selbstmanagement als zentrale
Handlungskompetenz in der Arbeitswelt 4.0

Neues FUhrungs- resp.
Organisationsverstandnis

Altes Fuhrungs- resp.
Organisationsverstandnis
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Work-Life-Balance

Warum dieses Konzept in
Zukunft nicht mehr greift

« Es bezieht sich auf die alte,
segmentierte Arbeitswelt

20,

« Es ist eine reine Zeitrechnung

« Unidirektionales Konzept

 Geht von wenig Autonomie aus
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Boundary Theory (N
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Boundary Typen und Boundary Management

n
n
Mischtypen mit - Mischtypen mit
Tendenz zu Mischtypen Tendenz
Segmentation [] zu Integration

100%
Segmentierer

Gisin, 2014
Kreiner, Hollensbe & Sheep, 2009
Nippert-Eng, 1996
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Verhaltensbasierte

N\ U
Zeitliche
Taktiken

Taktiken

Boundary
Taktiken

Physische Kommunikative
faktiken Taktiken

TEL R e Gisin, 2014
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Home Office Tipps in Corona-Zeiten

= Den Tag vorstrukturieren. Mit Team/Vorgesetzten vereinbaren, wann
und wie kommuniziert wird (Regeln der Zusammenarbeit)

= Fuhren sie eine «To-Do»-Liste: Sie werden am Abend zufriedener

sein, wenn Sie sehen was Sie alles «geschafft» haben und Ihre Tagesziele
erreicht haben.

= Geeigneten Arbeitsplatz einrichten: und die Arbeit moéglichst auf
diesen Bereich/Raum beschranken. Das Schlafzimmer als Ruhezone auf
keinen Fall zum Arbeitsraum umfunktionieren.

= Individuell passende Rituale finden um den Homeoffice Tag zu
beginnen und abzuschliessen. Dies fuhrt zu einer besseren Erholung in der
Freizeit.

= Regelmassige Pausen einplanen.
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Exkurs: Psychosomatik

Allgemeiner Tipp fur Krisenzeiten...

Wenn wir uns «angegriffen» fiihlen
fuhrt dies zu einer Aktivierung des

. Executive
Sympathischen Systems: functioning -
areas
» Korper bereitet sich auf Kampf vor disengaged e
» Der Intellekt setzt aus \ engaged
» Schnelle Abwehrreaktion folgt FRONTAL EXECUTIVE
FUNCTIONING AREAS:
DISENGAGED
The prefrontal cortex is
the "CEO" of the brain. It
Pathogenetische Risiken bei chronischer ol
HYH . L ing, and f SUBCORTICAL FIGHT
UberakthIerung' se::assl?rzlsr;?ula:xpr;r:;i:s OR FLIGHT AREAS:
(academic pressure, sleep ENGAGED
> BIUthOChdI’UCk deprivation, substance The subcortical arousal
abuse, etc.) disengage the system—thalamus,
> Immunerkran kungen frontal lobes. Over time, hippocampus, brainstem, and
. this can lead to impulsive, hypothalamus—mobilizes the
> PsyChosomCltiSChe StOl’u ngen short-sighted, even violent body for action, increasing
.. behavior; increased heart rate, respiratory rate,
> AngStStorungen anxiety; depression; and muscle tone. The nature
alcohol and drug abuse; of this system is to bypass
> Burnout learning disorders; and the frontal executive

increased stress-related functioning and trigger the
diseases. fight or flight mode.
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Fazit

«Wer seine Grenzen kennt, ist schon ein halber Weiser.»
John Galsworthy (1867 - 1933)
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