Von Carmen Oster

oder weniger ins Homeoffice

gestolpert. Kurz darauf stand
fest: Wohnen und Arbeiten, das
ist eine schwierige Kombinati-
on. Melanie Fritze ist Wohnpsy-
chologin, sie und ihre Kollegen
versuchen, die gebaute Umwelt
so anzupassen, dass Menschen
gut wohnen und arbeiten kon-
nen, denn ,,Riume wirken auf
uns und das meist ganz unbe-
wusst“. Thre Tipps fiir Wohnen
und Arbeiten unter einem Dach
lauten:
Die Trennung. Im Homeoffice
fallt es vielen schwer, eine
Grenze zwischen Arbeit und
Freizeit zu ziehen. Umso wich-
tiger ist es, zumindest Zonen zu
schaffen. Hierfiir lassen sich
Raumteiler, Vorhiange oder eine
kleine Trennwand einsetzen,
um in freien Stunden etwas
mehr Abstand zwischen sich
und die Arbeit zu bringen. ,,Hier
geht es nicht ums bewusste
Wahrnehmen, aber wir verar-
beiten sehr viele Reize ganz un-
bewusst und es passiert etwas

Im Friihjahr sind viele mehr

Der grofe Immobilienmarkt in der Steiermark

Eltern sollten
vorallem eines
sein:, Konse-
quent*, sagt
Wohnpsycho-
login Melanie
Fritze avosestoc®)

Alle(s) unter
einem Dach

Homeoffice: Wohnpsychologin Melanie Fritze gibt Tipps,
wie man Wohnen und Arbeiten so angenehm und konfliktfrei
wie moglich unter einen Hut bringen kann - fiir alle Beteiligten.

in uns, wenn wir Akten und
Computer sehen, die man mit
Arbeit assoziiert.“

Der Raum. Nur wenige kdnnen
sich iiber den Luxus eines eige-
nen Arbeitszimmers freuen.
Also miissen andere Riume
sumgewidmet“ werden. ,Fir
mich wire das Schlafzimmer
aber immer die letzte Wahl“, so
Fritze. Es soll allein der Erho-

lung dienen. Bei der Auswahl
sollte man darauf achten, wel-
ches Zimmer sich fiir die beruf-
liche Titigkeit am besten eig-
net. Beispielsweise: Brauche ich
viel Tageslicht oder besonders
viel Ruhe? Einen weiteren Tipp
hat die Expertin auch fiir all
jene, die an ihrem Esstisch ar-
beiten. ,,Hier sollte man bei der
Arbeit einen anderen Sitzplatz

4 Dinge, die man ganz einfach aus Kaffeesatz zaubern kann

Pflanzendiinger. Kaffeesatz
enthilt viele Nahrstoffe.

Phosphor regt die Bliiten-

bildung und die Fruchtreife

an, Kalium unterstiitzt den
Zellaufbau und Stickstoff
fordert das Blattwachstum.

Peeling. Einfach mit
Olivendl mischen: Das

Koffein des Kaffeesatzes kann
die Blutzirkulation verbessern
und die Gefifde erweitern. Die
Ko6rner im Satz sorgen fiir den

Peeling-Effekt.

Haarspiilung. Mit etwas
Shampoo vermengt
wird der Kaffeesatz zum
Conditioner und sorgt fiir
glinzendes, kriftiges Haar.
Das eignet sich besonders fiir
lange und dunkle Mihnen.

wihlen als beim Essen. Damit
man diesen nicht unbewusst
immer mit der Arbeit verbin-
det.“

Kinder im Homeoffice. ,Hier
kommen wir in den psychologi-
schen Bereich®, erklart die
Wohnpsychologin. Denn in vie-
len Fillen liege das Problem
nicht bei den Kindern, sondern
den Erwachsenen selbst. ,El-

Kratzer ausbessern. Um

Kratzer im Holz wieder
verschwinden zu lassen,
einfach den Kaffeesatz leicht
mit Olivendl anfeuchten und
mit einem Wattestibchen in
die Rillen einreiben.
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Mikropausen
tun Nacken
und Augen gut
- der Blick
muss ab und zu
in die Ferne
schweifen

tern konnen sich hier nur
schwer innerlich abgrenzen, sie
probieren hiufig, beiden Rollen
gerecht zu werden. Hier hilft es
nicht nur der Person selbst, son-
dern auch den Kindern, rium-
lich oder =zeitlich klarzuma-
chen, das ist jetzt der Zeitum-
fang, wo ich bitte nicht gestort
werde. Kinder verstehen das
schnell, wenn die Eltern konse-
quent sind.“ Auch Noise-Can-
celling-Kopfthorer konnen EI-
tern helfen, sich besser konzen-
trieren zu konnen. Auferdem
sind sie fiir die Kinder ein Zei-
chen - Mama und Papa sind nun
bei der Arbeit.

Das Licht. Ideal ist es, wenn es
genligend  Tageslicht  gibt.
Trotzdem kommt man um eine
Lampe nicht herum. Hier sind
Lichtstirke und Lichtfarbe -
werden in Lux und Kelvin ge-
messen - entscheidend. Mela-

Euro betragt derzeit die durch-
schnittliche Miete fiir eine 70-
mZ—Wohnung in Osterreich. Die
Preisestiegenindenerstendrei
Quartalen um fast finf Prozent.
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Wohnpsychologin Melanie Fritze:

»Raume wirken auf uns"“ PRIVAT
nie Fritze rit im Homeoffice zu
starkem und kithlem Licht, das
dabei hilft, die Konzentration
aufrechtzuerhalten. Fiir ein
Biiro ist eine Stirke von 500 Lux
und eine Lichtfarbe um die
5000 Kelvin empfehlenswert.
Wobei es bei der Stirke davon
abhingt, ob es sich um eine
Wandlampe oder eine Schreib-
tischlampe handelt. Ein weite-

Ab in die (Rest-)Miilltonne

Von der Tageszeitungbis zur
PET-Flasche: Alle Abfille,
die mit einer coronainfizier-
ten Person in Beriihrung
gekommen sind, sollten im
Restmiill landen. Dazu rit
der VOEB (Verband Oster-

reichischer Entsorgungs-
betriebe). Hier kann man
ausnahmsweise auf Miill-
trennung verzichten, damit
der Abfall in Verbrennungs-
anlagen gelangt und die
Erreger vernichtet werden.

gibt es hier:

rer Tipp: Es gibt auch dimmbare
Lampen, die in Intensitit und
Farbe je nach Situation umge-
stellt werden konnen.

Die Farben. Die farbliche Gestal-
tung im Homeoffice richtet sich
natiirlich nach dem personli-
chen Geschmack. Aus Sicht der
Farbpsychologie ist aber ein
warmes Griin mit hohem Gelb-
anteil empfehlenswert. Es wirkt
entspannend, reduziert Stress,
wirkt dabei aber nicht ermi-
dend. Oder ein dezentes Blau.
Von Rot riit die Expertin ab, weil
es liberstimuliert und dement-
sprechend schnell miide macht.
»Auch Weifl wird gerne in Bii-
ros benutzt, aber Vorsicht, es
lasst die Augen rasch ermiiden.”
Ausblick. Im Optimalfall steht
der Arbeitstisch an einem Fens-
ter, sodass man den Blick auch
immer wieder nach draufen
schweifen lassen kann. Fiir un-

Melanie Fritze ist zertifizierte Architektur- und
Wohnpsychologin. Sie war unter anderem von 2002
bis 2019 als Psychologin an der Uni Libeck tatig.
Seit 2018 hat sie ihre eigene Praxis.

Weitere Informationen finden Sie online unter:
wohnpsychologin.de

Tipps fiirs Zusammenleben wahrend des Lockdowns
vom Institut fir Wohn- und Architekturpsychologie

www.iwap.eu/wohnen-in-zeiten-der-krise/

sere Augen ist es wichtig, zwi-
schendurch auch in die Ferne
blicken zu konnen , Wir brau-
chen Nahrung fiir die Sinne. Die
Natur hat hier genau das richti-
ge Stimulationsniveau. Deswe-
gen ist es auch so erholsam fiir
uns. in die Natur zu schauen,
erklirt Fritze. Aber auch jene,
deren Schreibtisch an einer
Wand steht, konnen sich ein
Stiick Natur ins Homeoffice ho-
len: mit Pflanzen oder Bildern.
Am besten viele Griinpflanzen
in ordentlicher Grofde zur Deko
verwenden oder Bilder mit Na-
turmotiven aufhiingen. Diese
sollten aber nicht zu bedrohlich
wirken. Wenn man einen dunk-
len Wald an der Wand héngen
hat, ist das nicht so entspan-
nend wie die griine Wiese.
,2Auch wenn wir so modern
sind, funktionieren wir noch
wie zu Urzeiten. Alles, was eine
Uberlebensressource fiir uns
darstellt, ist fiir uns etwas Posi-
tives. Der seichte See beispiels-
weise, da bekomme ich mein
Wasser und meine Nahrung her.
Bilder wie dieses l1osen in uns

etwas aus.*

Ist man infiziert, sollte kurzfristig
jeder Abfall im Restmiill landen




