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Im Interview: Psychologin Sandra Kuhn-Krainick empfiehlt im Homeoffice Ruhezeiten und gesunde Ernahrung / Burnout und Angststérungen kénnten durch die neue Arbeitsweise zunehmen

Kleiderwahl als Ritual fiir mehr Wohlbefinden

Von Catharina Zelt

Homeoffice ist seit Beginn der Coro-
na-Krise das Thema schlechthin.
Nach einer aktuellen Umfrage bie-
ten rund 60 Prozent der Unterneh-
men ihren Angestellten das Arbeiten
von zu Hause an. Im Interview
spricht die Schwetzinger Diplom-
Psychologin Sandra Kuhn-Krainick
dariiber, wie sich das Arbeiten von
zuHause aus auf unsere Psyche aus-
wirkt, und gibt Tipps fiir einen
stressfreien Alltag.

Viele Arbeitnehmer machen zur
Zeit Homeoffice, die Bundesregie-
rung réit massiv dazu. Was macht
es mit unserer Psyche, wenn wir
zum Arbeiten unser Haus nicht
mehr verlassen?
Sandra Kuhn-Krainick: Corona ist
nicht nur ein Angriff auf unseren
Korper, sondem auch auf unsere
Psyche. Jeldnger der Lockdown dau-
ert, desto mehr ist das eine psy-
chische Belastung fiir die Menschen.
65,8 Prozent der Bevolkerung arbei-
tet laut einer Statistik der IHK Berlin
aktuell im Homeoffice. Rund 73 Pro-
zent der Menschen im Homeoffice
geben an, erschdpft zu sein; 46 Pro-
zent leiden unter Schlafstorungen.
Haufig spielt die Vereinsamung eine
groBe Rolle. Diejenigen, die alleine
wohnen, haben oft nur noch iiber
den Bildschirm Kontakt zu anderen.
Es ist aber ein Grundbediirfnis des
Menschen, sich mit anderen auszu-
tauschen und gemeinsam Dinge zu

tun. Vereinsamung ist ein groBer .

Faktor, der die Psyche angreift. In
“der Arbeitswelt fehlen hdufig aber
auch Wertschi erke;

fice meist sogar mehr als im
Biiro — aber man kriegt kein Licheln
oder Dankeschon zuriick. Auch das
macht auf Dauer die Psyche kaputt.

Wie kann man diesen Faktoren
entgegenwirken?
Kuhn-Krainick: Was den Faktor Ver-
einsamung angeht, so sollte man

dort, wo es moglich ist, mit anderen
in Kontakt treten. Man kann sich
zum Beispiel mit einem Kollegen
zum Spaziergang verabreden und an
der frischen Luft eine Besprechung
abhalten. Ich finde, man darf in Co-
rona-Zeiten auch mal ungewshnli-
che Wege gehen. Normalerweise
wiirde man mit dem Chef wahr-
scheinlich nicht spazieren gehen,
um das Jahresgesprich zu absolvie-
ren, aber in der Krise ist es vielleicht
genau das Richtige. AuRerdem sollte
man sich immer wieder vergegen-
wirtigen, was einem selbst guttun
wiirde und das anderen zugutekom-
men lassen. Man kénnte eine Post-
karte schreiben oder in der Firma ei-
nen Kollegen anrufen und ihn fiir
seine Arbeit loben. Es heif}t ja: ,Wie
man in den Wald hinein ruft, so
schallt es zuriick.”

Wie schaffft man es, im Homeoffice

nicht zu verwahrlosen?
Kuhn-Krainick: Daist der groRe Tipp:
Rituale und Gewohnheiten schaffen.
Wenn man zur Arbeit geht, zieht
man sich Arbeitskleidung an, macht
sich schén und schminkt sich viel-
leicht. Solche Rituale sollte man
auch im Homeoffice etablieren. So
kann man beispielsweise durch die
Kleidung einen Unterschied zwi-
schen Arbeitszeit und Freizeit veran-
kern.

Wie wirkt sich die Emédhrung

im Homeoffice auf die

Psyche aus?
Kuhn-Krainick: 65 Prozent der Be-
fragten im Homeoffice geben laut
derSiiddeutschen Krankenversiche:

an, mehr ch zu
2

Rerdem, dass sie sich durchs Home-
office ungesiinder emihren. Es gibt
vier Bereiche, die beim Thema
,Stressbewiltigung" eine Rolle spie-
len. Einer davon ist der Kérper mit
den Aspekten Emdhrung und Bewe-
gung. Fiihlt der Kérper sich wohl, hat
das auch Auswirkungen auf die an-
deren drei Bereiche: Gefiihle, Ge-

Sandra Kuhn-Krainick bleibtim Homeoffice entspannt. Im Interview gibt sie Tipps, wie

man zu Hause stressfrei arbeiten kann.

danken und Verhaltensgewohnhei-
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Kuhn-Krainick: Genau. Man sollte Ri-

ten. Zu den Verhal ohnhei-
ten gehort zum Beispiel auch die
Kleiderordnung dazu oder die klare
Trennung von Freizeit und Arbeit. Es
ist fiir die Psyche eine Belastung,
wenn es keine klar definierten Frei-
und Ruhezeiten mehr gibt. Die Ge-
fiihle und Gedanken wirken sich
ebenfalls auf unser Wohlbefinden
aus. Die sind ja ohnehin durch Coro-
na und die Unsicherheit strapaziert.
Und wie bereits gesagt: Der vierte
Faktor ist der Kérper. Hier spielen
zum Beispiel Bewegung, Eméhrung

. und Hygiene mit rein. Wenn ich un-

gesund esse und mich weniger be-
wege, damfithle ich mich auch-we-
niger fit im K di ist

3 YEenauso; de be-
wiltigung sagt man: Es ist egal, wo
man ansetzt, es hat immer Auswir-
kungen auf die anderen drei Berei-
che.

Wenn ich also merke, dass mir das
Homeoffice psychisch zusetzt,
kann es helfen, regelmdpiggesund
zu essen? :

Homeoffice — mogliche Beeintrichtigungen und MaBnahmen zur Verbesserung

Quelle: WldU/'AOK-FehIJ.eI.lEnrepOﬂ

Arbeitnehmer im Homeoffice gaben an, unter diesen Beeintrichtigungen gelitten zu haben,
Dagegen kdnnten MaBnahmen ergriffen werden, um diese Zustinde zu verbessern.
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tuale, Verhalter 1 und Ge-
wohnheiten etablieren, die einem
guttun. Das gilt fiir das gesunde Es-
sen ebenso wie beispielsweise fiir
eine emotionale Stabilitat. Wenn je-
mand merkt, dass er immer aggres-
siver oder depressiver wird, kann es
helfen, jeden Abend ritualisiert fiinf
Mi 1 in ein Dankbarkeitstag
buch zu schreiben. So programmiert
man das Gehirm, sich auf das Positive
zu konzentrieren. Das hat in etwa
den gleichen Effekt wie ausgewoge-
ne Eméhrung oder regelmaRige Be-
wegung. Es gibt sogar Untersuchun-
gen, die belegen, dass regelméRiges
Spazierengehen an der frischen Luft

_moglichst bei Sonne in, der Natur

denselben’ Effekt hat wie Psycho-
pharmaka bei Depressionen.

Wie schafft man es, trotz Homeof-

fice Privates und Berufliches zu

trennen? .
Kuhn-Krainick: Wenn man bei der
Arbeit einen Kalender fiihrt, sollte
man berufliche und private Termine
gleichberechtigt eintragen und auch
das Arbeitsende festlegen. Die Ver-
fithrung ist groB, sich abends mit
dem Laptop vor den Fernseher zu
setzen und noch einmal die E-Mails
zu checken. Aber damit fehlt dann
die Erholung. Mankann auch mit so-
genannten Raumankern arbeiten -
also einen bestimmten Platz am
Tisch oder in der Wohnung fiir das
Arbeiten nutzen und einen anderen
fiir die Freizeit reservieren. So signa-
lisiert man dem Hirn: Hier ist Ar-
beitszeit, hier ist Freizeit. Man sollte

macht und wann der Feierabend be-
ginnt und das so den Kollegen oder
dem Chef kommunizieren.
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Zur Person und Informationen

m Sandra Kuhn-Krainick ist Diplom-
Psychologin, zertifizierte Trainerin

und Coach beim Deutschen Verband
fiir Coaching und Training sowie Heil-

L h

praktikerin fiir Psy P

m Ihre Schwerpunkte liegen beim
Selbstcoaching, Burnout-Prévention,
Stressmanagement, Kommunikation,
Fiihrung und Teamentwicklung.

m Sie ist auBerdem Inhaberin der
»Selbstcoaching-Impulse" und
Koordinatorin des Netzwerkes.

m Einen kostenlosen Resilienz-Test
bietet sie unter www.impulse.institut-
kuhn-krainick.de/resilienzfaehigkeit
an. 24 kostenlose Selbstcoaching-
Impulse gibt's unter www.ge-
schenk.institut-kuhn-krainick.de. caz

Gewohnt sich unsere Psyche ir-

gendwann an das Arbeiten im

Homeoffice?
Kuhn-Krainick: Das ist individuell
unterschiedlich. Es gibt Menschen,
fiir die ist das Homeoffice ideal. Ge-
rade Introvertierte sind teilweise
dankbar, denn das Arbeiten zu Hau-
se bietet nattirlich auch Vorteile. Die
Extrovertierten tanken ihre Energie
dagegen meist durch den Kontakt
mit anderen. Diese leiden oft mehr
und brauchen gute Helfersysteme,

umnichtin ein Burnout zu rutschen. .

Ich glaube, dass langfristig noch viel
mehr Menschen durch Corona mit
psychischen  Erkrankungen zu
kdmpfen haben werden, als bisher
schon bekannt ist.

Welche psychischen Erkrankun-

gen kdnnen durch dauerhaftes

Homeoffice auftreten?

Kuhn-Krainick: Burnout ist ganz
aktuell erst als Erkrankung in den
Katalog der Mediziner und Psycho-
therapeuten aufgenommen wor-
den. Die Symptome sind sehr #hn-
lich zu Depressionen. Diese Erkran-
kung wird auch stark zunehmen -
genau wie Angststorungen in jeder
Form. Entweder allgemeine Angst
wie ,Was bringt das Leben mir?*,
aber eben auch ganz konkrete Angst,
die sich um Fragen wie ,Steck ich
mich an?” oder ,Kann ich iiberhaupt
noch einen Menschen umarmen?*
drehen. Auch Suchterkrankungen
wie Alkoholismus nehmen mit Si-
cherheit zu.

Woran erkennt man, dassmanam
Burnout-Syndrom oder an De-
pressionen leidet?
Kuhn-Krainick: Zum einen sind de-
pressive Verstimmungen, also nega-

tive Gedankenspiralen, ein Symp-
tom. Das muss nicht direkt in einer
Depression oder einem Burnout en-
den, kann aber auf dem Weg dahin
ein Zeichen sein. Ein zweiter wichti-
ger Faktor ist Antriebslosigkeit. Der
Betroffene hat haufig das Gefiihl,
dass ihm alles zu viel ist. Auch Ver-
wahrlosung oder keine Sozialkon-
takte sind Anzeichen. Einige Kran-
kenkassen bieten Checklisten oder
Selbsttests zu diesem Thema an.

Kann man diesert Krankheiten
vorbeugen?

Kuhn-Krainick: Man kann auf jeden
Fall priventiv fiir sich sorgen. Fiir
mich ist ein Schliissel zur Vorbeu-
gung, viel Selbstreflexion zu betrei-
ben, also sich selbst achtsam und
wachsam zu beobachten. Mein Spe-
zialgebiet ist es, mit Selbstcoaching-
Impulsen und Selbstcoaching-Fra-
gen zu arbeiten. Langfristig sollte
man die vier Faktoren, von denen
ich vorhin gesprochen habe, beach-
ten und fiir sich sorgen. Wie das ge-
nau aussieht, ist .unterschiedlich.
Dieeinen machen Achtsamkeitstrai-
ning, die anderen lieber Gymnastik
und der néchste trifft sich zum Kaf-
feeklatsch auf ,Zoom". Da darf man
kreativ sein und individuelle Losun-
gen finden.

Wenn ich merke, dass ich psy-
chischunterder Situation leide,an
wen sollte ich mich dann wenden?
Erst dem Chef Bescheid geben oder
direkt professionelle Hilfe suchen?
Kuhn-Krainick: Beides dst moglich.
- Viele Unternehmen Schulen ihre
Fithrungskrifte, damit diese Frith-
warnsignale fiir psychische Erkran-
kungen erkennen. Auch der Begriff
»Resilienz*, der psychische Wider-
standskraft stirken meint, ist sehr
aktuell. Resilienz-Entwicklungspro-
gramme sind gerade heil begehrt.
Viele Unternehmen geben hier Un-
terstiitzung. Einzelcoaching ist- da
eine Moglichkeit, aber auch Resi-
lienz-Training oder Stressbewilti-
gung. Wichtig zu wissen ist auch,
dass Veranderungen nichtvon heute
auf morgen kommen. Gerade, wenn
sich eine Gewohnheit oder eine Ver-
haltensweise eingeschlichen hat,
lasstsie sich nicht von jetzt aufgleich
verdndern. Gewohnheiten brau-
chen mindestens 18 bis 50 Wieder-
holungen, bis sie sich eingeschliffen
haben. Letztendlich ist wichtig: Eine
Fithrungskraft ist Ansprechpartner
zur Prévention und wenn es um die
Belange bei der Arbeit geht. Fiihle
ich mich bereits krank, dannistin je-
dem Fall professionelle Hilfe durch
Mediziner oder Psychotherapeuten
die richtige Wahl. Je frither, desto
besser.
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