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Im Interview: Psychologin Sandra Kuhn-Krainick empfiehlt im Homeoffice- Ruhe~eiten und gesunde Ernährung/ Burnout und, Angststörungen könnten durch die neue Arbeitsweise zunehmen 

Kleiderwahl als Ritual. für 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 
zu Hause aus auf unsere Psyche aus-
wirkt, und gibt Tipps für einen 
stressfreien Alltag. 

Viele Arbeitnehmer machen zur 
Zeit Homeoffice, die Bundesregie-
nmg rät 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 

dort, wo es möglich ist, mit anderen 
in Kontakt treten. Man kann sich 
zum Beispiel mit einem Kollegen 
zum Spaziergangverabreden und an 
der frischen Luft eine Besprechung 
abhalten. Ich finde, man da,f in Co-
rona-Zeiten auch mal ungewöhnli-
che Wege gehen. Normalerweise 
würde man mit dem Chef wahr-
scheinlich nicht spazieren gehen, 
um das Jahresgespräch zu absolvie-
ren, aber in der Krise ist es vielleicht 
genau das Richtige, Außerdem sollte 
man sich immer wieder vergegen-
wärtigen, was einem selbst guttun 
würde und das anderen zugutekom-
men lassen. Man könnte eine Post-
karte schreiben oder in der Firma ei-
nen Kollegen anrufen und ihn für 
seine Arbeit loben. Es hei&t ja: .Wie 
man in den Wald hinein ruft, . so 
schallt es zuruck." 

Zur Person und Informationen 
Sandra Kuhn-Krainick ist Diplom· 

Psychologin, zertifizierte Train_erin 
und Coach beim Deutschen Verband 
für Coaching und Training sowie Heil-
praktikerin für Psychotherapie. 

Ihre Schwerpunkte liegen beim 
Selbstcoaching, Burnout-Prävention, 
Stressmanagement, Kommunikation, 
Führung und Teamentwicklung, 

Sie ist außerdem Inhaberin der 
„Selbstcoaching-Jmpulse" und 
Koordinatorin des Netzwerkes. 

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

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 häufig das Gefühl, 
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 diesen Krankheiten 
vorbeugen? · 

Körper, sondern auch auf unsere Wie schafft man es, im Homeoffice 
Sandra Kuhn-Krainick bleibt im Homeoffice entspannt Im Interview gibt sie Tipps, wie 
man zu Hause stressfrei arbeiten kann. BILD, KAAPF 

Kuhn-Krainick: Man kann auf jeden 
Fall präventiv für sich sorgen. Für 
mich ist ein Schlüssel zur Vorbeu-
gung, viel Selbstreflexion zu betrei-
ben, also sich selbst achtsam und 
wachsam zu beobachten. Mein Spe-
zialgebiet ist es, mit Selbstcoacbing-
Impulsen und Selbstcoaching-Fra-
gen zu ,irbeiten. Langfristig sollte 
man die vier Faktoren, von denen 
ich vorhin gesprochen habe, beach-
ten ·und für sich sorgen. Wie das ge-
nau aussieht, ist .unterschiedlich. 
Die einen macheiiAcbtsamkeitstrai-
ning, die anderen lieber Gymnastik 
und der nächste trifft sich zum Kaf-
feeklatsch auf ;zoom", Da druf man 
kreativ sein und individuelle Lösun-
gen finden. 

Psyche. Je länger der Lock.down dau- nicht zu' venvahrlosen? 
ert, desto mehr ist das eine psy- Kuhn-Krainick:DaistdergroßeTipp: danken und Verhaltensgewohnhei- Kuhn-Krainick:Genau.MansollteRi- Gewöhnt sich unserePsycheir-
chische Belastung für die Menschen. Rituale und Gewohnheiten schaffen. ten. Zu den Verhaltensgewohnhei- tuale, Verhaltensweisen und Ge- gendwann an das Arbeiten im 
65,8 Prozent der Bevölkerung arbei- Wenn man zur Arbeit geht, zieht ten gehört zum Beispiel auch die wohnheiten etablieren, die einem Homeo.ffice? 
tet laut einer Statistik der !HK Berlin man sich Arbeitskleidung an, macht Kleiderordnung dazu oder die klare guttun, Das gilt für das gesunde Es- Kuhn-Krainick: Das ist individuell 
aktuellimHomeoffi.ce.Rund73Pro- sieb schön und schminkt sich viel- TrennungvonFreizeitundArbeit.Es sen ebenso wie beispielsweise für unterschiedlich. Es gibt Menschen, 
zent der Menschen im Homeoffice leicht Solche Rituale sollte man ist für die Psyche _eine Belasnmg, eine emotionale Stabilität. Wenn je- für die ist das Homeoffice ideal. Ge-
geben an, erschöpft zu sein; 46 Pro- auch im Homeoffice etablieren. So wenD"es keine klar definierten Frei- mand merkt, dass er immer aggres- rade Introvertierte sind teilweise 
zent leiden unter Schlafstörungen. kann man beispielsweise durch die und Ruhezeiten mehr gibt. Die Ge- siver oder depressiver wird, kann es dankbar, denn das Arbeiten zu Hau-
Häufig spielt die Vereinsamung eine Kleidung einen Unterschied zwi- fühle und Gedanken wirken sich helfen, jeden Abend ritualisien fünf se bietet natürlich auch Voneile, Die 
große Rolle, Diejenigen, die alleine schenArbeitszeitundFreizeitveran- ebenfalls auf unser Wohlbefinden Minuten in ein Dankbarkeitstage- Extrovertienen tanken ihre Energie 
wohnen, haben oft nur noch über kern. aus, Die sind ja ohnehin durch Coro- buch zu schreiben. So programmien dagegen meist durch den Kontakt Wenn ich merke, dass ich psy-
den Bildschinn Kontakt zu anderen. na und die Unsicherheit strapaziert. man das Gehirn, sich auf das Positive mit anderen. Diese leiden oft mehr chisch unter der Situation leide, ari 
Es ist aber ein Grundbedürfnis des Wie wirkt sich die Ernährung Und wie bereits gesagl: Der vierte zu konzentrieren. Das hat in etwa und brauchen gute Helfersysteme, wen sollte ich mich dann wenden? 
Menschen, sich mit anderen auszu- im Homeofficeauf die Faktor ist der Körper, Hier spielen den gleichen Effekt wie ausgewoge- umnichtineinBumoutzurutschen. Erst dem ChefBescheidgebenoder 
tauschen und gemeinsam Dinge zu Psyche aus? zum Beispiel Bewegung, Ernährung ne Ernährung oder regelmäßige Be- Ich glaube, dass langfristig noch viel direkt professionelle Hilfe suchen? 
nm. Vereinsamung ist ein großer . Kuhn-Krainick: 65 Prozent der Be- . undHygienemitrein,Wennichw1- wegung.EsgibtsogarUntersuchun- mehrMenschendurchCoronamit Kuhn-K,,.inick: Beide~~ i möglich. 
Faktor, der die Psyche angreift. In fragten im Homeoffice geben laut gesund esse und mich weniger be- gen, die belegen, dass regelmäßiges psychischen Erkrankungen zu _ Viele Unternehmen ,rui"ü!en ihre 

·'tler Arbeitswelt fehlen häufig aber· ~der Süddeutschen Jcrankenversiche' wege;-damrf!lhle ich mich auchwe-· Spazieterrgehen an der frischen Luft kämpfen haben werden, als bisher Führungskräfte, damit diese Früb-
ung w1d An~ l_l:.-JUllJ;\. ~ urch zJl,- nigerJitj'1LK/i°LAndermist~n;19gli9hst bei .Sonne in,;~ !,,.Nfill!L ~chon bekannt ist. warnsignale für psychische Erkran-

Uiff.l;jilh.-"".' ~rres--.i;'e_.dense16ei'i"'Ef'.[ekt hat ,wie Psycho- kungen erkennen, Auch der BegriJI 
Horn sogar mehr als un ßerdem, dass Sie sich durchs Horne- wäl,tigung sagt man. ES1st egal, wo phannaka bei Depres51onen. Welche psychischei E k k _ R ili " d hi h Wid . 
Büro- aber man kriegt kein Lächeln oflice ungesünder ernähren. Es gibt man ansetzt, es hat immer Auswir- en kö d h 'dar 'fn un " es enz ' ~r psyc ~c e. 1 : 
oder Dankeschön zurück. Auch das vier Bfreiche, die beim Thema kungen auf die anderen drei Berei- Wie schafft man es, trotz Homeof- tomeoffien ftc t ~er Jaftes =d~ ~arke: m~m~, 1st s r 
macht auf Dauer die Psyche kaputt. ,,Stressbewältigung" eine Rolle spie- ehe. fice Privates urid Berufliches zu Kuhn-Kra~:i:~. 1 . t e · ~s denz- dn!Wlb Cißllbngsp~-

1 E' e davon ist der Körper mit t , · u 15 ganz gramme Sm gera e e ege · 
en. m r . rennen. aktuell erst als Erkrankung in den Viele Unternehmen geben hier Un-Wie kann man diesen Faktoren 

entgegenwirken? 
Kuhn-Kralnlck: Was den Faktor Ver-

den Asp_ekten Ern_ilhrun~ und Bewe- Wenn ich also merke, dass mir das Kuhn-Krainick: Wenn man bei der Katalog der Mediziner und Psycho- tersrützung. Einzelcoaching ist· da 
gung. Fühlt der ~orpers1ch wo1?1, h~t Homeoffice psychisch zusetzt, Arbeit einen Kalender führt, sollte therapeuten aufgenommen wor- eine Möglichkeit, aber auch Resi-
das auch Auswtrkungen allf die an- kann es helfen, regelmäßig gesund man berufliche und private Termine den. Die Symptome sind sehr ähn- lienz-Training oder Stressbewälti-

einsamung angeht, so sollte man deren drei Bereiche: Gefühle, Ge- zu essen? gleichberechtigl eintragen und auch lieh zu J?epressionen. Diese Erkran- gung. Wichtig zu wissen ist auch, 
das Arbeitsende festlegen. Die Ver- kung wud auch stark zWlehmen - dass Veränderungennichtvonheute 
filhrung ist groß, sich abends mit genau wie Angststörungen in jeder auf morgen kommen. Gerade, wenn 
dem Laptop vor den Fernseher zu Form. Entweder allgemeine Angst sich eine Gewohnheit oder eine Ver-
setzen und noch einmal die E-Mails wie „Was bringt das Leben mir?", haltensweise eingeschlichen hat, 
zu checken. Aber damit fehlt dann aberebenauchganzkonkreteAngst, lässt sie sich nichtvonjetztaufgleich 
dieErholung.Mankannauchmitso• die sich um Fragen wie „Steck ich verändern. Gewohnheiten brau-
genannten Raumankem arbeiten - michan?"oder„Kannichüberhaupt eben mindestens 18 bis so Wieder• 
also einen bestimmten Platz am noch einen Menschen umarmen?" holungen, bis sie sich eingeschliffen 
Tisch oder in der Wohnung für das drehen, Auch Suchterkrankungen haben, Letztencllich ist wichtig: Eine 
Arbeiten nutzen und einen anderen wie Alkoholismus nehmen mit Si- Führungskraft ist Ansprechpartner 

Homeoffice - mögliche Beeinträchtigungen und Maßnahmen zur Verbesserung 
Arbeiblehmer im Homeoffice gaben an, unter diesen BeeinträchtigÜngen gelitten zu haben. 
Dagegen könnten Maßnahmen ergriffen werden, um diese Zustände zu verbessern. 

Erschöpfung iM lithMMfi1H1 
Wut und Verärgerung fi:00 ftl®tttiMiM, 
Nervosität, Reizbarkeit 

Lustlosigkeit 

Schlafstörungen 

iffl dffimffliffl•füfi+®ßl ·für die Freizeit reSenrieren'. So signa• cherhelt zu. zur Prävention und wenn es um die 
ffiM Wtit@!i§,jJ:lfltjiihf.l lisien man dem Hirn: Hier ist Ar- ' Belange bei der Arbeit geht Fühle 

beitszeit, hier ist Freizeit. Man sollte Woran erke11.11r man, dass man am ich mich bereits krank, dann ist in je-
auch festlegen, wann man Pausen Burnout-Syndrom oderar1 De- dem Fall profess ioneUe Hilfe durch 
macht und wann der Feierabend be- pressio,1e11 leidet? Mediziner oder Psychotherapeuten 
ginnt und das so den Kollegen oder Kuhn-Krainick: Zum einen sind de' die richtige Walll, Je früher, desw 

-----~ --'--------------------- --_ _ ____ .'.'.szc'.-0'.'.:"'::1k dem Chefkommwtizieren. pressive Verstimmungen, also nega- besser. 

·lffl liftttffitfflrt104, 
Selbstzweifel ·IN Mhtittitti 
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