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Homeoffice:
4 Tipps zur Vermeidung von Burnout

Vor fast einem Jahr hat uns die Pandemie aus den Biiros und Hochschulen verjagt und immer noch ringen wir
mit den neuen Bedingungen beim Arbeiten aus der Ferne: zu viel Bildschirmzeit, fehlende Grenzen zwischen
Arbeit und Privatleben, endlose Video-Calls, langweilige Aufbereitung von Vorlesungen und Seminaren und
fehlende soziale Kontakte. Diese 4 Tipps kénnen helfen, den stillen Burnout zu vermeiden:

1. Achte auf deine Rituale und Routi-

nen: Fir viele von uns sind die kleinen
Pausen, die man in den Vorlesungs-
oder Studientag eingebaut hatte -
eine Tasse Kaffee trinken gehen oder
ein Gesprach mit den Kommiliton-
innen und Kommilitonen — seit Mona-
ten weg. Diese kleinen Alltagsrituale
dienten nicht nur der Beziehungspfle-
ge, sondern auch dem Auftanken von
Energie. Suche dir daher unbedingt
neue Rituale und Routinen, die dir
helfen, Energie zu tanken und dich
sozial zu vernetzen. So viel Selbst-
liebe muss sein, denn niemand weif3,
wie lange der Lockdown noch dauern
wird. Der Schutz deiner Energie hat
oberste Prioritat!

. Denke in Leuchttiirmen oder An-

kerpunkten: Die pandemische End-
losschleife mit allen negativen Auswir-
kungen auf unser Sozialleben schléagt
bei sehr vielen auf’s Gemut. Die psy-
chischen Erkrankungen sind auf ei-
nem Hochststand. Es ist ganz wichtig,
dass du dir mentale Ankerpunkte
schaffst — wir nennen sie bei uns zu
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Hause Leuchttiirme. Das sind groBere
oder kleinere Tages-, Wochen- und
Monatsziele, auf die wir hinarbeiten.
Bereits morgens haben wir es uns zur
Gewohnheit gemacht, diese Leucht-
tdrme laut auszusprechen und mit ei-
nem , Tschakka“ an die Realisierung
zu gehen.

. Audio oder Video? Du hast nicht

immer, aber oft die Wahl - also
wabhle! Wir sind nicht jeden Tag in der
Lage, vor der Kamera ein freundliches
Gesicht zu machen. Wenn es die tele-
fonische Alternative gibt und sich die-
se fur dich besser anfiihlt, dann kom-
muniziere diesen Wunsch. Es ist
wichtig, dass wir uns immer wieder
bewusst machen: Jeder Video-Call ist
ein Eindringen in unsere Privatsphére
—vor allem dann, wenn wir kein abge-
trenntes Blro haben. Und wenn der
Schutz deiner Privatsphare an einem
Tag besonders wichtig ist, dann ist
das Telefon besser als eine abge-
schaltete Kamera. Letztere impliziert
Desinteresse und Unaufmerksamkeit.
Das Telefon kennt nur die Audio-
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schleife. Unterstellungen von Desinte-
resse oder Unaufmerksamkeit kénnen
gar nicht erst entstehen. Das ent-
stresst alle Beteiligten!

. Netflix ist keine Dauerl6sung. Gera-

de weil der derzeitige Alltag wenig
Abwechslung zuldsst - Kinos, Restau-
rants, Kneipen, Cafés oder Disko-
theken sind zu, Shoppingmeilen ha-
ben geschlossen - ist es wichtig,
dass du dir andere Mdglichkeiten der
Abwechslung suchst. Netflix ist dabei
keine Dauerlésung! Je langer wir in
Einsamkeit und Social Distancing ver-
harren, umso schwieriger wird der
Weg zuriick in die reale Welt mit rea-
len Kontakten. Mach es dir daher zur
Gewohnheit, in ganz regelmaBigen
Abstanden, mindestens aber einmal
pro Woche, bewusst sozial zu inter-
agieren. Ruf eine Freundin an und
verabrede dich mit ihr zum Essen —
persoénliche Treffen sind nach wie vor
erlaubt. Tritt Online-Netzwerken wie
z.B. der SHERO.Community bei, wo
sich Frauen aller Altersgruppen regel-
maBig zu verschiedenen Veranstaltun-
gen treffen, gehe spazieren, fahre mit
dem Fahrrad. Mit anderen Worten:
Bleibe kérperlich und mental beweg-
lich und sozial engagiert. Auch das
beugt dem Burnout vor.

Weitere Tipps, um wéahrend und nach

Corona mental fit zu bleiben, findest du im
kostenlosen Studentinnen-Magazin CAM-
PUSdirect unter www.CAMPUS.direct. =
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und Initiatorin der women&work, Europas wichtig-
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