Mit Coachin und Bloggerin Silke Weinig im Gesprach

Komfortzone
Homeoffice?

Die Arbeit im Homeoffice ist nicht unbedingt bequem. Im Gegenteil: Arzte

berichten von den Gefahren psychischer Probleme, Studien weisen emotionale

Belastungen nach. Penso sprach mit Selbstmanagement-Coachin Silke Weinig

uber Hilfen zum Selbstmanagement und Gesundheit im Homeoffice.

Interview von Karen Heidl
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Homeoffice war zu Beginn der Corona-Pandemie
ein ungewohnter Zustand unter verscharften Bedin-
gungen: Schulen waren wahrend des Corona-Lock-
downs im Fruhling geschlossen, so manche Unter-
nehmen und Prozesse waren auf «remote work»
nur bedingt eingestellt, teilweise standen keine Fir-
menlaptops zur Verfligung, Kollaborationssoftware
oder interaktive Videokommunikationstools waren
nicht eingeflihrt. Zum psychologischen Pandemie-
Schock gesellten sich familidrer Dichtestress,
Technikstress und eine bisher in dieser Form nicht
bekannte Arbeitsbelastung.

Anders als in einer reglementierten Arbeitsumge-
bung innerhalb des Unternehmens sind Mitarbei-
tende im Homeoffice auf ihre Fahigkeiten zum
Selbstmanagement zurlickgeworfen. Eine Situa-
tion, die manche noch aus Schul- und Studientagen
kennen; jedoch nicht alle Menschen haben gelernt,
sich ohne direkte Interaktion mit Team und Vorge-
setzten zu organisieren. Und selbst wenn sie auf
solche Erfahrungen zuriickgreifen konnen, ist die
relative Isolation im Homeoffice nicht fir jeden an-
genehm.

Was kann man im Homeoffice fiir sich tun, um sich
selbst auf die Situation besser einzustellen? Penso
sprach darlber mit einer Coachin flir Selbstma-
nagement, Silke Weinig.

Silke Weinig, ist Selbstmanagement gleich
Zeitmanagement?

Keinesfalls. Der Begriff Zeitmanagement hat viel
mit Selbstoptimierung und Effizienz zu tun. Man
soll besser funktionieren und mehr aus seiner Zeit
herausholen. Selbstmanagement ist ganzheitlich.
Emotionen, Leistung und Gesundheit befinden sich
in einer Balance. Selbstmanagement bedeutet,
dass ich weiss, was mir wichtig ist, und dass ich
mein Handeln auch nach meinen Bedirfnissen
ausrichte. Ich kann mich so zum Beispiel besser
abgrenzen. Durch ein gutes Selbstmanagement er-
gibt sich automatisch mehr Zeit, was ein angeneh-
mer Nebeneffekt ist, aber nicht das Hauptziel.

Braucht es dann damit weniger Routinen?

Routinen und Rituale sind fiir uns Menschen sehr
wichtige Zeitanker, die den Tag strukturieren; sie
fordern beispielsweise Gemeinschaft, sind sinnstif-



tend und geben dem Tag oder Jahr Struktur. Stu-
dien zeigen zudem, dass Menschen mit weniger
Arbeitszeit-Vorgaben Gefahr laufen, mehr zu arbei-
ten' und Privates und Berufliches zu entgrenzen.
Dies trifft sicher auch auf viele der im Homeoffice
Tatigen zu.

Im Homeoffice arbeitet man zudem haufig intensi-
ver, wird weniger abgelenkt — sofern die Kinder
nicht betreut werden missen — und kommt ein-
facher in einen Flow?, der ja flr Hochstleistungen
bekannt ist. Pausenrituale konnen da gesunde
Grenzen setzen.

Klar, am Arbeitsplatz im Unternehmen gibt
es mehr Ablenkungen und Handlungen, die
sich wie Rituale durch den Tag ziehen. Das

' Fischer,Carmen, et al.: Vertrauensarbeitszeit — Chance
auf Selbstverwirklichung und/oder Tor zur Selbstge-
fahrdung? Zwischen Entgrenzung, Subjektivierung und
sozialer Interaktion: Arbeit im Kontext der Digitalisie-
rung, 2020, S. 15.

2 Csikszentmihalyi, Mihaly. Flow im Beruf: Das Geheim-
nis des Gllicks am Arbeitsplatz. Klett-Cotta, 2004.

frisst Arbeitszeit, ist aber auch wichtig fiir
den Informationsaustausch, das Gefiihl von
Gemeinschaft, fiir die Kultur und Identitét

des Unternehmens. Die «Zwischendurch-
Kommunikation» halt doch viel zusammen.

Arbeitsmotivation ergibt sich sehr stark aus dem
Geflihl der Zugehorigkeit. In diesem Punkt sind
Flhrungskrafte in einer Remote-Lage auch sehr ge-
fordert, solche Situationen zu schaffen. Bei Online-
Treffen sollten sie darauf achten, dass die Gruppen
nicht zu gross werden, denn es gibt ruhige, introver-
tierte Menschen, die sich virtuell noch weniger
trauen, in grossen Gruppen zu sprechen. Manche
Firmen veranstalten virtuelle Events wie Gesund-
heitsvortrage oder Kochkurse. So trifft man sich
und spricht auch mal informell. Auf diese Weise
kann man Isolation und Vereinsamung vorbeugen.

Wie gehen Mitarbeiter am besten damit um,
wenn Vorgesetzte signalisieren, dass sie
Zweifel an der Arbeitsleistung im Homeoffice
haben?

In solchen Fallen sind Vorgesetzte haufig unsicher
und beflirchten, dass Fehler der Mitarbeitenden auf
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sie selbst zurlickfallen. Diese Unsicherheit geben
sie dann an ihr Team weiter. Hier kann man nur em-
pathisch reagieren und proaktiv informieren.

Umgekehrt gibt es zurzeit in manchen Bereichen
auch weniger Arbeit. Deshalb sorgen sich Beschaf-
tigte um ihren Arbeitsplatz. Dazu kommt ein
schlechtes Gewissen und vielleicht auch das Ge-
fihl mangelnder Wertschatzung. Oft fehlt einfach
eine Ruckmeldung, um die Situation einordnen zu
konnen. Gerade kritisches Feedback erfolgt oft zu
spat. Die Leute fuhlen sich dann alleingelassen.
Deswegen sind informelle Meetings wichtig — auch
virtuell.

Mangelnde Ablenkung kann aber auch Stress
bewirken - wie funktioniert das Selbst-
management im Homeoffice?

Selbstmanagement hat sehr viel mit dem Bewusst-
sein dafur zu tun, was man will und was einem
wichtig ist. Eine einfache Ubung, um dies herauszu-
finden, ist die «Grabrede». Das klingt makaber, funk-
tioniert aber ganz gut: Man muss sich vorstellen,
dass jemand eine Grabrede Uber einen selbst halt.
Was soll diese Person erzahlen? Dass man nie Zeit
hatte oder dass man sich fir Kochen interessiert
hat, fUr Natur und Reisen? Lebt man diese Wunsch-
rede? Im nachsten Schritt sollte man tberlegen, wie

Take-Aways

Der Begriff Selbstmanagement umfasst mehr als nur Zeitmanage-
ment: Emotionen, Leistung und Gesundheit befinden sich in einer
Balance. Deshalb sind neben einer ergonomischen Arbeitsplatzaus-
stattung Ernahrung, Bewegung und Achtsamkeit wichtig fiir ein
gelungenes Selbstmanagement.

Informelle virtuelle Team-Zusammenkiinfte und Gesprache mit
Vorgesetzten schaffen Raum, um Emotionen positiv zu beeinflussen,
den Gruppenzusammenhalt zu starken und Probleme im Arbeitsall-

tag frithzeitig anzusprechen. Die Gruppen sollten nicht zu gross sein.

Belohnungsrituale in der Familie oder fiir einen selbst entspannen
und geben Struktur. Kurze Balanceiibungen helfen beim Loslassen
der Arbeitsinhalte.

Das moglichst konkrete Visualisieren von Planen ausserhalb
der Arbeitszeit hilft, diese tatsachlich umzusetzen. Vor allem
die Abendgestaltung sollte bewusst und positiv geplant werden.
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man seine Ideen umsetzen kann, und zwar mog-
lichst konkret. Man kann sich eine Liste der besten
Dinge, die einem gut tun, machen und sich mit die-
sen Dingen «belohnen». Ich weiss, dass klingt sehr
unspontan, aber ich erlebe in Coachings immer
wieder, dass Leuten einfach nichts Konkretes dazu
einfallt, was sie gerne machen mochten, um zur
Ruhe zu kommen, weil sie viel zu angespannt sind.

Eine «Loffelliste» mit den Dingen, die man in den
nachsten Jahren machen mochte, hilft auch, um
Ziele abseits der Arbeit zu bestimmen. Dies sollten
aber nicht nur Reiseziele sein — was sehr beliebt ist
-, sondern auch Verhaltensanderungen und kon-
krete Dinge, mit deren Vorbereitung man am besten
schon beginnen kann, wie eine Sprache zu lernen,
selbstbewusster zu werden, téaglich Laufen zu ge-
hen, gesund zu kochen usw. Bei langfristigen Zielen
gilt: Je genauer man sich diese vorstellt, umso ho-
her ist die Wahrscheinlichkeit, sie umzusetzen.

Generell wichtig fir das Selbstmanagement ist
auch die korperliche Verfassung (siehe Link-Emp-
fehlungen). Die Ernghrung beeinflusst die emotio-
nale Verfassung. Am wirksamsten ist Bewegung.
Auch kann ich Entschleunigungs-Ubungen, bei-
spielsweise Meditation, empfehlen.

Meditation ist ja nicht jedermanns Sache...
Man kann Achtsamkeitsiibungen auch spielerisch
umsetzen: Man geht zum Beispiel durch den Wald
und achtet auf alles, was blau ist; im Wald ist das
nicht ganz einfach. Oder man konzentriert sich fur
ein paar Minuten auf ein Korperteil. Auch bei sol-
chen Achtsamkeitsiibungen sollte man sich nicht
zu sehr reglementieren. Zwei-, dreimal am Tag fur
einige Minuten ist besser als einmal im Jahr ein
Wellness-Wochenende. Entspannung kann man
sich wie einen Muskel vorstellen: Es ist besser, kon-
tinuierlich etwas zu tun, als einmal in der Woche ins
Fitnessstudio zu gehen und sonst nichts zu ma-
chen. Entschleunigen konnen auch Rituale in der
Familie: ein gemeinsames Mittagessen oder eine
gemeinsame Snackpause am Nachmittag. Um den
Arbeitstag konsequent abzuschliessen, empfiehlt
es sich auch, sich bewusst auszumalen, moglichst
zu visualisieren, was man am Abend tun mdchte.
Ubrigens: Badputzen am Feierabend oder Staub-
wischen wahrend einer Arbeitspause sind keine
Pausen. Das ist nur der nachste Job.



Hausputz kann einen aber auch vom Home-
office abhalten.

Das nennt man aktive Vermeidung. Das kennt so
mancher noch aus seiner Studienzeit. Eine belgi-
sche Studie® hat nachgewiesen, dass Menschen,
die aufgrund der fehlenden Routine, Arbeits- und
Privatleben zu Hause zu trennen, dazu neigen, dem
Arbeitsleben den Vorrang zu geben. Menschen ha-
ben eher die Tendenz, im Homeoffice zu viel zu
arbeiten, weshalb sie ihre haduslichen Pflichten ent-
weder vernachlassigen oder im Gegenteil sogar
verstarken. Im ersten Szenario hat man das Gefuhl
zu verlottern und im zweiten, dass man nur am
Wuppen ist und das Leben an einem vorbeigeht.

Was die Hausarbeit betrifft, empfehle ich diese ge-
nauso weiterzufihren, wie wenn man ins Biro
ginge — da kdme man ja auch nicht auf die Idee, auf
einmal die Fenster zu putzen, um sich eine «Arbeits-
pause» zu gonnen.

Was kann man machen, wenn man Konzent-
rationsstorungen hat?

Man konnte meinen, dass ein Adrenalinschub uns
dabei hilft, den Geist zu fokussieren. Zwar macht
uns das Schreckhormon Adrenalin blitzschnell hell-
wach, jedoch stimuliert Stress auch die Ausschit-
tung von Hormonen, die kognitive Kontrollkreislaufe
drosseln. Dies erschwert es, uns zu sammeln und
Uberhaupt konzentriert zu denken. Ausreichend
Schlaf, eine gesunde Erndhrung und gentigend Pau-
sen helfen, Stress abzubauen, und erhéhen unsere
Konzentrationsfahigkeit. Sehr gut hilft Bewegung,
und zwar draussen an der frischen Luft. Man ver-
schafft damit dem Gehirn eine Verschnaufpause
und l6st Blockaden auf. Sehr gut funktionieren auch
Balancelbungen. Dabei fokussiert man sich auf die
Balance und lasst andere Themen los. Deswegen
sind etwa Yoga oder auch ganz einfache Ubungen,
wie auf einem Bein zu stehen, hilfreich. Eine Ubung
bewahrt sich immer wieder in Workshops: Dazu
schliesst man die Augen, stellt die Flisse wie ein Seil-
tanzer voreinander auf den Boden und hebt die Arme
seitlich auf Schulterhohe. Hort sich einfach an, ist es
aber nicht, wenn man es vier Minuten macht.

3 Delanoeije, Joni; Verbruggen, Marijke; Germeys, Lynn.
Boundary role transitions: A day-to-day approach to
explain the effects of home-based telework on work-
to-home conflict and home-to-work conflict. Human
Relations, 2019, 72. Jg., Nr. 12, S. 1843-1868.

Man sollte auch auf seinen Arbeitsplatz achten. Ich
arbeite im Moment zum Beispiel haufig am Ess-
tisch. Den raume ich ganz ab, bevor ich mit der
Arbeit beginne. In der Arbeitsumgebung kann es
auch Gegenstande geben, die unbewusst negativ
wirken: Erinnerungsstiicke oder Fotos zum Bei-
spiel. Gerade wenn man zum Aufschieben neigt, ist
das ein wichtiger Punkt. Solche Gegenstande kon-
nen Geflihle triggern, die einen ablenken.

Zu den Gegenstanden, die man nicht unbe-
dingt in seiner Wohnung stehen haben mag,
gehort ja auch so manches ergonomische
Equipment eines Homeoffice-Arbeitsplatzes.
Die Ergonomie eines Arbeitsplatzes harmoniert al-
lerdings nicht immer mit dem privaten Einrich-
tungsstil. Ein grosser Monitor ist aber um einiges
angenehmer zum Arbeiten als ein kleiner Monitor.
Auch eine ergonomische Maus und Tastatur sind
unbedingt empfehlenswert. Aber schon bei einem
Monitor kann das Problem entstehen, dass man
nicht weiss, wohin man ihn nach der Arbeit stellen
soll. Trotzdem sollte man hier — wenn moglich —
nicht zu viele Kompromisse machen. Wenn man
sich flir Homeoffice als haufig bevorzugte Arbeits-
form entscheidet, sollte man die richtige Moblie-
rung und IT-Ausstattung wahlen. Empfehlungen
dazu gibt es im Internet beispielsweise beim Seco
als Factsheet zum Download (siehe Link-Empfeh-
lungen).

DarUber hinaus ist es aber auch wichtig, die richtige
Strategie zum Abschalten von der Arbeit zu entwi-
ckeln — beispielsweise den Laptop zuzuklappen, die
Firmen-E-Mails nicht mehr zu lesen und allenfalls
auch Benachrichtigungen auf dem Handy zu deak-
tivieren. Auch hier helfen Bilder im Kopf, mit denen
man sich einen schonen Abend visualisiert. Oder
man widmet sich seiner Loffelliste.

Link-Empfehlungen

® Video zum Thema Gehirnleistung und Ernahrung:
«Unser Hirn ist, was es isst», Doku Arte: bit.ly/3en0YSH

® Hinweise zur Ergonomie des Heimarbeitsplatzes:
Factsheet Seco: bit.ly/34MWmCk

® Sieben Mdglichkeiten, sich besser zu konzentrieren:
bit.ly/324h03X

® Mood Food fiir gute Laune: bit.ly/3ejP0t3
® «Kann man sich in Entspannung tiben?» bit.ly/3egLEqV

® Flnf supereinfache Achtsamkeitsiibungen:
bit.ly/3mXhZ9p
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