Gelassen und ausgeghchen
im Homeoff

MEDITUV-Psychologin Tiana-Christin Schuck hat
vollig sechs Anti-Tipps zusammengestellt - und verrat, wie
Sie stattdessen lhre psychische Gesundheit schutzen

Anti-Tipp:
Isolieren Sie sich

Besser so:

Menschen sind Herdentiere, Angenehme
soziale Kontakte sind fur unser Wohlbefinden
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und starken konnen.

Anti-Tipp:

von entscheidender Bedeutung. Wie erhalt oder Verbringen Sie den ganzen Tag am

fordert man jetzt Verbindungen, da wir auf physischen Kon-
takt moglichst verzichten und anderen Menschen fernbleiben
sollen? Reservieren Sie im Tagesverlauf feste Zeiten flir einen
zwischenmenschlichen Austausch. Verabreden Sie sich mit
Freunden und Freundinnen per Videotelefonie zum Kaffee-
trinken. Nutzen Sie bestehende Beziehungen im eigenen
Haushalt. Falls moglich, essen Sie gemeinsam. Lassen Sie den
Abend interaktiv, beispielsweise mit Brettspielen, ausklingen.

Schreibtisch oder auf dem Sofa

Achten Sie darauf, lhren Arbeits-
und Lebensalltag abwechslungs-
reich zu gestalten. Zeiten am Bildschirm, am Telefon oder im
personlichen Kontakt sollten sich mit Blicken aus dem Fenster
oder in ein Buch oder eine Zeitschrift abwechseln. Im besten Fall
betatigen Sie sich zudem drauBen. Spazieren, Laufen, Fahrradfahren

- toben Sie sich nach Herzenslust aus und achten Sie dabei auf den Mindestab-
stand von 15 bis 2 Metern zu anderen Menschen.

Anti-Tipp:
Machen Sie von nun an
langfristig die Nacht zum Tag

Schlaf ist fur unsere Ge-
sundheit von essenzieller
Bedeutung. Wussten Sie, dass ein Mensch schneller an
Schlaflosigkeit stirbt, als dass er verhungert? Gerade in
stressigen Zeiten ist es wichtig, auf einen gesunden Schiaf
zu achten. Ubrigens: Sollten Sie nachts nicht schlafen kdnnen, stehen Sie
lieber auf, gehen Sie ein paar Schritte oder trinken Sie einen Tee. Gehen
Sie wieder ins Bett, wenn der sogenannte »Schlafdruck« wiedereinsetzt.

Anti-Tipp:
Malen Sie sich ohne Pause
Horrorszenarien aus

Konsumieren Sie Nachrich-

ten achtsam. Beispielsweise indem Sie sich zweimal am
Tag aktiv Uber Neuigkeiten auf dem Laufenden halten.
Achten Sie dabei auf seridse Quellen. Machen Sie sich

klar, was Sie beeinflussen konnen. Akzeptieren Sie, was Sie nicht oder zumin-
dest heute nicht andern konnen, und lassen Sie diese Dinge mdglichst ruhen.

Fragen Se sich, wem Angst oder Wut tiber von lhnen nicht dnderbare Ge-
gebenheiten schadet. Sehen Sie diese Situationen eher als »Stresseinladung«
und sagen Sie sich: »Bei der Party bin ich dieses Mal nicht dabei«

Anti-Tipp:
Leben Sie in den Tag hinein und
schauen Sie niemals auf eine Uhr

Planen Sie lhre Stunden. Auch wenn Sie momentan
deutlich flexibler sind, Ihre Psyche profitiert von einem
regelmaBigen Tagesablauf. Stehen Sie jeden Morgen zu
ahnlichen Zeiten auf und nehmen Sie sich Zeit fur ein
Frihstick, auch wenn es nur kleines ist.

Anti-Tipp:

Werfen Sie sich auch
kleinste Versaumnisse
ohne Riicksicht vor

Stress in stressigen Zeiten ist normal. Sagen

Sie sich und anderen das und versuchen Sie

(Selbst-)Vorwdrfe zu vermieden. Neuerungen

jedweder Art, beispielsweise die Umstellung auf Homeoffice,
fGhren zu Irritationen, Schwierigkeiten mit der Technik kosten
zusatzliche Zeit. Das ist nicht Ihre Schuld. Versuchen Sie, das
Beste daraus zu machen und Unsicherheiten auszuhalten. Sie
sind wertvoll! Achten Sie auf sich und planen Sie im Lebens-
alltag ganz bewusst Zeiten zur Erholung und mit sich selbst ein.



