
Über Telearbeit 
Aufgrund der Richtlinien zur Eindämmung des 
Coronavirus (COVID-19) empfiehlt Ihnen Ihr Arbeitgeber 
möglicherweise, Ihre Arbeit per Telearbeit bzw. im 
Homeoffice zu verrichten. Für viele Arbeitnehmer 
ist dies das erste Mal. Bei der Telearbeit können sich 
jedoch möglicherweise Konzentrationsschwierigkeiten 
bemerkbar machen oder es kann sich ein Gefühl der 
Isolation einstellen. 

Neuland „Quarantäne“
Sie stellen vielleicht fest, dass Sie mit völlig neuen 
Umständen konfrontiert werden, 
wie z. B.:

 •  Arbeiten auf engstem Raum mit Ihrem Partner, der 
ebenfalls von Zuhause aus arbeitet

 •  Kinderbetreuung aufgrund geschlossener Schulen 
und Kindergärten, während Sie versuchen, Ihr 
Arbeitspensum zu erledigen

 •  Gefühl der Isolation, weil die Gesundheitsbehörden 
dazu raten, Menschenansammlungen zu meiden 

All diese neuen Umstände stellen für uns möglicherweise 
Neuland dar. Zudem können Stress und Burnout auftreten, 
mit denen wir nicht umgehen können. 

Vermeiden von Burnout
Burn-out wird durch Dauerstress ausgelöst. Der Stress lässt 
auch nicht nach, nur weil Sie von Zuhause aus arbeiten. 
Wenn Stress nicht nachlässt, läuft Ihr Kampf- oder 
Fluchtverhalten (fight or flight) auf Hochtouren. Dadurch 
können Hormone ausgeschüttet werden, die sich schädlich 
auf Ihre körperliche und geistige Gesundheit auswirken. 
Dies kann zu chronischen Gesundheitsproblemen 
führen, wie z. B. Herzerkrankungen, Depressionen und 
mittelgradige Angststörungen.

Daher ist es wichtig, dass gefährdete 
Personen Burn-out rechtzeitig erkennen und 
Vorbeugungsmaßnahmen ergreifen.

Bausteine zur Bewältigung von Burn-out
Wenn Sie von Zuhause aus arbeiten und wenig Kontakt 
zur Außenwelt haben, kann sich bei Ihnen ein Gefühl 
des „Ausgebranntseins“ einstellen. 

Erhaltung Ihrer  
Gesundheit, wenn Sie von 
Zuhause aus arbeiten

Angesichts der jüngsten Nachrichten über die COVID-19 Pandemie, werden viele Arbeitnehmer 

gebeten, von Zuhause aus zu arbeiten. Ziel ist es, einander vor einer Ansteckung zu schützen und 

eine weitere Ausbreitung der Krankheit zu verhindern. 

Während viele Arbeitnehmer die Flexibilität von Remote-Arbeit zu schätzen wissen, heißt das nicht, 

dass jeder mit Telearbeit vertraut ist oder diese bevorzugt. Diese Ressourcen geben Ihnen Strategien 

an die Hand, mit denen Sie die Kunst des unabhängigen Arbeitens meistern — und den Stress in 

dieser Zeit ggf. reduzieren können.
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Weitere Risikofaktoren für Burn-out:

 • Anspruchslose oder monotone Arbeit

 •  Wenig bzw. mangelnde Kontrolle über die 
eigene Arbeit

 •  Mangelnde Belohnung oder Anerkennung für 
gute Arbeit

 •  Zahlreiche, unklare Arbeitsprioritäten oder 
übermäßige Arbeitserwartungen

 •  Fehlendes gutes Unterstützungssystem, um Stress 
und Herausforderungen zu besprechen

Darüber hinaus können Ihre Persönlichkeitseigenschaften 
und Lebensgewohnheiten zu einem Burn-out beitragen. 
Wenn Sie beispielsweise zu den leistungsorientierten 
Typ-A-Persönlichkeiten gehören oder ein Perfektionist sind, 
können diese Merkmale Ihr Risiko für berufsbedingtes Burn-
out erhöhen? Ebenso kann ein Mangel an unterstützenden, 
engen Beziehungen Ihr Burnout-Risiko erhöhen.

Tipps zur Bewältigung von Stress im Homeoffice
 •  Seien Sie sich des Stresses bewusst. Das 

Arbeiten von Zuhause kann zusätzlichen Stress 
verursachen. Suchen Sie nach Möglichkeiten, sich 
zu entspannen und den Stress zu bewältigen, wie z. 
B. Atemübungen, Dehnübungen oder Meditation. 
Zudem gibt es spezielle Apps, die Ihnen beim 
Umgang mit Stress helfen.

 •  Entwickeln Sie Routinen. Nehmen Sie sich Zeit für 
Ihre Bedürfnisse, einschließlich Duschen, Anziehen, 
Arbeiten, Mittagessen, Spazieren gehen usw. Es ist 
verlockend, einige Ihrer üblichen Routinen auszulassen. 
Nur weil Sie von Ihrem Homeoffice aus arbeiten, sollte 
Ihre Arbeit nicht den ganzen Tag einnehmen. 

 •  Schaffen Sie eine Umgebung, in der Sie 
erfolgreich sein können. Suchen Sie sich in Ihrer 
Wohnung einen geeigneten Arbeitsplatz. Vielleicht 
haben Sie Glück und verfügen bereits über ein 
Homeoffice. Wenn nicht, suchen Sie sich einen 
bequemen und organisierten Ort. Nehmen Sie sich 
Zeit, um Ihren neuen Arbeitsbereich nach Ihren 
eigenen Wünschen zu gestalten. 

 •  Schaffen Sie Ordnung, um Stress abzubauen. 
Wussten Sie, dass Unordnung psychischen Stress 
verursachen kann? Und das kann sich wiederum 
auf Ihre Belastbarkeit auswirken. Wenn Sie Ihren 
Arbeitsbereich organisieren, haben Sie mehr 
Kontrolle über etwaige belastende Situationen.

 •  Erarbeiten Sie einen Plan für Ihre Kinder. Wenn 
Ihre Kinder während des Tages Zuhause sind, sollten 
Sie unbedingt vorausplanen. Entwickeln Sie einen 
regelmäßigen Ablauf, um Ablenkungen während 
des Arbeitstages minimal zu halten. Online finden 
Sie eine Reihe von empfohlenen Zeitplänen, die 
Ihnen helfen, Ihre Kinder während des Tages mit 
Schularbeiten, Lern-oder anderen Aktivitäten zu 
beschäftigen.

 •  Halten Sie soziale Bindungen aufrecht. 
Kommunizieren Sie mit anderen Menschen und 
nicht nur mit Ihren virtuellen Kollegen. Finden Sie 
eine Möglichkeit, um den Kontakt mit Freunden 
und der Familie aufrechtzuerhalten — durch SMS, 
Telefonanrufe, über das Internet oder durch das 
Schreiben von Briefen. Ziehen Sie „Videoanrufe“ 
über entsprechende Apps in Erwägung. 

 •  Setzen Sie Grenzen. Schränken Sie Ihre 
Informationsflut und den Nachrichtenkonsum ein. 
Dies gilt auch für soziale Medien. Informieren Sie 
sich über Quellen, die zuverlässige Informationen 
bereitstellen, wie z. B. die Centers for Disease 
Control and Prevention (abrufbar unter cdc.gov), 
die Weltgesundheitsorganisation (abrufbar unter 
who.int) oder die lokalen Gesundheitsbehörden.

 •  Behalten Sie gesunde Lebensgewohnheiten 
bei. Beim Arbeiten von Zuhause aus ist das 
körperliche Wohlbefinden für Ihre geistige 
Gesundheit unerlässlich. Ernähren Sie sich gesund, 
legen Sie ausreichend Ruhepause ein und achten Sie 
auf körperliche Bewegung. Das sind die Bausteine 
für eine gute Gesundheit.
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