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Im Jogginganzug arbeitet es
sich nicht gleich effizient

Homeoffice Die momentane Situation verandert auch die Arbeitswelt, viele Angestellte arbeiten derzeit alleine in den
eigenen vier Wanden. Die ZUrcher Stressexpertin Evi Giannakopoulos weiss, wie man sich motiviert. Von Ginger Hebel

Evi Giannakopoulos macht bereits
seit 13 Jahren, was aktuell sehr
viele Menschen machen: Sie arbei-
tet im Homeoffice. Die Griinderin
und Inhaberin der Ziircher Firma
stress away bietet Workshops und
Coachings an zu Themen wie Acht-
samkeit, Stressbewaltigung und in-
nere Stdrke. Die Corona-Krise ist
auch fiir die Stressexpertin eine
grosse Herausforderung. Sie kon-
zentriert sich jedoch auf die positi-
ven Aspekte der aktuellen To-
tal-Entschleunigung. «Es ist ent-
scheidend, die Situation zu ak-
zeptieren, wie sie aktuell ist, und
sich nicht an die Angst zu klam-
mern. Mit einer positiven Einstel-
lung kénnen wir Chancen erken-
nen und gemeinsam nutzen», ist
die Ziircherin iiberzeugt. Sie weiss,
worauf es ankommt:

Tagesstrukturen einhalten

«Es ist entscheidend, sich morgens
anzuziehen, wie wenn man ins
Biiro gehen wiirde. Im Joggingan-
zug arbeitet es sich nicht gleich ef-
fizient», sagt Evi Giannakopoulos.
Sobald man die Tiirschwelle ins
Homeoffice betritt, befindet man
sich im Arbeitsmodus.

To-do-Listen schreiben

«Setzen Sie Prioritdten und schrei-
ben Sie alles, was Sie an einem Tag
erledigen wollen, auf einen Zettel.
Arbeiten Sie fokussiert und lassen
Sie sich nicht ablenken», riat Evi
Giannakopoulos.

Anzeige

Die Corona-Krise belastet alle. Evi Giannakopoulos (kl. Bild
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fice konzentriert bleibt und den Anschluss nicht verpasst.

Selbstmotivation aufbauen
«Diese Krise kann auch eine
Chance sein. Lassen Sie Ihrer Kre-
ativitdt freien Lauf und beschafti-
gen Sie sich mit Dingen, fiir die bis
anhin immer die Zeit fehlte.» Ob
Kleiderschrank ausmisten, den Bal-
kon pflegen oder neue Rezepte aus-
probieren: Jetzt sei die richtige Ge-
legenheit, sich im Selbststudium
neue Dinge anzueignen.

In Zeiten «sozialer Distanz»
miissen auch personliche Kon-
takte anders gepflegt werden. Men-
schen, die es sich nicht gewohnt

sind, alleine zu sein, werden es die
kommenden Wochen sehr wahr-
scheinlich schwer haben. «Wir
konnen unsere Kontakte auch via
soziale Netzwerke und Telefon
fiihren und uns beispielsweise auf
einen Skype-Znacht verabreden»,
so der Tipp der Stressexpertin.
Wichtig sei es, trotz Einschran-
kungen, an die frische Luft zu ge-
hen. «Die Natur ldsst sich ganz
anders erleben, wenn man sich da-
rauf einldsst. Im Alltagsstress hort
man oft nicht mal mehr die Vogel
zwitschern.» Sich an neue Abldufe

) weiss, wie man stressresistent werden kann, im Homeof-
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zu gewohnen, setze immer Geduld
und Offenheit voraus. «Oft sind
unsere Wege festgefahren. Wenn
wir unser inneres Potenzial nut-
zen, konnen wir neue Perspektiven
finden und das Gefiihl innerer
Freiheit. Das ist jetzt eine Chance
fiir uns alle.»

Weitere Informationen:

Evi Giannakopoulos bietet aktuell
Beratungen und Coachings per Skype
und Telefon an. Tel. 043 542 34 41
eg@stressaway.ch
www.stressaway.ch
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