PRAXIS WORK-LIFE-BALANCE

Liebe Dein Leben
und Deinen Job!

Es ist nicht immer einfach, das Leben in Balance zu halten und sich selbst und anderen
gerecht zu werden. Allerdings ist es méglich, schon mit kleinen Verdanderungen Grofles
im Berufs- und Privatleben zu bewirken.

n der heutigen Zeit
macht die
Technik es méoglich, von

moderne

iiberall aus zu arbeiten.
Angestellte nehmen ihre Arbeit
héufig mit nach Hause, checken
ihre Emails auch im Urlaub und
stehen den Kunden somit per-
manent zur Verfiigung. Die
Konsequenz ist, dass die Grenze
zwischen dem Arbeits- und Pri-
vatleben immer mehr ver-
schmilzt.

Alles im Gleichgewicht? Die
Work-Life-Balance ist die engli-
sche Bezeichnung fiir das ausge-
wogene Verhiltnis zwischen Be-
rufs- und Privatleben vor dem
Hintergrund sich wandelnder
Rahmenbedingungen. Hiernach
sind Geld und Karriere nicht das
oberste Ziel, vielmehr sollten
private Interessen, das Familien-
sowie das Arbeitsleben unter
einen Hut gebracht werden.
Doch Vorsicht: Das Konzept der
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Work-Life-Balance koénnte
unter Umstidnden suggerieren,
dass Arbeit lebensfeindlich sei -
dies ist keineswegs der Fall, be-
deutsam fiir das Gleichgewicht
sind die Arbeitsbedingungen
sowie die Quantitit und die
Qualitat der Freizeit. AufSerdem
spielt das Wohlbefinden am Ar-
beitsplatz eine entscheidende
Rolle firr die Zufriedenheit im
Leben: Die Tétigkeit sollte als
sinnvoll empfunden werden, das
Verhiltnis zu Kollegen und Vor-
gesetzten entspannt sein und die
Arbeit Spafl machen.

Ist es gelungen, die unterschied-
lichen Lebensbereiche erfolg-
reich zu vereinbaren, wirkt sich
dies positiv auf das Individuum,
die Organisation und letztlich
auch auf die Gesellschaft aus.
Die Arbeitgeber profitieren von
der erhohten Identifikation des
Arbeitnehmers mit dem Unter-
nehmen und von seiner héhe-
ren Einsatzbereitschaft, denn
wer Privates und Berufliches in
Einklang bringen kann, ist mo-
tivierter, produktiver und fehlt
weniger am Arbeitsplatz. Ein
Ungleichgewicht kann hinge-
gen zu gesundheitlichen Prob-
lemen wie Schlafstérungen,
Kopf- und Riickenschmerzen
oder zu einem Burnout-Syn-
drom fithren.

Erfolgreiche MaBBnahmen
Betriebseigene Kitas, Power-
nap-Areas oder Telearbeits-
platze stellen Moglichkeiten
dar, die Arbeit mit dem Privat-
leben sinnvoll zu verkniipfen.
Das Gleichgewicht lisst sich
dariiber hinaus durch berufli-
che Auszeiten, Teilzeitarbeit
sowie durch Downshifting er-
reichen. Letzteres ist der Be-
griff fiir eine Reduktion der Ar-
beitszeit mit dem Ziel, ein
selbstbestimmtes Leben zu
fihren. Die Voraussetzung
dafiir ist eine hohe Flexibilitat
des Unternehmens sowie die
Anpassungsbereitschaft der
Mitarbeiter.

Tipps fiir IThre Kunden:

® Regelmiflige Pausen, in
denen man zum Beispiel an
die frische Luft geht, sind
wichtig.

® Jeder sollte sich bewusst Zeit
fiir Dinge nehmen, die ihm
Spafl machen.

e Im Urlaub sollten PC und
das Diensthandy zuhause
bleiben.

e Esist sinnvoll, sich zum Aus-
gleich so viel wie moglich zu
bewegen: Man konnte die
Treppe nehmen statt mit
dem Lift zu fahren, in der
Pause einen kleinen Spazier-



gang machen oder Gymnas-
tikiibungen in den Alltag ein-
bauen.

e Erstrebenswert ist eine ge-
sunde Balance: Eine Uberlas-
tung darf fiir eine gewisse
Zeit in Kauf genommen wer-
den, allerdings ist danach
eine ausreichend lange, ent-
spannte Zeit notwendig.

® An ,normalen“ Arbeitstagen
sind Uberstunden tabu.

e Zum Wochenbeginn oder
zum Anfang des Tages ist es
ratsam, die Aufgaben und
Pflichten zu {iberdenken und
Unwichtiges von der To-do-
Liste zu streichen.

® Berufstitige sollten sich nicht
um jede Aufgabe reiflen und
auch freundlich, aber be-
stimmt ,,Nein“ sagen konnen.

® Wenn das Meeting gut lief
oder ein Projekt abgeschlos-

sen wurde, durfen die klei-
nen Erfolge im Alltag ruhig
einmal belohnt werden.

Flexibilitat ist entscheidend
Ende 2016 hat die Initiative
Gesundheit und Arbeit (IGA)
eine Studie durchgefiihrt, in
der sie etwa 2000 Selbststdn-
dige, Beamte und Angestellte
befragten. Flexible Arbeitszei-
ten stellten sich dabei als ent-
scheidender Faktor fiir eine
gesunde Work-Life-Balance
heraus. 64 Prozent der Berufs-
tatigen ohne feste Arbeitszeiten
gaben an, die Arbeit und das
Privatleben gut miteinander
vereinbaren zu konnen. Perso-
nen, die ohne flexible Arbeits-
zeiten und in Vollzeit beschaf-
tigt waren, gelang dies weniger
gut. Hier stellte sich nur bei 45
Prozent der Personen eine Zu-

friedenheit ein. Diese Quote lag
bei Teilzeitkriften ohne flexible
Arbeitszeiten in einem #dhnli-
chen Bereich (47 Prozent).

Diagnose Burnout-Syndrom
In einer Uberdosierung kann
ein stressreicher Job krank ma-
chen. Der Begriff ,Burnout®
stammt aus dem Englischen
und bedeutet so viel wie ,aus-
brennen®. Ursache dafiir kann
beispielsweise eine zu hohe
Stressbelastung sein. Hans
Selye, ein osterreichisch-kana-
discher Mediziner, definierte
den Begriff Stress folgenderma-
Ben: ,,Ein Reaktionsmuster, das
Tiere und Menschen als Ant-
wort auf eine erhéhte Bean-
spruchung durch bestimmte
Reize (Stressoren) zeigen.*

Im ICD-10 (Internationales
Klassifikationssystem fiir me-

dizinische Diagnosen) ist das
Burn-out-Syndrom ,,lediglich®
als Zusatzdiagnose unter Z73
»Probleme mit Bezug auf
Schwierigkeiten bei der Le-
bensbewiltigung“ aufgefiihrt.
Personen mit Burnout-Syn-
drom leiden unter chronischer
korperlicher und seelischer
Erschépfung. Dazu gehoren
unter anderem Anzeichen wie
Miidigkeit, Antriebslosigkeit,
Gefihle der inneren Leere,
Stimmungsschwankungen oder
eine verminderte Leistungsfa-
higkeit. Bis die Diagnose ge-
stellt wird, vergehen aufgrund
der unspezifischen Sympto-
matik, die einer Depression
dhnelt, oft Wochen oder so-
gar Jahre. M
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