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Die Relevanz privater Belastung in lhrem Arbeitsleben

Kennen Sie diese Gedanken?

,Was steht heute auf dem Tagesplan? Vor Beginn der Arbeit missen die Kinder rechtzeitig in
den Kindergarten und in die Schule gebracht werden. Hoffentlich ist nicht wieder Stau auf der
Bundesstralle, sonst komme ich noch zu spat zur Arbeit — das hat mir gestern schon den
letzten Nerv geraubt! Dann muss ich mich auch noch in dieses neue Programm einarbeiten,
was mich heute auch wieder viel Arbeitszeit kosten wird. Dieser bléde Zahnarzttermin steht
auch noch aus ... Wann soll ich das bloB3 erledigen? Nicht vergessen: Heute Nachmittag ist
der Arzttermin meiner Mutter, zu dem ich sie begleiten soll. Danach muss ich unbedingt noch
einkaufen. Die Wasche muss auch noch gewaschen werden und heute Abend beginnt der
Sportkurs bereits um 19 Uhr ... Es gibt so viele Verpflichtungen, die taglich aufs Neue auf

mich warten!* (Maria, 38 Jahre, Birokauffrau und alleinerziehende Mutter von zwei Kindern)

Sowohl berufliche als auch private Belastungen stellen Anforderungen dar, fur deren
Bewaltigung ausreichend Ressourcen vorhanden sein mussen, um der Entstehung von

Stress und damit verbundenen negativen Konsequenzen entgegenwirken zu kénnen.

Arbeitsleben Privatleben Arbeitsleben Privatleben Arbeitsleben/

Privatleben

Separation Entgrenzung Integration

Abbildung 1. Lebensbalance zwischen Separation, Entgrenzung und Integration [1]

Gestiegene berufliche und private Anforderungen, wie der technologische Fortschritt,
aulRerberufliche Tatigkeiten mit Verpflichtungscharakter oder eine Doppelbelastung in Beruf

und Familie fhren zu einer zunehmenden Entgrenzung von Arbeit und Privatleben [2].
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« Freunde und . . . .
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uwendung e standig erreichbar zu sein.
Kontakte Dies flhrt schnell zu Uber-
forderung und Stress und Iasst
N die Lebensbalance aus dem
Berufliche Gleichgewicht geraten. Dieses
Leistung _ .

Ungleichgewicht kann Ihr

« Philosophie .

« Lebenserwartungen « Finanzielle Stabilitat WOtheﬁnden und lhre

« Selbstverwirklichung « Erfolg . L . .

+ Selbsterkenntnis « Erfiiliter Beruf Lelstungsfahlgkelt erheblich

* Religion « Karriere

Abbildung 2. Untergliederung der Lebensbalance in

verschiedenartige Lebensdomanen [3]

beeintrachtigen [2].

Jede Person nimmt unterschiedliche Rollen (z.B. Mitarbeiter/in, Partner/in, Elternteil) in

verschiedenen Lebensbereichen (z.B. Familie und soziale Kontakte, berufliche Leistung) ein.

Dies kann zu Uberforderung fiihren, sodass die Rollen der verschiedenen Lebensbereiche in

Konflikt geraten. Der Mensch fuhlt sich zunehmend belastet —

Lebensunzufriedenheit, ein

erhdhtes Stresserleben, schlechte kdrperliche Gesundheit, emotionale und physische

Erschopfung sowie ein negativer Einfluss auf die Karrierezufriedenheit kénnen die Folge sein

[4] [3].

Es ist daher entscheidend, ein Gleichgewicht zwischen den verschiedenen Lebens-

bereichen und damit zwischen Arbeit und Privatlieben he

rzustellen!
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Jeder Mitarbeitende hat unterschiedliche Bediirfnisse, die wir beriicksichtigen wollen!
Méglicherweise unterscheiden Sie sich von lhrer Kollegin oder Ihrem Kollegen deutlich in der

Art und Weise, wie Sie das Zusammenspiel von Arbeits- und Privatleben bevorzugen [1] [6]

[7]118].
,lch habe ein Arbeitsleben und ein
Privatleben. Zu Hause kann und mochte
ich mich nicht auf die Arbeit konzentrieren,
sondern maochte fur meine Familie da sein
Tom

und meine privaten Aufgaben zu Hause
erfillen.”

~lch wirde viel lieber flexibler arbeiten und
mir meine Arbeit besser einteilen kénnen!
Egal ob von zu Hause aus, in der Bahn

oder im Bliro — mir macht das nichts aus!”

Vielleicht méchten Sie (so wie Tom) Berufliches und Privates klar voneinander trennen und
bevorzugen klare und undurchlassige Grenzen zwischen beiden Lebensbereichen. Dann
zeigen Sie das Bedurfnis nach Separation. Wenn Sie jedoch (so wie Jutta) eine hohe

Flexibilitat der Grenzen favorisieren und Arbeit und Privatleben als eine Einheit betrachten,
dann zeigen Sie das Bedurfnis nach Integration.
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Es ist wichtig, dass Sie sich lhrem individuellen Bedlrfnis bewusst werden, damit ich als

Fihrungskraft auf lhre Praferenz eingehen und lhnen ein optimales Arbeiten ermdglichen

kann. Nur so kénnen wir negativen Auswirkungen auf Ilhre Lebensbalance gemeinsam

vorbeugen und lhnen zu einer ausgewogenen Lebensbalance verhelfen.

Wichtiger Hinweis:

Die Mallnahmen zur Pravention bzw. Bewaltigung privater Belastung erfolgen auf freiwilliger

Basis und unter Wahrung strengster Vertraulichkeit!
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