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Work Life Balance -
ein Modetrend oder mehr?

Work Life Balance ist in aller Mun-
de. Und trotzdem: Viele Menschen
fragen sich, ob es sie tiberhaupt gibt
oder ob es sich dabei nicht bloss
um ein trendiges Modewort ohne
Inhalt handelt. Diese Annahme er-
hartet sich beim Studieren von Fach-
biichern zum Thema. Diese be-
schreiben zwar einleuchtend, was
Work Life Balance alles zu verbes-
sern im Stande ist — etwa die eigene
Attraktivitdt in Bezug auf die Ar-
beitswelt, die Partnerschaft und das
ganze Privatleben, die Gesundheit
und den Bezug zu sich selbst — und
was passieren kann, wenn man sie
nicht hat — etwa Lustlosigkeit, Burn-
out, Ende von Karriere und Bezie-
hung. In keinem Fachbuch wird aber
erklart, wie sie zustande kommt und
wie sie sich zusammensetzt — eine
eigentliche Definition fehlt.

Was aber ist Work Life Balance
genau?

Work Life Balance gibt es tatsach-
lich und meint den wechselseitigen
Umgang mit den folgenden fiinf Le-
bensbereichen:

e Partnerschaft und Familie
(Wohnumfeld, familidren
Ressourcen, Problemen)

e sozialen Kontakten (Freunden,
Nachbarn, Netzwerk)

* Gesundheit (physisch, psychisch
und geistig)
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¢ Arbeit (Erwerbs-, Haushalts- und
Familienarbeit, sozialer Arbeit)

e Gesellschaft (Politik, Kultur,
Religion)

All diese 5 Lebensbereiche brau-
chen permanente Pflege und kon-
tinuierliches Training der Qualitat
(Sinngebung, Inhalt, Struktur), um
dadurch die Quantitat (Zeit) nach-
haltig beeinflussen zu kénnen, was
insgesamt zu einer Steigerung der
Lebensqualitdt flihrt.

... und wie wird sie erreicht
und gehalten?

Passt wirklich all das in der Defini-
tion Beschriebene unter einen Hut?
Und wem steht die Hauptenergie
zu? Diese Fragen sind zwar wichtig,
lassen sich aber immer nur von
einem selbst beantworten und vari-
ieren je nach Lebensphase und -um-
stinden. Folgende Fragen koénnen
lhnen als Anregungen dienen:

* Sind Sie mit lhrem Arbeitspensum
zufrieden? Lasst sich neben der
Erwerbsarbeit gentigend Zeit fiir
die Partnerschaft, die Kinder und
lhre eigenen Bedurfnisse ein-
bauen?

e Ist die Arbeitsteilung im Haushalt
und/oder bei der Kinderbetreuung
fir alle Seiten klar und zufrieden
stellend geregelt? Sind die Verant-

wortlichkeiten auf beide Partner
verteilt oder einseitig belastend?

e Fiihlen Sie sich lhren Fahigkeiten
entsprechend geférdert und gefor-
dert — beruflich und privat?

* Ist das Arbeitsumfeld klar definiert
und abgegrenzt? Wie gut konnen
Sie NEIN sagen? Grenzen Sie sich
nur korperlich ab oder trainieren
Sie auch lhre emotionale und
mentale Abgrenzung?

* Hat die Familie eigene gemein-
same Austauschgefdsse? Zum Bei-
spiel Familienrat, gemeinsame Es-
senszeiten, gemeinsame Erlebnis-
se?

e Wie ist lhr Umgang mit Stress,
Fehlern und Misserfolgen sich
selbst gegentiber, in der Partner-
schaft und in der Familie?

e Fiihlen Sie sich in der Partner-
schaft und Familie gentigend
wertgeschatzt? Und wie oft er-
teilen Sie Lob?

* Entspricht die Prioritatensetzung
im Alltag Ihren Bediirfnissen?

Ich wiinsche lhnen beruflich wie
privat alles Gute! Auf lhre Work Life
Balance!

Franziska Bischof-Jaggi



