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Stressam Arbeitsplatz:
Ausgleich zwischen Privatleben und Arbeit

Fur viele Menschen ist eine der Hauptursachen von arbeitsbedingten Stress das Prob-
lem, einen Ausgleich zu finden zwischen den Anforderungen lhrer Arbeit und lhres
Familienlebens. Bei der Besaitigung dieser Stressursache sind Angestellte Arbeiter-
geber gleichermassen gefragt.

Traditionellerweise hat man sich bel der Frage nach dem Ausgleich der Anforderurn-
gen von Arbeits- und Privatleben auf zwel Aspekte konzentriert: die Bedurfnisse der
Frauen - vor allem im Rahmen von Familie und Arbeit - und was die Einzelnen dabei
tun kénnen, um in ihrem Leben den nétigen Ausgleich zu finden.

Neuere Trends im Bereich Arbeitdeben haben die Diskussion um zwel weitere Punk-
te erweitert: Ausgleich ist eéwas, was ale, Manner und Singles eingeschlossen, brau-
chen (nicht nur verheiratete Frauen mit Kindern); und Ausgleich hat auch etwas mit
der Politik und den Praktiken der Unternehmen zu tun.

Angestellte, denen es gelingt Arbeit und Privatleben in ein ausgewogenes Verhdtnis
zu bringen, sind im Allgemeinen gestinder, gltcklicher und weniger gestresst. Fur die
Arbeitgeber bedeutet dies hdhere Produktivitdt und weniger Fehlzeiten.

I nformationen fiir die Arbeitgeber: Erkennen Sie die unter schiedlichen Bedurf-
nisse lhrer Angestellten

Arbeitgeber und Angestellte sollten daran denken, dass Ausgleich fir verschiedene
Menschen Verschiedenes bedeuten kann. Viele Arbeitgeber sind sich nicht bewusst,
dass auch Manner Zeit mit ihren Kindern verbringen méchten. Ein Unternehmen kann
Frauen zum Beispiel ermdglichen, ihre Arbeitszeit nach den Bedlrfnissen ihrer Kin-
der auszurichten, und dieselbe Fretheit Mannern verwehren.

Arbeitgeber missen die Art, wie sie das Engagement und die Gewissenhaftigkeit ihrer
Angestellten bewerten, neu Uberdenken. Sie sollten ihre Grundannahmen Uberprifen
und dariber nachdenken, ob sie nicht dazu neigen, Arbeitnehmende mit anderweiti-
gen Bedirfnissen negativ zu bewerten (und zu bestrafen). Wenn Angestellte den
Waunsch dussern, ihre Arbeitszeit an andere Bedirfnisse in ihrem Leben anzupassen,
bedeutet dies nicht notwendigerweise, dass ihnen ihre Arbeit nicht wichtig ist.
Hochstwahrscheinlich versuchen sie auf diese Weise nur, ihre Zeit und Energie mog-
lichst optimal einzuteilen, um den verschiedenen Anforderungen in ihrem Leben ¢g-
recht zu werden.

In manchen Unternehmen werden nicht nur Umfang und Qualitét der Arbeit als Mass
der Leistung bewertet, sondern auch die Bereitschaft Uberstunden zu leisten (was
dann spéter auch in Empfehlungen fir eine Beférderung oder Gehaltserhéhung mit
einfliesst). In dieser Weise wird die Betonung auf "Anwesenheit" gelegt und nicht auf
die eigentliche Arbeitseistung. Es kann sein, dass motivierte und kompetente Ange-
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stellte aufgrund von Konflikten mit Familienbedirfnissen — Betreuung von Kindern
oder eines kranken Elternteils — nicht an frih oder spa angesetzten Sitzungen teil-
nehmen konnen. In solchen Féllen sollten die Arbeitgeber versuchen, die Sitzungen
Zu einer anderen Zeit anzusetzen - und nicht einfach annehmen, dass die Angestellten
ihre Arbeit nicht ernst nehmen. Solange die Angestellten ihren Verpflichtungen nach-
kommen und ihre Arbeit erledigen, ist es ungerecht, sie mit unverniinftigen Sitzungs-
terminen unter Druck zu setzen.

Wichtig ist auch daran zu denken, dass Singles Zeit haben mussen fur die Pflege ihres
sozialen Netzes, sportliche Betétigung oder Kirchenaktivitdten. Menschen haben re-
ben der Kinderbetreuung noch andere soziale Verpflichtungen. Mit zunehmender Zahl
diterer Menschen kann es sein, dass sich Angestellte um hilfsbedirftige Elterntelle
kimmern missen. Oder sie sind in einer gemeinniitzigen Organisation tétig und tra
gen zur allgemeinen Wohlfahrt der Gemeinde bei. Die Arbeitgeber sollten bel der Er-
Orterung des Ausgleichs zwischen Arbeits- und Privatleben und der damit zusammen-
hangenden Unternehmenspolitik auch diese Aspekte in Erwdgung ziehen.

Je nach Arbeitsumfeld falt es den Angestellten leichter oder schwerer, ihre Bedir f-
nisse zu artikulieren. Sie werden es nicht tun, wenn sie befirchten missen, deswegen
negativ beurteilt zu werden. Es ist deshalb wichtig, dass die Arbeitgeber diese Prob-
lematik aktiv angehen und in ihren Unternehmen nach Ldsungen suchen, die es ihren
Angestellten erleichtert, Arbeits- und Privatieben in ein Gleichgewicht zu bringen.

Arbeitgeber sollten in Erinnerung behalten, dass familidre und andere Verpflichtun-
gen nicht bedeuten, dass ihre Angestellten die Arbeit nicht ernst nehmen. Verschiede-
ne Studien (einschliesslich die unten dargestellte) zeigen, dass Angestellte, die mehre-
re Verpflichtungen gleichzeitig bewaltigen, nicht weniger engagiert sind. Im Gegen
teil versuchen viele Angestellte in dieser Lage, ihre Leistungsfahigkeit bei der Arbeit
Zu steigern und das Beste aus ihrer begrenzten Zeit zu machen.

Die Arbeitgeber sollten sicher stellen, dass sie ihre Angestellten tatséchlich aufgrund
ihrer Produktivitét beurteilen und nicht negativ bewerten, nur weil sie in ihrem Leben
mehreren Rollen und Verpflichtungen nachkommen.

Informationen flr Angestellte: Strategien flir ein ausgeglicheneres L eben

Waéhrend Vieles was wir tun, um unser Leben ins Gleichgewicht zu bringen, intuitiv
erscheinen mag, bietet eine in Amerika kirzlich durchgefihrte Studie erstmalig kor-
krete Handlungshinweise.

Diese Pionierleistung untersuchte was Paare mit einem erfolgreich ausgeglichenen
Leben gegenlber Paaren mit einem problembeladenen Leben anders machen. Die
Strategien dieser Paare decken eine breite Einkommens- und Berufsskala ab. Auch
wenn die Studie nur Paare berticksichtigt, wo beide Partner arbeitstétig sind, kdnnen
diese Ideen auch fir Paare, bei denen ein Partner zu Hause bleibt, oder Singles tber-
nommen werden.

Ein erstes Set von Strategien konnte man unter dem Stichwort “ Zielorientierte Priori-
tdts und Wertsetzung” zusammenfassen: Menschen mit einem erfolgreich ausgegli-
chenen Leben gaben an, dass fir sie die Familie erste Prioritét hat, und sie danach ihre
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Handlungsweise ausrichten (z.B. sich Zeit frethalten fur ihre Kinder, eine Arbeit mit
weniger Prestige annehmen, um mehr Zeit fir die Familie zu haben). Diese Paare ge-
ben in der Zeitplanung gemeinsamen Familienunternehmungen den Vorrang und
schranken auswaértige Aktivitéten und Fernsehen ein, um mehr Zeit miteinander
verbringen zu kénnen. Sie erledigen Einkaufe die Hausarbeiten unter der Woche, da-
mit sie am Wochenende mehr Zeit fireinander haben. Ausgeglichene Paare |eben eher
im Rahmen ihrer Méglichkeiten, statt immer gréssere Anschaffungen zu machen, und
sind eher “redlistisch” als “idedlistisch” was die Haushatsfihrung angeht. Diese
Menschen bedenken auch eher die Folgen, die ihre Handlungen und Entscheidungen
auf ihr Privatleben haben konnen.

Konfrontiert mit Problemen wie dem Zahlen féliger Rechnungen neigen sie dazu
“das grosse Ganze” zu sehen und sich auf das hohere Gut ihrer Partnerschaft zu kor-
Zentrieren. Sie sind der Ansicht, dass “im gegenwaértigen Augenblick Ieben” die Le-
bensfreude erhdht.

Ebenfalls wichtig ist die Wertschétzung der Arbeit. Die Menschen sind stolz auf ihre
Arbeit und gewinnen ihr einen Sinn ab. Das verleiht ihnen Zielgerichtetheit und hilft
ihnen, zeitweilige Energietiefs aufgrund ihrer vielfétigen Anforderungen zu tberwin-
den. Wéhrend der Arbeitszeit konzentrieren sie sich auf ihre Aufgaben und arbeiten
hart, um mdglichst produktiv zu sein. Ausserdem ist es ihnen gelungen, zwischen i
rer Arbeit und ihrem Privatleben eine Grenze zu ziehen und dies gegentiber ihren Ar-
beitgeber auch zu vertreten und wenn nétig, flexiblere Bedingungen mit ihnen auszu-
handeln.

Die personliche Einstellung spielt bel Paaren mit einem ausgeglichenen Arbeits und
Privatleben ebenfalls eine wichtige Rolle. Sie betrachten ihre Situation eher als B-
gebnis ihrer Wahl und nicht des Zufalls und sind in Féllen von Uberlastung schneller
bereit, auch einmal nein zu sagen. Dartber hinaus sind sie stolz, dass beide Partner
arbeitstétig sind.

Ein wichtiger Faktor innerhalb der Paarbeziehung selbst ist das gegenseitige Gefuhl
von Gleichberechtigung und echter Partnerschaft. Dies umfasst unter anderem die g
rechte Verteilung von Haushaltsarbeiten, gemeinsame Entscheidungsfindung, gegen
seitige Unterstiitzung und das Zeigen von Respekt und Wertschétzung gegentber der
Partnerin oder dem Partner. Das mag weniger erstaunen, da Gleichberechtigung zwi-
schen den Partnern wichtig ist fir eine glickliche Ehe.

Das wohl bemerkenswerteste Merkmal dieser Studie ist, in welchem Ausmass unter-
schiedliche Paare dieselben Ansichten vertraten. Die Kernbotschaft lautet: Menschen,
die in ihrem Leben einen besseren Ausgleich finden wollen zwischen Arbeits- und
Privatleben sind gut beraten, wenn sie ihre Werte und Prioritéten klar definieren, ihre
Zeit gemass ihren Werten und Prioritéten verbringen und wohldurchdachte Entschei-
dungen dahingehend treffen, wie sie ihre Zeit verbringen und in welche Aktivitdten
se ihre Zeit investieren wollen. Fir Menschen in Partnerschaftsbeziehungen sind
Aufgabenteilung, gegenseitige Wertschdtzung und Respekterweisung wichtig.
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Denken Siedaran!

Gluckliche Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer sind auch produktive Mitarbeiter.
Ein ausgeglichenes Berufs- und Privatleben liegt in der gemeinsamen Verantwortung
von Arbeitgebern und Arbeitnehmenden. Arbeitgeber, die den Ausgleich im Leben
ihrer Angestellten férdern wollen, missen fir Rahmenbedingungen sorgen, die dies
ermdglichen - (wie die Schaffung von Arbeitsbedingungen, die produktives Arbeiten
erlauben). Arbeitnehmende, die das Gefiihl haben, ihr Leben sei unausgeglichen, kon
nen sich einige der in diesem Artikel beschriebenen Techniken ansehen und beginnen
sie aktiv anzuwenden.

Von Dr. S.D. Shantinath, Psychologin FSP, International Center for Psychology
in the Public Interest, Universitéat Freiburg, Freiburg, Schweiz. Copyright 2003.
Kopien zum personlichen Gebrauch erlaubt. www.icppi.org

|CPPI bedank t sich fiir die Unterstiitzung bei der Ubersetzung durch das Staats-
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