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Lebensbereiche balancieren

Neben der Arbeit und dem Privatleben gibt es weitere relevante Lebensbereiche,
die es in Einklang zu bringen gilt. Die Life-Domain-Balance ist dabei
die konzeptuelle Erweiterung des gdngigen Begriffs der Work-Life-Balance.
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Die Grenzen zwischen Berufs- und
Privatleben verwischen angesichts der
stetigen Zunahme von Individualisie-
rung, Digitalisierung und Globalisie-
rung zusehends. Mit Hilfe einer ver-
besserten Life-Domain-Balance konnen
individuelle und gesundheitsforderliche
Synergien erschlossen werden. Dafiir
braucht es eine breite Massnahmen-Pa-
lette, die Techniken der Stressbewilti-
gung und Methoden des Selbstmanage-
ments einschliesst. Die PRISM-Methode
ermoglicht dabei eine hilfreiche Visuali-
sierung der personlich relevanten Le-
bensbereiche wie Arbeit, Beziehungen,
Gesundheit und Sinn (inkl. Hobbys). Mit
Hilfe von PRISM+ kénnen die wichtigen
Lebensbereiche individuell identifiziert
und in Beziehung zum Individuum (Ich)
gesetzt werden (vgl. Abb.).

In zwei Schritten zur gewiinschten
Lebenssituation. In einem ersten
Schritt erfassen die Befragten selberihre
derzeitige Lebenssituation und deren
Bedeutung mit Hilfe der farbigen Sym-
bolscheiben. Anschliessend wird die ge-
winschte Lebenssituation visualisiert.
Falls der Lebensbereich Arbeit in der
Ist-Situation eine unerwtinschte — bei-
spielsweise zu dominante — Position
einnimmt, bieten sich unter anderem
Arbeits- und Zeitplantechniken an,
um Entlastung im Arbeitsleben herzu-
stellen:

PRISM+

Pictorial Representation of
Iliness and Self Measurement
+ (Further Areas of Life)

Abb.: Eruierung des Stellenwerts
verschiedener Lebensbereiche
mittels PRISM+.
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> Sich auf seine beruflichen Ziele besin-
nen und diese konsequent verfolgen

> Single-Tasking statt Multi-Tasking —
eine Tagesplanungs-Routine er-
arbeiten und den Fokus auf wenige
wichtige Punkte legen

> Das Tempo drosseln —jede Aufgabe
gelassen und konzentriert angehen

> Zeit fiir Pausen zwischen Aufgaben
und Terminen einplanen

> Sich vor permanenten Storungen
schiitzen

> Besprechungen mit Zeitplinen
und Vorbereitung effektiver und
kiirzer gestalten

> Mut zur Delegation und zum
Nein-Sagen entwickeln

Dem Arbeitssog widerstehen. Die Er-
fahrung aus Coaching und Beratung
zeigt, dass diese bekannten Techniken
nur dann konsequent angewandt wer-
den, wenn der Person klar ist, woftir sie
dies tut. Sonst schleicht sich rasch die
bisherige Routine ein. Es hilft, sich Zie-
le zu setzen, bei deren Erreichen man
positive Emotionen wie Freude oder
Stolz als Gewinn erfihrt —auch bei klei-
neren Projekten wie einem Lauftreff
oder dem Anlegen eines Kriutergar-
tens. Uber die konsequente Anwen-
dung von Arbeits- und Zeitplantechni-
ken ist es moglich, dem Arbeitssog zu
widerstehen. Sobald der Lebensbereich
Arbeit besser ausbalanciert werden
kann, entstehen Freiraume fiir Gesund-
heit, Beziehungen und Sinnfragen.
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Eine ausgewogene Life-Domain-Balan-
ce lohnt sich. Ziel einer ausgewogenen
Balancierung der Lebensbereiche ist,
dass Mitarbeitende bei der Arbeit ge-
sund bleiben und tiber lange Zeitraiume
gute Arbeit leisten konnen. Neben der
Vielfalt der Massnahmenpalette ist
hierbei auch deren Abstiitzung auf die
Interessen der Beschiftigten und des
Betriebs ausschlaggebend. In einer Stu-
die zur «Zukunft der Arbeit im Jahr
2020» von PwC hoffen beispielsweise
36 Prozent der Befragten, dass sie in
der kommenden Dekade ein ausge-
wogeneres Verhiltnis zwischen Arbeit
und Privatleben haben werden. Flexib-
le Arbeitsmodelle gehoren zu den am
meisten geschitzten Werten der mo-
dernen Arbeitswelt. Dafiir spricht, dass
eine konsequente Forderung der in-
dividuellen Life-Domain-Balance eine
Investition ist, die sich fiir alle lohnt: fir
die Beschiftigten, fiir die Betriebe und
nicht zuletzt fiir die Volkswirtschaft.
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