ICH UND DIE ARBEIT:
GEMEINSCHAFT AM ARBEITSPLATZ GESTALTEN
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Work-Life-Balance — Mythos oder tatsachlich moglich?
Die Gemeinschaft als eine Kraftquelle

Die Work-Life-Balance ist langst kein blofSer Trend mehr, sondern eine wissenschaftlich
belegte Notwendigkeit fir nachhaltige Arbeitsleistung und personliches Wohlbefinden.
Wahrend viele diese Balance als individuelles Problem betrachten, zeigt die aktuelle
Forschung eindeutig: Die Gemeinschaft am Arbeitsplatz und unterstitzende Kolleg:in-
nen sind essenzielle Ressourcen fir eine erfolgreiche Work-Life-Balance[1][2]. Dies be-
deutet konkret: Wer sich von den Arbeitskolleg:innen unterstitzt fuhlt, erlebt auto-
matisch eine bessere Balance zwischen Beruf und Privatleben. Da Menschen etwa ein
Drittel ihres Lebens bei der Arbeit verbringen, sind Arbeitsbeziehungen von enormer
Bedeutung fir das Wohlbefinden([2].

Emotionale Unterstiitzung und Stressreduktion

Starke soziale Verbindungen fungieren als Puffer gegen die negativen Auswirkungen
von Stress und Burnout. Ein unterstitzendes Miteinander hilft Mitarbeitenden dabei,
herausfordernde Situationen zu bewaltigen und effektiver mit arbeitsbedingten Be-
lastungen umzugehen. Eine Schweizer Studie mit 1.373 Beschaftigten im offentlichen
Dienst bestatigte, dass die wahrgenommene Unterstlitzung durch Kolleg:innen und
eine work-life-balance-forderliche Arbeitsumgebung das Wohlbefinden der Mitarbei-
tenden signifikant steigern[4].

Die Unterstlitzung durch Kolleg:innen fuhrt Gber eine gesteigerte Jobzufriedenheit zu
einer besseren Work-Life-Balance[1]. Wenn Menschen ihre Arbeit als erflllend erleben
und sich in ihrem Team wohlfihlen, gelingt es ihnen leichter, klare Grenzen zwischen
Arbeits- und Privatleben zu ziehen und nach der Arbeit besser ,abzuschalten”. Wenn
eine gedankliche Trennung erfolgen kann, sprich kein Frust oder Stress thematisch mit
in die Freizeit genommen wird — zumindest nicht im Regelfall, kann die Freizeit zur Er-
holung genutzt werden, was wiederum mehr Energie fir die Arbeitszeit bedeutet. 93
% der Arbeitnehmenden betrachten ihr Wohlbefinden als ebenso wichtig wie ihr Ge-
halt[5]. Dabei nennen 85% der Arbeitnehmenden soziale Aspekte wie ,Menschen” und
,Zusammenarbeit” als Hauptgrund, ins Blro zu kommen, falls Homeoffice eine Alter-
native darstellt[5]. Diese Zahlen verdeutlichen, wie zentral die Arbeitsgemeinschaft fir
das subjektive Wohlbefinden ist.
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Konkrete Strategien fiir Mitarbeitende:
Aktive Beziehungsgestaltung

* Nutze die Pausenzeiten fir informelle Gesprache
e Biete deinen Kolleg:innen Unterstltzung an und nimm diese auch selbst in Anspruch
* Beteilige dich aktiv an Teamaktivitaten und sozialen Events
e Kommuniziere offen Uber deine Bedurfnisse bezlglich Work-Life-Balance

Was brauche ich, um mich wohlzufiihlen?

Was setzt mich unter Stress?

Und wie sieht das bei meinen Kolleg:innen aus?

Erkennen und Kommunizieren der eigenen Bediirfnisse und die meiner Kolleg:innen
nach Marshall B. Rosenberg:

Beobachtung: Beschreibe objektiv die Situation, in der dein Bedirfnis prasent wird,
ohne zu bewerten oder zu interpretieren.

Beispiel: Wenn ich bemerke, dass ich allein koordiniere, plane und Aufgaben zuteile,
habe ich das Geflihl, dass die Verantwortung ganzlich bei mir liegt, was sie nicht tut.

Gefiihle: Benenne deine durch diese Situation(en) ausgeldsten Geflhle.
e Das stimmt mich etwas argerlich.
Bediirfnisse: Formuliere das BedUrfnis, das hinter deinen Geflihlen steht.

e Mir ist wichtig, dass wir uns gegenseitig unterstitzen und alle vorausschauend mitden-
ken und planen.

Bitte: Formuliere eine konkrete Bitte, die auf die Erflllung deiner BedUrfnisse abzielt.
e Wire es fur dich/euch in Ordnung, wenn wir in Zukunft die Ablaufe xy alle im Blick

behalten und eigenverantwortlich uns den nachsten Schritten annehmen, und dies
kommunizieren?



Fazit:
Work-Life-Balance ist kein Mythos, son
alitat. Die Forschung zeigt eindeutig: So

ist ein wesentlicher Einflussfaktor fur eine ork-Life-Balance.

Der Schlissel liegt nicht in der perfekten Balance zwischen separaten Lebens-
bereichen, sondern in der Integration von Arbeit und Leben innerhalb einer
unterstitzenden Gemeinschaft. Nur so kann das volle Potenzial sowohl der
Mitarbeitenden als auch der Organisationen entfaltet werden.
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