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Balance finden

Viele Menschen arbeiten viel, viele auch zu viel. Zehn bis
zwolf Stunden pro Tag, vielleicht auch noch am Wochen-
ende, im Dunkeln zur Arbeit und im Dunkeln erst wieder
nach Hause, das ist fiir viele Menschen mittlerweile die

Normalitat.

Begrenzen Sie |hre Arbeitszeit.

Es gibt noch andere wichtige Dinge in Ilhrem Leben.

BEI DEM THEMA GEHT ES UM DIE FRAGEN:

® Warum sollten Sie immer mal wieder lhre Arbeitszeit Giberpriifen?

® Weshalb sollten Sie sich nicht nur im Beruf engagieren?

® Warum ist eine gute Balance zwischen Beruf und Privatleben fiir
Sie wichtig?

E g

Wie stark engagieren Sie sich im Job?

Wie wirkt sich das auf lhr Privatleben aus?
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Werfen Sie einen kritischen Blick auf lhre Arbeitszeit

Ich habe so viel zu tun.

Dies diirfte einer der Satze sein, die im Arbeitsalltag mit am haufigsten zu
horen sind. Wer viel arbeitet und viel zu tun hat, bekommt meist von ande-
ren Anerkennung. Anerkennung, weil er sich iiber Gebiihr einsetzt und so

viel schafft. Anerkennung motiviert uns, uns noch mehr zu engagieren.

Allerdings kdnnen sich hinter einer allzu langen Arbeitszeit auch Schwierig-
keiten verstecken:

1. Nicht ,,Nein“ sagen kénnen

Vielen Menschen fallt es schwer, Nein zu sagen. Wenn die Chefin oder der
Chef dann mal wieder kommt und Sie auffordert, doch noch mal eben das
Schreiben fertig zu stellen, iiberlegen Sie, wie Sie das noch in lhren iber-
vollen Arbeitsalltag hineinstopfen kdnnen. Anstatt zu liberlegen, wie Sie
sich vor zu viel Arbeit schiitzen.

2. Mangelnde Delegation

Ich kann alles viel schneller und viel besser, deshalb mache ich das lieber
selbst. Das denken viele. Das kann tatsachlich auch so sein, aber damit be-
hindern Sie sich sowie lhre Mitarbeiter und Kolleginnen. Denn die méchten
bestimmt auch gerne zeigen, was sie alles konnen.

3. Flucht in die Arbeit

Arbeit schafft einen Rahmen, Sie mussen sich keine Gedanken um die
Strukturierung des Tages machen und nicht wenige Aufgaben gehen lhnen
leicht von der Hand. Damit kann ein Samstag im Biiro attraktiver sein, als
sich mit quengelnden Kindern abzugeben, die Steuererkldarung auszufiillen,
die Sie seit Wochen vor sich herschieben, oder sich die Vorwiirfe des Ehe-
partners anhdren zu missen.

4. Ubertriebener Ehrgeiz

Ich will der Beste sein. Keiner soll an mir vorbeiziehen. Sie mdchten mog-

lichst immer auf der Siegerseite stehen? Zuriickstecken oder anderen den

Vortritt lassen kommt fiir Sie nur schwer in Frage? Das ist eine gefdhrliche
Einstellung.

@ Warum ist das so?
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