Work-Life-Balance —
Wege zu neuem Wohlbefinden

Die Arbeit wird mehr, die Hektik nimmt zu — und die Zeit, um das alles zu ,schaffen”, immer
kurzer. Obwohl die Gesundheitsindustrie boomt, wird der Arbeitsalltag ungestinder.
Zigaretten und Kaffee bei Stress, abends das obligatorische Glaschen Wein.

Wenig Sport, viel Alkohol und Zigaretten, vernachlassigte Vorsorge: Die Briten leben am
ungestndesten, so lautet ein Ergebnis der Talcid®-Studie. Dabei ist allerdings der ,kleine
Unterschied” gebihrend zu berticksichtigen: In allen vier untersuchten Landern sind die
Frauen deutlich gesundheitsbewusster als Manner, besonders in Deutschland. Beispiel:
Doppelt so viele Manner (30 Prozent) wie Frauen (15 Prozent) hierzulande rauchen. Und
wahrend drei Prozent aller befragten Frauen angeben, ,mindestens viermal in der Woche
Alkohol zu trinken®, sind es bei den Mannern 17 Prozent. Ein &hnlich ,ungesundes
Verhdltnis" zeigen Manner bei der Auswahl der richtigen Ernéhrung.

Alarmierend: Je hoher der berufliche Status — und damit vermeintlich auch das Wissen um
die Bedeutung einer ausgeglichenen Lebensweise —, desto haufiger werden Gesundheit und
Erholung vernachlassigt. Wie etwa bei der Kompensation von Stress: Unter den Leitenden
Angestellten in Deutschland gibt fast jeder Zweite (41 Prozent) an, verstarkt unter Stress zu
leiden — und ,schenkt” sich trotzdem auch noch die Mittagspause. Wahrend sich jeder dritte
Franzose (38 Prozent) und jeder vierte Spanier (21 Prozent) die Erholung in der
Mittagspause auf keinen Fall nehmen lasst, nimmt sich in Deutschland grundsatzlich nur
jeder Zehnte daftir regelmafiig Zeit.

ICN Komme OTt NicNt aazu eine vitagspause zu macnen.
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Abschalten — das Problem Nummer eins

.Meine beruflichen Probleme lassen mich auch in meiner Freizeit nicht los", sagt jeder flinfte
Leitende Angestellter laut Talcid®-Studie. Und nur jede sechste Frau in Deutschland nutzt
mindestens einmal in der Woche Wellnessangebote wie Schwimmbad, Sauna oder Massage



zur Entspannung. Was viele nicht wissen: Erholung tritt nicht von allein ein, sondern muss
bewusst organisiert werden. Gerade berufstatige Frauen tun sich schwer, nach Biroschluss
zu Hause abzuschalten — sogar am Wochenende. Nur knapp jeder Zweiten gelingt es, sich
dann ,bewusst zu erholen* ergab die Talcid® -Studie. Die Folgen: Sodbrennen und
saurebedingte Magenbeschwerden, innere Unruhe, Schlaflosigkeit. Auch finanzielle
Probleme konnen auf den Magen schlagen oder den Schlaf rauben: Laut der Befragung sind
es gerade Menschen mit niedrigem Einkommen und beruflichem Status, deren Nachtruhe
am kurzesten ist (,weniger als sechs Stunden®).

Energie aus der Privatsphare

Stress ist schlecht messbar — und die Unternehmen kiimmern sich bislang eher
unzureichend um die Gesundheit ihrer Arbeitnehmer. Doch zumindest eine positive Tendenz
l&sst sich vermelden: Die Familie liegt wieder im Trend — und viele Betriebe bemiihen sich
zunehmend um eine familien- und frauenfreundliche Personalpolitik. ,Work-Life-Balance*”
hei3t das Zauberwort: Nicht nur High Potentials sind immer weniger bereit, fir den Job die
Familie aufzugeben. Eine ausgeglichene Balance zwischen Privatleben und Arbeitszeit
gewinnt wieder an Wert als sozialer und emotionaler Ausgleich.



