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Entspannt engagiert

MaBnahmen zu Work-Life-Balance im Ehrenamt
Von Henrike Allendorf & Katrin Matuschek

Uberblick Inhaltsverzeichnis

In dieser MuP-Praxishilfe erfahren Sie, unter welchen Was ist Work-Life-Balance?
Bedingungen |hr ehrenamtliches Engagement sinnstiftenden
Ausgleich fur die persénliche Work-Life-Balance bietet. Sie
finden praktische Instrumente, um individuelle Bedirfnisse zu
bestimmen, konsequent Prioritdten zu setzen und ein
effektives Zeitmanagement zu gestalten, das Raum fir
Flexibilitat lasst.

Die ausgleichende Funktion des
Engagements

Sechs Regeln fir eine gute Work-
Life-Balance

Quellen und Verweise

Was ist Work-Life-Balance?

: Der englische Terminus Work-Life-Balance, der auch im Deutschen hdufig verwendet wird, bedeutet
Ubersetzt , Ausgleich zwischen Leben und Arbeit”. Der Begriff ist jedoch unscharf und erweckt den
: Eindruck, als wirde die Arbeit auBerhalb des Lebens stattfinden, wobei sie letztlich nur einen von
mehreren Bereichen des Lebens darstellt. Insgesamt setzt sich ein ausgewogenes Lebensmodell aus vier
Bereichen zusammen: Arbeit, sozialer Kontakt, Kérper und Sinn:

Gesundheit
Ernahrung
Erholung

Entspannung Jeder einzelne Bereich tragt wesentlich zu
Fitness

Lebenserwartung einem  ausgeglichenen, erfolgreichen
Leben bei. Welche Bedeutung die
einzelnen Bereiche fir eine gute Work-

Schoner Beruf | ife-Balance haben, ist dabei individuell

Geld N :
Erfolg sehr unterschiedlich und kann zudem in

verschiedenen Lebensphasen stark
Leistung,Arbeit variieren.

Philosophie
Religion
Liebe

i

Erflllung Karriere
Zukunftsfragen Wohlstand
Selbstverwirklichung Vermogen
Freunde Zuwendung
Familie Anerkennung

Quelle: www.akademie.de/img/assets/1010/47156_wlb.gif
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Die ausgleichende Funktion des Engagements

Ehrenamtliches gemeinnitziges oder gesellschaftspolitisches Engagement ist keinem der vier vorgestellten
Bereiche ganzlich zuzuordnen. Zwar erfillt das Ehrenamt in vielen Fallen eine sinnstiftende Funktion, doch
zugleich tragt es zu sozialen Kontakten bei und bringt neben Anerkennung auch viel Arbeit mit sich. Je nach
Tatigkeitsfeld ist es zudem mit einem hohen MaB an kérperlicher Bewegung verbunden. Die Motivation fur
ein ehrenamtliches Engagement kann daher sehr unterschiedlich ausfallen:

FUr jemanden, der sich gerne bewegt, in seinem : :

Job aber vorwiegend im Buro sitzt, kann es i i Jemand, der beruflich viel unterwegs ist,
befriedigend sein, sich im Sportverein oder bei der : tankt in der freiwilligen Tatigkeit im
freiwilligen Feuerwehr zu engagieren. Zugleich i Naturschutzverein Energie und Kraft und
liefert das Engagement darlber hinaus das : i kann dabei zugleich seine
sinnstiftende Geflhl, sich fur die Gemeinschaft : : handwerklichen Fahigkeiten einsetzen.
einzusetzen. :

Die angeflhrten Beispielen zeigen: Ehrenamtliches Engagement kann in allen Lebensbereichen
ausgleichende Wirkung haben. Dabei kann es je nach individuellen Bedurfnissen die verschiedensten
Funktionen erfillen und persénlich empfundene Defizite ausgleichen.

Sechs Regeln fiir eine gute Work-Life-Balance im Ehrenamt

Die Woche fangt ja gut an, sagte der Montag zum Dienstag, der fragte den Mittwoch, was
Donnerstag am Freitag mache, da Samstag frei ist und sich schon alle auf Sonntag freuen.

Fiir die Praxis: Damit |lhr ehrenamtliches Engagement langfristig nicht in Konflikt mit anderen
Lebensbereichen gerat, sondern dauerhaft zur persoénlichen Zufriedenheit und Ausgeglichenheit
beitragt, sollten Sie ein paar wichtige Tipps beachten:

1. Machen Sie lhre Motivation deutlich

Machen Sie sich klar, warum Sie sich engagieren und warum der spezielle Themen- oder Schaffensbereich
Sie interessiert. Welche Vorstellungen haben Sie von ihrem Engagement? Was wirden Sie gerne tun?
Warum engagieren Sie sich gerade in diesem Bereich? Kommunizieren Sie diese Vorstellungen auch nach
auBen — das verhindert Unzufriedenheit und Konflikte. Wenn bekannt ist, aus welcher Motivation heraus Sie
sich engagieren und welche Aufgaben Sie besonders reizen, dann ist es leichter, dies auch zu
berlcksichtigen. Um Klarheit Gber Ihre Motivation zu gewinnen, formulieren Sie lhre Ziele SMART:

S pezifisch Beschreiben Sie konkret was genau Sie anstreben.

M essbar Machen Sie sich klar wie Sie die Zielerreichung Uberprifen kénnen.
A nspruchsvoll Machen Sie sich das Neue und Herausfordernde bewusst.

R ealistisch Setzen Sie sich machbare Ziele.

T erminiert Setzen Sie fest bis wann Sie dieses Ziel erreicht haben wollen.
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2. Setzen Sie Prioritaten

MANAGEMENT UND POLITIK

Damit ehrenamtliches Engagement als wertvoll und sinnstiftend empfunden werden kann, ist es wichtig
Prioritaten zu setzen und klare Grenzen zu ziehen. Um ihre eigenen Prioritaten zu Uberprifen notieren Sie,
wie Sie lhre Zeit aktuell nutzen und welchen Anteil lhre ehrenamtliche Tatigkeit in den verschiedenen
Bereichen einnimmt. Gehen Sie dabei von der lhnen pro Woche zur Verfiigung stehenden Zeit minus
Schlafzeiten aus. AnschlieBend kénnen Sie Uberlegen, wie Sie Ihr Zeitkontingent idealerweise gestalten
wuirden, und wie Sie lhr ehrenamtliches Engagement nutzen kénnen, um Ausgleich in vernachlassigten
Bereichen zu schaffen:

Standortbestimmung: Ist-Zustand Zukunftsorientierung
Bereich Zeitkontingent Zeit im Ehrenamt Bereich Zeitkontingent Zeit im Ehrenamt
Arbeit Arbeit
Korper Korper
Kontakt Kontakt
Sinn Sinn

3. Sagen Sie auch mal ,Nein”!

Tipp: Achten Sie darauf, dass Sie lhre Prioritaten in Ihrem ehrenamtlichen Engagement konsequent
verfolgen. Dazu gehért auch ,Nein” zu sagen, wenn Sie das Gefhl haben, dass die Tatigkeiten, die
lhnen zugeschrieben werden, nicht mehr mit dem Ubereinstimmen, was Sie eigentlich durch Ihr

Engagement erreichen wollten. Stellen Sie sich doch einfach einmal folgende Fragen, bevor Sie sich an
die Arbeit machen:

Mus diese Arbeit Oberhaupt getanwerden 7
: H L] ——
Mus ich diese Arbeit tun?

Mus ich diese Arbe'rtjgtzt tun?

|  Mus diese Arbeit in dieser Form getan werden?

nemn

Quelle: Abb. aus dem Trainingsbuch der Akademie Management und Politik:
Vom Zeitbesitzer zum Zeitnutzer, Autorin: Angelika K. Nickelsburg (Brainment
Personal- und Organisationsentwicklung)
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4. Lassen Sie sich nicht zwangsverpflichten

Wer bei einem Projekt einmal eine bestimmte Aufgabe Gbernommen hat, ist nicht verpflichtet diese auch
bei zukiinftigen Projekten immer auszuiiben. Denn was beim ersten Mal SpaBB gemacht hat, kann mit
der Zeit immer mehr zu einer lastigen Pflicht werden. Lassen Sie sich daher nicht zwangsverpflichten, auch
wenn dies mit netten Komplimenten (,du machst das einfach am besten”) oder mit Appellen an ihr
schlechtes Gewissen (,wenn du das nicht machst, wer dann?”) verbunden ist. Falls Sie eine Aufgabe
mehrmals Gbernommen haben, machen Sie zwischendurch gezielt eine Pause, damit klar wird, dass dies
kein Dauerzustand ist.

5. Machen Sie sich nicht unverzichtbar — geben Sie Verantwortung ab!

UbermaBiger Druck im Engagement entsteht nicht nur durch eine ,Zwangsverpflichtung” von auBen,
sondern durch das eigene Gefihl ,unverzichtbar” zu sein. Es ist ein schénes Gefihl gebraucht zu werden,
aber Sie sollten gerade im ehrenamtlichen Bereich auch mal Andere zum Zug kommen lassen. Das Ehrenamt
gibt die Maoglichkeit, neue Aufgabenbereiche auszuprobieren und unbekannte Fahigkeiten zu
entdecken. Geben Sie daher auch mal Verantwortung ab! Vielleicht entstehen so neue Impulse, und Sie
selbst sind auf Dauer nicht daran gebunden immer und immer wieder eine bestimmt Aufgabe (alleine) zu
erledigen.

6. Setzen Sie Ihrem Engagement einen zeitlichen Rahmen

Tipp: Legen Sie fest, wie viel Zeit Sie

. in das Ehrenamt investieren wollen
Pl a n u ngs h l H:e und kénnen und kommunizieren Sie
Ativitsten Linge dies nach auBen.

in $tunden

Alktivititen-Summe R

Geplanter Zeitraum | Woche)

[ feste Termine

- Vor- | Machbereitung

. Fahrzeiten

. Routinearbeiten

= Restzeit

davon ... % verPlanbare Zeit *

Entscheidung Gber Priorititen -

M achkentrolle
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MANAGEMENT UND POLITIK

Dabei ist es auch sinnvoll zeitlich zu begrenzen wie lange Sie die ehrenamtliche Tatigkeit sicher austben
werden — das erleichtert die Planung fir den Verein/die Organisation und gibt lhnen zugleich die
Maoglichkeit immer wieder neu zu Uberdenken, ob Sie Ihr Engagement verlangern méchten oder nicht. Nach
einem Jahr kénnen Sie dann beispielsweise entscheiden, ob Sie sich auch im ndachsten Jahr engagieren
kénnen und wollen und wenn ja in welchem Rahmen.

Beginnen Sie damit lhre Aktivitdten in Ubereinstimmung mit lhren Priorititen zu planen. Beachten Sie
dabei, dass Sie nicht mehr als 60% lhrer Zeit verplanen sollten, um ausreichend Flexibilitat fur spontane und

unerwartete Aktivitaten zu lassen.

Tipp: Hangen Sie im Buro Ihrer NPO einen Kalender auf, in dem alle Teammitglieder sowohl private
oder berufliche Termine haben als auch ihre geleistete Arbeit eintragen kénnen. Wenn mdglich kann
dabei jedem Mitglied ein Symbol oder eine Farbe zugeordnet werden. Gemeinsame Planungen
werden somit besser koordinierbar und die Leistung des Einzelnen wird sichtbar. SchlieBlich sollte man
sich und anderen gute Leistung auch ab und an vor Augen fihren!

~Jan Februar Marz April Mai Juni Juli
1 wi 1 1 sa 1 oi 1 oo 1 sonntag 1 o
2 o 2 sonntag 2 sonntag 2 i 2 2 vo 2 i
3w 3 ™o 3 wo 3 3 3 oi 3
4 s 4 o 4 oi 4 & - 4 sonntag 4 wi 4 w
5 sonntag 5 wi+ 5 wm 5 s 5 v 5 o 5 s
6 ™o 6 o 6 6 sonntag 6o 6 6 sonntag
7 o 7 & 7w 7 o 7 wi 7 s 7 o
8 Mi 8 Sa 8 Sa 8 Di 8 oo T 8 Sonntag 8 Di
9 Q sonn O somg 9 wm 9« L 9 wo 9w
10 = 10 wo 10 wo 10 o 10 = 10 o 10 oo
1M s 11 oi Mo T 1M = 11 sonntag 1M wm 1" =
12 sonntag 12 wmi < 12 wi 1l 12 s 12 mo 12 oo 12 s
13 wo 13 o 13 o 13 sonnpo 130 T 13 = 13 sonntag
14 o 14 14 = 14 wo 14w 1 14 s 14 vo

!

Quellen und Verweise

&= Hinweis: Weitere MuP-Praxishilfen finden Sie auf unserer MuP-Webseite unter Publikationen.

% Michalk, S./ Nieder, P. (2007): Erfolgsfaktor Work-Life-Balance, WILEY-VCH Verlag GmbH & Co.,

Weinheim.

% Gross, Werner (2010): ...aber nicht um jeden Preis. Karriere und Lebensglick, Kreuz-Verlag, Freiburg.

% Kustenmacher, Werner / Seiwert, Lothar (2008): simplify your life. Einfacher und glicklicher leben;
Knaur TB, Manchen.

% Weitere Informationen finden Sie auch im MuP-Trainingsbuch ,Vom Zeitbesitzer zum Zeitbenutzer.
Wege zum befriedigenden Umgang mit dem Faktor Zeit” auf unserer MuP-Webseite.
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