Ausgeglichene Work-Life-Balance durch Ehrenamt

Wer sich mit der Balance zwischen Arbeit und Privatleben beschaftigt, stéf3t irgendwann auf die Frage,
wie sich dieser allgemeine Begriff besser erfassen lasst. Vereinfacht dreht sich Work-Life-Balance um
die folgenden menschlichen Zusammenhange:

Die Bereiche der Work-Life-Balance bedingen sich gegenseitig. Wird ein Bereich Uber langere Zeit vollig
vernachlassigt, ist es sehr wahrscheinlich, dass dies Auswirkungen auf die anderen Bereiche haben
wird.

Welchen positiven Beitrag kann das ehrenamtliche Engagement zu
Ihrer Work-Life-Balance leisten?

Der besondere Wert des ehrenamtlichen Engagements liegt vor allem darin, dass es sich auf alle vier
Bereiche der Work-Life-Balance positiv auswirken kann:

Koérper/Gesundheit: Diplom Psychologin Julia Scharnhorst weil3, dass sich ehrenamtliches
Engagement durch Néhe und Verbundenheit einer schédlichen Stressreaktion entgegenwirkt und
praventiv Beschwerden wie Sodbrennen oder anderen stressbedingten Krankheiten vorbeugen kann.
"Auch internationale Forschungsergebnisse wie die Roseto- und die Alameda-County-Studie aus USA
oder Nord-Karelien-Studie aus Finnland zeigen, dass menschliche Nahe und soziale Integration
Krankheiten verhindern oder den Genesungsprozess unterstitzen kénnen."

Kontakt: Wo Menschen sich ehrenamtlich engagieren, kommen Menschen zusammen. Hier kann durch
den menschlichen Kontakt wertvolle N&he und Verbundenheit wachsen und das Gefihl, Teil eines
grolReren Ganzes zu sein. Dieses "dazu gehotren” liefert den meisten Menschen eine Kraft und Energie,
die sie dann wiederum in anderen Bereichen ihres Lebens einsetzen kdnnen. Der Sportverein mit seinen
zahlreichen ehrenamtlichen Téatigkeiten in einer Gemeinschatft liefert eine prima Quelle dieser Energie.

Sinn: Schon Albert Einstein wusste: "Wer keinen Sinn im Leben sieht, ist nicht nur ungliicklich, sondern
kaum lebensfahig". Das ehrenamtliche Engagement im Sportverein ist eine Mdglichkeit, eine sinnvolle,
vielleicht auch erfiillende Tatigkeit auszulben. Wie viel davon fir jeden Einzelnen erreichbar ist, ist
abhangig von jeder Person selbst, dem Umfeld des Sportvereins und der subjektiven Bewertung der
ehrenamtlichen Beschaftigung eines Einzelnen.

Arbeit: Befinden sich die drei Bereiche Korper, Kontakt und Sinn in einem Gleichgewicht, wirkt sich
diese Erfullung sehr wahrscheinlich auch auf die Befindlichkeiten in Arbeit und Beruf aus. Hier gilt es
dann, das Gleichgewicht weiter aktiv zu fordern, in dem jede*r Berufstatige*r sich selbst Raum und Zeit
eroffnet, sich dem Ehrenamt widmen zu kénnen.

TIPP

Die Work-Life-Balance sollte auch innerhalb ihres ehrenamtlichen Engagements hergestellt sein, damit
es nicht wie in einem Pressetext heil3t: "Zermurbt vom Stress im Ehrenamt”.
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