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Das Projekt ,,FlinK“

Im Rahmen des Projekts ,Freelancer im Spannungsfeld von Flexibilisierung und Stabilisierung” (FlinK)
wurde unter anderem die Work-Life-Balance von Freelancern erforscht (mehr: www.flink-
projekt.de). Das Freelancing ist vor allem durch Selbststdandigkeit und eine projektbasierte Tatigkeit
gekennzeichnet. Daraus ergeben sich fiir Freelancer besondere Arbeitsbedingungen, die zum einen
Potenziale, zum anderen aber auch Herausforderungen fir die Work-Life-Balance darstellen. Um zu
erforschen, wie Freelancer ihre Work-Life-Balance empfinden, wurden verschiedene empirische Stu-
dien durchgefiihrt:

e Zundchst wurden in einer Interviewstudie mit IT- und Medienfreelancern die Besonderheiten
der Beschaftigungsform fir die Work-Life-Balance erortert.

e In einer anschlieBenden, grofRzahligen Online-Studie wurde untersucht, welche Aspekte des
Berufs- und Privatlebens (z. B. Einkommen, Anzahl der Kinder) Konflikte zwischen diesen bei-
den Bereichen verstarken bzw. verringern.

e SchlieBlich wurde in einer weiteren Interviewstudie mit IT- und Medienfreelancern analy-
siert, wie Freelancer die Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben gestalten und wie sie in
diesem Zusammenhang Informations- und Kommunikationstechnologien nutzen.

Anhand dieser Studien konnten vielfiltige Erkenntnisse Uber die Work-Life-Balance von Freelancern

gewonnen werden, die Grundlage dieses Selbsttests und Ratgebers sind.
Work-Life-Balance

Obwohl der Begriff in aller Munde ist, gibt es keine eindeutige Definition von Work-Life-Balance.
Generell beschreibt der Begriff die Vereinbarkeit von Arbeit und Privatleben. Was kann man konkret
darunter fassen? In der Wissenschaft wird differenziert, ob Konflikte (Work-Life-Conflict) oder Berei-
cherungen (Work-Life-Enrichment) bei der Interaktion von Arbeit und Privatleben entstehen. Wenn
Individuen verschiedene Rollen einnehmen (z. B. Partner/in, Elternteil, Mitarbeiter/in, Vorgesetz-
te/r), konnen Konflikte (z. B. aufgrund der begrenzten Zeit und Energie sowie aus unterschiedlichen
Verhaltensanforderungen) entstehen. Eine Bereicherung zwischen Arbeit und Privatleben ergibt sich,
wenn Erfahrungen in einem Bereich, wie z. B. Fahigkeiten oder Kenntnisse, in den anderen Lebensbe-
reich transferiert werden und dort eine positive Wirkung entfalten. Ein weiterer Aspekt, der im Zu-
sammenhang mit Work-Life-Balance untersucht wird, ist die Grenzgestaltung zwischen Arbeit und
Privatleben. Dabei kann man unterscheiden, ob auf zeitlicher, raumlicher oder psychologischer Ebene
Grenzen bestehen. Man spricht von einer ,Integration” der Bereiche, wenn sie ineinander verwoben
und die Grenzen daher durchldssig sind. Trennen Individuen zwischen den beiden Bereichen, findet
eine ,,Segmentation” statt. Angesichts der dauerhaften Erreichbarkeit, die durch aktuelle Informati-
ons- und Kommunikationstechnologien (z. B. Handy, Smartphone, Laptop) moéglich ist, verschwim-

men die Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben allerdings immer mehr.



Selbsttest — Wie steht es um Ihre Work-Life-Balance?

Kreuzen Sie bitte bei den folgenden Fragen jeweils die Antwort an, die am ehesten auf Sie zutrifft.

Mehrfachnennungen sind nicht méglich.

1. Denken Sie an lhre letzte typische Arbeitswoche. Wie stark haben Sie Zeitdruck erlebt?

Zeitdruck ist immer da, aber ich habe gelernt mir ab und zu Freirdume zu schaffen. (2)
In kritischen Projektphasen kann es schon mal ein wenig brenzlig werden, im GroRen und
Ganzen habe ich meine Zeit jedoch gut im Griff. (1)

Zeitdruck ist mein standiger Begleiter. SchlieRlich gibt es Deadlines, die einzuhalten sind. (3)

2. Sie kommen nach einem anstrengenden Tag nach Hause. Was steht nun an?

Nichts; alle Geschéafte haben geschlossen und die meisten Menschen schlafen bereits. Ich le-
ge mich schlafen, um am nachsten Tag wieder weitermachen zu kénnen. (3)

Ich unternehme etwas mit Freunden oder mit der Familie. (1)

Ich brauche erst mal ein wenig Zeit fir mich. Nach einer kurzen Erholungsphase gehe ich je-

doch den Dingen nach, die mir in meiner Freizeit wichtig sind. (2)

3. Sie haben einen beachtlichen Betrag im Lotto gewonnen. Wie geht es im Job fiir Sie weiter?

Davon habe ich schon lange getrdumt — ich hdnge meinen Job an den Nagel und mache nur
noch Dinge, die ich gerne mache. (3)
Meine Arbeit gefallt mir so, wie sie ist. Ich wiirde héchstens Kleinigkeiten dndern. (1)

Nach einer Auszeit iberlege ich mir, wie ich meine Arbeit angenehmer gestalten kann. (2)

4. Einige Personen sehen ihre Arbeit als Selbstverwirklichung. Wie stehen Sie zu lhrer Beschaftigung

als Freelancer?

An sich mache ich das gerne. Die Bedingungen (z. B. Arbeitszeiten, Einkommen) stimmen je-
doch nicht. (2)

Dem kann ich nur zustimmen. Das positive Geflihl, das mir die Arbeit gibt, pragt auch mein
Privatleben. (1)

Hatte ich die Wahl gehabt, wiirde ich etwas anderes machen. (3)



Sie unternehmen in lhrer Freizeit etwas mit Ihren Freunden bzw. mit lhrer Familie als ein Kunde

anruft und Sie um einen Gefallen bittet. Wie reagieren Sie?

e Ich erklare dem Kunden freundlich, dass ich es gerne direkt am nachsten Morgen erledige.
SchlieBlich ist mir die Zeit mit meinen Freunden/meiner Familie wichtig. (2)

e Ich gehe gar nicht erst ans Telefon. Auch Auftraggeber missen lernen, dass es ein Leben au-
Rerhalb der Arbeit gibt. (1)

e Ich suche mir einen ruhigen Ort und erledige diese Angelegenheit. Der Kunde ist schlieBlich

Konig. (3)

Am Abend und am Wochenende...

e ..genielRe ich die freie Zeit und schalte komplett ab. (1)

e ..erledige ich andere berufliche Dinge, die sonst auf der Strecke bleiben wiirden. (3)

e ..muss ich manchmal noch ein paar berufliche Dinge erledigen. Im GroRen und Ganzen gehe

ich jedoch Freizeitaktivitaten nach. (2)

In den nachsten Wochen stehen einige private Termine an, z. B. der Geburtstag der besten

Freundin/des besten Freundes, ein FuRRballspiel Ihres Sohnes oder ein langgeplantes Treffen mit

alten Freunden. Was ist Ihr erster Gedanke?

e Zuallen Terminen werde ich es wohl nicht schaffen. Da muss ich klare Prioritdten setzen. Die
Arbeit erledigt sich schlieBlich nicht von alleine. (2)

e Das geht auf keinen Fall. Das ist ja nicht das erste Mal, dass ich etwas absage. Meine Freunde
kennen /meine Familie kennt das schon von mir. (3)

e Das gute am Freelancer-Dasein ist, dass ich meine Arbeit so legen kann, wie es gerade passt.

Die Termine nehme ich wahr und die Arbeit verlege ich einfach auf eine andere Zeit. (1)

Wie stehen Sie zu mobilen Technologien, die die Arbeit von lberall ermoglichen?

e Dasist wunderbar. Die Zeit, in der ich unterwegs bin, kann ich auch noch fir die Arbeit nut-
zen und habe mehr Freizeit, wenn ich zu Hause bin. (1)

e Das ist schon recht praktisch, aber es nervt auch manchmal, wenn irgendein Gerat standig
blinkt. (2)

e Soviel Technik nervt mich, standig blinkt oder piept irgendetwas — da wird man doch ver-

rackt. (3)



Zdhlen Sie nun die in Klammern stehenden Punkte zusammen und lesen Sie anschliefSend Ihre Aus-

wertung.
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8-12 Punkte:

Gliickwunsch! Sie haben alles gut im Griff. Im GroRen und Ganzen haben Sie lhren Weg gefunden,
Arbeit und Privatleben in Balance zu halten und lassen sich dabei nicht so schnell beirren. Sie haben
gelernt auch mal ,Nein“ zu sagen, um sich Zeit flir Aktivitaten zu schaffen, die Sie gerne machen.

Behalten Sie lhre Prioritdaten im Auge und machen Sie so weiter!

Wenn Sie bei einigen Antworten dennoch eine hohe Punktzahl erreicht haben, lesen Sie den folgen-

den Ratgeber im Anschluss an diese Auswertung, der auf die einzelnen Fragen abgestimmt ist.

13-18 Punkte:

Die Wage kippt bei Ilhnen zeitweise und Sie geraten in bestimmten Phasen aus dem Gleichgewicht.

Sie haben jedoch das Ziel einer Balance von Arbeit und Privatleben nicht aus den Augen verloren.

Gehen Sie bitte noch einmal die von lhnen angekreuzten Antworten durch und schauen Sie, in wel-
chen Bereichen Sie Antworten mit 2 oder 3 Punkten ausgewahlt haben. Lesen Sie danach bitte den
Ratgeber im Anschluss an diese Auswertung. Wenn Sie lhre Optimierungspotenziale gefunden haben,
versuchen Sie diese moglichst bald umzusetzen. So gelingt es Ihnen, eine gute Work-Life-Balance

langfristig aufrechtzuerhalten.



19-24 Punkte

Die Arbeit vereinnahmt Sie ganz schén. Auch wenn Arbeit ein wichtiger Teil lhres Lebens ist, verges-
sen Sie nicht, dass es auch noch andere Bereiche gibt. Denken Sie daran, dass Sie bei lhrer Arbeit nur
dann dauerhaft Leistung erbringen kdnnen, wenn Sie fit sind. Dazu brauchen Sie auch Entspannungs-
phasen. Auch wenn Sie selbst keine groRen Belastungen spliren, vergessen Sie nicht, dass lhre Um-

gebung (Familie oder Freunde) darunter moglicherweise leidet.

Gehen Sie in sich und machen Sie sich Gedanken, wie Sie Arbeit und Privatleben koordinieren wollen.
Der nachfolgende Ratgeber liefert lhnen Ansatzpunkte hierfiir. Lesen Sie bitte vor allem die Empfeh-

lungen zu den Fragen, bei denen Sie Antworten mit 2 oder 3 Punkten angekreuzt haben.

Ratgeber

Bitte lesen Sie, nachdem Sie den obigen Selbsttest zur Work-Life-Balance noch einmal durchgegan-
gen sind, die Empfehlungen zu denjenigen Fragen durch, bei denen Sie eine hohe Punktzahl (2 oder

3 Punkte) erreicht haben.

Frage 1,2 und 7

Zeitdruck und Arbeitsbelastung

Priifen Sie Ihre Projekte intensiv darauf, was Sie wirklich tun miissen und in welchen Teilen
Sie vielleicht auch mal kiirzer treten konnen. Kénnen Sie Projekte zeitlich entzerren? Kén-
nen Sie zwischenzeitig ,,Verschnaufpausen” einrichten? Uberlegen Sie in diesem Zusam-
menhang auch, welche Projekte Sie tatsdchlich annehmen mochten bzw. missen. Eventuell
konnen Sie durch eine selektivere Annahme von Auftragen die Problematik der Arbeitsbe-
lastung entscharfen? Natdrlich fihrt dies zu EinkommenseinbufSen. Wenn diese jedoch fi-
nanziell fur Sie verkraftbar sind und Ihre langfristige Gesundheit und Leistungsfahigkeit da-
durch gesichert wird, sollten Sie dariiber nachdenken.

Des Weiteren sollten Sie sich fragen, ob Ihre Freizeit zu kurz kommt. Gibt es Aktivitdten, die
Sie sich immer wieder vornehmen, aber dann irgendwie doch keine Zeit dafiir finden? Su-

chen Sie konkrete Termine und tragen Sie diese Aktivitdten verbindlich in Ihren Kalender
ein, damit Sie diese Aktivitaten auch realisieren konnen.




/ Frage 3 und 4 \

Freelancing als Selbstverwirklichung?

Diese Fragen zielten darauf ab, herauszufinden, inwieweit das Freelancing fiir Sie personlich
passend ist. Wenn Sie bei den Antworten auf diese Fragen eine hohe Punktzahl erreicht ha-
ben, sollten Sie sich Gedanken Uber alternative Beschaftigungsmodelle machen. Stellen Sie
sich eine Liste mit den Arbeitsbedingungen zusammen, die Ihnen wichtig sind. Uberpriifen Sie
anschlieRend, wie Sie diese am besten realisieren konnen. Ist daflir eventuell ein Wechsel der
Beschaftigungsform notwendig oder konnen Sie vielleicht durch kleine Veranderungen in

Ihrer Tatigkeit (z. B. Verschiebung der inhaltlichen Schwerpunkte) bereits die von Ihnen be-
vorzugten Arbeitsbedingungen erreichen?

/ Frage 5 und 6 \

Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben

Wie stehen die Bereiche Arbeit und Privatleben im Verhaltnis zueinander? Md&chten Sie eine
klare Grenze zwischen den beiden Bereichen ziehen? Dann schaffen Sie sich Zeitfenster, die
Sie fest flir private Termine einplanen. Wenn Sie zu Hause arbeiten, kénnen Sie sich z. B.
durch einen abgetrennten Raum und klare Arbeitszeiten Grenzen schaffen.

Wenn fir Sie selbst und fiir andere deutlich ist, wann Sie welche Prioritdten haben, kdnnen
Sie sowohl in der Arbeit als auch im Privatleben gezielter lhren Tatigkeiten nachgehen und die

\beiden Bereiche besser koordinieren. /

Frage 8

Mobile Informations- und Kommunikationstechnologien

Wie ist Ihr Umgang mit mobilen Technologien, wie z. B. Smartphones oder Laptops? Wiin-
schen Sie sich gelegentlich, die Gerate einfach mal weglegen zu kénnen? Dann probieren Sie
es einfach mal aus! Setzen Sie sich Prioritdten und entscheiden Sie, wann Sie das Smartpho-
ne auch mal ausschalten kénnen. Wenn Sie unterschiedliche Gerate fir private und berufli-
che Zwecke nutzen, kdnnen Sie die beruflichen Gerate ausschalten und dennoch fir lhre
Freunde oder Ihre Familie erreichbar bleiben. Sie meinen das geht nicht, weil Ihr Auftragge-
ber eine gewisse Erreichbarkeit voraussetzt? Dann treffen Sie mit Ihrem Auftraggeber Ab-
sprachen. Zu welchen Zeiten missen Sie tatsadchlich erreichbar sein? Oft kann es hier helfen
einen Kommunikationsweg zu bestimmen, der fir dringende Falle genutzt wird. Sie konnen
beispielsweise vereinbaren, dass Sie fir Anrufe erreichbar sind, lhre E-Mails aber dafir in
lhrer Freizeit nicht mehr lesen. So stellen Sie sicher, dass Sie im Notfall erreicht werden,

jedoch nicht alle E-Mails auf Dringlichkeit prifen missen.
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