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Handwerk: Gesunde Work-Life-Balance fiir Selbststandige

Es fallt den meisten Selbststandigen schwer, fiir genug Freizeit als
Ausgleich zu sorgen, da sie sich gedanklich nicht von ihrer Arbeit be-
freien konnen. Doch Freizeit ist auch fiir Selbststandige sehr wichtig.
Warum und wie du auch bei stressigen Arbeitsphasen fiir geniigend
Freizeit sorgen kannst, erfahrst du hier.
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Handwerk: Gesunde Work-Life-Balance fur Selbststandige

Wenn es um eine gesunde Work-Life-Balance geht, haben es Selbststéandige im Vergleich zu
Angestellten mit gesetzlich klar geregelten und begrenzten Arbeitszeiten nicht leicht. Vor
allem in der Startphase nach der Existenzgriindung kdénnen die Arbeitsstunden weit tGber der
40-Stunden-Marke pro Woche liegen. Im Handwerk sind so Wochenarbeitszeiten von tiber 60
Stunden oder mehr keine Seltenheit.

Es fallt den meisten Selbststandigen schwer, fiir genug Freizeit als Ausgleich zu sorgen, da
sie sich gedanklich nicht von ihrer Arbeit befreien kdnnen. Doch Freizeit ist auch fur Selbst-
standige sehr wichtig. Warum und wie du auch bei stressigen Arbeitsphasen fiir gentigend
Freizeit sorgen kannst, erfahrst du hier.

Warum ist Freizeit gerade im Handwerk so wichtig?

Gerade im Handwerk ist es als Selbststandiger nicht einfach, die Arbeit, Familie und die Freizeit
unter einen Hut zu bekommen. Denn wer einen eigenen Betrieb hat, neigt dazu seine eigenen
Grenzen mit der Arbeit stéandig zu Gberschreiten.

Doch auf Dauer kdnnen lange Arbeitsphasen bis spat in die Nacht und ohne Pausen schadi-
gend sein und beispielsweise zu einem Burn-out fiihren. Der Kérper braucht Zeit zum Regene-
rieren und das ist nur mit genligend Freizeit-Phasen maoglich.

Ohne diese kann der langanhaltende Stress dauerhaft zu Gesundheitsproblemen fiihren.
Dartiber hinaus leidet zudem die Motivation darunter, wodurch die eigene Arbeitseffektivitat
deutlich sinkt.

Das heilst im Endeffekt, dass die fehlende Freizeit sich nicht nur negativ auf das eigene Wohl-
befinden, sondern auch auf die Arbeit auswirkt. Daher sollte man sicherstellen, dass die Arbeit
nicht zu viel wird und man sich auch geniigend Ruhephasen genehmigt.
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Arbeitsplanung bei Selbststandigen:
So vermeidest Du stressige Situationen

Um als Selbststandiger eine gesunde Work-Life-Balance zu bekommen, missen einige Mal3-
nahmen getroffen werden. Allen voran ist es wichtig, dass du dir klare Grenzen setzt, was die
Arbeitszeit angeht und diese auch konsequent einhalten. Setzt du die zeitliche Flexibilitat
eines Selbststandigen zudem gut ein und sorgst flr Struktur im Arbeitsalltag, kannst du viel
besser auf unvorhergesehene Situationen reagieren.

Damit unvorhergesehene Situationen nicht zum Arbeitschaos flihren, kannst du beispiels-
weise bei deiner Arbeitsterminplanung stets ein Zeitpuffer miteinberechnen. Kontrolliere
auch regelmaBig deine Work-Life-Balance.

Denn besonders am Anfang ist es schwer, die selbst auferlegten Regeln auch einzuhalten.
Fiihre dir vor Augen, wie viel Stunden du bisher die Woche gearbeitet hast: Gab es Uberstun-
den und wie viele Pausen konntest du einhalten?

Durch eine regelmaBige Kontrolle féllt es dir mit der Zeit immer leichter, Freirdume fir dich
selbst zu schaffen und eine gesunde Work-Life-Balance einzuhalten.

Freizeitgestaltung: Das kannst Du tun, um abzuschalten

Die zeitliche Flexibilitat der Selbststandigkeit solltest du auBerdem dafiir nutzen, um fiir ge-
nligend Freirdume zu sorgen. Diese sollten der Erholung dienen.

Tue dir daher in dieser Zeit etwas Gutes. Neben einer Auszeit im Urlaub und einem entspan-
nenden Bad gibt es auch weitere Moglichkeiten, wie du diese Freirdume fiillen kannst.

Im Folgenden zeigen wir dir einige Ideen fiir deine Freizeitgestaltung.

Sport

Gerade wenn man viel Stress auf der Arbeit hat, kann es guttun, in der

Freizeit Sport zu treiben. Es tut dem Korper gut, halt fit und sorgt dafiir, *
dass man den Kopf freibekommt. Mit Sport kann man also richtig gut

abschalten. 1
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Hobbys

Viele Selbststandige haben ihr Hobby zum Beruf gemacht, dadurch gibt es fiir
sie immer eine Verbindung zwischen den beiden und ihre Leidenschaft zahlt
nicht mehr als ein reines Hobby. Doch gerade Hobbys, die nichts mit der Arbeit
zu tun haben, sind besonders wichtig und kénnen fiir Erholung sorgen. Versu-
che daher ein oder mehrere Hobbys rein privat zu halten. In der Freizeit kannst
du dich mit ihnen dann ganz in Ruhe auseinandersetzen — ohne dich zu stres-
sen. Hobbys kénnen also auch helfen, den stressigen Arbeitsalltag zu vergessen.

Spazierginge

Wenn man die meiste Zeit in geschlossenen Raumen arbeitet,
kdnnen Spaziergange an der frischen Luft in den Pausen guttun.
Die Bewegung an der frischen Luft gibt Energie zuriick, sodass
man wieder fit an die Arbeit gehen kann.

Familie und Freunde

Ein wichtiger Teil der Freizeitgestaltung sollte auch die eigene Familie
sein. Denn besonders wenn eine familidre Verantwortung eintritt, soll-
te fir genligend Zeit gesorgt sein.

Ein gemeinsamer Tag mit der Familie lenkt vom Arbeitsalltag ab und
kann entspannend wirken. Auch kénnen regelmaBige Unternehmun-
gen mit Freunden diesen Effekt erzielen und durch den Austausch mit
ihnen kdnnen eventuell sogar neue Anreize flr die Arbeit entstehen.

Fazit

Eine geordnete Arbeitsstruktur und eine vielfdltige Freizeitgestaltung kann Gesundheitsprob-
leme vorbeugen und die eigene Arbeitsmotivation aufrechterhalten. Auch wenn es dir schwer-
fallt, auf der Arbeit alles stehen und liegen zu lassen: Sobald die festgelegte tagliche Arbeitszeit
ihr Ende erreicht hat, solltest du damit aufhoren.

Hore zudem auf deine innere Stimme und achte auf die Zeichen deines Kérpers. Wenn dein
Korper eine Pause bendtigt, dann nimm dir die Zeit dazu. Merke dir, dass Freizeit sehr wichtig
ist und nur mit gentigend Freizeit und Erholung effektiv gearbeitet werden kann.
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Fit fiUrs Handwerk - ein Service von Blauarbeit.de

Weitere Infos rund um die Themen Handwerk und Existenzgriindung
findet man auf www.fitfuershandwerk.de

Fiir Fragen, Infos und Anregungen: info@fitfuershandwerk.de oder
0221/39090 122.




