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Im Gesprach

«Was zahlt, ist
der Wechsel in

eine andere Welt»

Ein Hobby zu pflegen tut gut, sagt die

Arbeitspsychologin

Warum das so ist, weshalb Freizeit nicht

Michaela Knecht.

nur Spass bedeuten muss und was es
mit dem Gleichgewicht verschiedener

Lebensbereiche auf sich hat, erklart sie

im Gesprach.
interview: Jacqueline Olivier
Sie forschen unter anderem zum Thema
Freizeit. Was interessiert Sie daran?
Ich beschiftige mich in erster Linie mit
dem Zusammenspiel der verschiedenen
Lebensbereiche: Beruf, Familie, Freizeit.
Mich interessiert, wie sie sich gegenseitig
beeinflussen. Einerseits kann es zwischen
den Lebensbereichen zu Konflikten kom-
men, andererseits konnen sie sich gegen-
seitig befruchten.

Welche Konflikte meinen Sie?
Wir unterscheiden zwischen inneren und
dusseren Konflikten. Ein innerer Konflikt
entsteht etwa, wenn ich zwar an der Ar-
beit, gedanklich aber bei einem Problem
zuhause bin, oder umgekehrt. Von einem
dusseren Konflikt sprechen wir, wenn je-
mand beispielsweise lange Arbeitstage
und dadurch Probleme hat, die Familien-
betreuung so wahrzunehmen, wie er oder
sie das gerne mochte — weil man ja nicht
iiberall gleichzeitig sein und sich ein-
bringen kann. Solche Konflikte kénnen
das Wohlbefinden beeintriachtigen und zu
psychischen oder physischen Beschwer-
den fiihren.

Und wie kdnnen sich die ver-

schiedenen Lebensbereiche gegen-
seitig befruchten?
Wer an der Arbeit einen guten Tag hatte,
kommt gut gelaunt nach Hause und ist ge-
duldiger mit den Kindern. Und was man
bei einer Freizeitaktivitdt an Erfahrungen
sammelt und sich an Fahigkeiten aneig-
net, kann einem wiederum beruflich von
Nutzen sein. Man gewinnt vielleicht an
Selbstbewusstsein, weil man in der Frei-
zeit einer Aktivitdt nachgeht, in der man
erfolgreich ist. Dies kann einem Mut ma-
chen, um auch an der Arbeit selbstsiche-
rer aufzutreten. Der wichtigste Punkt ist
aber die Kompensation.

Was ist damit gemeint?

Wer einen schlechten Tag hatte an der
Arbeit, weil er vielleicht einen dummen
Fehler gemacht und sich dariiber geargert
hat, erholt sich viel schneller von diesem
negativen Erlebnis, wenn er sich in der
Freizeit mit etwas anderem beschiftigt,
als wenn er weiterarbeitet und sich dort
wieder mit etwas Positivem auseinander-
setzt. Dies gilt natiirlich auch umgekehrt:
‘Wenn ich einen Streit hatte mit dem Sohn

ARGUS DATA

INSIGHTS

ARGUS DATA INSIGHTS® Schweiz AG | Rudigerstrasse 15, Postfach, 8027 Zlrich

T +41 44 388 82 00 | E mail@argusdatainsights.ch | www.argusdatainsights.ch



Datum: 23.08.2018

Kanton Ziirich

Schulblatt Kanton Ziirich
8090 Zirich

043/ 259 23 14
www.bildungsdirektion.zh.ch

Medienart: Print

Medientyp: Fachpresse
Auflage: 19'300
Erscheinungsweise: 6x jahrlich

Seite: 20

Fléche: 161'593 mm?

Fachhochschule
Nordwestschweiz

nw

Auftrag: 1034417
Themen-Nr.: 375.016

Referenz: 70642183
Ausschnitt Seite: 2/5

und mich danach in die Arbeit vertiefe,
komme ich schneller iiber das negative
Erlebnis hinweg. Darum bringt es sehr
viel, sich in verschiedenen Lebensberei-
chen zu engagieren.

Dank der heutigen technischen

Moglichkeiten verschwimmen zwischen
den Lebensbereichen jedoch zusehends
die Grenzen. Verschirft dies das
Konfliktpotenzial?
Abgrenzung ist heute ein grosses Thema.
Die stindige Erreichbarkeit und die Ver-
suchung, auch zuhause das Geschaftsmail
abzurufen oder auf den Server zuzugrei-
fen, um weiterzuarbeiten, betrifft heute
sehr viele Menschen. Hinzu kommt der
Druck, der fiir viele Arbeitnehmer zuge-
nommen hat - auch, weil man mehr tiber
Ziele gefiihrt wird oder projektbezogen
arbeitet. Diese Projekte muss man erfolg-
reich abschliessen, es ist also mehr Eigen-
verantwortung gefordert, wodurch man
in die Arbeit mehr Zeit und Energie in-
vestiert. Dies birgt das Risiko, dass man
sich freiwillig selbst gefihrdet, indem
man langer als vereinbart arbeitet oder
krank bei der Arbeit erscheint.

Sind Lehrpersonen diesbeziiglich

besonders gefihrdet, weil sie sich
zwischen diversen Anspruchsgruppen
bewegen — Schulleitung, Schiiler,
Eltern, Schulbehérde?
Zweifellos, wobei das Thema fiir Lehrper-
sonen nicht neu ist. In ihrem Beruf sind
der Arbeitszeit kaum Grenzen gesetzt:
Vorbereiten, nachbereiten, Schiiler- und
Elternkontakte ausserhalb der Schulzeit
und so weiter. An Lehrpersonen wird eine
hohe Anforderung punkto Selbstorgani-
sation gestellt, vor allem, was die Arbeit
ausserhalb des Unterrichts betrifft. Sie
miissen deshalb viel Selbstdisziplin an
den Tag legen und sich bewusst Grenzen
setzen. Denn wenn viele Leute etwas von
einem wollen, ist die Gefahr gross, dass
nie Schluss ist. E-Mail, WhatsApp und so
weiter haben die Situation aber natiirlich
auch fiir die Lehrpersonen verscharft.

Trotzdem: Wir haben heute so

viel Freizeit wie keine Generation
zuvor, aber immer weniger freie Zeit.
Was machen wir falsch?
Wir haben heute eben auch viel mehr
Optionen, wie wir die Freizeit verbringen
konnen. Frither gab es vielleicht den
Sportverein und den Kirchenchor, heute
ist das Spektrum an Freizeitangeboten
derart gross, bestehen so viele Moglich-
keiten, die eigenen Interessen auszule-
ben, dass viele Leute das Gefiithl haben,
etwas zu verpassen, wenn sie nicht da und
dort dabei sind. Auch das Rollenbild hat
sich verdndert: Heute haben viele Men-
schen - Frauen wie Ménner - berufliche
und familidre Pflichten, beides mochte
man gut machen, beides kostet viel Zeit,
das kann auch dazu fithren, dass man das
Gefiihl hat, eigentlich gar keine freie Zeit
mehr zu haben.

Ist denn Familie nicht auch
Freizeit?
Nicht nur. Familie kann zwar Freizeit be-
deuten, wenn man miteinander etwas un-
ternimmt, aber ganz vieles ist eben auch
Pflicht. Freizeit ist hingegen die Zeit, die
man selbst als frei empfindet, die man
nach eigenen Wiinschen gestalten kann.

Wie nutzt man die Freizeit am
besten, um sich zu erholen?
Hilfreich ist sicher, in der Freizeit einen
Kontrast zur Arbeit zu finden. Fiir jeman-
den, der korperlich arbeitet, wire zum Bei-
spiel eine geistige Tatigkeit sinnvoll, fiir
jemanden, der geistig sehr angestrengt ist,
Sport zu treiben, wer bei der Arbeit keine
Resultate sieht, kdnnte kreativ sein und
handwerklich etwas schaffen. Gute An-
haltspunkte gibt das Modell <DRAMMA®».
Die Abkiirzung steht fiir Detachement,
Relaxation, Autonomy, Meaning, Mastery,
Affiliation. Auf Deutsch meint dies so
viel wie abschalten, entspannen, die Zeit
selbststindig gestalten, etwas Sinnvolles
machen, sich neue Kompetenzen aneignen,
Beziehungen kniipfen oder pflegen. Diese
Mechanismen fiithren dazu, dass Freizeit-
aktivititen das Wohlbefinden stdrken.

Sie sagen, einen Kontrast zu finden
sei gut. Der Sportlehrer, der in der
Freizeit eine Jugendmannschaft
trainiert, oder die Musiklehrerin, die
im Orchester auftritt, machen dem-
nach etwas verkehrt?
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Das wiirde ich nicht sagen, denn der Kon-
trast muss nicht inhaltlicher Natur sein.
Diese Personen bleiben zwar bei ihrem
Thema, nehmen aber einen Rollenwech-
sel vor, bewegen sich in einem anderen
Umfeld und befinden sich in einer an-
deren Verantwortung. Auch das kann ein
Gegenpol sein zum Berufsalltag. Oft wahlt
man ja den Beruf passend zu seinen In-
teressen und Neigungen, deshalb kann
es durchaus sinnvoll sein, in der Freizeit
inhaltlich etwas Ahnliches zu machen,
aber in anderer Funktion und in einem
anderen Setting.

Und wie wichtig ist es, iiber das

Hobby mit anderen Menschen in Kon-
takt zu kommen, die nicht aus dem
gleichen Berufsfeld stammen?
Das hilft auf jeden Fall, um abzuschalten,
weil man im Kontakt mit diesen Personen
mit anderen Themen und anderen Welten
in Berithrung kommt. Soziale Kontakte
zu pflegen, ist grundsatzlich sehr positiv,
und sei es nur, jemanden zum Kaffee zu
treffen. Zeit zu verbringen mit Menschen,
sich zugehoérig zu fiihlen, macht glick-
lich und wirkt sich positiv aus auf die
Gesundheit.

Ist es auch eine Frage der Ein-
stellung, ob man sich bei einer Titig-
keit entspannen kann?

Das ist eine interessante Frage, die wis-
senschaftlich noch nicht gut erforscht ist:
Hat die genau gleiche Tétigkeit andere
physiologische Auswirkungen, je nach-
dem, ob sie als Arbeit oder als Freizeit
erlebt wird? Gerade bei Lehrpersonen
konnte ich mir vorstellen, dass dies ein
Thema sein kann: Liest man nun ein
Buch, weil es einen interessiert und man
vielleicht den Autor schatzt, oder liest
man es mit dem Gedanken, wie man das
Gelesene im Unterricht einbauen kénnte?

Diese Grenze zu ziehen scheint
mir schwierig, gerade beim Beispiel
mit dem Buch. Kann man in der Frei-
zeit einen Bezug zur Arbeit wirklich
vollig ausblenden?

Das ist sicher schwierig und muss auch

nicht zu 100 Prozent sein. Es ist ja schon,
wenn man bei einer Freizeitaktivitat zwi-
schendurch mal auf Ideen kommt fiir die
Arbeit. Problematisch wird es dann, wenn
die Arbeit immer im Vordergrund steht
und man es nicht schafft, nicht an sie zu
denken. Denn selbst wenn man gerne ar-
beitet und die Arbeit einen erfiillt, ist es
nicht gesund, zu viel zu arbeiten. Man
weiss zum Beispiel, dass bei 55 Arbeits-
stunden pro Woche das Schlaganfall-Risi-
ko deutlich steigt. Solch intensive Phasen
zwischendurch schaden zwar nicht, aber
ein Dauerzustand sollte eine so hohe Ar-
beitsbelastung nicht sein.

Spielt es punkto Erholung eine

Rolle, wie viel Zeit wir einer Freizeit-
aktivitit widmen?
Was zahlt, ist vor allem der Wechsel in
eine andere Welt und weniger die Dauer,
wéahrend der man sich mit etwas anderem
beschiftigt. Allerdings braucht es schon
eine gewisse Zeit, bis der Erholungseffekt
eintritt. Wie viel Zeit genau, ldsst sich
nicht beziffern. Einerseits hingt dies da-
von ab, wie sehr einen die Tatigkeit ver-
einnahmt, andererseits von der Art der
Erschopfung: Grundsitzlich gilt: Je er-
schopfter man ist, desto ldnger braucht
man, um sich zu erholen. Und ganz wich-
tig: Erholungsphasen sollten eine gewisse
Regelmadssigkeit haben. Man kann Erho-
lung nicht ewig aufschieben.

Das ist manchmal wohl leichter
gesagt als getan.

Das ‘stimmt, aber gerade wenn viel an-
steht, sind regelmaéssige Erholungsphasen
wichtig, um leistungsfiahig zu bleiben. Je
mehr man unter Druck steht, desto dis-
ziplinierter und bewusster sollte man des-
halb immer wieder Pausen einschalten.
Das spricht fiir Freizeitaktivititen mit ei-
ner gewissen Verpflichtung wie die Tatig-
keit in einem Verein oder ein Sprachkurs,
weil man die weniger schnell streicht als
das Joggen oder eine private Verabredung.

Fiihren solche Aktivititen nicht

zu zusitzlichem Stress?
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Im Gegenteil: Unter dem Strich haben
Menschen, die sich in ihrer Freizeit en-
gagieren, ein besseres Wohlbefinden. Wer
sich in einem Verein oder einer Organi-
sation engagiert und Verantwortung iiber-
nimmt, kann grundséitzlich gut von der
Arbeit abschalten. Das gibt einem wieder
Energie, mehr, als wenn man abends ein-
fach zuhause sitzt. Grundsétzlich kann
man sagen: Je anspruchsvoller die Arbeit
ist, desto mehr lohnt es sich, sich in der
Freizeit zu engagieren, wirklich absorbiert
zu sein durch eine andere Tétigkeit.

Sich in einem Verein zu ver-
pflichten, einen Kurs zu besuchen
oder ein Instrument zu erlernen,
macht aber nicht immer nur Spass.
Freizeit muss nicht nur Spass bedeuten,
sondern kann durchaus mit sich bringen,
dass man mal durchbeissen oder mit Ent-
tduschungen umgehen muss. Wenn man
das Ziel dann aber erreicht hat, gibt das
Zuversicht, Freude und Selbstbewusst-
sein. Das Entscheidende ist, dass man
sich einer Tdtigkeit widmen kann, die ei-
nem niemand vorschreibt, und man sich
dadurch vielleicht in eine Richtung ent-
wickeln kann, die bei der Arbeit nicht
moéglich wére, oder sogar ganz neue Fa-
higkeiten entdeckt. In der Freizeit eine
Herausforderung zu suchen, kann also
sicher nicht schaden.

Ist es denn nicht auch wichtig,
mal einfach nichts zu tun?
Doch, natiirlich: runterfahren, den eige-

«Zeit zu verbringen mit Menschen,
sich zugehorig zu fuhlen,

nen Gedanken nachhédngen, vor sich hin
triumen. Und wenn man mal Ruhe hat,
kommen einem oft Ideen und Lust fiir
Neues. Wenn dies eintritt, ist man erholt.

Tragen Freizeitaktivititen also zu
einer positiven Work-Life-Balance bei?
Ich mag diesen Begriff nicht sonderlich,
weil er impliziert, die Arbeit sei nicht Teil
des Lebens. Was natiirlich nicht stimmt:
Fiir viele Menschen ist die Arbeit ein ele-
mentarer Bestandteil ihres Lebens. Um-
gekehrt bedeutet Leben viel mehr als nur
Freizeit. Ich spreche deshalb lieber von
Life-Domain-Balance. Letztlich geht es
darum, ein Gleichgewicht zwischen den
verschiedenen Lebensbereichen zu finden.
Das bedeutet nicht, dass man in jeden
Lebensbereich gleich viel Zeit investiert,
sondern die Priorisierungen so setzt, dass
sie fiir einen selbst stimmen.

Eine persoénliche Frage zum

Schluss: Wie halten Sie es mit der
Freizeit?
Ich verbringe sie gerne mit meiner Fami-
lie, im Freien - im Sommer im Wasser —;
ausserdem mache ich gerne Musik und
singe in einem kleinen Chor. Das Singen
hilft unglaublich gut, um abzuschalten,
und macht mich gliicklich. Wenn man dann
in einem Konzert auch anderen Men-
schen damit Freude bereiten kann, finde
ich das toll. Den Schwung aus den Proben
und Konzerten wiederum nehme ich mit
in meinen Arbeitsalltag. &

macht glicklich.»

«In der Freizeit eine Heraus-

forderung zu suchen,

kann sicher nicht schaden.»
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Michaela Knecht {42) studierte

Psychologie an der Universitat Ziirich
und promovierte an der ETH Ziirich.
Sie arbeitet als wissenschaftliche
Mitarbeiterin und Dozentin an der
Hochschule fiir Angewandte Psycho-
logie in Olten, die zur Fachhochschule
Nordwestschweiz gehdrt. Michaela
Knecht forscht zu Themen wie Arbeit
und Gesundheit, Life-Domain-Balance
oder Erschopfung und Erholung.
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