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Einleitung

Von der Arbeit abzuschalten ist oft nicht einfach. Nach dem Feierabend werden Anrufe
der Fuhrungskraft entgegengenommen, wihrend des Abendessens schon die Aufga-
ben fiir den nichsten Arbeitstag geplant. Das Einschlafen fillt schwer, weil ein unan-
genehmes Gesprich mit einer Kundin oder einem Kunden nicht aus dem Kopf geht.

Viele Beschiftigte haben Schwierigkeiten, einen erholsamen Feierabend zu verwirk-
lichen. Die Gedanken kreisen immer wieder um die Arbeit, eine unerledigte Aufgabe
wird ,noch schnell“ beendet, oder ein ungeléster Konflikt am Arbeitsplatz verhindert
ein schnelles Einschlafen.

Die Griinde fiir Probleme beim Abschalten von der Arbeit sind vielfiltig. Neue In-
formations- und Kommunikationstechnologien erméglichen es, stindig erreichbar
zu sein: Sie lassen die Grenze zwischen Arbeit und Privatleben verschwimmen. An
Arbeitstagen mit hohem Zeitdruck, zahlreichen Unterbrechungen oder vielen kom-
plexen Auftrigen bleiben manche Aufgaben unbeendet und erschweren nach der
Arbeit eine umfassende mentale Erholung. Und das, obwohl diese an solchen Tagen
besonders gebraucht wird. Schwierigkeiten beim Abschalten fiihren hiufig dazu,
Gegenmafinahmen zu ergreifen. Man arbeitet beispielsweise an einer Arbeitsauf-
gabe einfach in der Freizeit weiter. Kurzfristig kann dies ein Gefiihl der Zufriedenheit
auslosen, da die Liste unbeendeter Aufgaben dadurch verkiirzt wird. Gleichzeitig wird
aber die notwendige Erholung gehemmt, wodurch langfristig verschiedene psychische
und kérperliche Beschwerden entstehen kénnen.

Um langfristig gesund und beschiftigungsfihig zu bleiben, ist es deshalb wichtig,
frithzeitig Strategien zur mentalen Erholung zu erlernen, diese regelmiRig in den
Arbeitsalltag einzubeziehen und so in der Freizeit hiufiger die Arbeit erfolgreich aus
dem Kopf zu bekommen.

Die Ihnen vorliegende Handlungshilfe baua: Praxis méchte Sie bei diesem Lernprozess
unterstiitzen. Sie richtet sich in gleicher Weise an Fuihrungskrifte, Fachleute aus dem
Personalmanagement und die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter selbst. Es werden
grundlegende Begriffe und zugrunde liegende Mechanismen der mentalen Erholung
erldutert und anschlielend evidenzbasierte (auf wissenschaftlichen Erkenntnissen
beruhende) Empfehlungen aus der Erholungsforschung gegeben. Ubungsbeispiele er-
muntern dazu, das Gelernte auszuprobieren.
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]
Mentale Erholung im Uberblick

1.1 Was genau ist mentale Erholung?

Schneller, besser, weiter — die moderne Arbeitswelt stellt viele Menschen vor zahl-
reiche neue Herausforderungen. Die zunehmende Verbreitung neuer Kommunika-
tions- und Informationstechnologien (z. B. privater Mobilendgerite) sowie die Zu-
nahme an Telearbeit haben in den vergangenen Jahren dazu gefiihrt, dass Beschiftigte
immer erreichbar sind und die Arbeit auch wihrend der Ruhezeit stérker verfiigbar ist
(Kelliher & Richardson, 2019; Kubicek & Tement, 2016). Zudem lésst sich beobachten,
dass sich die tiglichen Arbeitsaufgaben verdichten. Infolgedessen bleiben diese am
Ende des Arbeitsalltags haufiger unerledigt. So berichten laut einer aktuellen Erhebung
tiber die Arbeitsbedingungen in Europa (EWCS) 29 Prozent der deutschen Beschif-
tigten, dass sie mehrfach pro Monat oder haufiger in ihrer Freizeit arbeiten, und

30 Prozent, dass sie zumindest manchmal oder hiufiger nicht genug Zeit haben, ihre
tigliche Arbeit zu schaffen.
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Die Folge: Die Grenze zwischen Arbeit und Privatleben verschwimmt zunehmend, m——— Wenn Beschiftigte auch
in der Ruhezeit erreichbar

. . . X . . . sind, verschwimmt die Grenze
Arbeit zu gewinnen. Sie beantworten auflerhalb ihrer Arbeitszeit Anrufe ihrer Vor- swischen Arbeit und Privat-

und Beschiftigte empfinden es als schwierig, in ihrer Ruhezeit Abstand von ihrer

gesetzten, griibeln tiber Arbeitsangelegenheiten oder arbeiten an Aufgaben weiter. leben.
Diese Personen haben — genau wie 18 Prozent der Beschiftigten in Deutschland
(BAuA-Arbeitszeitbefragung 2019) — sehr starke Probleme, von der Arbeit abzu-

schalten.

Die Fihigkeit, von der Arbeit abzuschalten, ist allerdings wesentlich, damit Erholung
gelingen kann. Abschalten von der Arbeit beschreibt das individuelle Erleben, weg
von der Arbeitssituation zu sein. Dabei spielt nicht nur das kérperliche Verlassen
des Arbeitsortes eine Rolle, sondern vor allem auch die erfolgreiche geistige Distan-
zierung von allen Themen, die die Arbeit betreffen (Etzion et al., 1998; Sonnentag

& Fritz, 2015). Das Abschalten von der Arbeit stellt somit eine Form der mentalen
Erholung dar.
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Wie unsere Arbeit das Abschalten von der Arbeit erschwert

Auch fiir das Abschalten von der Arbeit hilt die psychologische Erholungsfor- i m——— Abschalten von der Arbeit

schung ein Erklarungsmodell bereit: Das Stressor-Detachment Model (Sonnentag, wirkt sich positiv auf das
: Wohlbefinden aus.

2017; Sonnentag & Fritz, 2015) (dt.: Stressoren-Abschalten-Modell) nimmt an,
dass Arbeitsstressoren (z. B. Zeitdruck, hohe emotionale oder geistige Anforde-
rungen) dazu fithren, dass Beschiftigte wihrend einer Erholungsphase schlechter
von der Arbeit abschalten kénnen. Dadurch wird das Wohlbefinden der betroffenen
Personen beeintrichtigt. Zugleich kann das Abschalten von der Arbeit aber auch
als wichtige Bewiltigungsressource angesehen werden, die die negativen Aus-
wirkungen von hohen Arbeitsanforderungen auf das Wohlbefinden abschwichen
kann. Das bedeutet beispielsweise, dass Menschen, denen es besser gelingt, sich
in ihrer Freizeit mental von der Arbeit zu |8sen, sich seltener in ihrem Wohlbefin-
den beeintrichtigt fiihlen.

Im Projekt der Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA) F 2431
»Erholung innerhalb und auflerhalb des Arbeitskontextes“ schilderten Beschiftigte
in einer Interviewstudie aus wissens- und dienstleistungsintensiven Berufen ein-
driicklich, wie die Arbeit das Abschalten von der Arbeit und die mentale Erholung
beeintrachtigen kann.

Ich mag diese Konflikte nicht, die es hier gibt. Ich bin schon immer so ein fried-
fertiger Mensch, der mit allen gut klarkommen will. Es klappt auch teilweise,
aber es gibt eben Kollegen, die das behindern, sage ich mal. Und das stért
mich einfach. Und das belastet mich dann zu Hause.”

” Ich wiirde nicht mal sagen, das sind die Tage, die stressig auf Arbeit waren,
sondern da hat vielleicht mal ein Kollege nicht so mitgespielt ... oder der Chef
wieder irgendwas zu meckern gehabt.“

,, Also, es gab vor Kurzem auch Konflikte mit meiner Teamleiterin. Konnte ich
zwei Ndchte nicht schlafen.”

In der psychologischen Forschung konnte mentale Erholung als ein wichtiger Mecha- m——— Mentale Erholung stellt die
Leistungsfahigkeit wieder her,
indem sie den aufgebrauchten
Energievorrat wieder auffiillt.

nismus erkannt werden, um die Gesundheit und das Wohlbefinden von Beschiftigten
zu erhalten und zu stirken. Im Arbeitsalltag werden sie mit verschiedensten Arbeits-
anforderungen (sogenannten Stressoren) konfrontiert, die ihre ,,Energie (sogenannte
Ressourcen) strapazieren oder sogar aufbrauchen (siehe Abbildung 1). Der Prozess
der mentalen Erholung wirkt dabei dem Verbrauch bedeutsamer Ressourcen ent-
gegen, indem diese wieder aufgefiillt, also in den Ausgangszustand zuriickgefiihrt
werden (siehe Abbildung 2). Man kann dies mit einer Batterie vergleichen, deren
Energievorrat (Ressourcen) wihrend der Nutzung (Arbeitsbelastung) abnimmt und
durch ein Ladegerit (Erholung) wieder idealerweise auf ein hundertprozentiges Funk-
tionsniveau gebracht werden kann. Mentale Erholung dient folglich dazu, strapazierte
und aufgebrauchte Ressourcen wiederherzustellen sowie die eigene Leistungsfihigkeit
zuriickzuerlangen (Sonnentag & Zijlstra, 2006).
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Kommen lhnen einige dieser Arbeitsanforderungen bekannt vor?

Rollenkonflikte

Fehlendes
Einfiihrung neuer Fachwissen Multitasking
Technologien

(mehrere Aufgaben
gleichzeitig erledigen)
Konflikte mit Leistungsdruck
Fithrungskraft oder
Kolleginnen und Kollegen .
Fehlende Autonomie Zeitdruck

(Einflussmoglichkeiten)

Schwierige Gespriche bei der Arbeit Fehlende Unterstiitzung

mit Kundinnen oder Kunden durch Fuhrungskraft

Korperliche Belastung oder Kolleginnen und Kollegen
Mobbing z.B. schwer heben
Belastung durch
Schichtarbeit
Termindruck

Angst, den Fehlendes Feedback Deadlines®
Arbeitsplatz zu (Riickmeldung) (»Deadlines®)
verlieren bzw. fehlende Belohnung

fiir ,,gute“ Arbeit

O
O

N\

AN

Abb. 1 Hohe Arbeitsanforderungen erschweren die mentale Erholung.

Um die oben abgebildete Vielzahl an Anforderungen erfolgreich bewiltigen zu kénnen,
reichen eine hohe Motivation und eine hohe berufliche Qualifikation allein nicht aus.
Beschiftigte miissen auch liber psychische, physische und emotionale (d. h. geistige,
kérperliche und seelische) Ressourcen verfiigen, um diesen Anforderungen gerecht zu
werden.

baua: Praxis 6



Mentale Erholung von der Arbeit: Abschalten lernen

Den zugrunde liegenden psychologischen Mechanismus der mentalen Erholung
beschreiben die Psychologen Meijman und Mulder (1998) in ihrem Effort Recovery
Model (dt.: Anstrengungs-Erholungs-Modell). Sie zeigen auf, dass bestimmte An-
forderungen im Arbeitsalltag (z. B. das Erledigen einer Arbeitsaufgabe) in Form eines
Stressprozesses zu kurzfristigen Beanspruchungsfolgen (z. B. Midigkeit) fiihren.
Durch Erholung kénnen diese kurzfristigen Auswirkungen riickgingig gemacht wer-
den. Dabei betonen Meijman und Mulder (1998), dass der Erholungsprozess eintritt,
wenn die Person dem Stressor nicht mehr ausgesetzt ist.

Findet dieser Erholungsprozess jedoch nicht statt, haufen sich die einzelnen Stress-
reaktionen bis zu einem dauerhaften Zustand an, der nur bedingt umkehrbar ist.
Regelmiflige Erholung kann somit als ,,Schutzschild“ vor langfristigen chronischen
Gesundheitsbeschwerden angesehen werden.

( > Ressourcenverbrauch l

] Energie

T i ® Mental l
{ = Emotional

8 Korperlich

/t Ressourcenaufbau Q

Ressourcenschonung

Abb. 2 Der Kreislauf von Arbeit und Erholung
(angelehnt an Wieland-Eckelmann & Baggen, 1994).
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1.2 Wie kann man sich mental erholen?

Insgesamt hat die Erholungsforschung sechs Formen von psychologischen Erholungs-
erfahrungen identifiziert, die zur Erholung beitragen (angelehnt an Sonnentag & Fritz,
2007, 2015; Newman, Tay & Diener, 2014). Die im Folgenden aufgefiihrten Zitate
stammen von Personen, die im Rahmen des BAuA-Projekts , Erholung innerhalb und
auferhalb des Arbeitskontextes* interviewt wurden.

Mentales Abschalten von der Arbeit. Hierbei handelt es sich um die Fahigkeit, sich
in der arbeitsfreien Zeit geistig von der Arbeit zu distanzieren. Damit ist nicht nur
gemeint, arbeitsbezogene Aktivititen zu vermeiden, wie z. B. das Beantworten von
beruflichen E-Mails oder Anrufen, sondern auch das mentale Verlassen der Arbeit
durch das Erlangen von Distanz zu jeglichen Anforderungen des Arbeitsplatzes. Das
kérperliche Verlassen des Arbeitsplatzes ist somit nicht ausreichend, um sich erfolg-
reich zu erholen!

’, Erholung ist fiir mich, wenn man so alles ausblendet. Man ist so ganz fiir sich.
Man muss sich keinen Stress machen, man kann sich Zeit lassen, man hat
keinen Druck. Das ist fiir mich so Erholung, wenn ich wirklich komplett ab-
schalten kann.“

Entspannung beschreibt einen Zustand geringer Aktivierung sowie einen als an-
genehm empfundenen Gemiitszustand, der dem Druck der Arbeitsanforderungen
entgegenwirkt und Wohlbefinden sowie Gesundheit férdert. Ahnlich zum Abschalten
von der Arbeit kann Entspannung kérperlich und mental stattfinden. Oftmals werden
Aktivitdten als entspannend wahrgenommen, die mit wenig sozialer sowie korperli-
cher Beanspruchung verbunden sind (Steed et al., 2021).

’ Das kann einfach dieser entspannte Sonntag auf der Couch sein. Umgekehrt
finde ich es wichtig, wenn man fiinf Tage die Woche arbeiten geht und jeden
Tag das Gleiche sieht iiber Jahre, am Wochenende eine andere Qualitit zu
schaffen, indem man in seiner Freizeit moglichst viel aktiv unternimmt, um
einfach andere Eindriicke zu haben und den Kopf mal wieder mit anderen
Dingen und schénen Erlebnissen vollzupumpen. Aber die Mischung muss halt
stimmen.”
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m——— Erholung kann verschiedene
Ausprigungen haben — von
Entspannung bis Heraus-

eine neue Sprache erlernen oder ein kleines Abenteuer in der Natur erleben — all das forderung. Wesentlich ist,

sorgt fiir Ablenkung vom Berufsleben und férdert die Zufriedenheit durch den wahr- etwas ganz anderes zu tun
als bei der Arbeit.

Herausforderungen meistern. Im Kontrast zur Entspannung kénnen auch herausfor-
dernde Aktivititen zu mentaler Erholung beitragen. Ein neues Hobby ausprobieren,

genommenen Lernerfolg in der Freizeit, da der Aufbau von Kompetenzen auflerhalb
der Arbeit Selbstbewusstsein und Selbstwahrnehmung starkt.

Zu Hause Musik machen ist sehr erholsam. Also wirklich so dieses — was véllig
anderes machen. ... Ich merke einfach, es ist schon. Einfach mal so was anderes
tun, was Strukturiertes, Gleichmdifiiges, Nachvollziehbares tun.”

Wahrnehmung von Kontrolle und Selbstbestimmung. Das selbstbestimmte
Wihlen von Aktivititen innerhalb des Erholungsprozesses und die dadurch
wahrgenommene Kontrolle sind mit einer erhéhten Zufriedenheit verkniipft.

,, Wenn ich an meine Erholung nach der Arbeit denke, da denke ich nachmittags an
meinen Garten. (Lacht) Ja, oder einfach an freie Zeit. Das ist ja fiir mich auch,
hat man ja nicht so viel. Und das ist eigentlich fiir mich dann schon Erholung,
wenn ich selber tiber meine Zeit bestimmen kann.“

1
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Wahrnehmung von Sinnhaftigkeit. Das Gefiihl, dass eine Tatigkeit sinnvoll oder
hilfreich ist, um ein gewisses Ziel zu erreichen, stirkt auch die Wahrnehmung von
Bedeutung und Zweck des eigenen Lebens im Allgemeinen. Die Wahrnehmung von
Sinnhaftigkeit wirkt sich auch im Erholungsprozess positiv auf das Erholungserleben
aus, da negative Emotionen reduziert und positive Emotionen geférdert werden.

Ich schalte nicht ab, ich schalte um. Ich mache das mal an einem Beispiel fest: Ich
bin stark engagiert in einem Verein im Vorstand. Wir bereiten jetzt unser Jubildum
vor. Das bedeutet, ich habe jetzt jeden Abend einen Termin, wo es um simtliche
Themen geht: Vorstandssitzung, Programm ... und, und, und. Also da weif3 ich
heute schon, es wird heute wieder sportlich. Also ich schalte nur um. Aber ich
empfinde es nicht als Belastung. Ich empfinde das sogar, wenn ich jetzt dran denke,
dass wir heute Abend in dem Kreis zusammensitzen und diskutieren, wie wir was
machen kénnen, empfinde ich das sogar als Erholung.“

Zugehorigkeit. Hierbei steht der soziale Kontakt bei Erholungsaktivitaten im Mittel- B——— Auch soziale Kontakte tragen
punkt. Soziale Beziehungen bieten Unterstiitzung, weshalb negative Emotionen zur Erholung bei.
durch gemeinsame Freizeitaktivititen reguliert und die Ressourcen fiir zukiinftige

stressige Ereignisse gestarkt werden. Personen, die Teile ihres Wochenendes mit

anderen Personen verbracht haben, starten erholter in den Montagmorgen als Perso-

nen, die weniger sozialen Kontakt hatten (Sonnentag & Bayer, 2005).

” Andererseits ist Erholung, wenn ich einen sehr stressigen Tag habe, dass ich erst
recht irgendwas mache, um mich abzulenken oder mit schénen Dingen wieder zu
fiillen, sei es drum, dass man Stress abbaut durch Sport oder dass man sich erst
recht mit irgendwem verabredet, einfach um ein nettes Gesprich zu haben, um
wieder die Laune zu bessern.”

Fazit: Was empfinden Menschen als erholsam?

Jede Person erlebt Erholung anders: Wahrend eine Person sich durch das Lesen eines
interessanten Buches erholt, sucht eine andere Person das Abenteuer im Freien. Aus
der Forschung ist bekannt, dass nicht nur geistig und kérperlich wenig anstrengende
Tatigkeiten (z. B. schlafen) erholsam sind, sondern auch Tatigkeitswechsel verbrauchte
kérperliche und psychische Ressourcen wiederherstellen kénnen. Man sollte daher
Aktivititen vermeiden, die der eigenen Arbeitsaufgabe sehr dhnlich sind. Wer eine
sitzende Tatigkeit ausiibt, sollte sich in der arbeitsfreien Zeit viel bewegen. Wer dagegen
viele kognitive (Denken, Wissen, Erkennen betreffende) Anforderungen am Arbeitsplatz
hat, sollte Aktivititen wihlen, die geistig entspannend sind, wie beispielsweise Yoga
oder das Singen in einem Chor.
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Je vielfaltiger die Aktivititen, desto grofRer die Erholung

m——— Unterschiedliche

Im Projekt ,,Erholung innerhalb und auRerhalb des Arbeitskontextes* der Bun- Erholungsaktivititen

desanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin wurden 50 Mitarbeitende und sollten in den Alltag
Fiihrungskrifte unter anderem dazu interviewt, was sie spontan mit dem Begriff eingebaut werden.

»Erholung* verbinden. Beschiftigte beschrieben daraufhin Aktivititen, die aus
ihrer Sicht erholsam sind. Wie in der Abbildung dargestellt, lieRen sich diese
Antworten insgesamt sechs Typen von Erholungsaktivititen zuordnen. Erholung
gelingt umso besser, je mehr Aktivititstypen in den Alltag eingebaut werden.
Dies liegt daran, dass sie mit den sechs in Kapitel 1.2 beschriebenen Erholungs-
erfahrungen verkniipft sind und diese begiinstigen.

¢ Sinnliche Aktivititen

_________________________________________________________ Beispiele: :

— Sonne und schénes Wetter e
genieRRen : '
— Natur (z. B. Meer, Wald)

: Kochen, gutes Essen

Den Tag mit schénen Dingen

filllen

Ruhe, Entspannung, Riickzug, ;
i Abschalten Tatigkeiten, die Konzentration

Beispiele: erfordern
— Entspannung, ,Runter- Beispiele:
kommen“ : : i — Klavier spielen
— Nichtstun ettt — Lesen

— Ruhe, Stille, kein Larm :

i — Guter Schlaf, Mittagsschlaf

i — Programmieren

{ — Ruckzug

— Meditation, innere Einkehr Erholsame
et et st nene P == Aktivititen

! Etwas Neues, Anderes,
i Selbstbestimmtes tun

Soziale Kontakte : : I
' i Korperlich aktiv sein i Berspiele:

Beispiele: i — Reisen

L _ Familie Beispiele: i — Spontane Aktivititen

L~ Kinder P - Gartenarbeit © — Neue Denkimpulse durch
' Freunde i — Spazierginge {  Gespriche

| _ Kolleginnen — An der frischen Luft sein — Auseinandersetzung mit
i und Kollegen : — Sport : anderen Meinungen

e oottt : — Radfahren | — Etwas Neues entdecken

i — Wandern - Nicht nur Dinge , abhaken”

i — Schwimmen

— Motorradfahren

Abb. 3 Erholsame Aktivititen — Ergebnisse aus einer Interviewstudie der BAUA.
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1.3 Wo findet mentale Erholung statt?

Mentale Erholung spielt nicht nur nach der Arbeit (z. B. am Feierabend, am Wochen- ~ m——— Mentale Erholung sollte
nicht erst nach dem Feier-

ende oder im Urlaub) eine wichtige Rolle, sondern findet auch in den Arbeitspausen )
abend beginnen.

statt. Diese kénnen

- am Arbeitsplatz (z. B. wahrend gesetzlich vorgeschriebener Ruhepausen, wie der
Mittagspause) oder

- abseits des Arbeitsplatzes (z. B. im Pausenraum, in der Betriebskantine oder
auBerhalb des Betriebsgelindes) stattfinden.

Im Projekt ,,Erholung innerhalb und auerhalb des Arbeitskontextes* der Bundesan-
stalt fur Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin wurden 821 Biirobeschiftigte befragt, wie
haufig sie bestimmte Pausenorte nutzen und wie gut sie wahrend der Pausen von der
Arbeit abschalten und entspannen kénnen. Am hiufigsten wurden Pausen am Arbeits-
platz (43 %), auRerhalb des Betriebsgeliandes (24 %) und Pausen im Pausenraum/
Pausenbereich (22 %) berichtet. Sieben Prozent der Beschiftigten berichteten, dass
sie haufig Pausen am Arbeitsplatz ihrer Kolleginnen oder Kollegen verbringen.

baua: Praxis
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Allerdings zeigte sich, dass nicht jeder Pausenort gleichermaflen mit giinstigen Erho-
lungsprozessen wie einem gelungenen Abschalten von der Arbeit oder einem hohen
Entspannungserleben verbunden ist (siehe Abbildung 4). Die Daten zeigen, dass mit
zunehmender rdumlicher Distanz vom Arbeitsplatz wihrend der Pause das mentale
Distanzieren besser gelingt. Fiir das Entspannungserleben war die hiufige Pause
auflerhalb des Betriebsgelindes am giinstigsten. Besonders schwer ist es, sich an
Orten zu entspannen, wo sich viele Menschen aufhalten (z. B. in Pausenrdumen oder
in der Betriebskantine). Aus den Ergebnissen einer begleitenden Interviewstudie liefd
sich schlussfolgern, dass hier vor allem physische Stressoren, wie eine hohe Lautstér-
ke wihrend der Pause, die Erholung beeintrichtigen.

Zur Férderung der Erholung ist es — entgegen der hiaufigen Praxis bei Blirobeschif- m——— Arbeitspausen bieten sich
fiir mentale Erholung an —
am besten abseits des
Arbeitsplatzes.

tigten — empfehlenswert, den Arbeitsplatz wihrend der Pause zu verlassen. Dies gilt
auch fiir industrielle Arbeit (Wendsche & Lohmann-Haislah, 2018). Betriebe sollten
bei der Gestaltung von Pausenriumen/-bereichen und Betriebskantinen darauf
achten, durch bauliche MaRnahmen starke physische Stressoren (wie beispielsweise
L4rm) in diesen Bereichen zu reduzieren.

Um die Zeit in der Pause auf der Arbeit effektiv zu nutzen, hilft eine optimale
Pausengestaltung. Weitere Hinweise hierzu finden Sie in der baua: Praxis ,,Pausen
in der Pflege gut gestalten unter: www.baua.de/pausengestaltung.

40 %

unnkl

Am eigenen  Am Arbeitsplatz Im Pausenraum/ In der Betriebs- Auferhalb des

Arbeitsplatz von Kolleg/ -bereich kantine Betriebsgelandes
-innen
B Von der Arbeit abschalten Entspannung

Abb. 4 Anteil an Personen, die sich am jeweils hiufig genutzten Pausenort gut
erholen kénnen (in Prozent).
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1.4 Warum ist mentale Erholung wichtig?

Verbreitung von Abschaltproblemen in Deutschland

In diesem Abschnitt wird aufgezeigt, wie verbreitet Erholungsprobleme bei Beschiftig-
ten in Deutschland sind. Sind manche Personengruppen mehr betroffen als andere?
Gibt es Zusammenhinge mit der Art ihrer Tatigkeit?

Dazu werden Daten der dritten Welle der Arbeitszeitbefragung 2019 der BAUA heran-
gezogen (Backhaus et al., 2020; Haring et al., 2020). Bei der Studie handelt es sich um
eine wiederholte und reprisentative Befragung deutscher Beschiftigter, die systema-
tisch Unterschiede in der Arbeitszeitgestaltung in Deutschland und damit verbundene
Aspekte der korperlichen und mentalen Gesundheit erfasst. Im Jahr 2019 wurden
10.540 Personen befragt. Im Folgenden werden Ergebnisse der abhingig Beschiftig-
ten berichtet (n = 8710; ohne Selbststindige und mithelfende Familienangehérige).

Beim Abschalten von der Arbeit (Sonnentag & Fritz, 2007) zeigt sich, dass rund ein m——— Ein Fiinftel der Beschaftigten
Fiinftel der Beschiftigten (18 %) Schwierigkeiten haben, von der Arbeit abzuschalten, :E::::::t:':.' von der Arbeit
gut der Hilfte (54 %) gelingt dies gut. Dabei kénnen Beschiftigte ohne Fiihrungs-

verantwortung (56 %) etwas besser von der Arbeit abschalten als Fiihrungskrifte

(49 %). Wie auch in anderen Studien (Lohmann-Haislah et al., 2019) bestehen kaum

Geschlechterunterschiede (Frauen: 54%, Minner: 53%).

Auch verringert sich der Anteil der Personen, die gut abschalten kénnen, mit zuneh-
mender Wochenarbeitszeit (< 35 Std./Woche = 60 %; = 35 bis 41 Std./Woche = 59 %,
> 41 Std./Woche = 44 %).

Fa

3
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Im Vergleich von Berufen (siehe Abbildung 5) fillt auf, dass vor allem Beschiftigte in ~ w———— Der Beruf hat einen wich-
tigen Einfluss darauf, wie gut
Beschiftigte von der Arbeit
abschalten kénnen.

sozialen und kulturellen Dienstleistungsberufen (38 %), Land-, Forst- und Gartenbau-
berufen (46 %), IT- und naturwissenschaftlichen Berufen (49 %), Berufen in Unterneh-
mensfithrung und -organisation (50 %) sowie unternehmensbezogenen Dienstleis-
tungsberufen (50 %) weniger haufig als der Durchschnitt (54 %) in ihrer Freizeit gut
von der Arbeit abschalten kénnen.

Reinigungsberufe

Fertigungsberufe

Lebensmittel- und Gastgewerbeberufe
Fertigungstechnische Berufe

Verkehrs- und Logistikberufe

Med. u. nicht med. Gesundheitsberufe
Sicherheitsberufe

Handelsberufe

Bau- und Ausbauberufe
Unternehmensbezogene Dienstleistungen
Unternehmensfiihrung u. -organisation
IT- und naturwiss. Dienstleistungsberufe
Land-, Forst- und Gartenbauberufe

Soziale u. kulturelle Dienstleistungsberufe

0% 40 % 80%

Abb. 5 Gut-abschalten-Kénnen nach Berufen (in Prozent).

Folgen von erfolgreichem Abschalten und Abschaltproblemen
Erfolgreiches Abschalten geht mit vielen positiven Folgen fiir Gesundheit und Wohl-
befinden einher. Personen, die besser nach der Arbeit abschalten kénnen, haben

- ein geringeres Gefiithl von Ermiidung und Erschépfung,

- ein héheres Erholungserleben,

- ein erh6htes Wohlbefinden und eine héhere Lebenszufriedenheit,
- weniger kérperliche Beschwerden und

- eine bessere Schlafqualitiat (Bennett et al., 2018; Wendsche und Lohmann-
Haislah, 2017a, b).
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Personen, die in der BAuA-Arbeitszeitbefragung 2019 angaben, schlechter von der
Arbeit abschalten zu kénnen, berichten hingegen vermehrt tiber gesundheitliche
Beschwerden. Sie geben hiufiger an, starke Erschépfung zu empfinden (38 %), sich
nach der Ruhezeit schlechter erholt zu fithlen (34 %) und einen schlechteren Schlaf zu
haben (37 %). Zudem haben rund zwei Fiinftel der Beschiftigten mit Abschaltproble-
men im letzten Jahr tiber eine Kiindigung nachgedacht (38 %), und ein Grofteil hat an
mindestens einem Tag trotz Krankheit gearbeitet (72 %).

|

Ernsthaft an Arbeitgeberwechsel gedacht
(in den letzten 12 Monaten)

Mind. 1 Tag trotz Krankheit gearbeitet
(in den letzten 12 Monaten)

Mehr als 14 Krankheitstage
(in den letzten 12 Monaten)

Schlecht erholt nach Ruhezeit

Starke Erschépfung i

Schlechte Schlafqualitat

0% 40 % 80 %

B schlecht abschalten gut abschalten

Abb. 6 Abschalten-Kénnen und Erholungsmerkmale, Krankheitstage, Prasentismus (Arbeiten
trotz Krankheit), Kiindigungsabsicht (in Prozent).

Somit kann gezeigt werden, dass Schlecht-abschalten-Kénnen von der Arbeit mit
Erholungsbeeintrachtigungen, aber auch mit anderen organisationalen Merkmalen zu-
sammenhingt. Dabei ist das Ausmafl des Abschalten-Kénnens auch abhingig von der
Tatigkeit und der beruflichen Position. Zudem wirken sich lange Arbeitszeiten negativ
auf das Abschalten-Kénnen aus.

baua: Praxis
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2

Interventionen zum
Abschalten erfolgreich
planen und umsetzen

Die Vielzahl der positiven Folgen des Gut-abschalten-Kénnens hat in den vergangenen
Jahren dazu gefiihrt, dass Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler verschiedenste
Interventionen entwickelt und bewertet haben, die darauf abzielen, das Abschalten
von der Arbeit zu verbessern. Eine Uberblicksarbeit zu diesen Gestaltungsansitzen
und deren Wirksamkeit haben kiirzlich Karabinski und Kollegen versffentlicht. Inter-
ventionen, die das Abschalten von der Arbeit verbessern, sind dabei alle Handlungen
einer Organisation, die Beschiftigten helfen, die Belastung durch arbeitsbezogene
Gedanken in der arbeitsfreien Zeit (z. B. wahrend der Ruhepausen und Ruhezeiten)

zu verringern (Karabinski et al., 2021).
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Diese Interventionen unterscheiden sich stark in Inhalt, Zeit und Ort, Trainingsmetho-

den, Zielgruppen sowie in ihrer Effektivitat. Es ist daher sehr wichtig herauszufinden,
warum manche Maflnahmen besonders wirksam sind. So lassen sich positive Ergeb-
nisse mit relativ geringem Zeit- und Kostenaufwand erzielen.

Allgemein werden zwei Arten von Interventionen unterschieden, je nachdem, ob eine
Intervention auf Verinderungen im Arbeitsumfeld oder unmittelbar auf den einzelnen
Beschiftigten und dessen individuelle Fihigkeiten abzielt:

- Arbeitsbezogene (= verhiltnisorientierte) Interventionen, z. B. Verminderung des
Zeitdrucks durch verinderte Verteilung der Arbeitsaufgaben im Team

- Personenbezogene (= verhaltensorientierte) Interventionen, z. B. Verbesserung der
individuellen Erholungsfihigkeit

2.1 Arbeitsbezogene Interventionen zum Abschalten
von der Arbeit

Da die Ursachen von Abschaltproblemen oftmals dem Arbeitssystem der betroffenen
Personen entstammen, liegt die Lésung im Sinne der verhiltnisorientierten Interven-
tionen darin, die auslésenden Bedingungen im Arbeitssystem festzustellen und zu
beseitigen. Es sollen gezielt ungiinstige arbeitsbedingte Belastungsfaktoren minimiert
werden, die das Risiko fiir das Nicht-abschalten-Kénnen erhéhen.

Das Schaubild auf Seite 19 stellt eine Auswahl an Ansatzpunkten der verhiltnisorien-
tierten Arbeitsgestaltung vor (angelehnt an Beck & Schuller, 2021).

baua: Praxis
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Arbeits- und personenbezo-
gene Interventionen kénnen

das Abschalten von der Arbeit

verbessern.

Arbeitsbezogene Inter-
ventionen sollen ungiinstige
arbeitsbedingte Belastungs-
faktoren minimieren.



Arbeitsaufgabe

— Vollstindige, abwechslungsreiche und bedeutsame
Tatigkeiten erméglichen

— Autonomie in Bezug auf Arbeitsabliufe, Arbeitstempo
und Arbeitsziele gewihren

— Arbeitsaufgaben mit Qualifikationen der Beschiftigten
abstimmen

— Hohe quantitative und kognitive Anforderungen
durch Arbeitsaufgabe vermeiden

Arbeitsorganisation

— Auf nicht erforderliche Arbeitsunterbrechungen
verzichten

— Kooperationsmdglichkeiten schaffen

— Aufgaben- und Rollenunklarheit vermeiden

Emotional

— Emotionale Anforderungen minimieren (z. B. Ein-
schrinkung der Dauer und Intensitit von Kunden-
kontakten, zeitnahe Kldrung von arbeitsbedingten
Konflikten)

— Emotionale Missstimmung vermeiden

— Hilfsangebote zur Bewiltigung emotional belastender
Arbeitsereignisse zur Verfligung stellen (z. B. regel-
mifige Mdglichkeiten zum Austausch im Team oder
mit Fiihrungskraft, beispielsweise in festgelegten
Sprechzeiten, Mafinahmen gegen Mobbing, Konflikt-
management)

Aligemeine Hinweise

Mentale Erholung von der Arbeit: Abschalten lernen

Arbeitszeit und Pausen

Betriebliche Regelungen fiir Arbeitszeiten festlegen
Einhaltung von gesetzlich vorgeschriebenen Ruhe-
pausen und Ruhezeiten erméglichen

Individuelle Planung von Lage und Inhalt der Pause
gestatten

Bereiche fiir Erholungsaktivititen schaffen und
Méglichkeiten zur aktiven Pause (Pause mit kérper-
licher Bewegung) schaffen

Uberstunden vermeiden

Fiihrung und Soziales

Fiihrungskrifte sollten Aufgaben realistisch planen,
klare Ziele setzen und ihren Mitarbeitenden Feedback
zu Arbeitsergebnissen geben

Gelegenheiten zum sozialen Austausch und zur Super-
vision schaffen

Sozial isolierte Tatigkeiten méglichst minimieren

Werden Arbeitsgestaltungsmafinahmen umgesetzt, sollten méglichst alle Beteiligten am Prozess teilhaben. Holen Sie sich
Vorschlige ein und erarbeiten Sie gemeinsame Problemlésungen. Grundlegende Daten kénnen dabei durch Beschiftigten-

befragungen und (Beobachtungs-)Interviews gesammelt werden.

Im ,,Handbuch Gefihrdungsbeurteilung” werden weitere technische, kérperliche

und psychische Gefihrdungsfaktoren in der Arbeit definiert, in ihren Wirkungen

beschrieben und optimierende Gestaltungsansitze vorgestellt — diese Handlungs-

hilfe finden Sie zum Download unter: www.baua.de/gefihrdungsbeurteilung.
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2.2 Personenbezogene Interventionen zum Abschalten
von der Arbeit

Personenbezogene Interventionen geben Betroffenen das nétige Werkzeug an die
Hand, mit erholungsbeeintrichtigenden Arbeitsbedingungen besser umzugehen und
die persénliche Erholungsfihigkeit zu starken. Sie zielen auf die individuelle Forde-
rung im Umgang mit eigenen Gedanken und dazugehérigen Verhaltensweisen ab und
sind vor allem geeignet, wenn sich die Arbeitssituation zeitnah schwer dndern l4sst
(z. B. kurzfristiger krankheitsbedingter Personalausfall). Das Angebot verschiedener
Methoden und Instrumente soll das Praventions- und Gesundheitsverhalten der Be-
schiftigten stérken.

Mogliche Ansatzpunkte fiir personenbezogene MaRnahmen sind:

- Zeitmanagement. Zeitmanagementmethoden erleichtern die Bewiltigung einer
groflen Aufgabenmenge und helfen bei der individuellen Arbeits- und Aufgaben-
planung.

- Schlaf. Die Vermittlung von Wissen und Techniken fiihrt zur Verbesserung der
individuellen Schlafqualitit.

- Entspannung. Entspannungstechniken helfen Beschiftigten, in stressigen Situa-
tionen kérperliche Anspannung zu minimieren und damit verbundene negative
Beanspruchungsfolgen zu vermeiden.

- Boundary Management. Die Vermittlung bestimmter Strategien hilft dabei, sich im
Privaten von der Arbeit abzugrenzen.

- Emotionen. Emotionsregulationstechniken und Achtsamkeitstrainings erleichtern

den Umgang mit schwierigen Emotionen im Arbeitskontext.
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Zahlreiche Studien belegen die besonders effektive Wirkung dieser Mafinahmen m——— Personenbezogene Inter-
ventionen unterstiitzen beim

. . . Umgang mit belastenden
zur Erholungsférderung sollte deshalb mindestens eine dieser personenbezogenen Arbeitsbedingungen.

(Karabinski et al., 2021). Bei der Entwicklung erfolgreicher betrieblicher Interventionen

Maflnahmen enthalten sein.

2.3 Das Einmaleins zum erfolgreichen Abschalten

Erfolgreiche Erholung ist erlernbar. Deshalb sollten Organisationen Interventionen
anbieten, um ihren Beschiftigten das Abschalten von der Arbeit zu erleichtern und so
auf Dauer die Beschiftigungsfihigkeit zu erhalten.

Eine Erholungsintervention zu planen kann anfinglich eine grofie Herausforderung m——— Erfolgreiche Erholung
darstellen. Das Wissen, welche Faktoren eine MaRnahme zum Abschalten von der ist erlembar.
Arbeit besonders effektiv machen, spart nicht nur Zeit in der Planung und Umsetzung,
sondern auch unnétige Kosten. Die folgenden Fragen zeigen lhnen als Fithrungskraft

oder Gesundheitsexpertin oder -experten im Unternehmen, wie Sie vorgehen kénnen.
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Folgende Fragen kénnten beim Entwurf einer Erholungsmaflnahme auf-
treten und lassen sich wie folgt beantworten:
(Karabinski et al., 2021)

Frage 1: Sollten lieber arbeitsbezogene (= Veranderungen der Arbeitssituation oder
der Arbeitsaufgabe) oder personenbezogene (= Verinderungen der individuellen
Fertigkeiten von Beschiftigten) MaRnahmen genutzt werden?

@ Allgemein ist jede ergriffene Mafinahme der erste Schritt zur Besserung. Aus Sicht
des gesetzlichen Arbeitsschutzes haben arbeitsbezogene Manahmen und damit
die Gestaltung gesundheitsférderlicher Arbeit nach arbeitswissenschaftlichen Er-
kenntnissen Vorrang. Studienergebnisse betonen allerdings vor allem die férder-
lichen Effekte von personenbezogenen Interventionen. Auf personenbezogene
Inhalte sollte demnach in keiner Erholungsintervention verzichtet werden.

Frage 2: Wie lange sollte eine Mafdnahme dauern? m——— Lingere Trainings helfen dabei,
nachhaltige Routinen fiir den
@ Studien zeigen: Auch kurze Interventionen sind effektiv und somit eine zeit- und Alltag zu entwickeln.

kostensparende Loésung. Langere Trainings férdern jedoch das Uben der einzel-
nen Strategien und geben mehr Zeit, diese in den Alltag zu Ubertragen (z.B. durch
Bildung von Routinen). Deshalb gilt: Je linger, desto besser.

Frage 3: Wie lange halten die Effekte einer erholungsférdernden Intervention? Wie oft
sollte eine Mafdnahme zu diesem Thema stattfinden?

® Gut gestaltete Erholungsinterventionen sind duflerst nachhaltig, da ihre Wirkun-
gen bis zu sechs Monate anhalten. Fiir die Arbeit des betrieblichen Arbeits- und
Gesundheitsschutzes ist es daher empfehlenswert, den Beschiftigten mindestens

ein- bis zweimal pro Jahr ein Training zur mentalen Erholung anzubieten.
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Frage 4: Welches Format sollte genutzt werden? Lieber klassisch Face-to-Face (Pra-

senzformate im Unternehmen) oder webbasiert (Bearbeitung am Computer oder

uber das Smartphone)?

® Beide Formate haben Vorteile und Nachteile, Studien haben jedoch gezeigt, dass
sie gleichermaflen effektiv sind. Somit kann bei der Gestaltung von Interventionen

unter Beriicksichtigung von verfiigbaren Ressourcen nach Belieben das geeignete

Format gewihlt werden.

Vorteile

Positiver Einfluss durch
Gruppendynamik
Professionelle und direkte
Anleitung durch Expertin oder
Experten

Nachteile

® Oftmals nur kurze Dauer

(1-2 Tage), weshalb fir Ver-
mittlung und anschlieRende
Ubung der Strategien nur
wenig Zeit verbleibt

webbasiert

Erhohte Flexibilitat (Teilneh-
mende kénnen eigenstiandig
entscheiden, wann sie Zeit
zum Uben zur Verfugung
haben)

Eignung besonders bei

hoher Telearbeitsquote
Training kann tiber mehrere
Wochen verteilt absolviert
werden (bietet Teilnehmenden
zusétzliche Zeit, um Strategien
zu tiben)

Eigenmotivation not-
wendig, um Ubungen
selbststéndig durch-
zufiihren

Oftmals keine direkte
Ansprechperson fir
Nachfragen vor Ort
verfiigbar

Frage 5: Wer sollte teilnehmen?

® Personen, die Schwierigkeiten beim Abschalten von der Arbeit berichten, profi-

tieren besonders von diesen Interventionen. Das bedeutet nicht, dass Personen

ohne erholungsbedingte Beeintrichtigungen nicht an Interventionen teilnehmen

sollten. Im Gegenteil: Das Erlernen geeigneter Strategien kann vorbeugend fiir zu-

kiinftige herausfordernde Episoden wirken. Wer zeitig beginnt, diese Strategien in

den Alltag einzubeziehen, baut Resilienz fiir die Zukunft auf.
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Von Achtsamkeitstrainings bis hin zum Schreiben kleiner To-do-Listen fiir den nichs-

ten Tag — es gibt eine grofRe Auswahl an Methoden und Ubungen, die dabei helfen,
von der Arbeit abzuschalten. Oftmals fehlt allerdings die Zeit, diese lange auszu-
probieren. Das Wissen (iber die Faktoren, die Interventionen besonders erfolgreich
machen, ist demnach ein Muss.

In einer systematischen Ubersichtsarbeit haben Karabinski et al. (2021) 30 Studien mit
34 Interventionen untersucht (in den Studien wurden Daten an 3.725 Beschiftigten
erhoben), um herauszufinden, welche Trainingsinhalte besonders gut das Abschalten
von der Arbeit erleichtern.

Checkliste , Erfolgsfaktoren fiir effektive Erholung*

Folgende Faktoren zeigen besonders effektive Erholungsergebnisse { m——— Zentrale Erfolgsfaktoren fiir die

(nach Karabinski et al., 2021): Erholung sind guter Schlaf, die
: Steuerung eigener Emotionen

@ Schlafqualitit férdern. Wihrend Schlaf lange ausschliefilich als Folge von und die Abgrenzung zwischen

. . . Arbeit und Privatleben.
erfolgreichem Abschalten gehandelt wurde, zeigen neuere Ergebnisse, dass roett und Frivatieben

Personen mit gutem Schlaf auch das Gefiihl haben, mit neuen Arbeitsan-
forderungen besser umgehen zu kénnen.

® Steuerung und Regulation eigener Emotionen erlernen (emotion regulation).
Hierbei handelt es sich um Techniken, die Personen helfen sollen, besser
auf schwierige Emotionen, die im Arbeitskontext entstehen (wie Enttau-
schung, Wut und Traurigkeit), zu reagieren. Dazu zihlt auch das Erlernen von
Entspannungs- und Achtsamkeitstechniken.

® Bewusste Abgrenzung von Lebensbereichen erméglichen (boundary manage-
ment). Beim Boundary Management geht es darum, klare Grenzen zwischen
der Arbeit und der Freizeit zu ziehen. Das Festlegen von strikten Grenzen
zwischen Arbeit und Privatleben verhindert, dass Beschiftigte auflerhalb der
Arbeitszeit mit Arbeitsanforderungen konfrontiert werden.
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Checkliste , Erfolgsfaktoren fiir Interventionen zum Abschalten
von der Arbeit“

® Interventionsauswahl. Im besten Fall Kombination aus arbeits- und perso-
nenbezogenen Interventionen, aber mindestens personenbezogene Teile mit
einbeziehen

@ Trainingswiederholung. Trainings nach einem halben Jahr wiederholen/neu
anbieten oder Relevanz durch kleine Ubungen oder Nachbefragungen in regel-
mifigen Abstinden deutlich machen

Mentale Erholung von der Arbeit: Abschalten lernen

® Ubungszeit. Ausreichend Zeit fur Ubung der Strategien einplanen, damit
geniigend Zeit fiir Transfer in den Alltag zur Verfiigung steht (je linger, desto
besser)

® Formatauswahl. Format (Face-to-Face vs. webbasiert) auswéhlen, das mit
eigenen Gegebenheiten und Zielsetzungen am besten vereinbar ist

@ Themeninhalte. Inhalte zu den Themen Schlaf, Emotionsregulierung und
Abgrenzung von Lebensbereichen prisentieren

@ Einbeziehung von Mitarbeitenden. Alle Beschiftigten in Training einbeziehen,
vor allem Personen mit Abschaltproblemen

@ Nutzen von Expertise. Erfahrene Expertinnen und Experten fiir Riickfragen
hinzuziehen

@ Fiihrungskraft als Vorbild. Als Fiihrungskraft Vorbild sein und Anteilnahme
zeigen, denn aus der Fiihrungsforschung sowie dem Stressor-Detachment
Model ist bekannt, dass die soziale Unterstitzung durch die Fiihrungskraft
einen grofRen Einfluss auf das Verhalten der Mitarbeitenden hat

m——— Die Fiihrungskraft soll auch

sein.
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3

Mentale Erholung
verbessern — drei wesentliche
Erfolgsfaktoren

In diesem Kapitel stellen wir Thnen ausgewihlte Materialien vor, die helfen, von der

Arbeit abzuschalten. Die Empfehlungen basieren auf den in der Interventionsfor-
schung festgestellten Erfolgsfaktoren, die die Effektivitit einer Erholungsintervention
nachweislich steigern.

Es handelt sich um Strategien, die darauf zielen,
- die Schlafqualitit zu férdern,
- das Griibeln zu stoppen und Emotionen zu regulieren,

- Arbeit und Privatleben voneinander abzugrenzen.

Die gute Nachricht ist: Jede und jeder kann die eigene Erholungsfihigkeit stirken, m——— Jede und jeder kann mit Er-
holungsstrategien die eigene

indem sie bzw. er die Erholungsstrategien eigenstindig erlernt und regelmifig an-
& & & & & & Erholungsfihigkeit verbessern.

wendet.
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3.1 Schlafqualitat fordern

Der Teufelskreis aus ungiinstiger Arbeit und schlechtem Schlaf

Enge Deadlines, unbeendete Arbeitsaufgaben oder ungeléste Teamkonflikte kénnen
dazu fithren, dass Personen abends im Bett liegen und schlecht einschlafen oder ver-
mehrt in der Nacht wach werden (siehe Abbildung 7). Ihre Gedanken kreisen um die
Vergangenheit und die Zukunft, und sie erlangen nur bedingt die Kontrolle tiber das
Gedankenkreisen zuriick. Die Konsequenzen folgen am nichsten Arbeitstag. Men-
schen, die schlecht geschlafen haben, fithlen sich miide und erschépft. Oftmals fehlt
ihnen dann die nétige Energie, um langer konzentriert zu arbeiten. Die Arbeit kann
sich dabei weiter auftiirmen und die Situation von Tag zu Tag verschlimmern.

Wihrend Schlafstérungen im medizinischen Sinne auch kérperliche und genetische
Ursachen haben kénnen, erleben einige Personengruppen Schlafstérungen, die am
Arbeitsplatz verursacht werden. Dabei entsteht ein Teufelskreis von ungiinstiger Arbeit
und Mudigkeit. Beschiftigte kénnen aus verschiedenen arbeitsbedingten Griinden

am Abend nicht abschalten, haben Schlafprobleme, und die resultierende Mudigkeit
erschwert es ihnen, mit neuen Arbeitsanforderungen am nichsten Arbeitstag umzu-

gehen.

A i€

i — Zeitdruck P ————— B
i — Unterbrechungen iy i Mehrarbeit und/oder :
i — Aufgaben kénnen nicht Arbeit in der Freizeit

beendet werden et eae :

m——— Belastende Arbeitsbedin-
gungen und Schlafprobleme
konnen sich gegenseitig
verstarken.

| lchk Abend |
\E ,lch kann am bendz © Schlaf- _) Mudigkeit,

nicht von der Arbeit i—>:

/ abschalten .| probleme | Erschopfung

Unangenehme Inter-
aktionen mit Kolleg/-in-
nen oder Kund/-innen

Abb. 7 Ergebnisse aus Ubersichtsarbeiten zu EinflussgréfRen und ermiidungsbezogenen
Folgen des mentalen Abschaltens von der Arbeit (Wendsche & Lohmann-Haislah,
2017a, b).
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In die eigene Schlafhygiene zu investieren ist somit unumgénglich, denn Beschiftigte
mit gesundem Schlafverhalten zeigen eine hohere Konzentration und Motivation am
Arbeitsplatz (Henderson & Horan, 2021). Schlafhygiene meint Verhaltensweisen zur
Foérderung eines gesunden Schlafes. Eine optimale Schlafhygiene ist somit Grundlage
fir einen gesunden und erholsamen Schlaf und beinhaltet die Entwicklung einer sta-
bilen Schlafroutine, denn das Schlafverhalten dndert sich nicht schlagartig von heute
auf morgen. Es kann Wochen bis Monate dauern, bis eine nachhaltige Verbesserung
splirbar ist.

Organisationale Malnahmen zur Verbesserung der Schlafqualitit

Zentrales Ziel einer organisationalen Manahme sollte die Entwicklung einer Kultur
sein, die die Erholung der Beschiftigten in der Ruhezeit berticksichtigt. Die Bedeutung
eines gesunden Schlafes und dessen persénlicher wie auch organisationaler Nutzen
sollte von allen Beteiligten verstanden werden, und Beschiftigte sollten dariiber auf-
geklart werden.

Appellieren Sie an die Schlafhygiene der Beschiftigten. Betonen Sie, dass es Perso-
nen, die unausgeschlafen zur Arbeit kommen, in der Regel schwerer fillt, die Arbeits-
aufgaben mit voller Konzentration zu bewiltigen. Stellen Sie Informationen zur
Verfiigung und bieten Sie bei Bedarf Unterstiitzung bei der Kontaktaufnahme zu einer
schlafmedizinischen Betreuung an. Studien zeigen zudem, dass der Schlaf durch eine
gute Arbeitsgestaltung positiv beeinflusst werden kann (Litwiller et al., 2017). Be-
sonders wirksam sind z. B. eine Begrenzung der tiglichen Arbeitszeit, das Vermeiden
einer zu hohen Arbeitsdichte, die Starkung individueller Entscheidungs- und Einfluss-
moglichkeiten bei der Arbeit und die Férderung des Zusammenbhalts und der gegen-
seitigen Unterstiitzung.

Fithren Sie zudem je nach organisationalen Méglichkeiten ein flexibles Gleitzeit-
system ein. Davon profitieren Menschen, die gerne friih arbeiten, aber auch solche,
die lieber etwas spéiter anfangen. Anders als von vielen Menschen filschlicherweise
angenommen, ergeben sich Schlafstile nicht nur aus dem Lebensstil und der per-
sonlichen Vorliebe, sondern sie sind genetisch und biologisch in bestimmten Chro-
notypen (Menschen mit unterschiedlicher ,innerer biologischer Uhr") verankert.
Fur die Entdeckung dieser ,inneren Uhr“ erhielten im Jahr 2017 die Mediziner
Jeffrey Hall, Michael Rosbash und Michael Young den Nobelpreis fiir Physiologie
oder Medizin. Eine flexible Arbeitszeit rund um eine festgelegte Kernzeit, in der alle
Personen erreichbar sind (z. B. 9-15 Uhr), gibt allen Beschiftigten die Méglichkeit,
die persénliche Arbeitszeit auf den jeweiligen Schlafrhythmus abzustimmen(Baltes et
al., 1999; Walker, 2017).

baua: Praxis

m——— Ausgeschlafene Beschiiftigte
sind bei der Arbeit motivierter
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werden.

28



Mentale Erholung von der Arbeit: Abschalten lernen

Verbesserung der persénlichen Schlafqualitit

Ein Problem, mit dem Menschen beim Thema Schlaf konfrontiert werden, ist die tig-
liche Koordination von Anforderungen verschiedener Lebensbereiche. Oftmals fehlt am
Ende des Tages die Zeit zum Erholen. Ziel sollte es demnach sein, am Abend Zeit zu
schaffen, die erholsamen Aktivititen gewidmet werden kann. Besonders an Tagen mit
vielen Anforderungen sollte auflerdem ausreichend Zeit zur Verfiigung stehen, um Prob-
leme zu |6sen, damit diese nicht wihrend des Einschlafens die Erholung verhindern.

Checkliste ,Wegweiser zur optimalen Schlafhygiene“

Folgen Sie der Checkliste bei der Umstellung Ihrer persénlichen Schlafroutine ! m— Der Verzicht auf bestimmte
(nach Marx, 2016): Verhaltensweisen vor dem

: Schlafengehen verbessert die
Schlafqualitit.

® Zeit fiir Aktivititen zum ,,Runterkommen* einplanen. Kurz vor dem Schlafen-
gehen sollte man Aktivititen einplanen, die Spafd machen und der Erholung
dienen, wie z. B. das Lesen eines interessanten Buches.

@ Starke kérperliche Anstrengung vermeiden. In den 3—4 Stunden vor dem
Zubettgehen sollte starke kérperliche Anstrengung vermieden werden, da ein
aktivierter Kreislauf den Entspannungsprozess behindert.

@ Nikotin, Koffein und Alkohol vermeiden. Diese Substanzen beeintrichtigen
nicht nur den Einschlafprozess, sondern auch die Schlafqualitit (,,leichter
Schlaf*).

@ Grofle Mahlzeiten vermeiden. Auch die Verdauung von schweren Mahlzeiten
kurz vor dem Schlaf bringt den Kérper in einen aktiven Prozess, der die Ent-
spannung stort.

@ Nutzung elektronischer Gerite (Smartphone, Fernseher, soziale Medien) im
Bett vermeiden. Im Bett liegen und ,noch kurz“ durch die sozialen Medien
scrollen? Fiir eine gute Schlafhygiene sollte das Bett ausschlieRlich ein Ort
zum Schlafen sein. Im besten Fall sollte auch ein Fernseher in unmittelbarer
Nihe des Betts entfernt werden.
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»lch gehe friih ins Bett, kann aber einfach nicht einschlafen!“ -
Reiz-Kontroll-Technik

Durch Griibeln und Sorgen uber arbeitsbedingte Probleme erhéht sich die
Wachzeit im Bett. Es entsteht eine kérperliche Anspannung, die das Einschlafen
verhindert. Das Ziel der Reiz-Kontroll-Technik ist deshalb, unerwiinschte Reize zu
vermeiden und das Bett ausschliefllich mit dem Schlaf zu verbinden. Die Angst,
im Bett nicht einschlafen zu kénnen und durch Griibelgedanken wach gehalten zu
werden, soll unterbrochen werden, da diese Griibelschleifen das Nicht-einschla-
fen-Kénnen nur zusitzlich férdern. Die Reiz-Kontroll-Technik ist oftmals Bestand-
teil der kognitiven Verhaltenstherapie, deren positive Effekte gegen Schlafmangel
gezeigt werden konnten (Vega-Escafio et al., 2020).

Beachten Sie folgende Hinweise, wenn Sie von dem oben beschriebenen Problem
betroffen sind:

Regelmifiige Bettzeiten. Fithren Sie regelmiRige Bettzeiten ein, die moglichst auch m——— Regelmifige Bettzeiten be-
an Wochenenden oder freien Tagen eingehalten werden. Demnach sollte auch an gu:lsttigen einen erholsamen
: Schlaf.

Tagen, an denen man spiter eingeschlafen ist, trotzdem zur urspriinglich festge-
legten Zeit aufgestanden werden. Dadurch wird der ,,Schlafdruck* fiir die néchste
Nacht erhéht, und man kann in der darauffolgenden Nacht wieder besser ein-
schlafen. Aus diesem Grund sollten auch Mittagsschlidfchen ab 15 Uhr vermieden
werden — damit bringen Sie nur lhre Schlafroutine durcheinander und verringern
den , Schlafdruck“ fiir den Abend.

Blick auf die Uhr vermeiden. ,Wenn ich jetzt einschlafe, habe ich nur noch fiinf
Stunden zu schlafen“ — Gedanken wie diese steigern nur die kérperliche Anspan-
nung, wodurch der Einschlafprozess weiter verhindert wird.

Loésungen fiir Probleme finden oder Problemlésung auf anderen Zeitpunkt ver-
schieben. Wenn Sie von einem konkreten Problem vom Schlafen abgehalten wer-
den, sollten Sie verschiedene Problemlése- und Emotionsregulierungsstrategien
ausprobieren, die Sie im folgenden Abschnitt dieser Broschiire finden.

Bett nach Uberschreiten der durchschnittlichen Einschlafzeit verlassen. Unter dem
Aspekt, dass das Bett nur mit dem Schlafen verbunden sein soll, gilt die Empfeh-
lung, das Bett nach Uberschreiten der durchschnittlichen Einschlafzeit von 20-30
Minuten wieder zu verlassen und zu einem spiteren Zeitpunkt zurtickzukehren,
wenn man sich bereit zum Schlafen fuhlt.
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3.2 Grubeln stoppen und Emotionen regulieren

Fast alle kennen das Gefiihl, in einem Teufelskreis aus Gedanken gefangen zu sein.
Die Ursachen dafiir sind vielfiltig: das Gefiihl, einer Aufgabe nicht gewachsen zu sein,
Unsicherheit, ob man sich in einer Situation richtig verhalten hat, oder Konflikte mit
Kolleginnen oder Vorgesetzten.

Griibeln bezeichnet das bewusste Gedankenkreisen um ein bestimmtes Thema der
Vergangenheit, Gegenwart oder Zukunft, das ohne direkte umweltbedingte Anforde-
rungen auftritt. Es spiegelt oftmals die Sorgen einer Person wider, ist meist unbeab-
sichtigt und schwer zu beseitigen (Martin & Tesser, 1996).

Warum griibeln wir?

Griibeln entsteht, wenn ein Unterschied zwischen einem persénlichen Ziel und dem
aktuellen Zustand der Zielerreichung wahrgenommen wird. e persénlich bedeutsa-
mer das Ziel ist, desto wahrscheinlicher ist es, dass Sie griibeln. Durch die emotionale
Reaktion auf diesen wahrgenommenen Unterschied bleibt diese aktiv in den Gedan-
ken einer Person, bis das gewiinschte Ziel erreicht wird.

Das Griibeln soll diesen empfundenen Abstand reduzieren. Durch das Auseinan-
dersetzen mit dem unerreichten Ziel werden alternative Lé6sungswege gesucht und
mdogliche zukiinftige Szenarien in Form von Tagtrdumen durchgespielt (z. B. wieder-
holtes Durchgehen der Sitze, die man einer Fithrungskraft in der ndchsten Bespre-
chung sagen mdchte), um bei Eintreten dieser Situation besser reagieren zu kénnen.
Dabei werden die eigenen Emotionen reguliert, beispielsweise durch das Hervorheben
positiver Gedanken (z. B. ,,Das habe ich schon alles geschafft!“) in Momenten von
Zweifeln.

Wie griibelt man richtig? — Unterscheidung zwischen positiven und

negativen arbeitsbezogenen Gedanken

Die Lehre daraus ist: Griibeln ist nicht zwingend negativ! Es kann durchaus hilfreich
sein, um eine Losung fiir ein Problem zu finden oder dieser Lésung mindestens
niherzukommen. Dann sprechen wir von losungsorientiertem Nachdenken. Dieses
[6sungsorientierte Nachdenken erméglicht es, von Arbeitsproblemen abzuschalten,
und férdert den Erholungsprozess. Denn auch wenn das Problem nicht sofort geldst
wird, kann ldsungsorientiertes Nachdenken zu einem Handlungsplan fithren, wodurch
Erholung und Abschalten unterstiitzt werden (Cropley & Zijlstra, 2011; Sonnentag &
Fritz, 2015; Syrek et al., 2017).

So berichten Personen, die hiufiger 16sungs- und problemorientiert in ihrer Er- m— Personen, die lsungs-
orientiert iiber die Arbeit
nachdenken, haben weniger
Erschopfung als Personen mit negativen arbeitsbedingten Gedanken (Kinnunen Schlafprobleme.

etal.,, 2017).

holungsphase iiber die Arbeit nachdenken, weniger Schlafprobleme und weniger

baua: Praxis 31



Mentale Erholung von der Arbeit: Abschalten lernen

Beendet werden Episoden des Griibelns jedoch erst durch Erreichen des gewtinschten
Zielzustandes. Problematisch ist es demnach, wenn die direkte Erreichung des Ziels
nicht moglich ist oder keine alternativen Lésungswege gefunden werden. In diesem
Fall sprechen Forscherinnen und Forscher von affektiver Rumination — einer Art

des Griibelns, das sich dadurch auszeichnet, dass keine Lésungen fiir das Problem
gesucht oder gefunden werden, sondern hauptséchlich eine negative emotionale Re-
aktion im Mittelpunkt steht.

Ist es unmoglich, das Ziel direkt zu erreichen, sollte erlernt werden, wie unange- m——— Griibeln kann auch dazu bei-
nehme Gedanken gestoppt werden kénnen. Ubermafiges Griibeln wird ab einem tragen, Probleme zu Igsen.
bestimmten Grad als sehr belastend wahrgenommen. Zudem sind die mit Stress

verkniipften Systeme des Kérpers (wie z. B. kardiovaskulire, endokrinologische und

immunologische [Herz und Gefifle/Driisen mit innerer Sekretion/Krankheitsabwehr

betreffend]) chronisch, also dauerhaft, aktiviert. Dadurch wird der Erholungsprozess

beeintrichtigt und lingerfristig die Entwicklung von Krankheiten begiinstigt (siehe

Hypothese der Perseverativen Gedanken; Brosschot et al., 2006; Cropley & Zijlstra,

2017; Schwartz et al., 2003). Aus der Psychotherapieforschung ist zudem bekannt,

dass ubermifiges und lang anhaltendes Griibeln im ungiinstigsten Fall auch ein

Symptom von Depressionen, Angsten, Substanzmissbrauch oder Essstérungen sein

kann (Nolen-Hoeksema et al., 2008).

Organisationale Maflnahmen zur Verbesserung der Emotionsregulierung

Im organisationalen Kontext spielt die Unterscheidung zwischen negativen und positi-
ven arbeitsbedingten Gedanken eine entscheidende Rolle. Demnach sollte besonders
negativem arbeitsbedingtem Griibeln vorgebeugt und I6sungsorientiertes Nachden-
ken geférdert werden — indem (1) ein Problem zeitnah gel6st oder (2) Raum fur die
Diskussion von Lésungsansitzen geschaffen wird. Dadurch wird verhindert, dass
Beschiftigte diese Probleme ,mit nach Hause nehmen*“ und aufierhalb der Arbeitszeit
mit negativen Gedanken konfrontiert werden.

Teams sollten deshalb regelmifige Zeitfenster einplanen, um Problemlésungsansitze
gemeinschaftlich zu diskutieren. Da es individuelle Unterschiede in dem Ausmaf gibt,
in dem Menschen zu alternativen Lésungswegen kommen, kénnen Beschiftigte stark
von dem Input ihrer Kolleginnen und Kollegen profitieren.
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Des Weiteren sollten Beschiftigte dabei unterstiitzt werden, Fertigkeiten im Um-
gang mit stérenden Gedanken zu entwickeln. Diese kénnen durch das Angebot von
Achtsamkeitstrainings und verhaltensverandernden Interventionen vermittelt werden
(McCarrick et al., 2021; Querstret & Cropley, 2013).

Zum Schluss ein wichtiger Hinweis: Strategien wie das problemorientierte Nachdenken
sind naturlich nur bis zu einem bestimmten Grad wirksam. Ist die Arbeitsgestaltung
insgesamt ungiinstig und sind die damit verbundenen Emotionen vorwiegend nega-
tiv, reichen emotionsregulierende Strategien oft nicht aus. Unternehmen miissen
daher fiir die negativen Auswirkungen eines schlechten Arbeitsumfeldes sensibilisiert
werden und sollten aktiv auf eine Verbesserung hinwirken, um das Wohlbefinden ihrer
Beschiftigten zu gewihrleisten (Blanco-Encomienda et al., 2020). Im Rahmen der ver-
pflichtenden und regelmifligen Gefihrdungsbeurteilung kénnen Ansatzpunkte fiir eine
Verbesserung der Arbeit systematisch identifiziert werden.

Hilfen zum persénlichen Gedankenstopp
Probieren Sie folgende Ubungen aus, um unangenehme Gedanken zu stoppen:

- Ebnen Sie den Weg zum Ziel. Die direkte L6sung eines Problems ist oftmals nicht
méglich. Férdern Sie deshalb den Weg zur Zielerreichung, indem sie alternative
Lésungswege finden. Tauschen Sie sich mit anderen Personen aus, um Ideen fiir
Problemlésungen zu entwickeln, auf die Sie selbst im ersten Moment nicht ge-
kommen sind. Das Gedankenkreisen wird dadurch unterbrochen, dass alternative
Lésungswege ausgedacht und ausprobiert werden und der Abstand zum Ziel
verkleinert wird.

Ein Beispielproblem Mégliche alternative Lésungswege
Eine unerledigte Arbeitsaufgabe, mit der man ® Kolleginnen und Kollegen am nichsten Arbeitstag nach
seit Tagen nicht weiterkommt fachlichem Rat und kreativen Lésungsideen fragen

® Am nichsten Tag bestimmtes Zeitfenster fiir die Erledigung
dieser einen Aufgabe fest einplanen

® Fithrungskraft um Prizisierung des Aufgabenziels bitten

® Im Internet nach neuen, geeigneten Arbeitstechniken fiir

das Problem suchen

Notieren Sie hier Ihr Problem. Schreiben Sie hier Ihre méglichen alternativen Lésungswege auf.
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- Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf andere Tatigkeiten. Aufmerksamkeit kann m——— Durch Aktivititen, die viel
Aufmerksamkeit erfordern,

. . . . treten unangenehme Gedan-
tritt es in den Vordergrund, wihrend anderes im Dunkeln verschwindet. Deshalb ken in den Hintergrund.

man sich wie einen Suchscheinwerfer vorstellen: Steht etwas im direkten Licht,

fillt es vielen Menschen schwer, an etwas anderes als an den unangenehmen Ge-
danken zu denken (Teismann, 2014). Oftmals werden Gedanken, die zur aktuellen
Stimmung und Sichtweise passen, vermehrt wahrgenommen, wihrend gegentei-
lige Informationen ausgeblendet werden. Dadurch wird das anhaltende Griibeln
aufrechterhalten. Wenn die Aufmerksambkeit auf andere Gedanken oder Titigkeiten
gelenkt wird, wird dieser Teufelskreis unterbrochen. Lenken Sie Ihre Aufmerksam-
keit deshalb auf andere aufmerksamkeitsfordernde Aktivititen, z. B. indem Sie
einen spannenden Film gucken, eine Person anrufen, ein neues Rezept ausprobie-
ren oder sich mit lhren Haustieren oder Hobbys beschiftigen. Auch ein Ortswech-
sel kann hilfreich sein, um das Problem aus dem Kopf zu bekommen. Nach einer
Pause fillt es lhnen vielleicht leichter, neue Problemlésungen zu entwickeln.

- Konzentrieren Sie sich nicht zu sehr auf negative Gedanken und vergessen Sie nicht ®——— Jeden Tag drei positive Dinge

zu notieren erhéht die Zu-

die positiven Aspekte lhrer Arbeitstatigkeit. Aus der Emotionsforschung ist bekannt, friedenheit
riedenhneit.

dass Ereignisse, die mit negativen Emotionen zusammenhéngen, deutlich langer
erinnert werden als Ereignisse, die mit positiven Emotionen zusammenhingen
(Unkelbach et al., 2020). Vielleicht verlief Ihr Arbeitstag also insgesamt ganz gut,
aber diese eine Sache, die schiefgelaufen ist, vermiest lhnen nun den Feierabend.
Fordern Sie deshalb aktiv positive Gedanken, indem Sie bewusst tiberlegen, was
Ihnen an lhrer aktuellen Arbeitsstelle gut gefillt. Vielleicht die Flexibilitit durch das
Gleitzeitsystem, das Sie schon als selbstverstandlich wahrnehmen? Vielleicht die
Tatsache, dass Sie zu Fuf zu lhrer Arbeitsstelle laufen kénnen? Das Angebot in der
Unternehmenscafeteria? Eine bestimmte Fiihrungskraft, die immer ein offenes Ohr
fiir Probleme hat? Notieren Sie diese Aspekte gerne in dem freien Feld. In der so-
genannten Positiven Psychologie wird eine derartige Ubung auch als , Three Good
Things“ bezeichnet. Es konnte gezeigt werden, dass das regelmifiige und tigliche
Durchfiihren dieser Ubung zu einer erhéhten Zufriedenheit fithrt (Seligman et al.,
2005; Mongrain & Anselmo-Matthews, 2012).

Schreiben Sie drei Aspekte auf, die lhnen an lhrer aktuellen Arbeitstatigkeit gut gefallen.
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3.3 Abgrenzung von Arbeit und Privatleben

Die Zeit am Arbeitsplatz nimmt einen grof3en Teil der Woche ein und fordert von jeder
und jedem Einzelnen, Lage und Zeit anderer Lebensbereiche, wie z. B. der Freizeit, zu
koordinieren. Durch die fortschreitende Digitalisierung werden die Grenzen verschie-
dener Lebensbereiche jedoch schnell unscharf. Eine wichtige Rolle fiir einen erfolgrei-
chen Erholungsprozess spielt die bewusste Abgrenzung von Arbeit und Freizeit.

Organisationale Mafnahmen zur Verbesserung der Abgrenzung

von Arbeit und Freizeit

Um Beschiftigten die Abgrenzung von Arbeit und Freizeit zu erméglichen, sind klare
Vereinbarungen zur Erreichbarkeit aufserhalb der Arbeitszeit und zur Nutzung mobiler
Kommunikationstechnologien am Wochenende sowie im Urlaub zu treffen. Es sollten
konkrete Leitlinien entworfen werden, in denen diese Themen festgeschrieben sind
und Verstsle dagegen nachverfolgt werden kénnen.

Life-Domain-Balance: Darunter versteht man, dass Beschiftigte ein erstrebenswer-
tes Gleichgewicht zwischen den Méglichkeiten und Anforderungen verschiedener
Lebensbereiche erleben. Dazu zdhlen neben der Erwerbsarbeit auch Familie und
Freunde, Sport und Hobbys, Schlaf sowie Hausarbeit und Ehrendmter. Nicht nur
Beschiftigte haben Einfluss auf dieses Gleichgewicht, sondern auch Organisatio-
nen kénnen es durch eine gezielte Arbeitsgestaltung aktiv férdern.

Aufderdem sollten Unternehmen ihre Beschiftigten beim Setzen von Priorititen und m——— Wer Priorititen setzt, ist

zufriedener und zeigt mehr

Arbeitsengagement. Daher

sollten Unternehmen ihre

stirken und Gereiztheit verringern (Syrek et al., 2014). Beschiftigten dabei unter-
stiitzen.

bei der Planung von Aufgaben unterstiitzen, da diese Taktiken nachweislich die Zu-
friedenheit mit der eigenen Life-Domain-Balance verbessern, das Arbeitsengagement

Organisationale Ansitze zur Verbesserung der Life-Domain-Balance lassen sich wie
folgt unterteilen (nach Syrek et al., 2014):

- Arbeitszeit. Einfiihrung von Gleitzeitmodellen, Regelungen fiir Uberstunden,
Méglichkeit zur Arbeit in Teilzeit, Einfilhrung von Zeiterfassungssystemen, selbst
reguliertes Arbeitsteam mit flexiblen Arbeitzeiten

- Arbeitsort. Méglichkeiten zum ortsflexiblen Arbeiten

- Kompetenzentwicklung. Anbieten von Weiterbildungsméglichkeiten und Schulun-
gen zum Thema Life-Domain-Balance

- Sozial. Offene Kommunikationskultur, soziale Unterstiitzung durch Mitarbeiten-
de und Fihrungskraft bei Problemen mit der Life-Domain-Balance, regelmiflige
Besprechungen im Team zur Lésung von Problemen, Feststellung persénlicher
Bediirfnisse und Lebenssituationen

Eine Hilfe zur Gestaltung von mobiler Arbeit bietet die baua: Praxis ,Orts-
und zeitflexibel arbeiten. Freiriume nutzen, Uberlastung vermeiden* unter:
www.baua.de fortsflexibel.
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Personliche Grenze zwischen Arbeit und Freizeit bewusst ziehen
Empfehlungen fiir eine verbesserte Life-Domain-Balance (nach Binnewies et al., 2012;
Kreiner et al., 2009; Syrek et al., 2014):

- Erreichbarkeit wihrend Erholungszeiten vermeiden. Sie selbst kénnen die Abgren-
zung beider Lebensbereiche steuern, indem Sie Anrufe und Arbeitstreffen aufer-
halb der Arbeitszeit vermeiden und lhrem Diensthandy in [hrem Urlaub ebenfalls
Urlaub gewihren.

- Feste Regelungen fiir Erreichbarkeit erwirken. Leider ist jedoch meistens nicht

der tatséchliche Anruf, sondern seine gedankliche Vorwegnahme die Ursache fiir

die Schwierigkeiten beim Abschalten. Sollte es bisher keine festgeschriebenen

Regelungen fiir die Erreichbarkeit auflerhalb der Arbeitszeit geben, bitten Sie Ihre

Fithrungskraft, diese festzulegen und Anrufe auflerhalb der Arbeitszeit zu unter-

lassen.
- Offene Kommunikation iiber eigene Erwartungen mit Fiihrungskraft sowie Kol- m——— Eigene Erwartungen sollten
dem Umfeld mitgeteilt werden,

so kann man Probleme
gemeinsam lésen.

leginnen und Kollegen. Durch Kommunikation kénnen Verletzungen der Grenzen
durch andere reduziert und eigene Erwartungen betont werden. Besteht beispiels-
weise an einem Arbeitstag die Gefahr, dass Arbeitsaufgaben nicht vollstindig
wihrend der Arbeitszeit beendet werden kénnen, kann durch die Unterstiitzung
von Kolleginnen und Kollegen méglicherweise eine schnelle Lésung gefunden
werden. Dadurch wird vermieden, dass diese Aufgaben in der Ruhezeit erledigt
werden miissen und Aufgaben oder Pline in anderen Lebensbereichen auf der
Strecke bleiben. Der Austausch mit Kolleginnen und Kollegen tiber Probleme und
das gemeinsame Suchen von Problemlésungen férdern die Zufriedenheit mit der
eigenen Life-Domain-Balance und steigern das Arbeitsengagement (Syrek et al.,
2014). Soziale Unterstutzung mildert zudem die negativen Folgen hoher Arbeits-
anforderungen fiir das Wohlbefinden und die Gesundheit ab (Bakker & Demerouti,
2007).

Notieren Sie hier lhre Erwartungen und die Einflussfaktoren auf Ihre persénliche Life-Domain-Balance.
(Beispiele: Betreuung von Schulkindern oder Pflege einer angehérigen Person)
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- Rédumliche Trennung. Die riumliche Trennung von Arbeit und Freizeit erleichtert
es, die mentale Grenze zwischen diesen Bereichen besser einzuhalten. Beson-
ders bei Telearbeit ist es wichtig, einen bestimmten Ort auszuwihlen, der nur
zum Arbeiten benutzt wird. Es kénnen Hinweisreize bestimmt werden, die einen
jeweiligen Lebensbereich kennzeichnen (z. B. Biirotiir auf der Arbeit als gedank-
liche Grenze der Arbeit und Haustiir als gedankliche Grenze der Freizeit). Offene
arbeitsbedingte Themen sollten akzeptiert werden, und es sollte bewusst vermie-
den werden, weiter tiber diese Situation nachzudenken, wenn ein festgelegter Ort

verlassen wird.

Notieren Sie hier die raumlich-mentalen Grenzen lhrer Arbeit und lhrer Freizeit
und versuchen Sie diese nach dem Aufschreiben einzuhalten.

Grenze Arbeit am Arbeitsort
(Beispiele: Eingangstiir Marketingabteilung, Haltestelle vor Arbeitsort)

Grenze Freizeit
(Beispiele: Gartenzaun oder Briefkidsten im Flur)

Grenze Arbeit im Homeoffice
(Beispiele: Regal neben Schreibtisch, Teppichbereich rund um Schreibtisch)

- Tag planen. Planen Sie lhren Tag so, dass ausreichend Zeit fiir erfolgreiche Er- m— Fiir eine Arbeitsaufgabe sollte
ca. 1,5-mal so viel Zeit ein-
kalkuliert werden wie zunichst
geplant. Das vermeidet Zeit-
eine Arbeitsaufgabe wie zunichst intuitiv geplant. Legen Sie (vor allem in Tele- druck.

holung bleibt. Achtung: Oft verschatzen wir uns in der benétigten Zeit fiir einzelne
Arbeitsaufgaben. Personen, die gut planen, kalkulieren ca. 1,5-mal so viel Zeit fur

arbeit) feste Zeiten zum Arbeiten und Nichtarbeiten fest. Wandeln Sie angehiufte
Uberstunden in Freizeit um. Planen Sie Freizeitaktivititen zu genauen Uhrzeiten
und schaffen Sie so Zeit fiir lhre Hobbys. Die Forschung zeigt, dass zeitliche
Taktiken zu einer verbesserten Life-Domain-Balance, weniger Gereiztheit sowie
héherem Arbeitsengagement fithren (Syrek et al., 2014).
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Fazit

Unsere Arbeit nimmt einen grofien Teil unseres Lebens ein und bestimmt auch den

Umfang und die Lage der Zeiten fiir andere Lebensbereiche, wie z. B. Freizeit und
Erholung. Die Arbeit nach dem Feierabend ausschlieflich kérperlich zu verlassen ist
nicht ausreichend, um sich angemessen zu erholen. Wer auf Dauer widerstandsfihiger
gegeniiber betrieblichen Anforderungen werden will und seine Gesundheit und sein
Wohlbefinden steigern méchte, muss lernen, erfolgreich von der Arbeit abzuschalten.

Arbeitsbezogene Interventionen spielen eine wichtige Rolle, um Belastungen zu ver- ~ m——— Schon kleine Schritte in den
Bereichen Schlafqualitit,

) ] ) ) Emotionsregulierung und Ab-
ansetzen. Bei der Festlegung von Arbeitsaufgaben kénnen die Bediirfnisse der Be- grenzung von Lebensbereichen

ringern. Eine verhiltnisorientierte Arbeitsgestaltung kann dabei an mehreren Punkten

schiftigten nach Abwechslung und Autonomie stérker beriicksichtigt werden. Arbeits- kénnen den Erholungsprozess
unterbrechungen sollten vermieden und Formen der Zusammenarbeit erméglicht wer- begiinstigen.
den. Klar geregelte Arbeits- und Pausenzeiten sollten geniigend Raum zur Erholung

bieten, sowohl psychisch als auch kérperlich. Fiihrungskriften kommt die Aufgabe zu,

Ablsufe realistisch zu planen, verbindlich zu kommunizieren und Gelegenheiten zum

Austausch zu geben. Arbeitsbedingte Konflikte sollten zeitnah geklirt und Hilfsange-

bote zur Bewiltigung emotionaler Anforderungen bereitgestellt werden.
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Oft reichen kleine Veranderungen aus, um schon nach kurzer Zeit Verbesserungen zu

erzielen. Fuir einen langfristigen Erfolg kommt es jedoch darauf an, die Beschiftigten

dabei zu unterstiitzen, ihre Erholungsfihigkeit eigenstindig zu verbessern. Besonders

wichtig sind dabei die folgenden Punkte:

Schlafqualitit verbessern. Ein guter Schlaf ist nicht nur Folge erfolgreicher menta-
ler Erholung, sondern dient auch als Voraussetzung: Menschen, die ausgeschlafen
sind, kénnen besser mit beruflichen Anforderungen umgehen, haben eine bessere
Konfliktlésefahigkeit und bleiben langer konzentriert und leistungsfihig.

Steuerung eigener Emotionen lernen. Das Reflektieren iiber die eigene Arbeit kann
den Weg zum Ziel ebnen, libermifiges Griibeln nach Feierabend beeintrichtigt
jedoch das Abschalten von der Arbeit. Wer lernt, Problemquellen friihzeitig zu be-
wiltigen und den Teufelskreis zu stoppen, wird Meister oder Meisterin der eigenen
Gedanken sein.

Abgrenzung von Lebensbereichen erméglichen. Neue Informations- und Kom-
munikationstechnologien lassen die Grenze zwischen Arbeit und Freizeit schnell
verschwimmen. Prizise Vereinbarungen mit Vorgesetzten und das Ziehen person-
licher Grenzen verhindern nicht nur unerwiinschte Anrufe, sondern helfen auch
dabei, den eigenen Kopf fiir private Dinge freizubekommen.

Die eigene Erholung kann tber verschiedene Wege giinstig verandert werden, bei-

spielsweise durch organisationale Matnahmen oder durch das Planen und Uben von

kleinen Momenten der Achtsamkeit. Die Probleme beim Abschalten von der Arbeit

mégen an manchen Tagen unbezwingbar wirken, doch mit etwas Wissen und Ubung

kann jede und jeder erlernen, nach dem Feierabend auch wirklich Feierabend zu

machen.
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