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Detachment

Abstract

Fragestellung und Ziele

In den letzten Jahren wurde das mentale Abschalten von der Arbeit wahrend der Ruhezeit
als bedeutende Kenngrdl3e fur die individuelle Erholung ermittelt. Ziel dieser Metaanalyse
mit k = 73 unabhangigen Beschaftigtenstichproben (N = 30.236; k = 71 peer-reviewte eng-
lischsprachige Publikationen; Zeitraum: 1998-2014) sowie einer Auswertung von k =11
Sekundarstudien war es zu klaren, inwiefern das Abschalten von der Arbeit mit Beanspru-
chungsfolgen (Gesundheit, Befinden, Motivation, Leistung) in Verbindung steht. Darlber
hinaus wurde untersucht, welche Zusammenhénge zu potenziellen Antezedenzien (Ar-
beitsanforderungen und -ressourcen, Ausfiihren von Arbeitstatigkeiten wahrend der Ruhe-
zeit, individuelle Merkmale) bestehen.

Definition und Operationalisierung

Der Faktor Abschalten von der Arbeit (detachment from work, psychological detachment)
schliel3t sowohl die physische, als auch die mentale Distanzierung von der Arbeit ein. Das
Detachment stellt dabei nicht nur einen méglichen Bedingungsfaktor fir Gesundheit,
Wohlbefinden und Leistung dar, sondern ist selbst auch eine mdgliche Beanspruchungs-
folge von Arbeitsbedingungsfaktoren. Der Begriff wird in der Literatur recht unterschiedlich
behandelt. So variieren in der arbeitspsychologischen Konzeptualisierung der Zeithorizont
(vergangenheits-, gegenwarts- und zukunftsorientiert), die Dimensionalitat (als das ,menta-
le Beschaftigen mit der Arbeit -* vs. das ,Loslésen von der Arbeit') und die Valenz (negativ,
neutral, positiv) arbeitsbezogener Gedanken. In der vorliegenden Arbeit greifen wir diese
Konstruktfacetten auf, beschranken uns aber auf Erfassungszeitraume wahrend der Ru-
hezeit, also zwischen zwei Arbeitstagen/Arbeitsschichten. Wir operationalisieren hier das
mentale Abschalten von der Arbeit als eigenstandige Prozessvariable fur die Beziehung
zwischen Arbeitsbedingungsfaktoren und kurz- bis langfristigen Beanspruchungsfolgen.
Das gedankliche Beschéaftigen mit belastenden Inhalten ist aber auch Merkmal verschie-
dener weiterer allgemeiner (z. B. Rumination, Worry, negative Affektivitdt/Neurotizismus)
und arbeitsspezifischer (z. B. Workaholism, Overcommitment, Erholungsunfahigkeit) Per-
sonlichkeitskonstrukte. Diese Annahmen haben wir hier aufgegriffen und berichten die ei-
genstandigen Varianzanteile des exzessiven Arbeitsengagements, des Job Involvements
und der negativen Affektivitdt/Neurotizismus am Detachment.

Messmethodik

Das Abschalten von der Arbeit wird ausschlief3lich fragebogenbasiert, meist mit dem
Recovery Experience Questionnaire von Sonnentag und Fritz (2007; 54 Prozent aller ko-
dierten Studien) erfasst.

Messgenauigkeit

Die internen Konsistenzen der genutzten Skalen lagen im Durchschnitt bei as > ,80. Die
Messgenauigkeit der untersuchten Antezedenzien und Folgen des Zielkonstrukts kann
insgesamt als ausreichend bewertet werden (alle mittleren as >,70). Bis auf die Ermittlung
physiologischer Korrelate (z. B. Blutdruck, Speichelcortisol) tberwog die Erhebung als
Selbstbericht. Fur eine Validitatseinschrankung unserer Ergebnisse durch Publikationsver-
zerrungen fanden sich keine Hinweise.

Stichprobenbeschreibung

Das mittlere Alter der Untersuchungsteilnehmer betrug 39,4 Jahre, das Geschlechterver-
haltnis in den Studien war im Durchschnitt ausgeglichen. Der Grof3teil der integrierten Be-
funde entstammt europaischen Stichproben. Die Studien wurden tiberwiegend als Quer-
schnittserhebungen bzw. als Tagebuchstudien durchgefihrt.
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Ergebnisse — Zusammenhange zu Beanspruchungsfolgen

Die Analysen zeigen, dass das mentale Abschalten von der Arbeit wahrend der Ruhezeit
positiv mit den untersuchten Befindensindikatoren Ermtdung (r = -,43), Erholung (r = ,32),
affektives Wohlbefinden (r =,30) und physische Gesundheit, d. h. kérperliche Beschwer-
defreiheit (r = ,26), zusammenhangt. Die Starke dieser Effekte ist nach Cohen gréf3tenteils
als mittel einzustufen. Uberwiegend mittlere Effekte fanden sich auch fiir psychische Ge-
sundheitsindikatoren: Schlaf (r = ,34), Lebenszufriedenheit (r = ,32), Wohlbefinden

(r =,32) und Erschopfung (r = -,40 bzw. r = -,26). Beziehungen zu physiologischen Ge-
sundheitsindikatoren konnten, wahrscheinlich auch aufgrund der geringen Studienanzahl,
nicht nachgewiesen werden. Fur die Beziehungen zu Motivations- und Leistungsindikato-
ren ergab sich kein einheitliches Bild: Die Analysen zeigen schwach positive Zusammen-
hange zur Aufgabenleistung (r =,09), schwach negative Beziehungen zu kontextuellen
Leistungsmalien (r = -,13) und keine signifikanten Beziehungen zu Motivationsindikatoren.
Als Erklarung werden maogliche kurvilineare Effekte diskutiert.

Ergebnisse — Zusammenhange mit wichtigen Antezedenzien

In den Analysen zeigten sich kleine negative Zusammenhéange verschiedener Arbeitsan-
forderungen wie quantitative Anforderungen (r = -,27), soziale Konflikte (r = -,26), emotio-
nale Anforderungen (r = -,22), Arbeitszeit (r = -,17) und Rollenkonflikte (r = -,14) mit De-
tachment. Im Hinblick auf Ressourcen gibt es einen kleinen positiven Zusammenhang mit
sozialer Unterstutzung (r = ,17) und einen geringen positiven mit Handlungsspielraum

(r =,05). Erwartungskonform war das Ausliben von Arbeitstatigkeiten wahrend der Ruhe-
zeit negativ mit Detachment assoziiert (r = -,28; kleiner bis mittlerer Effekt). Wir fanden
keine Zusammenhange zwischen den individuellen Merkmalen Alter und Geschlecht und
dem Abschalten von der Arbeit. Jedoch zeigten sich kleine bis mittlere negative
Beziehungen zu negativer Affektivitat/Neurotizismus (r = -,24) als Indikatoren einer
habituell negativen Stimmungslage sowie zu exzessiver Arbeitsneigung (r = -,32) und Job
Involvement (r = -,30).

Ergebnisse — Moderatorvariablen der Zusammenhénge

Q- und I>-Statistiken zeigten fiir alle Zusammenhangsanalysen hohe Heterogenitiatsmafe,
sodass die zusatzliche Wirkung von Moderatorvariablen angenommen werden kann. Fur
alle Teilfragestellungen wurde deshalb der moderierende Einfluss von Studienmerkmalen
(Untersuchungsort, Studiendesign, Publikationsjahr), Stichprobenmerkmalen (Alters- und
Geschlechtsverteilung) und der affektiven Qualitat des Abschaltens von der Arbeit (Va-
lenz) gepruft. Bis auf wenige inkonsistente Ausnahmen fanden sich keine Hinweise, dass
Studienmerkmale die berichteten Effekte moderieren. Fir die Beziehungen zu einigen Be-
anspruchungsindikatoren ergaben sich einige, allerdings nicht durchweg konsistente Hin-
weise auf moderierende Effekte der Alters- und Geschlechtsverteilung in den Stichproben
sowie der Valenz arbeitsbezogener Gedanken. Die starksten Zusammenhéange zu Ar-
beitsanforderungen wurden bei negativer Valenz der Gedanken an die Arbeit gefunden.
Die untersuchten Moderatoren erklarten keine zusatzliche Varianz bezuglich der Bezie-
hung zwischen dem Ausfihren von Arbeitstatigkeiten wahrend der Ruhezeit und dem Ab-
schalten von der Arbeit. Fir die analysierten Personlichkeitsmerkmale fanden sich ledig-
lich bei Betrachtung der negativen Affektivitat/Neurotizismus Moderatoreffekte des Ge-
schlechtsanteils in den Stichproben und der Valenz des Abschaltens von der Arbeit.

Einfluss des Wandels der Arbeit

Vor dem Hintergrund der jungen Forschungsgeschichte dieses Themas (erste explizite
Studie zu Detachment im Jahr 1998) kann davon ausgegangen werden, dass das Thema
direkt mit dem Wandel der Arbeit verknUpft ist. So werden eine zunehmende Arbeitsinten-



Detachment

sitat und die Steigerung emotionaler Anforderungen (z. B. bei Dienstleistungs-, Wissens-
und Teamarbeit) sowie die Entgrenzung von Arbeit und Privatleben (Arbeiten wahrend der
Ruhezeit insbesondere unter Nutzung neuer Informationstechnologien) als Kennzeichen
des Wandels der Arbeit beschrieben. Gerade diese Faktoren kristallisierten sich in unserer
Analyse als die starksten Pradiktoren fir mentale Erholungseinschrankungen heraus. Da-
her ist im fortschreitenden Wandel der Arbeit von einer Bedeutungszunahme des Faktors
Detachment/Abschalten von der Arbeit auszugehen.

Gestaltungswissen

Insgesamt gibt es nur wenig gesichertes Gestaltungswissen aus Interventionsstudien.
Verhéaltnisorientierte Interventionen zur Verbesserung des Abschaltens von der Arbeit
wurden nur in einer gesichteten Studie untersucht (ohne Effekt). In finf von sechs Studien
wiesen verhaltensorientierte Interventionen die Trainierbarkeit von Detachment nach (un-
terschiedlichste Effektstarken von ,ohne’ bis hin zu ,grof3‘). Sowohl Gestaltungsempfehlun-
gen aus den Studien als auch unsere Analyseergebnisse deuten jedoch darauf hin, dass
Interventionsmafinahmen zur Optimierung von Arbeitsanforderungen (Arbeitsintensitat,
soziale Konflikte, emotionale Anforderungen, Arbeitszeit, Rollenkonflikte) und Arbeitsres-
sourcen (insbesondere soziale Unterstiitzung) protektive Effekte zeigen mussten, wobei
eine empirische Prifung dieser Annahmen aussteht. Eine solche fehlt auch fur die nach
unseren Ergebnissen begiinstigenden Effekte der (1) zeitlichen Restriktion von Arbeitsta-
tigkeiten wahrend der Ruhezeit und (2) spezifischer Erholungstatigkeiten (soziale, ent-
spannende, wenig anforderungsreiche, korperliche Tatigkeiten). Als zentrale Interventi-
onsanséatze werden in der Literatur eine gesundheits- und lernférderliche Arbeits- und Or-
ganisationsgestaltung, organisationale und personelle MalRnahmen zum Umgang mit ho-
hen Arbeitsanforderungen, organisationale und personelle Malinahmen zur Férderung der
Erholung(sfahigkeit) sowie Mal3nahmen zur Trennung von Arbeit und Privatleben disku-
tiert, wobei auch hier bisher kaum Wissen zur Wirksamkeit aus Interventionsstudien vor-
liegt.

Offene Forschungsfragen

In dieser Arbeit wird gezeigt, dass das Abschalten sowohl mit verschiedenen Beanspru-
chungsfolgen zusammenhangt als auch von verschiedenen Arbeitsbedingungsfaktoren
beeinflusst wird. Vielfach werden diese Effekte jedoch durch die Valenz des Detachments
beeinflusst. Deshalb sollten zukiinftige Studien die differenzielle Wirkung der affektiven
Qualitat des Abschaltens von der Arbeit genauer fokussieren.

Vor dem Hintergrund tberwiegend subjektiv erhobener Indikatoren besteht hinsichtlich der
Konstruktvalidierung ein Bedarf am erweiterten Einsatz objektiv erhobener Kriterien (z. B.
Arbeitsleistung, Erkrankungsdiagnosen).

Aufbauend auf dem aktuellen Stressor Detachment Model (SDM; Sonnentag & Fritz,
2014) sowie in Erweiterung bisheriger inkonsistenter Einzelstudienbefunde sollte die an-
genommene Mediatorfunktion des Abschaltens von der Arbeit zwischen Arbeitsbedin-
gungsfaktoren und Beanspruchungsfolgen untersucht werden. Methodisch kénnte dies
Uber eine Erweiterung unserer Auswertungsstrategie als metaanalytisches Pfadmodell
erfolgen. Auch die im erweiterten SDM angenommene moderierende Wirkung individueller
Wahrnehmungs- und Bewertungsprozesse sollte Gegenstand zukinftiger empirischer
Forschung sein.
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Ferner bleibt zu klaren, ob die berichteten Zusammenhange auch flir Regenerationsme-
chanismen in kiirzeren (z. B. Arbeitspausen) bzw. langeren (z. B. Wochenende, Urlaub)
Erholungsphasen gelten. Des Weiteren sollte auch die Bedeutung weiterer Arbeitsanforde-
rungen fir das Abschalten von der Arbeit untersucht werden wie z. B. Verantwortung oder
Abgeschlossenheit von Arbeitsaufgaben.

Weitere Schlussfolgerungen

Unsere Arbeit bestatigt die bedeutende Rolle des Detachments als mogliches Bindeglied
zwischen Arbeitsbedingungsfaktoren und Beanspruchungsfolgen. Sie zeigt ferner, dass
die Valenz arbeitsbezogener Gedanken sowie strukturelle (Entgrenzung von Arbeit und
Privatleben) und individuelle Merkmale einen zusétzlichen Einfluss auf diese Beziehung
haben. Diese Faktoren sollten im Sinne der Theorieerweiterung zur Wirkungsweise des
Abschaltens von der Arbeit zukinftig in komplexeren Modellen getestet werden. Unsere
Ergebnisse zeigen aulRerdem, dass fur eine ganzheitliche Bewertung von Arbeitstatigkei-
ten aus wissenschaftlicher Sicht nicht nur die vorliegenden Arbeits- und Organisationsbe-
dingungen, sondern auch ihre nachgelagerten Folgen wahrend der Ruhezeit (Erholungs-
prozesse) sowie deren Ruckkoppelung auf den néachsten Arbeitstag einzubeziehen sind.
Fur eine ganzheitliche Bewertung von Arbeit sollte deshalb weiter untersucht und diskutiert
werden, ob Abschalten von der Arbeit als Indikator flr unglnstige Arbeitsbedingungen und
Beanspruchungszustande herangezogen werden kann.
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1. Theorien und Modelle

1.1. Einfdhrung

Unser Leben ist im Allgemeinen durch kontinuierliche Wechselphasen zwischen Arbeit
und Erholung (Arbeits-Erholungs-Zyklen; Wieland-Eckelmann & Baggen, 1994) gepragt.
Unter Erholung werden hierbei alle Prozesse verstanden, durch die physiologische und
psychologische Beanspruchungsfolgen auf ein beeintrachtigungsfreies Mal3 transformiert
bzw. rickgestellt werden (Rau, 2012). Erfolgreiche Erholung mindet in einem zur Aus-
Ubung der Tatigkeit optimalen restituierten Niveau an Leistungsvoraussetzungen.

Zur Optimalgestaltung von Arbeitsbedingungen (Belastungen) ist demzufolge neben der
Bewertung (un)mittelbarer positiver und negativer Beanspruchungsfolgen wéhrend bzw.
direkt nach der Arbeit auch die Berlcksichtigung von deren Einfluss auf unmittelbare Erho-
lungsprozesse wahrend (z. B. durch Arbeitspausen) und nach der Arbeit (z. B. nach dem
Schicht-/Arbeitsende) nétig (Geurts & Sonnentag, 2006; Rau, 2011, 2012). Erst diese er-
weiterte Analyseperspektive erméglicht es, Antezedenzien und nachgelagerte Folgen von
konkreten Arbeitsbedingungen zu erfassen und damit zu einer umfassenden, ganzheitli-
chen Bewertung von Arbeitstatigkeiten nach Kriterien menschengerechter Arbeit zu gelan-
gen (Rau, 2011).

Wie Sonnentag und Fritz (2010) darstellen, reicht die Forschung zur wechselseitigen Be-
einflussung von Arbeit und Privatleben tber ein halbes Jahrhundert zuriick. Wirksamkeits-
studien in der Erholungsforschung konzentrieren sich dabei auf folgende Facetten (Son-
nentag & Geurts, 2009): Erholungstatigkeiten (Tatigkeiten wahrend der Erholungsphase),
Erholungsprozesse (psychophysiologische Mechanismen, die mit Erholung einhergehen),
die Erholungsdauer (zeitliche Dauer der Erholung) und Malf3e der Erholung.

In den letzten Jahren hat sich die physische und raumliche Trennung von Arbeit und Ru-
hezeit (Arbeitsweg, Obligationszeit, Freizeit, Schlaf; Rau, 2011) schleichend geldst (Son-
nentag & Bayer, 2005). Moderne Management- und Arbeitszeitansétze (z. B. Fuhren
durch Ziele oder indirekte Steuerung sowie Vertrauensarbeitszeit, Arbeitszeitkonten, Tele-
arbeit, Rufbereitschaft, geteilte Dienste), veranderte Arbeitsverhéaltnisse (z. B. Alleinunter-
nehmer, Teilzeitbeschéftigung, befristete Arbeitsverhéltnisse) und innovative Arbeitstech-
nologien (z. B. Arbeit am PC, E-Mails, Handys und Internet) kdnnen als Ausdruck veran-
derter Marktanforderungen (z. B. Flexibilitatsanforderungen, Mobilitdtsanforderungen, glo-
bale Markte, steigender Anteil an Wissens- und Dienstleistungstatigkeiten) im Kampf um
wirtschaftlichen Erfolg gesehen werden. Seiler et al. (2013) stellten in einer reprasentati-
ven Telefonbefragung von Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmern in Nordrhein-Westfalen
fest, dass arbeitsbezogene Gedanken nach dem Schichtende zu den am haufigsten be-
richteten Erholungshemmnissen zahlen (tber 40 Prozent der N = 2.002 Befragten berich-
teten diese). Ob Erholungsprozesse durch diese Veranderungen befordert (z. B. durch
bessere Vereinbarkeit von Beruf und Familie) oder eher gehemmt werden (z. B. durch ei-
ne verminderte geistige Distanzierung von der Arbeit) — und, wenn ja, unter welchen Be-
dingungen —, ist bisher noch nicht eindeutig geklart.

In der folgenden Ubersichtsarbeit sichten wir deshalb die vorliegende wissenschaftliche
Evidenz zum (1) Einfluss verschiedener Arbeitsbedingungsfaktoren (sowohl Arbeitsstres-
soren als auch Ressourcen) auf einen bedeutenden, spezifisch psychologischen Erho-
lungsprozess — das geistige Abschalten von der Arbeit wahrend der Ruhezeit — und (2)
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dessen Beitrag zur Regeneration der Leistungsfahigkeit (im Sinne der Erholung und des
Abbaus von negativen Beanspruchungsfolgen) zum nachsten Schicht-/Arbeitsbeginn.
Daruber hinaus wird der Einfluss sowohl (3) individueller Merkmale als auch (4) arbeitsbe-
zogener Tatigkeiten wahrend der Ruhezeit diskutiert. Aul3erdem werden bislang vorlie-
gende Gestaltungshinweise zusammenfassend dargestellt.

1.2. Begriffsdefinition

In der arbeits- und organisationspsychologischen Literatur wurde der Begriff des Detach-
ments (dt. Distanzieren) von Etzion, Eden und Lapidot (1998) als ,individual’s sense of
being away from the work situation“ (S. 579) eingefuhrt. Der Begriff meint auf der einen
Seite die physische Distanzierung im Sinne des Nichtausfiihrens von Arbeitstatigkeiten
wie z. B. das Beantworten beruflicher E-Mails am Feierabend. Auf der anderen Seite zielt
er aber auch auf die mentale Distanzierung von der Arbeit wahrend der Ruhezeit ab, im
Sinne des Nichtnachdenkens Uber arbeitsbezogene Angelegenheiten bzw. die Abwesen-
heit arbeitsbezogener Gedanken wahrend der Ruhezeit, wie z. B. das mentale Durchspie-
len der Firmenprasentation am nachsten Morgen (Sonnentag & Bayer, 2005; Sonnentag &
Fritz, 2014). DarUber hinaus impliziert das Konzept aber neben der Abwesenheit von Ar-
beit auch Zusténde des ,Nichtstuns® (im Sinne eines meditativen ,Nichtdenkens®) bis hin
zum Ausfuhren anderer nichtarbeitsbezogener Tatigkeiten wahrend der Ruhezeit (z. B.
Hobbys).

Das Konstrukt psychological Detachment (dt. Abschalten von der Arbeit) ist in der Konzep-
tualisierung von Sonnentag und Fritz (2007, 2014) eine von vier typischen Erholungserfah-
rungen (Relaxation/Entspannung, Mastery/Kénnen, Control/Kontrolle). Dabei ist in diesem
Konzept die affektive Konnotation (Valenz) arbeitsbezogener Gedanken neutral. Eine
mangelnde Distanzierung von der Arbeit kann sich dabei auf verschiedene Zeithorizonte
beziehen:

- vergangenheitsorientiert: Beschaftigung mit der Arbeitstatigkeit, die vor Beginn der
Ruhezeit lag, z. B. Nacharbeiten nicht beendeter Arbeitsauftrdge zu Hause, Nach-
denken Uber das Gesprach mit dem Chef am Vormittag;

- gegenwartsorientiert: Arbeitstatigkeiten wahrend der Ruhezeit, z. B. Annahme eines
Anrufs vom Vorgesetzten zu einem aktuellen Problem auf der Arbeitsstelle, pl6tzli-
che Idee einer neuen Strategie zur Kundenakquise;

- zukunftsorientiert: Arbeitstatigkeiten zum nachsten Schicht-/Arbeitsbeginn, z. B. das
Sekretariat meldet telefonisch den Ausfall einer Kollegin beim morgigen Zielverein-
barungsgesprach, Uberlegungen zu einem interessanten Einstieg fur die Firmen-
prasentation am nachsten Tag.

Typischerweise wird das psychological Detachment mit dem Erholungserfahrungsfrage-
bogen (Recovery Experience Questionnaire REQ) von Sonnentag und Fritz (2007) durch
folgende vier Fragen erhoben (Instruktion: Bitte kreuzen Sie an, inwieweit die jeweilige
Aussage auf Sie zutrifft. Bitte beziehen Sie die Aussagen allgemein auf Ihren Feierabend
und nicht das Wochenende oder den Urlaub; Antwortformat: 1 — ,Trifft gar nicht zu“ bis 5 —
» 1rifft voll und ganz zu®):
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+Am Feierabend ...

1.3.

vergesse ich die Arbeit.”
denke ich Uberhaupt nicht an meine Arbeit.”
gelingt es mir, mich von meiner Arbeit zu distanzieren.*

gewinne ich Abstand zu meinen beruflichen Anforderungen.*

Andere Konzeptualisierungen

Neben der oben dargestellten Konzeptualisierung gibt es aber in der Literatur weitere An-
satze, die sich vom Detachment in dimensionaler Hinsicht und beziiglich der Valenz ar-
beitsbezogener Gedanken unterscheiden. Dartiber hinaus gibt es auch Uberschneidungen
mit kognitiven Stilen (Personlichkeitsmerkmalen) sowie Formen negativer Beanspru-
chungsfolgen:

Dimensionalitat. Wahrend das Konzept des Abschaltens von der Arbeit das mentale
Loslosen von arbeitsbezogenen Gedanken in den Mittelpunkt stellt, fokussieren an-
dere Ansatze (z. B. Rumination, Work Reflection) genau den Gegenpol — die ge-
dankliche Beschaftigung mit der Arbeit.

Valenz arbeitsbezogener Gedanken. Im Gegensatz zur affektiv neutralen Operatio-
nalisierung bei Sonnentag und Fritz (2007, 2014) nehmen andere Autoren an, dass
positive Gedanken an die Arbeit wahrend der Ruhezeit durchaus forderliche Ge-
sundheits- und Leistungseffekte erzielen konnen. Im Gegensatz dazu werden nega-
tive arbeitsbezogene Gedanken mit den starksten Erholungsstérungen in Verbin-
dung gebracht. Die unterschiedlichen Konzeptionen sind in Tab. 1 gegeniberge-
stellt. Teilweise bestehen starke Uberschneidungen. Im Work-Related Rumination
Questionnaire (WRRQ); Cropley, Michalianou, Pravettoni & Millward, 2012) werden
alle drei affektiven Formen der gedanklichen Beschaftigung mit der Arbeit wahrend
der Ruhezeit erfasst.
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Tab. 1 Konzepte im Zusammenhang mit dem Abschalten von der Arbeit in Abhéngigkeit von der
Valenz arbeitsbezogener Gedanken

Konzept Erlauterung

Positiv (Gedanken an die Arbeit)

Positive Work Reflection Die positive Reflektion Uber die Arbeit (im Sinne des Nachdenkens
(Binnewies, Sonnentag & Uber die guten Dinge an der Arbeit)
Mojza, 2009; Ursachen positiver Effekte:

Fritz & Sonnentag, 2005) - Neubewertung von Arbeitsbelastungen

- Erhéhung der Sinnhaftigkeit der Arbeit
- Erhéhung der Selbstwirksamkeit

- Positives affektives Erleben

- Entwicklung neuer Ziele und Pléane

Problem-Solving Pondering Freiwillige gedankliche Beschéaftigung mit der Arbeit in der Ruhezeit
(Cropley et al., 2012; Ursachen positiver Effekte:
Cropley & Zijlstra, 2011) - Neubewertung von Arbeitserlebnissen

- Ldsen arbeitsbezogener Probleme (Forderung der Zielerrei-
chung; Ursache des Gedankenkreisens wird behoben)

- Indirekte erhdht parasympathische (entspannungswirksame)
Aktivierung uber verstarkte prafrontale Prozesse

- Positive Stimmung geht mit erhdhter Kreativitat einher, was
leistungsforderliche Effekte erklaren kdnnte.

Positive Rumination Erwiinschte gedankliche Beschéaftigung mit positiven Erlebnissen

(Frone, 2014) wahrend der Arbeit und wiederkehrende Gedanken an positive Erleb-
nisse wahrend der Arbeit; ist mit einem niedrigeren Alkoholkonsum
assoziiert, da die erwiinschten Gedanken sonst verschwinden wur-
den (negative Ruckkopplungsschleife).

Neutral (Abschalten von der Arbeit)

Psychological Detachment Siehe Kapitel 1.2.
(Cropley et al., 2012; Etzion

et al., 1998; Sonnentag &

Fritz, 2007, 2014)
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Konzept

Erlauterung

Negativ (Gedanken an die Arbeit)

(Work-Related) Rumination
(Cropley & Zijlstra, 2011)

Rumination bezeichnet bewusste und wiederkehrende Gedanken an
ein bestimmtes Thema in Abwesenheit kontextueller Bedingungen,
die diese Gedanken rechtfertigen wirden (Martin & Tesser, 1996).

Negative Rumination
(Frone, 2014)

Unerwiinschte gedankliche Beschéftigung mit negativen Erlebnissen
wahrend der Arbeit und wiederkehrende Gedanken an negative Er-
lebnisse wahrend der Arbeit; als Regulationsstrategie wird ein erh6h-
ter Alkoholkonsum diskutiert.

Affective Rumination
(Cropley et al., 2012;
Cropley & Zijlstra, 2011)

Aufdringliche fortbestehende und wiederkehrende negative Gedan-
ken an die Arbeit.

- Eine reduzierte Aktivitat des prafrontalen Kortex fihrt zu einer
Unterdriickung der entspannungswirksamen parasympathi-
schen Aktivierung und damit zu einer einhergehenden ver-
starkten sympathischen Dominanz (Stress).

- Negative Gedanken gehen mit verminderter Kreativitat einher,
was leistungshemmende Effekte erklaren koénnte.

Negative Work Reflection
(Binnewies, Sonnentag &
Mojza, 2009)

Beschreibt das ressourcenmindernde Nachdenken tber negative
Aspekte (z. B. Misserfolg, negative Erlebnisse bei der Arbeit) der Ar-
beit. Es wird angenommen, dass das negative Nachdenken Uber die
Arbeit durch Gberdauernde physiologische Aktivierungsprozesse eine
negative affektive Stimmungslage, eine reduzierte Selbstwirksamkeit,
ein eingeschrénktes Kontrollerleben und Hilflosigkeitsgefiihle sowie
eine reduzierte Aufmerksamkeitskapazitat zu Leistungseinschran-
kungen fuhrt.

- Persodnlichkeitsmerkmale. In einigen Modellen werden allgemeine (Trait Ruminati-
on, Worry) bzw. arbeitsspezifische (Workaholism, Overcommitment, Erholungsun-
fahigkeit und exzessives Arbeitsengagement) Probleme mit dem gedanklichen Ab-
schalten als zeitlich eher Uberdauernde Personlichkeitseigenschaften bzw. kogniti-
ve Stile konzeptualisiert (Tab. 2). Im Gegensatz zu diesen unspezifischen Theorien
bezieht sich das Abschalten von der Arbeit auf den sehr spezifischen Arbeitskontext
in einem zeitlich festgelegten Rahmen (wahrend der Ruhezeit; Sonnentag & Fritz,
2014) und beschreibt weniger pathologische Gedankenmuster im Zusammenhang
mit klinischen Symptomen (z. B. Angst, Depression).
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Tab. 2 Gedankliches Abschalten als allgemeines und arbeitsspezifisches Personlichkeitsmerk-

mal

Konzept

Erlauterung

Allgemein

Trait Rumination

Rumination bezeichnet bewusste und wiederkehrende Gedanken an ein
bestimmtes Thema in Abwesenheit kontextueller Bedingungen, die diese
Gedanken rechtfertigen wirden (Martin & Tesser, 1996). Es existieren
zahlreiche Theorien und Messinstrumente zur Erfassung dieses mehr
oder weniger stabilen kognitiven Stils (im Uberblick Smith & Alloy, 2009).
Die Gedankeninhalte drehen sich dabei — je nach Modell — um negative
Geflhle, Zieldiskrepanzen, kritische Lebensereignisse oder soziale Bezie-
hungen.

Worry

Das Konstrukt wird h&ufig im Bereich der Angst- und Depressionsfor-
schung benutzt. Die Gedanken kreisen dabei eher um zukinftige Pro-
bleme. Es wird vermutet, dass hierbei die Gedankenvermeidung und die
Antizipation eines vorsorglich optimalen Verhaltensmodells im Mittelpunkt
stehen (Nolen-Hoeksema, Wisco & Lyubomirsky, 2008).

Repetitive Thoughts

Im Mittelpunkt stehen unwillentliche obsessive Gedanken, Impulse oder
Bilder. Sie sind oft Symptom psychischer Stérungen (z. B. Zwangsstoérun-

gen).

Neurotizismus

Bezeichnet ein stabiles Personlichkeitsmerkmal, das durch Angstlichkeit,
Nervositat, Trauer und einer generellen Tendenz zu negativen emotiona-
len Reaktionen gekennzeichnet ist (Borkenau & Ostendorf, 1993).

Negative Affektivitat

Bezeichnet die Tendenz zum (habituellen) Erleben negativer Emotionen
(Watson & Clark, 1984).

Arbeitsspezifisch

Workaholism

Der Zwang oder das unkontrollierbare Bedurfnis, fortwahrend arbeiten zu
missen (Oates, 1971). In einer Studie von Schaufeli, Taris und van Rhe-
nen (2008) gaben Workaholics sowohl signifikant mehr Uberstunden als
auch Mehrarbeit wahrend der Ruhezeit an, was — rein konzeptionell —
auch Probleme mit dem Abschalten von der Arbeit implizieren sollte.

Overcommitment

Nach dem Gratifikationskrisenmodell (Siegrist et al., 2004) fallen die nega-
tiven Effekte unglnstiger Arbeitsbedingungen (Ungleichgewicht zwischen
Anforderungen und Belohnungen in der Arbeit) bei Menschen mit hoher
Verausgabungsneigung starker aus. Menschen unterscheiden sich in der
beruflichen Verausgabungsneigung.

Erholungsunfahigkeit
und exzessives
Arbeitsengagement

Es handelt sich um eine generalisierte Einstellung zu beruflichen Belas-
tungen, die individuell akzeptierte Erholungseinschréankungen umfasst
(Richter, Rudolf & Schmidt, 1996).

- Negative Beanspruchungsfolgen. Irritation wird als subjektiv wahrgenommene ne-
gative Beanspruchungsfolge definiert (Mohr, Rigotti & Mller, 2005). Es handelt sich
dabei um Befindensbeeintrachtigungen, welche als Reaktion auf Geflhle der Unsi-
cherheit bei erlebten Zieldiskrepanzen entstehen. Emotionale Irritation kann als
Zielabwehrtendenz verstanden werden, die mit dem Erleben von Arger, Nervositat
und Gereiztheit einhergeht. Kognitive Irritation beschreibt Zielerreichungsbemiihun-
gen, die sich in Schwierigkeiten mit dem Abschalten von der Arbeit auf3ern. Trotz
starker inhaltlicher Uberschneidungen mit dem Detachmentbegriff werden im (kog-
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nitiven) Irritationskonzept rein theoretisch (Mohr et al., 2005) als auch messtech-
nisch (,Selbst im Urlaub muss ich manchmal an Probleme bei der Arbeit denken®)
eher mittelfristige statt tagesaktuelle (im Vergleich zu Detachment) Erholungsst6-
rungen erfasst.

1.4. Konzeptionelle und theoretische Anséatze

Im folgenden Abschnitt werden zunachst die allgemeinen Beziehungen zwischen Arbeits-
belastungen sowie Beanspruchungs- und Erholungsprozessen diskutiert. Nachfolgend
werden Theorien zur Wirkung des Abschaltens von der Arbeit als spezifischer mentaler
Erholungsprozess diskutiert. Die moderierende und mediierende Rolle dieser Variable wird
am integrativen Stressor Detachment Model verdeutlicht und durch weitere theoretische
Konzepte erganzt.

Modelle zur Wirkung des Abschaltens von der Arbeit beruhen zunachst auf der Grundan-
nahme, dass je nach vorliegenden Arbeitsbedingungen (Konstellation physischer, kogniti-
ver, emotionaler, sozialer Anforderungen und Ressourcen in der Arbeit) individuelle Leis-
tungsressourcen beansprucht werden (z. B. im Sinne der Mobilisierung ausreichender
psychophysiologischer Leistungsreserven), um die aus dem Arbeitsauftrag selbst gestell-
ten Arbeitsaufgaben und daraus resultierenden Arbeitstatigkeiten angemessen ausfuhren
zu koénnen (Ganster & Rosen, 2013; Meijman & Mulder, 1998). Diese adaptive Reaktion
wird in der Stressforschung auch als Reactivity (Linden, Earle, Gerin & Christenfeld, 1997)
bezeichnet. Die Ressourcenmobilisierung wahrend der Tatigkeitsausfiihrung kann sowohl
in positive (z. B. Aktivierung) als auch in negative Beanspruchungsfolgen (z. B. psychische
Ermidung) minden. Negative Beanspruchungsfolgen (z. B. erhdhter Blutdruck am Ar-
beitsende) werden als grundsatzlich reversibel betrachtet, sobald die Tatigkeit beendet
wird bzw. Tatigkeiten mit anderen Anforderungen ausgefihrt werden. Es kommt zur Erho-
lung (Recovery; Linden et al., 1997; Meijman & Mulder, 1998) und die individuellen Leis-
tungsressourcen werden wiederhergestellt. In diesem Kontext beschaftigen sich Theorien
zur Funktionsweise des Abschaltens von der Arbeit damit, welche Tatigkeitsbedingungen
nun dazu fuhren, dass Erholungsprozesse nach dem Tatigkeitsende gelingen bzw. miss-
lingen und warum gunstige Erholungsprozesse negative Beanspruchungsfolgen abbauen.

Laut dem Stressor Detachment Model (SDM, Sonnentag, 2011; Sonnentag & Fritz, 2014)
beeinflussen hohe Arbeitsstressoren das Abschalten von der Arbeit negativ. Dies wiede-
rum tragt zu negativen Beanspruchungsfolgen wie Stress, vermindertem Wohlbefinden
und geringerer Lebenszufriedenheit bei. Dabei wird dem Abschalten von der Arbeit sowohl
eine Mediator- als auch eine Moderatorfunktion fur die vielfach theoretisch postulierte Be-
ziehung zwischen ungunstigen Arbeitsbedingungen und negativen Beanspruchungsfolgen
zugewiesen (z. B. Belastung-Beanspruchungs-Modell: Rohmert, 1984; Job Demands Re-
sources Model: Bakker & Demerouti, 2007; Job-Challenge Hindrance Stressor Model:
Cavanaugh, Boswell, Roehling & Boudreau, 2000).

- Moderatorfunktion. Es wird angenommen, dass das mentale Abschalten von der
Arbeit wahrend der Ruhezeit den negativen Einfluss von Arbeitsbelastungen auf
negative Beanspruchungsfolgen abschwacht. Abschalten von der Arbeit ist dem-
nach eine erfolgreiche Erholungsstrategie und eine personelle Ressource zur Wie-
derherstellung der arbeitsbezogenen Leistungsfahigkeit. Diese Kernannahmen
werden auch durch die Aussagen weiterer theoretischer Modelle, z. B. das Modell
der Arbeit, Erholung und Gesundheit (Geurts & Sonnentag, 2006), das Effort
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Recovery Model (Meijman & Mulder, 1998), das Conservation of Resources Model
(Hobfoll, 1998) und das Alostatic Load Model (McEwen, 2000) unterstutzt. Wir ha-
ben diese Modelle ausfihrlicher in Tab. 3 beschrieben. Man kann vermuten, dass
die Moderatorfunktion des Abschaltens von der Arbeit zum grol3en Teil auf indivi-
duell stabile Merkmale zurtickzufuhren ist (oft Gber 50 Prozent Varianzaufklarung im
Konstrukt auf Personenebene; Sonnentag, 2011). Wahrend Personen, die gut von
der Arbeit abschalten kénnen, eine generell geringere Neigung zur Erholungsunfa-
higkeit und zum exzessiven Arbeitsengagement sowie zur Arbeitssucht aufweisen,
sind die Beziehungen zu anderen aus der Stressforschung als bedeutsam heraus-
gestellten Personlichkeitskonstrukten und Copingstilen schwécher (siehe Tab. 4).

Tab. 3 Theoretische Modelle zur Erklarung der Moderatorfunktion des Abschaltens von der Ar-
beit fur die Beziehung zwischen Arbeitsbelastungen und Beanspruchungsfolgen

Theorie

Aussagen

Modell der Arbeit,
Erholung und Gesundheit
(Geurts & Sonnentag,
2006);

Effort Recovery Model
(Meijman & Mulder, 1998)

Gelungene Erholungsprozesse fuhren zu einer Rickstellung akuter
(unmittelbarer) tatigkeitsbedingter Beanspruchungsfolgen. Sie beu-
gen damit einer zeitlichen Akkumulation und damit einhergehenden
negativen Effekten fir die Gesundheit und Leistungsfahigkeit vor.
Erholung (d. h. psychophysiologische Ruickstellprozesse zu einem
hypothetisch anforderungslosen Grundniveau) findet dann statt, wenn
die Tatigkeit beendet wird oder eine anforderungskontrére Tatigkeit
ausgefihrt wird. Psychologisches Abschalten von der Arbeit gelingt
dann, wenn keine Arbeitstatigkeiten in der Ruhezeit ausgefuhrt wer-
den bzw. nicht an die Arbeit gedacht wird. Wahrend des Nachden-
kens an die Arbeit werden &hnliche Ressourcen wie wahrend der
Tatigkeitsausfihrung verbraucht. Die Erholung ist damit gestért. Doch
gerade das Abschalten von der Arbeit wahrend der Ruhezeit ist eine
Strategie, die eine ausreichende Erholung sichert und damit eine Be-
anspruchungskumulation wahrend der Ruhezeit vorbeugt.

Conservation of
Resources Model
(Hobfoll, 1998)

Arbeit verbraucht verschiedene personliche Ressourcen (z. B. Ener-
gie). Menschen streben danach, Ressourcen zu vermehren, zu erhal-
ten bzw. deren Abbau zu vermeiden. Detachment tragt dazu bei, ei-
nen weiteren tatigkeitsbedingten Ressourcenverbrauch zu vermeiden
und derartige Ressourcen wieder aufzubauen bzw. zu vermehren.

Allostatic Load Model
(McEwen, 2000)

Als Ursache fir langerfristige Gesundheitsbeeintréachtigungen wird
eine Regulationsstdrung physiologischer Prozesse bei der Reaktion
auf und Erholung von korperlichen und psychosozialen Stressoren
angenommen. Zu einer allostatischen Last (physiologische Bean-
spruchungskumulation) kommt es u. a. dann, wenn Stressoren

a) wiederholt zu starken Stressantworten flihren,

b) keine Adaptation an die wiederholte Stressorwirkung erfolgt und

c) die physiologische Stressorantwort auch nach Beendigung der
Stressorwirkung anhalt.

Erfolgreiches Abschalten von der Arbeit ist eine gelungene Strategie,

um allen drei negativen Mechanismen vorzubeugen.
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Tab. 4 Zusammenhange zwischen Personlichkeitsmerkmalen und Detachment (geordnet nach
Hohe des Zusammenhangs)

Merkmale Korrelation (r) zu Detachment
Erholungsunfahigkeit (Patzold, 2014) -,68

Arbeitssucht (van Wijhe, Peeters, Schaufeli & Ouweneel, 2013) -,35

Emotionale Stabilitat (Sonnentag & Fritz, 2007) ,30
Handlungsorientierung (Kuhl, 1994) 23

Copingstile [emotionale, soziale Unterstiitzung/passives Coping] -,19 bis ,17
(Sonnentag & Fritz, 2007)

Vertraglichkeit (Sonnentag & Fritz, 2007) 13

Unter Annahme der beschriebenen Pufferfunktion ist es aus Sicht des Arbeits- und
Gesundheitsschutzes sinnvoll, die individuelle Fahigkeit zum Abschalten nach der Ar-
beit bei Beschéftigten gezielt zur férdern.

- Mediatorfunktion. Im SDM wird explizit angenommen, dass ungunstige Arbeitsbe-
dingungen das Abschalten von der Arbeit wahrend der Ruhezeit erschweren und
diese gestorten Erholungsprozesse zur Kumulation negativer Beanspruchungsfol-
gen beitragen. Im Folgenden sollen die zwei Beziehungspfade — (1) Arbeitsbedin-
gungen beeinflussen das Abschalten von der Arbeit wahrend der Ruhezeit und
(2) Abschalten von der Arbeit wahrend der Ruhezeit beeinflusst Beanspruchungs-
folgen — theoretisch untersetzt werden.

(1) Beziehungen zwischen den Arbeitsbedingungen und dem Abschalten von der
Arbeit wahrend der Ruhezeit. Die Grundannahme dieser Theorien besteht darin,
dass ungunstige Arbeitsbedingungen auch in der Ruhezeit physisch/physiolo-
gisch, verhaltensméafig, emotional, sozial und mental fortbestehen bzw. nach-
wirken. Mental zeigt sich dies in Problemen beim Abschalten von der Arbeit.
Wichtige Erklarungsmodelle dazu sind in Tab. 5 zusammengefasst. In diesen
Ansatzen werden sowohl strukturelle, kognitive und affektive Prozesse als auch
indirekte Mechanismen als Ursachen fur Probleme mit dem Abschalten von der
Arbeit diskutiert.
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Tab. 5 Modelle zur Beziehung zwischen Arbeitsbedingungen und dem Abschalten von der Arbeit

Modell/Erklarungsansatz

Inhalt

Strukturelle Ansatze

Arbeit wahrend der Ruhezeit
als Bestandteil der Arbeits-
aufgabe

Bestimmte Téatigkeiten (z. B. in Erziehung und Unterricht) verlan-
gen, dass die Arbeit vorbereitet bzw. nachgearbeitet wird. Haufig
ist der Arbeitsort fur diese Téatigkeiten wahlbar. Es findet dadurch
eine Vermischung zwischen Arbeit und Privatleben statt. Da auch
wahrend der meist zeitlich nicht genau abgegrenzten Ruhezeit
gearbeitet wird, sinkt rein konzeptionell die Wahrscheinlichkeit von
der Arbeit abschalten zu kénnen.

Flexible Arbeitsmodelle
fuhren zu einer Vermischung
von Arbeit und Privatleben

Neue Arbeitszeitkonzepte (mobile Arbeitsplatze, Rufbereitschaft,
geteilte Dienste, Vertrauensarbeitszeit, Telearbeit) werden von
Unternehmen als Flexibilisierungsstrategie eingesetzt. Sie sind
aber auch von Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern oft gewlinschte
Mittel zur Verbesserung der Vereinbarkeit von Beruf und Privatle-
ben (z. B. Betreuung von Kindern, Angehérigen). Die daraus resul-
tierende zeitliche Aufweichung regelméRiger und fester Ruhezeiten
fuhrt rein konzeptionell dazu, dass auch wéhrend der (auch subjek-
tiv interpretierten) Ruhezeit Arbeitstatigkeiten ausgefihrt werden
und schlechter von der Arbeit abgeschaltet werden kann.

Verfugbarkeit von Arbeit
wahrend der Ruhezeit

Moderne Kommunikationstechnologien (E-Mail, Handy, PC, Lap-
top, Internet) machen Arbeit — sowohl Arbeitstétigkeiten als auch
die Arbeitnehmer/-innen — auch wahrend der Ruhezeit verfligbar
und Mitarbeiter/-innen erreichbar. Dadurch sinkt die Wahrschein-
lichkeit, wahrend der Ruhezeit von der Arbeit abschalten zu kén-
nen.

Neue Managementstrategien

Neue Managementstrategien wie ,Unternehmer im Unternehmen®
oder der ,Arbeitskraftunternehmer* (im Uberblick Kauffeld & Sauer,
2014) bieten dem Beschaftigten erweiterte Handlungsspielrdume,
gehen vor dem Hintergrund der weiten Verbreitung von Zielverein-
barungssystemen aber auch mit hohen Selbstkontrollanforderun-
gen einher. Insbesondere Regulationshindernisse (also Einschran-
kungen auf3erhalb der individuellen Kontrolle) kdnnen zu Zieldis-
krepanzen fihren und damit das Abschalten von der Arbeit er-
schweren (Cropley & Zijlstra, 2011; siehe auch kognitive Theorien).
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Modell/Erklarungsansatz

Inhalt

Kognitive Theorien

Theorie unerledigter
Handlungen

(Zeigarnik, 1927),
Unterbrechungsforschung
(Baethge, Rigotti & Roe,
2015)

In friheren Studien wurde gezeigt, dass unterbrochene Aufgaben
besser erinnert werden (Speicherung im Absichtsgedéchtnis). Ru-
hezeiten kénnen eine solche Unterbrechung darstellen und folglich
kénnen Probleme mit dem Abschalten von der Arbeit auftreten.
Aufgrund der bisherigen Forschung kann vermutet werden, dass
die Effekte bei groRerer Aufgabenkomplexitéat und bei hohen zeitli-
chen Arbeitsanforderungen (Zeitdruck) steigen.

Self-regulation model of
ruminative thought
(Martin & Tesser, 1996)

Handlungen sind zielgerichtete Prozesse. Werden Ziele (z. B.
durch hohe Arbeitsintensitat, soziale Konflikte, Rollenkonflikte, Re-
gulationsstérungen, fehlende Informationen) nicht erreicht, kommt
es zu wiederkehrenden Gedanken, die als unbewusste Strategie
zur Auflésung der Zieldiskrepanzen verstanden werden kénnen.
Arbeitsinduzierte negative Emotionen werden in dieser Theorie als
Signale fur Zieldiskrepanzen definiert und kdnnen dadurch indirekt
zur Rumination fihren. Das Ausfiihren von Arbeitstatigkeiten wéh-
rend der Ruhezeit kann nach dieser Theorie als handlungsbasierte
Strategie zur Auflésung der mental prasenten Zieldiskrepanzen
interpretiert werden. Rumination kann durch drei mégliche Prozes-
se beendet werden: Ablenkung, Distanzierung vom Ziel und Zieler-
reichung.

Attributions- und
Bewertungstheorien

Diese Theorien (z. B. Transaktionales Stressmodell von Lazarus &
Folkman, 1984) nehmen an, dass Menschen ihre Arbeitsbedin-
gungen bewerten (z. B. hinsichtlich der Ubereinstimmung zwischen
Anforderungen und den vorhandenen Leistungsvoraussetzungen).
Ungunstige Arbeitsbedingungen erfordern aufwendigere Bewer-
tungsprozesse und Ressourcenabgleiche, was sich in Problemen
mit dem Abschalten von der Arbeit &uRern kénnte.

Cognitive Activation Theory
of Stress (CATS; Ursin &
Eriksen, 2004);

Prolonged Activation Model
(Brosschot, Pieper & Thayer,
2005)

Stressreaktionen entstehen nach der CATS dann, wenn Belastun-
gen als unkontrollierbar wahrgenommen werden und die nétigen
Bewaltigungsressourcen (z. B. Fahigkeiten) fehlen. Die Ruckbil-
dung der entsprechenden Beanspruchungsreaktionen ist dann
gestoért, wenn negative Ergebniserwartungen hinsichtlich der Be-
lastungs- oder Beanspruchungskontrolle bestehen. Nach Bros-
schot et al. (2005) sind unter solchen Bedingungen (un)bewusste
perseverative cognitions (aktivierte mentale Reprasentationen der
Belastungen) das Bindeglied fur unvollstédndige physiologische
Ruckstellprozesse.

Affektive Theorien

Affektive Nachwirkung
von Arbeit

Durch Arbeitsbedingungen ausgeldste affektive Ereignisse kdnnen
mit negativen Emotionen einhergehen (Ashkanasy & Humphrey,
2011). In einer Studie von Basch und Fisher (1998) waren dies vor
allem hohe emotionale Arbeitsanforderungen und soziale Konflikte
sowie geringe Kontrolimdglichkeiten. Radstaak, Geurts, Brosschot,
Cillessen und Kompier (2011) zeigten in einem Experiment, dass
nach der Induktion negativer Emotionen Probanden starker tiber
eine ,stressige” Arbeitsaufgabe (Anger Provocation Task) nach-
dachten als in einer Kontrollbedingung.
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Modell/Erklarungsansatz Inhalt

Indirekte Mechanismen

Compensation Theory Nach der Kompensationstheorie suchen sich Personen nach einer
(Chick & Hood, 1996), Belastung anforderungskontrare Erholungsmaoglichkeiten. Sonnen-
Optimal Arousal Theory tag und Jelden (2009) zeigten, dass unglnstige Arbeitsbedingun-
(Iso-Ahola, 1980) gen zu einer starkeren Nutzung passiver Erholungsmaoglichkeiten

nach der Arbeit fihren. Einerseits sind gerade passive Erholungs-
madglichkeiten weniger ablenkend und kénnten so Gedanken an
die Arbeit aufkommen lassen. Andererseits kénnten entsprechend
der Optimal Arousal Theory bei zu starker Entspannung Gedanken
an die Arbeit einen indirekten, physiologisch wirkenden Mechanis-
mus zur Wiederherstellung einer optimalen Aktivierung darstellen.

(2) Beziehungen zwischen dem Abschalten von der Arbeit wahrend der Ruhezeit
und Beanspruchungsfolgen: In der nachfolgenden Tab. 6 sind verhaltensbezo-
gene, kognitiv-affektive und physiologische Erklarungsansatze zur Verbindung
zwischen dem Abschalten von der Arbeit und Beanspruchungsfolgen darge-
stellt.

Tab. 6 Modelle und Erklarungsansatze zur Beziehung zwischen dem Abschalten von der Arbeit
und Beanspruchungsfolgen

Modell/Erklarungsansatz Inhalt

VerhaltensméaRige Mechanismen

Ungesunder Lebensstil In einer Studie von Cropley et al. (2012) wurde gezeigt, dass
das Abschalten von der Arbeit keinen Effekt auf die Wahl ge-
sunder, wohl aber auf die Wahl ungesunder Lebensmittel hatte,
insbesondere bei neutralen (negativer Zusammenhang) und
negativen Gedanken (positiver Zusammenhang) an die Arbeit.
In ahnlicher Weise zeigte Frone (2014), dass negatives Rumi-
nieren Uber die Arbeit positiv mit erhéhtem Alkoholkonsum kor-
relierte. Bei Personen, die nach der Arbeit positiv Gber diese
nachdachten, zeigte sich eine umgekehrte Beziehung. Die Be-
funde deuten darauf hin, dass das Abschalten von der Arbeit
Uber den Lebensstil (gesundheitsbewusstes Verhalten) die Ge-
sundheit beeinflussen kann.

Ressourcenverluste In einer Studie von Sonnentag und Fritz (2007) zeigte sich, dass
Probleme beim Abschalten von der Arbeit auch mit ungunstige-
ren anderen Erholungserfahrungen (Entspannung, Mastery,
Kontrolle) und damit verbundenen Erholungsaktivititen zusam-
menhangen (z. B. Hobbys, soziale Kontakte, familiare Verpflich-
tungen). Unter Bezug auf die Conservation of Resources Theo-
ry (Hobfoll, 1998) kommt es aufgrund dieser kumulierenden
Ressourcenverluste bzw. fehlenden Ressourcengewinne zu-
nehmend zu weiteren Erholungseinschrankungen bzw. héheren
Beanspruchungsreaktionen bei erneuter Belastungswirkung.
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Modell/Erklarungsansatz

Inhalt

Kognitiv-affektive Mechanismen

Emotionstheorien: Valenz
der arbeitshezogenen Ge-
danken

Aus Sicht der Emotionsforschung ist die Valenz der Gedanken
fur die Art von Beanspruchungseffekten entscheidend. Denn ent-
sprechend der Broaden and Built Theory of Positive Emotions
(Fredrickson, 1998) erweitern positive Emotionen das Gedanken-
und Handlungsrepertoire und gehen mit beschleunigten physio-
logischen Ruckstellprozessen einher. AuRerdem kénnen physio-
logische Erholungsprozesse durch negative Emotionen verzégert
werden (Radstaak et al., 2011). Indirekte Effekte der Valenz ar-
beitsbezogener Gedanken Uber Bewertungsmechanismen, die
Aufgabenbedeutsamkeit, die Selbstwirksamkeit, die Zielsetzung
und die Aufmerksamkeit werden zusatzlich diskutiert (Binnewies,
Sonnentag & Mojza, 2009; Fritz & Sonnentag, 2005).

Phasenmodell der Erholung
(Allmer, 2004)

Nach einer Beanspruchungsphase sind wahrend der Erholungs-
phase drei typische Prozesse zu durchlaufen, damit die intendier-
te Beanspruchungsoptimierung erfolgreich ist. Als initiale Phase
wird in diesem Modell die korperliche, kognitive und emotionale
Distanzierung von der vorangegangenen Belastung genannt.

Attention Restoration Theory
ART (Kaplan, 1995)

Nach der ART sind es vor allem nattrliche Umgebungen, die
Menschen helfen, von vorangegangenen Belastungen geistig ab-
zuschalten und Aufmerksamkeitsressourcen wieder aufzubauen.

Physiologische Mechanismen

Prolonged Activation Model
PAM (Brosschot et al., 2005)

Bewusste und unbewusste negative zukunftsorientierte (Wor-
rying) oder aktuelle bzw. vergangenheitsorientierte (Rumination)
Gedanken an Belastungen (perseverative Cognition) stéren die
physiologische Erholung.

Allostatic Load Model
(McEwen, 2000)

Halt die physiologische Aktivierung nach Beendigung von Belas-
tungsfaktoren an (Uberaktivierung, fehlende Erholung), kann
diese allostatische Last Uiber gestorte physiologische Regelkreise
langfristig die Gesundheit beeintrachtigen.

Aktivierung des
prafrontalen Kortex

Cropley et al. (2012) argumentieren, dass — je nach Valenz der
arbeitsbezogenen Gedanken - die Aktivitat des vegetativen Ner-
vensystems zur Entspannung (positive Gedanken) oder Res-
sourcenmobilisierung (negative Gedanken) tiber Prozesse des
prafrontalen Kortex beeinflusst wird.

Gestorter Schlaf

Probleme mit dem Abschalten von der Arbeit wahrend der Ruhe-
zeit kdnnen direkt den Schlaf und dartiber indirekt (erh6hte Er-
muidung am nachsten Arbeitstag, strategische kognitive Auf-
wandssteigerung) andere Beanspruchungsparameter beeinflus-
sen. Drei mégliche Mechanismen zur Beeintrachtigung des
Schlafs scheinen plausibel: (1) Gelingt das Abschalten von der
Arbeit nicht, reduziert sich die Gesamtschlafdauer (man geht
spater ins Bett); (2) die kognitive und physiologische Aktivierung,
die mit arbeitsbezogenen Gedanken verbunden ist, verzégert die
Schlaflatenz (Berset, Elfering, Luthy, Lithi & Semmer, 2011) und
kann (3) laut PAM (Brosschot et al., 2005) die Schlaf-qualitat
durch unbewusste Gedanken an die Arbeit reduzieren.
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1.5. Bisherige Uberblicksarbeiten

Zum Forschungsgegenstand existieren bisher nach unserem Kenntnisstand zwei systema-
tische Uberblicksarbeiten (Calderwood & Ackerman, 2014; Sonnentag & Fritz, 2014), die
hier zunachst kurz umrissen werden sollen.

1.5.1. Systematisches Review von Sonnentag und Fritz (2014)

Das Anliegen des systematischen narrativen Reviews von Sonnentag und Fritz (2014) war
die Sichtung bisheriger Studienbefunde zur im Stressor Detachment Model angenomme-
nen (1) negativen Beziehung zwischen hohen Arbeitsstressoren und dem Abschalten von
der Arbeit wahrend der Ruhezeit (Psychological Detachment) und zur (2) postulierten ne-
gativen Beziehung zwischen dem Abschalten von der Arbeit wahrend der Ruhezeit und
kurzfristigen sowie langerfristigen negativen psychischen Beanspruchungsfolgen sowie
eingeschranktem Wohlbefinden.

Beziehung Arbeitsstressoren — Psychological Detachment. Zur Beantwortung der Frage-
stellung wurden insgesamt k = 20 Studien (N = 6.812) ausgewertet (davon k = 5 Tage-
buchstudien). Fir die postulierte negative Beziehung zwischen arbeitsbezogenen Stresso-
ren und dem Abschalten von der Arbeit fanden sich folgende Effekte:

- Arbeitsintensitat
(Konstrukte: work intensity, workload, time pressure, high strain jobs, job demands)
- mit hypothesenkonformem Effekt (k = 12); kein Effekt (k = 0)

- emotionale Anforderungen
(Konstrukte: emotional demands, workplace aggression, negative work events, con-
flicts with customers)
- mit hypothesenkonformem Effekt (k = 5); kein Effekt (k = 0)

- Rollenkonflikte
(Konstrukte: role ambiguity, role conflict)
- mit hypothesenkonformem Effekt (k = 3); kein Effekt (k = 3)

- Arbeitszeit
(Konstrukte: Arbeitsstunden, Uberstunden)
- mit hypothesenkonformem Effekt (k = 4); kein Effekt (k = 0)

- kognitive Anforderungen
(Konstrukte: decision making demands, cognitive demands, situational constraints)
- mit hypothesenkonformem Effekt (k = 4); kein Effekt (k = 0)

- Ausfuhren von Arbeitstatigkeiten wahrend der Ruhezeit
(Boundary crossing, work at home)
- mit hypothesenkonformem Effekt (k = 4); kein Effekt ( k = 0)

Am héaufigsten wurde in den ausgewerteten Studien der Einfluss der Arbeitsintensitat ge-
prift. Die Studienergebnisse bestétigen sehr eindricklich die negativen Zusammenhange
zwischen einerseits dem Ausmal3 von Arbeitsintensitat, kognitiven und emotionalen Anfor-
derungen, verlangerten Arbeitszeiten sowie dem Ausfiihren von Arbeitstatigkeiten wah-
rend der Ruhezeit und andererseits dem Abschalten von der Arbeit. Ein gemischteres Be-
fundmuster zeigte sich fur die pradiktive Wirkung von Rollenkonflikten.

23



Detachment

Beziehung Psychological Detachment — Beanspruchung und Wohlbefinden. Zur Beantwor-
tung der Fragestellung wurden insgesamt k = 39 Studien (N = 11.642) ausgewertet (davon
k = 12 Tagebuchstudien). Fir die postulierten Beziehungen (negative Beanspruchungsfol-
gen: negativ; Wohlbefinden: positiv) fanden sich folgende Effekte:

- kurzfristige negative Beanspruchungsfolgen
(Konstrukte: Affekt, Ermidung, Arbeitsengagement, Stresserleben, Erholtheit)
- mit hypothesenkonformem Effekt (k = 33); kein Effekt (k = 1)

- mittel- bis langerfristige negative Beanspruchungsfolgen
(Konstrukte: Burnout (Subskalen), psychosomatische Beschwerden, Gesundheit,
Kdrperbeschwerden, Angst, Depression, Schlafbeschwerden)
- mit hypothesenkonformem Effekt (k = 24); kein Effekt (k = 6)

- Wohlbefinden/Lebenszufriedenheit
(Konstrukte: Lebenszufriedenheit, Zufriedenheit mit Familie)
- mit hypothesenkonformem Effekt (k = 8); kein Effekt (k = 5)

Am haufigsten wurden in den ausgewerteten Studien Zusammenhange zwischen dem
Abschalten von der Arbeit und kurzfristigen negativen Beanspruchungsfolgen gepruft. Es
finden sich Uberwiegend hypothesenkonforme negative Beziehungen. Allerdings weisen
die Befunde auch darauf hin, dass diese Effekte insgesamt schwécher als diejenigen fur
die Beziehung zwischen Arbeitsstressoren und dem Abschalten von der Arbeit ausfallen
(es wurden hier haufiger keine signifikanten Zusammenhange gefunden: 25 Prozent vs.
9 Prozent). Zudem verringern sie sich mit steigender Beziehungsferne (im Sinne von zu-
nehmender zeitlicher Distanz im angenommenen Wirkungszusammenhang), was sich

u. a. in den geringeren Effekten fur Wohlbefinden und Lebensqualitat zeigt.

Insgesamt bekraftigen die Ergebnisse des Reviews die Kernannahme des Stressor-
Detachment-Modells, dass das Abschalten von der Arbeit als Bindeglied zwischen un-
gunstigen Arbeitsanforderungen und negativen Beanspruchungsfolgen betrachtet werden
kann. Kritisch an den hier ausgewerteten Studien ist jedoch vor allem, die Erhebung der
untersuchten Konstrukte Uber Befragungsdaten zu bewerten. Studien zur objektiven Ana-
lyse von Arbeitsbedingungen (z. B. Zeitbudgetanalysen, Arbeitsbeobachtungen) als auch
Beanspruchungsfolgen (z. B. Leistungsindikatoren, physiologische Reaktionsparameter)
fehlen.

1.5.2. Metaanalyse von Calderwood und Ackerman (2014)

In der Metaanalyse von Calderwood und Ackerman (2014) wurden k = 120 Studien

(N =55.634) zum Einfluss des ,off-job disengagement (d. h. die physische und psychi-
sche Distanzierung von der Arbeit wahrend der Ruhezeit) auf psychisches Wohlbefinden
untersucht. Das Oberkonstrukt wurde tber acht Subkonstrukte (psychological detachment,
segmentation, boundary strength home, affective work-family spillover, overcommitment,
work reflection, work rumination, boundary spanning work demands) erfasst.

Wie erwartet, zeigten sich negative Beziehungen zu einem aggregierten Wohlbefindensin-
dex (p =,28). Signifikante Effekte zeigten sich allerdings nur fur proximale (negativer Af-
fekt, korperliche Beschwerden, Bedurfnis nach Erholung, Stresserleben), nicht aber fir
distale (Zufriedenheit mit Ehe, Arbeit-Familien-Konflikte, Familien-Arbeit-Konflikte) Effekt-
malie. Moderatoranalysen ergaben zusatzlich, dass die Beziehung nur fir negative (z. B.
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Rumination) und neutrale (z. B. Detachment) Formen der Distanzierung signifikant war,
nicht aber fir positive (z. B. positive work reflection) Formen. Detaillierte Auswertungen
ergaben allerdings, dass neutrale Formen der Distanzierung mit einem geringeren affekti-
ven Erleben und Bedurfnis nach Erholung einhergehen und positive Formen der Distanzie-
rung ebenso mit einem geringeren Erholungsbedurfnis in Beziehung stehen. Tabelle 7
fasst die Gesamtergebnisse der Studie gekirzt zusammen.

Tab. 7 Ergebnisse der Metaanalyse von Calderwood und Ackerman (2014)

Off-Job Disengagement

Positiv Neutral Negativ

Wohlbefindensindex ,03 -, 17 ,36*
Negativer Affekt 12 -,24* ,37*
Kdrperbeschwerden -,02 -,15 ,35%
Bediirfnis nach Erholung -,19* -41* ,23%
Stresssymptome -,05 -,15 ,40*
Unzufriedenheit mit Ehe .13 ,02 ,20*
Arbeit-Familien-Konflikte ,00 -,23 ,51*
Familien-Arbeit-Konflikte ,01 -,09 12

Anmerkungen. Dargestellt sind mittlere gewichtete Effektstarken r (Adjustierung der Stichproben-
gréfRen) und deren Signifikanz (* p < ,05).

1.6. Forschungsfragen

In diesem metaanalytischen Review sollen folgende Forschungsfragen beantwortet wer-
den (vgl. fur einen Uberblick Abb. 1):

1) Welchen Einfluss hat das Abschalten nach der Arbeit auf kurz-, mittel- und langerfristi-
ge Beanspruchungsfolgen (Gesundheit, Befinden, Motivation, Leistung)?

Begriindung. Die Beantwortung der Fragestellung gibt Aufschluss dartber, welche Be-
deutung arbeitsnachgelagerte unmittelbare Erholungsprozesse fir die Sicherung der
korperlichen und psychischen Leistungsfahigkeit sowie fir das Wohlbefinden und die
Gesundheit haben. In Anlehnung an das SDM und die bisherigen Befunde aus den
Reviews von Sonnentag und Fritz (2014) sowie Calderwood und Ackerman (2014) er-
warten wir positive Beziehungen zwischen dem Abschalten von der Arbeit und dem
Befinden, Mal3en korperlicher und psychischer Gesundheit sowie motivationalen Ma-
Ren. Daruber hinaus berichten wir erstmals metaanalytische Zusammmenhange zu
Maf3en der Arbeitsleistung und erwarten auch hier positive Beziehungen.

2) Welchen Einfluss haben Arbeitsbedingungsfaktoren auf das Ausmal des Abschaltens
nach der Arbeit?

Begrundung. Die Beantwortung der Fragestellung gibt Aufschluss dartber, inwiefern
(1) es einen Spillover (Sonnentag & Fritz, 2010) zwischen Arbeit und Privatleben gibt,
(2) Erholungsprozesse nach der Arbeit notwendige Kriterien zur Bewertung von Ar-
beitstéatigkeiten sind (Rau, 2011, 2012). In Anlehnung an das SDM und die Befunde
aus der Uberblicksarbeit von Sonnentag und Fritz (2014) erwarten wir negative Bezie-
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3)

4)

hungen zwischen potenziell ungunstig wirkenden Arbeitsbedingungsfaktoren (z. B. Ar-
beitsintensitat, emotionale Anforderungen) und dem Abschalten von der Arbeit wah-
rend der Ruhezeit. Zusatzlich prufen wir erstmals hier auch Beziehungen zu potenziell
gunstig wirkenden Arbeitsbedingungsfaktoren (Arbeitsressourcen). Das SDM liefert
dazu keine Aussagen. Sonnentag und Fritz (2007) fanden in ihrer Validierungsstudie
des REQ eine positive, aber nicht signifikante Beziehung zwischen dem Abschalten
von der Arbeit und dem Handlungsspielraum. Da Arbeitsressourcen laut dem Job De-
mands Resources Model (Demerouti, Bakker, Nachreiner & Schaufeli, 2001; Bakker &
Demerouti, 2007) eher motivationale Prozesse direkt beeinflussen, das Abschalten von
der Arbeit laut dem SDM aber starker direkt mit Beanspruchungsprozessen in Verbin-
dung stehen sollte, erwarten wir hier nur schwach positive Zusammenhange. Darlber
hinaus sollen aus den Ergebnissen (3) Hinweise gewonnen werden, wo Arbeitsgestal-
tungsmalRnahmen zur Forderung des Abschaltens von der Arbeit ansetzen sollten.

Wie stark ist der Zusammenhang zwischen arbeitsbezogenen Aktivitdten wahrend der
Ruhezeit und dem Ausmald des Abschaltens nach der Arbeit?

Begriindung. Die Beantwortung der Fragestellung gibt Hinweise auf das Ausmal3 struk-
turell-physisch bedingter Varianzanteile im Konstrukt. In Anlehnung an die Konzeptua-
lisierung des Detachmentkonstrukts im SDM sowie erste Befunde aus der Uberblicks-
arbeit von Sonnentag und Fritz (2014) erwarten wir eine negative Beziehung zwischen
dem Ausmal’ arbeitsbezogener Aktivitdten wahrend der Ruhezeit und dem Abschalten
von der Arbeit.

Welchen Einfluss haben individuelle Merkmale (a. Personenmerkmale wie Alter und
Geschlecht, b. arbeitsspezifische Personlichkeitsmerkmale) auf das Ausmalfi des Ab-
schaltens nach der Arbeit?

Begrundung. Die Beantwortung der Fragestellung ermdglicht den Vergleich von dispo-
sitiven mit situativen — siehe Fragestellungen 2 und 3 — Varianzanteilen im untersuch-
ten Konstrukt. Im SDM finden sich keine Aussagen zum Einfluss biologischer Merkma-
le wie Alter und Geschlecht auf das Abschalten von der Arbeit. Vor dem Hintergrund
des momentanen demografischen Wandels in der Arbeit und der vermehrten Erwerbs-
teilhabe von Frauen sind solche Erkenntnisse jedoch von hoher Relevanz. Wir verzich-
ten hier allerdings auf gerichtete Zusammenhangshypothesen aufgrund der bisher feh-
lenden theoretischen Basis. Insbesondere sind bei der Interpretation der Befunde auch
mdogliche Konfundierungen des Alters und Geschlechts mit vorliegenden Arbeitsbedin-
gungsmerkmalen (z. B. Arbeitszeit, Arbeit wahrend der Ruhezeit) zu bericksichtigen
(Lohmann-Haislah, 2012). In Kapitel 1.3. und 1.4. hatten wir theoretische und empiri-
sche Erkenntnisse zu signifikanten Zusammenhangen zwischen speziellen allgemei-
nen (z. B., negative Affektivitdt/Neurotizismus) sowie arbeitsspezifischen Personlich-
keitsmerkmalen (z. B. Arbeitssucht, Verausgabungsneigung) und dem Abschalten von
der Arbeit aufgezeigt (siehe auch Sonnentag & Fritz, 2014). Die H6he der Zusammen-
hénge, u. a. auch als Kennwerte fur die diskriminante Validitat des Konstrukts (Son-
nentag & Fritz, 2007), soll hier genauer untersucht werden. Wir vermuten, dass Malie
einer exzessiven Arbeitsneigung, des Job Involvements und der negativen Affektivi-
tat/Neurotizismus negativ mit dem Abschalten von der Arbeit zusammenhangen (Son-
nentag & Fritz, 2007, 2014).

Maogliche Moderatoren. In allen Analysen wird der mégliche moderierende Einfluss von
Studienmerkmalen (Studiendesign, Studienort, Publikationsjahr), Stichprobenmerkmalen

26



Detachment

(Alters- und Geschlechtsverteilung) sowie der Valenz des Abschaltens von der Arbeit (po-
sitiv, neutral, negativ) gepruft. Effekte des Studiendesigns geben Auskunft dartber, ob die
Zusammenhange auch bei starker kausalanalytisch interpretierbaren Untersuchungsfor-
men (z. B. Langsschnittstudien) stabil bleiben. Eine Unabhangigkeit der Ergebnisse vom
Untersuchungsort, der Alters- sowie Geschlechtsverteilung wirde fur die interkulturelle
und populationsunabhangige Ubertragbarkeit der dargestellten theoretischen Annahmen
sprechen.

Moderatoreffekte des Publikationsjahres sowie der Alters- und Geschlechtsverteilung
konnten Hinweise auf mogliche Einflisse des momentan stark diskutierten Wandels der
Arbeit auf die beschriebenen Annahmen liefern.

Wir hatten in Kapitel 1.3. darauf hingewiesen, dass die affektive Qualitat arbeitsbezogener
Gedanken einen moglichen Einfluss auf die Konstruktbeziehungen haben kdnnte. Unter
Bericksichtigung der Annahmen und Befunde von Cropley et al. (2012) sowie Calderwell
und Ackerman (2014) vermuten wir eine Abschwéchung der negativen Beziehung zwi-
schen dem Abschalten von der Arbeit und Beanspruchungsfolgen bei zunehmender posi-
tiver Valenz arbeitsbezogener Gedanken wahrend der Ruhezeit. Fur alle anderen Frage-
stellungen (2 bis 4) untersuchen wir den moderierenden Einfluss der Valenz arbeitsbezo-
gener Gedanken explorativ.

keiten wahrend
der Ruhezeit

1
: Individuum 1
: * Alter :
Arbeits- P Gescﬂhle_cht o B :
. * Personlichkeitsdispositionen |
bedingungs- || @ €&%_____ __ __ _ _ ______ J
faktoren 3
Abschalten von _a_’ Beanspruchungs-
* Arbeits- der Arbeit folgen
anforderungen
e Arbeits |} ______Jl_______ G dhei
1 1 * esundheit
ressourcen 1 Strukturell | +  Befinden
* Ausfihrenvon : «  Motivation
Arbeitstatig- : « Leistung
1
1
1

Moderatoren:Stichprobenmerkmale (Alter, Geschlecht), Valenz arbeitsbezogener Gedanken, Studienmerkmale
(Untersuchungsort, Studiendesign, Publikationsjahr) [Untersuchung in allen vier Fragestellungen]

Abb. 1 Rahmenmodell und Ubersicht zu den Forschungsfragen (Nr. in Kreisen) der Metaanalyse

Zusammenfassung

Der Faktor Abschalten von der Arbeit (detachment from work, psychological detachment)
schliel3t sowohl die physische, als auch die mentale Distanzierung von der Arbeit ein. Das
Detachment stellt dabei nicht nur einen moglichen Bedingungsfaktor fir Gesundheit,
Wohlbefinden und Leistung dar, sondern ist selbst auch eine mdgliche Beanspruchungs-
folge von Arbeitsbedingungsfaktoren. Der Begriff wird in der Literatur recht unterschiedlich
behandelt. So variieren in der arbeitspsychologischen Konzeptualisierung der Zeithorizont
(vergangenheits-, gegenwarts- und zukunftsorientiert), die Dimensionalitat (als das ,menta-
le Beschaftigen mit der Arbeit’ vs. das ,Losldsen von der Arbeit’) und die Valenz (negativ,
neutral, positiv) arbeitsbezogener Gedanken. In dieser Arbeit wurden diese Konstruktfa-
cetten aufgegriffen, die Erfassung aber auf die Zeitraume wahrend der Ruhezeit, also zwi-
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schen zwei Arbeitstagen/Arbeitsschichten, beschrénkt. Das mentale Abschalten von der
Arbeit wurde hier als eigenstandige Prozessvariable fur die Beziehung zwischen Arbeits-
bedingungsfaktoren und kurz- bis langfristigen Beanspruchungsfolgen operationalisiert.
Das gedankliche Beschéaftigen mit belastenden Inhalten ist aber auch Merkmal verschie-
dener weiterer allgemeiner (z. B. Rumination, Worry, negative Affektivitat/Neurotizismus)
und arbeitsspezifischer (z. B. Workaholism, Overcommitment, Erholungsunfahigkeit) Per-
sonlichkeitskonstrukte. Diese Annahmen wurden hier aufgegriffen. Wir prufen in dieser
Metaanalyse Zusammenhange zwischen dem Abschalten von der Arbeit und (1) Bean-
spruchungsmalfien, (2) Arbeitsanforderungen und Arbeitsressourcen, (3) dem zeitlichen
Anteil von Arbeit wahrend der Ruhezeit und (4) individuellen Merkmalen.

2. Betriebliche Rahmenbedingungen

Der Faktor ,Abschalten von der Arbeit* nimmt im Rahmen des Projekts ,Psychische Ge-
sundheit in der Arbeitswelt“ insofern eine Sonderstellung ein, als es sich hierbei — anders
als bei den meisten anderen im Projekt untersuchten Faktoren — nicht um einen direkt ge-
staltbaren Arbeitsbedingungsfaktor handelt. Damit hangt das Abschalten von der Arbeit
nur mittelbar mit betrieblichen Rahmenbedingungen zusammen. Dies betrifft die im Fol-
genden dargestellten Punkte, die sich zum Teil mit den Erklarungsmodellen tber die Be-
ziehung zwischen Arbeitsbedingungen und dem Abschalten von der Arbeit tiberschneiden
(vgl. den unter 1.1. beschriebenen strukturellen Wandel der Arbeitswelt und den Abschnitt
,Strukturelle Ansatze® in Tab. 5).

1. Betrieblicher Arbeits- und Gesundheitsschutz. Laut Arbeitsschutzgesetz (8 3 Abs. 1) ist
der Arbeitgeber verpflichtet, optimale Bedingungen zur Gewabhrleistung der Sicherheit
und Gesundheit der Beschaftigten herzustellen. Das schlief3t die dahingehende regel-
maRige Beurteilung der Arbeitsbedingungen ein. Laut der Allgemeinen Erklarung der
Menschenrechte (1948, § 24) hat jeder ein Recht auf Erholung. Wenn nun gezeigt
wird, dass bestimmte Arbeitsbedingungen die Mdglichkeiten zur Erholung nach der Ar-
beit einschranken, dann ergeben sich daraus zwei Schlussfolgerungen:

(1) Zeigen sich bei den Beschaftigten gestérte Erholungsprozesse nach der Arbeit, so
kann dies als Indiz fur eine ungunstige Arbeits- und Organisationsgestaltung betrachtet
werden. Gestaltungsmaflinahmen sind dann erforderlich.

(2) Die Fahigkeit zum Abschalten nach der Arbeit kann als zusatzliches Kriterium so-
wohl zur Bewertung von Arbeitstatigkeiten (Rau, 2011) als auch zur Prifung der Effek-
tivitat von betrieblichen GestaltungsmalRnahmen herangezogen werden.

2. Wandel der Arbeitswelt. Die Untersuchung tragt zur Klarung dariber bei, wie die Wir-
kungen des Wandels der Arbeit iber die zunehmende Aufldsung von Grenzen zwi-
schen Arbeit und Privatleben auf den Einzelnen (beeintrachtigtes Sozialleben, Wohlbe-
finden und gestorter Schlaf), aber auch auf den Betrieb (beeintrachtigte Leistungsfa-
higkeit zum néchsten Schicht-/Arbeitsbeginn) zu bewerten sind. Insbesondere die auf
betrieblicher Ebene konkrete Ausgestaltung zeitlich und raumlich flexibler Arbeit ist da-
bei von Interesse. Dies betrifft sowohl das konkrete Ausmal3 der Mobilisierung des Ar-
beitsorts (mobile Arbeit, Telearbeit) als auch die tatsachliche Umsetzung bestimmter
Arbeitszeitkonzepte wie Vertrauensarbeitszeit, Arbeitszeitkonten etc.

Daraus ergibt sich zwangslaufig auch die Frage danach, inwieweit in den jeweiligen
Betrieben und bei den jeweiligen Tatigkeiten die Informatisierung bzw. Technisierung
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vorangeschritten ist. Denn moderne Kommunikationstechnologien (E-Mail, Handy, PC,
Laptop, Internet) machen Arbeit auch aul3erhalb des eigentlichen Arbeitsorts und viel-
fach auch aul3erhalb der eigentlichen Arbeitszeit (also wahrend der Ruhezeit) Uber-
haupt erst moglich. Dies gilt jedoch nicht in allen Branchen oder Tatigkeiten in glei-
chem Mal3e und nicht immer wird alles technisch Machbare tatsachlich auch umge-
setzt; vielfach spielt im Einzelfall die jeweilige Unternehmenskultur eine grol3e Rolle.

Das Thema ordnet sich damit in die Diskussionen zur Work-Life- bzw. Life-Domain-
Balance (Ulich & Wiese, 2011) ein. Insbesondere Genuss und eine positiv erlebte
Work-Life-Balance sind entscheidende arbeitsrelevante Einstellungsmuster der nach-
rickenden Generationen (Generation Y oder Millenials; Klaffke, 2014), sodass das
Thema hohe Relevanz fir das zukinftige Personalmanagement (Rekrutierung und
Entwicklung von Fachkraften) hat.

Zu den Kennzeichen des ,Wandels der Arbeit“ gehort dariber hinaus aber auch die
Einfihrung neuer Managementstrategien in Betrieben. Steuerungsformen, die mittels
Subjektivierung eine zunehmende Eigenverantwortung fur den Ablauf und den Erfolg
von Arbeitsprozessen fordern und vielfach unter Titeln wie ,Unternehmer im Unter-
nehmen“ oder der ,Arbeitskraftunternehmer” (im Uberblick Kauffeld & Sauer, 2014) fir-
mieren, bieten Beschéftigten zwar erweiterte Handlungsspielraume, treffen jedoch hau-
fig auf Regulationshindernisse, die auRerhalb individueller Kontrolle liegen. Dies kann
zu Zielkonflikten fuhren, die das Abschalten von der Arbeit erschweren.

Die im Folgenden dargestellten Studienergebnisse werden unter Beriicksichtigung der
hier beschriebenen Rahmenbedingungen am Ende dieses Reviews diskutiert (siehe
Kapitel 6).

3. Eckdaten zur Literaturrecherche

3.1. Systematische Literatursuche

Die systematische Literaturrecherche wurde Uber eine elektronische Datenbankrecherche
sowie eine Vorwartssuche von Artikeln realisiert.

3.1.1. Elektronische Datenbankrecherche

Datenbanken
Es wurde Literatur in den englischsprachigen Literaturdatenbanken PsycINFO, PsycAR-
TICLES und PubMed durchgefihrt.

Einschrankungen bei der Literatursuche

Sprache. Es wurden nur englischsprachige® Publikationen im Review beriicksichtigt.
Publikationsform. Es wurden nur akademische Journalpublikationen im Review berick-
sichtigt.

Suchstring. Es wurden nur die Abstracts der Publikationen hinsichtlich der Passung des
Suchstrings untersucht.

Es existiert eine Vielzahl europaischer Studien zu diesem Thema. Die Beschrankung auf englischspra-
chige Publikationen verfolgte das Ziel, eine Uberreprasentanz deutscher Studien zu vermeiden und damit
Ergebnisverzerrungen auszubalancieren.
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Publikationszeitraum. Wie Sonnentag und Fritz (2014) in ihrem Review erlautern, stammt
eine der ersten Untersuchungen zu diesem Themengebiet von Etzion et al. (1998). Der
Suchzeitraum wurde deshalb auf 01/1998 bis 12/2014 festgelegt.

Suchstring
Zur Beschreibung des Phanomens ,Abschalten von der Arbeit” wurden folgende englisch-
sprachige Begriffe genutzt:

Detachment, Switch-off, Off-job engagement, Ruminat*

Die Suche wurde mit einem englischsprachigen Arbeitskontextsuchstring gekoppelt einge-
schréankt:

AND (work* OR occupation* OR job* OR employ*).

Wie Tab. 8 zeigt, ergab das Begriffspaar ,off-job engagement” keine Treffer und wurde
deshalb im Weiteren aus dem Suchstring entfernt.

Die Anwendung des Suchstrings [,detachment® OR ,switch-off* OR ,ruminat*] AND
[,work* OR ,occupation™ OR ,job* OR ,employ*“] lieferte in PsycINFO und
PsycARTICLES 602 Funde und in PubMed 1.411 Funde. Nach dem Abzug von Dublet-
ten blieben 1.805 Suchergebnisse ubrig.

Tab. 8 Suchergebnisse in den Datenbanken

Begriff(e) PsycINFO und PsycARTICLES Pubmed
Detachment 310 (1.007) 1.180 (18.365)
Switch-off 15 (48) 51 (480)
Off-job engagement 0 (0) 0 (0)

Ruminat* 364 (2.569) 185 (1.560)

Anmerkung. In Klammern Ergebnisse ohne Arbeitskontextfilter.

3.1.2. Vorwartssuche

In der Literatur zum ,Psychological Detachment” nimmt der Recovery Experience Questi-
onnaire von Sonnentag und Fritz (2007) eine zentrale Rolle als Messinstrument ein.

Wir fihrten eine Vorwartssuche fur diese Publikation bei Google Scholar durch. Von den
367 Publikationen erflllten letztendlich 193 unsere Suchkriterien (englischsprachige
Journalpublikation).

3.1.3. Ergebnisse der Literatursuche

Nach Abzug von Dubletten blieben insgesamt 1.918 Literaturquellen zur Abstractsich-
tung ubrig.
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3.2. Literaturscreening (Abstract- und Titelsichtung)
Im nachsten Schritt wurden durch Titel- und Abstractsichtung folgende Publikationen
ausgeschlossen (k = 1.730):
- Name des Journals verweist auf fehlende thematische Passung (k = 1.298),
- fremdsprachige Publikation trotz englischsprachigen Titels (k = 6),
- keine Publikation in wissenschaftlicher Zeitschrift (k = 2),
- Titel/Abstract/Sample thematisch unpassend (k = 424).
Insgesamt blieben nach diesem Schritt k = 188 Publikationen zur Volltextsichtung ubrig.

Zusétzlich wurde in die weiteren Literaturanalysen aufgenommen (k = 5):

- eine per Freihandsuche (auf personlichen Hinweis von Sabine Sonnentag) gefun-
dene Metaanalyse (Calderwood & Ackermann, 2014),

- k=4 mit dem Suchstring nicht entdeckte Studien zum einen aus dem Review von
Sonnentag und Fritz (2014; Safstrom & Hartig, 2013; von Thiele Schwarz, 2011)
und zum anderen aus der Metaanalyse von Calderwood und Ackerman (2014;
Grebner, Semmer & Elfering, 2005; Korpela & Kinnunen, 2010).

Das Gesamtsample zur Volltextsichtung betrug letztendlich k = 193 Studien.

3.3. Qualitatsbewertung der Studien (Volltextsichtung)

In einer ersten Screeningphase wurden k = 87 Studien aufgrund folgender Kriterien aus-
geschlossen:

- unpassende Konzeptualisierung/Messung (Skalenvermischung, Trait-
Operationalisierung) (k = 70),

- Primarstudien ohne Beschaftigtenstichproben (k = 11),

- Ausschluss von Letters (publizierte Kurzkommentare) und qualitativen Studien
(k = 6).

Insgesamt verblieben nach diesem Schritt k = 106 Studien, die Abschalten von der Arbeit
gemal unserer Konzeptualisierung erfassten. Davon waren k = 11 Sekundéarstudien

(k = 1 Metaanalysen, k = 2 systematische Reviews, k = 8 unsystematische Reviews oder
Theoriearbeiten) und k = 95 Priméarstudien.

Die k = 11 Ubersichtsarbeiten wurden im Theorie- und Diskussionsteil dieser Arbeit ge-
nauer analysiert. Insgesamt gingen schlief3lich k = 71 Primarstudien (Ausschluss von

k = 24: Abschalten von der Arbeit wahrend Pausen oder Erholungsphasen, die langer als
einen Tag dauern, keine/lunpassende unabhangige/abhangige Variablen, Effektstarke
nicht berechenbar, Doppelpublikation) in die metaanalytischen Berechnungen ein. Die
Studien beruhen insgesamt auf k = 73 unabhangigen Stichproben. Eine Sichtung der
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k = 11 Sekundarstudien offenbarte, dass das Thema in der Literatur auch teilweise als
~work reflection” bearbeitet wird. Wir fuhrten eine zusatzliche Suche in den beschriebenen
elektronischen Datenbanken mit dem Begriffspaar ,work reflection“ (+ Arbeitssuchstring)
durch. Diese Suche lieferte insgesamt k = 14 Treffer. Nach Abzug von Dubletten blieben
davon k = 10 Journalpublikationen tbrig. Allerdings fielen alle Suchfunde aufgrund der
beschriebenen Ausschlusskriterien fur eine weitere Auswertung heraus, sodass sich das
Gesamtsample nicht veranderte (fremdsprachige Publikation: k = 1; keine thematische
Passung: k = 2; Dubletten: k = 6; keine Beschaftigtenstichprobe: k = 1).

3.4. Zusammenfassung der Literatursuche

Eine Word-Cloud-Analyse zu Autoren und Titeln der in die Analysen eingeschlossenen
Publikationen (Abb. 2) zeigt, dass die Forschungsschwerpunkte bei diesem Thema in Eu-
ropa liegen. Die meisten Publikationen stammen aus Arbeitsgruppen in Deutschland
(Sonnentag et al.), den Niederlanden (Bakker), Finnland (Ulla Kinnunen), Spanien (Mo-
reno-Jiménez) und GrofRbritannien (Cropley). Das Thema lasst sich eindeutig der psycho-
logischen Arbeits-Erholungs-Forschung zuordnen. Abbildung 3 fasst den Ablauf der sys-
tematischen Literaturanalyse nach dem PRISMA-Schema (Moher, Liberati, Tetzlaff & Alt-
man, 2009) grafisch zusammen.
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Abb. 2 Word-Cloud-Analyse zu (a) Autoren und (b) Titeln eingeschlossener Publikationen
(k=71)
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Literatur im Zeitraum 1998-2014: k = 2.211
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Abb. 3 Flussdiagramm zu den Schritten der Literaturextraktion nach dem PRISMA-Statement
(Moher et al., 2009). * = Anzahl unabhéngiger Stichprobensamples.
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4. Ergebnisse

4.1. Auswertung von Sekundarpublikationen

Es wurden insgesamt k = 11 Sekundarpublikationen zum Thema Abschalten von der Ar-
beit identifiziert.

4.1.1. Metaanalyse

Calderwood und Ackerman (2014) finden in einer Metaanalyse (k = 120, N = 55.634) ei-
nen kleinen negativen Zusammenhang (r = -,22) zwischen der Distanzierung von der Ar-
beit (off-job disengagement) und Einschréankungen im Wohlbefinden von Beschéftigten
(negativer Affekt, kdrperliche Beschwerden, Bedurfnis nach Erholung, Stresserleben, Ehe-
unzufriedenheit, Arbeit-Familien-Konflikte, Familien-Arbeit-Konflikte). Die starksten Effekte
(r = -,47, zuséatzliche Reliabilitatskorrektur) werden fur die Beziehung zum Erholungsbe-
durfnis berichtet. Keine signifikanten Effekte finden sich fur die Beziehung zur Eheunzu-
friedenheit (r = -,02). Moderatoranalysen zeigen, dass die Valenz der Beschaftigung mit
der Arbeit wahrend der Ruhezeit eine wesentliche Rolle spielt. Positive Gedanken an die
Arbeit haben keinen Effekt flir das Wohlbefinden, wahrend negative Gedanken (z. B. ne-
gative Rumination) zu starken Befindensbeeintrachtigungen fihren (r = ,46). Eine affektiv
neutrale Distanzierung wirkt hingegen protektiv (r = -,22).

4.1.2. Systematische Reviews

Sonnentag und Fritz (2014) bestétigen in inrem Review systematische negative Beziehun-
gen zwischen Arbeitsstressoren (k = 20, N = 6.812; Arbeitsintensitat, emotionale Anforde-
rungen, Rollenkonflikte, Arbeitszeit, kognitive Anforderungen) und dem Abschalten von der
Arbeit (psychological detachment). Dartber hinaus hingen Probleme im Abschalten von
der Arbeit mit kurz-, mittel- und langfristigen negativen Beanspruchungsfolgen (k = 39,

N = 11.642; z. B. Affekt, ErmUdung, Arbeitsengagement, psychosomatische Beschwerden,
Lebenszufriedenheit) zusammen.

Newman, Tay und Diener (2014) sichteten k = 363 Artikel zu Beziehungen zwischen dem
Freizeitverhalten und dem subjektiven Wohlbefinden. Aufgrund der Befunde wurde ein
Rahmenmodell erarbeitet, nach welchem Freizeitverhalten (strukturell: Freizeitaktivitaten,
Zeitanteile; subjektiv: Haufigkeit, Partizipation) Uber finf psychologische Mechanismen
(Abschalten, Autonomy, Mastery, Bedeutsamkeit, Anschluss) spezifische und globale Indi-
katoren des subjektiven Wohlbefindens (Freizeitzufriedenheit, positiver und negativer Af-
fekt) beeinflusst. Die Literaturanalysen ergaben, dass Aussagen zur Bedeutung des Ab-
schaltens von der Arbeit auf folgenden Theorien beruhen: Conservation of Resources
Theory (Hobfoll, 1998), Effort Recovery Model (Meijman & Mulder, 1998), Attention Resto-
ration Theory (Kaplan, 1995), Kompensationstheorie (Chick & Hood, 1996). Obwohl dem
Abschalten von der Arbeit immer mehr Bedeutung beigemessen wird, sind in der bisheri-
gen Literatur zum Freizeitverhalten andere Modelle (Flow Theory, Csikszentmihalyi, 1990;
Activity Theory, Havighurst, 1961; Self-Determination Theory, Ryan & Deci, 2000) und
Prozessvariablen (Mastery, Anschluss, Bedeutsamkeit, Autonomy) dominierend.
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4.1.3. Unsystematische Reviews

Im Review von Allen, Cho und Meier (2014) wird das Abschalten von der Arbeit im Rah-
men der Literatur zu Beziehungen und Grenzen zwischen Arbeit und Familie diskutiert.
Die Autoren erarbeiten vier Klassen von Konzepten, die im Rahmen der Arbeit-Familien-
Forschung (Einstellungskonzepte, Konzepte zu Flexibilisierungsangeboten, Durchdrin-
gungskonzepte, dysfunktionale Durchdringungskonzepte) bearbeitet werden. Die For-
schung zum Abschalten von der Arbeit lasst sich in die Durchdringungsansétze einordnen.
Es werden die Ergebnisse von funf Studien diskutiert, die auch in der nachfolgenden Me-
taanalyse ausgewertet werden.

Bakker (2014) diskutiert Forschungsergebnisse zur taglichen Dynamik des Arbeitsenga-
gements. Unter Arbeitsengagement wird ein Zustand verstanden, der durch Energiegela-
denheit, Versunkenheit und Hingabe flir die Arbeit gekennzeichnet ist. Es werden k = 3
Studien (alle im nachfolgenden Primarstudiendatensatz enthalten) zitiert, deren Ergebnis-
se darauf verweisen, dass hohes Arbeitsengagement das Abschalten von der Arbeit wéh-
rend der Ruhezeit begiinstigt und dies wiederum das Arbeitsengagement am néchsten
Arbeitstag befordert.

Searle (2012) untersucht in einer Ubersichtsarbeit Mdglichkeiten von Piloten, in Flugha-
fenhotels von der Arbeit abzuschalten. Nach einer Sichtung von Befunden zu arbeitsbezo-
genen Antezedenzien und Effekten des Abschaltens von der Arbeit (k = 9) werden detail-
lierte spezifische Probleme von Piloten erlautert. Aufgrund der hohen kognitiven Anforde-
rungen der Pilotenarbeit sind ausreichende Erholungsphasen in diesem Arbeitsbereich
aulerst wichtig. Allerdings findet Erholung hier haufig nicht im familiaren und privaten Um-
feld, sondern auf Zwischenstopps in Flughafenhotels statt. Daraus ergibt sich, dass bereits
eine der Minimalanforderungen fir das Abschalten von der Arbeit (physische Distanz zur
Arbeit) oft nicht erfullt ist (z. B. visueller und auditiver Kontakt zum eigentlichen Arbeitsort;
Kontakte mit Arbeitskolleginnen und Kollegen. Empirische Belege fur diese Annahmen
werden allerdings nicht angeflihrt, sodass die Arbeit eher anregenden Charakter fur zu-
kinftige Forschungsarbeiten hat.

4.1.4. Theoretische Arbeiten

Die Literatursuche ergab k = 5 Publikationsfunde, in denen das Abschalten von der Arbeit
im Rahmen theoretischer Modelle diskutiert wird. Die Modelle wurden in Kapitel 1 bereits
integriert. Es folgt nur eine knappe erganzende Auflistung und Beschreibung (siehe

Tab. 19, Anhang).

4.2. Metaanalyse — Publikationen und unabhéangige Stichprobensam-
ples

Eine Ubersicht zur Verteilung der unabhéngigen Studiensamples (Studienanzahl, Stich-
probenumfang, mittleres Alter, Geschlechtsverteilung, Publikationszeitraum, Untersu-
chungsort, Studiendesign) ist in Tab. 20 (Anhang) zu finden.

Die insgesamt k = 73 unabhéngigen Samples beruhen auf Daten von N = 30.236 Beschaf-
tigten (511 Effektstarken). Das mittlere Alter der Untersuchungsteilnehmer betrug 39,4
Jahre. Im Durchschnitt war das Geschlechterverhaltnis in den Samples ausgeglichen
(Frauenanteil: 53,9 Prozent). Abbildung 4 zeigt, dass der Grol3teil der Publikationen in den
letzten zwei Jahren entstand. Es ist deshalb anzunehmen, dass die Ergebnisse die aktuel-
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le Situation zum Thema Abschalten in der Erwerbsbevilkerung recht gut abbilden. Dar-
tber hinaus stammt der Grol3teil der integrierten Befunde aus europaischen Stichproben
(65 Prozent) bzw. zu ca. einem Viertel aus deutschen Beschaftigtenstichproben (Abb. 5).
Der Uiberwiegende Teil der integrierten Forschung wurde mit Querschnittserhebungen
(49 Prozent) bzw. der Tagebuchmethodik (40 Prozent) durchgefihrt.
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Abb. 4 Publikationsentwicklung zum Thema ,Abschalten von der Arbeit* (k = 73)
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Abb. 5 Geografische Verteilung der Untersuchungsstichproben (k = 73)

4.3. Methoden der Datenauswertung
4.3.1. Vorgehen bei der Studienkodierung

Berechnung von Effektstarken. Als Effektmal’ wurden die in den Studien berichteten Zu-
sammenhangsmalle (Korrelation r) genutzt. Fur einzelne Oberkonstrukte (z. B. Schlaf)
wurden die in den Studien berichteten abhangigen Effektmal3e (z. B. Schlaf: Einschlafla-
tenz, Schlafdauer, Schlafqualitat) nach den Empfehlungen von Hunter und Schmidt (2004,
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S. 435) zu sogenannten composite measures aggregiert (Unabh&ngigkeitsbedingung von
Effektmalien fir deren Zusammenfassung in Metaanalysen; Borenstein, Hedges, Higgins
& Rothstein, 2009). Die Formel bericksichtigt die Einzelkorrelationen, die mittlere Interkor-
relation der Variablen und die Variablenanzahl. Fiur kategoriale Moderatoranalysen wurden
die verschiedenen Konstrukte (z. B. Studien, in denen positive, neutrale und negative Fa-
cetten des Abschaltens von der Arbeit gemessen wurden) separat verrechnet. Im Gegen-
satz zur psychometrischen Metaanalyse (Hunter & Schmidt, 2004) wurden bis auf die
StichprobengrolRe der einzelnen Studien keine weiteren Artefaktkorrekturen (z. B. Reliabili-
taten der Mal3e) vorgenommen. Insofern sind die hier berichteten Effektstarken eher als
konservativ zu betrachten. Die Auswertung der mittleren Reliabilitdten der eingesetzten
Verfahren (Tab. 21, im Anhang) zeigte jedoch, dass die Messgenauigkeit der Konstrukte
insgesamt als ausreichend zu bewerten ist (alle a >,70, mindestens Prazisionsstufe 3
nach DIN EN 10075-3, 2004; Abschalten von der Arbeit: ,83 < a <,87; Beanspruchungs-
folgen: ,76 [Schlaf] < a <,92 [Erholung]; Arbeitsbedingungsfaktoren: ,80 [Arbeitsressour-
cen] < a <,81 [Arbeitsanforderungen]; Arbeitsaktivitaten wahrend der Ruhezeit: a = ,78;
Personenmerkmale: ,78 [exzessive Arbeitsneigung] < a <,85 [Job Involvement]). In
Langsschnittstudien wurde stets — wenn berichtet — die verzdgerte (lagged) Korrelation
zwischen den interessierenden Konstrukten genutzt. In Tagebuchstudien wurde die mittle-
re Korrelation auf Personenebene kodiert.

Abschalten von der Arbeit. Der Grof3teil der Studien erfasste die affektiv neutrale Form des
Abschaltens von der Arbeit (k = 61, 84 Prozent). Das am haufigsten eingesetzte Instru-
ment war der Recovery Experience Questionnaire (Sonnentag & Fritz, 2007; k = 54). Die
affektiv negative Form des Abschaltens von der Arbeit wurde in 19 Prozent (k = 14) der
Studien und die affektiv positive Form in 7 Prozent (k = 5) aller ausgewerteten Studien er-
fasst (Tab. 21, Anhang). Die Korrelationen wurden so kodiert, dass einheitlich das Ab-
schalten von der Arbeit erfasst wird (z. B. wurden Korrelationen zu MalRen der Rumination
umgepolt).

Beanspruchungsfolgen. Es wurden Korrelationen zu Beanspruchungsmafen wie der Ge-
sundheit (physisch, psychisch, Schlaf), dem Befinden (Affektskalen-State, Ermidung, Er-
holung), der Motivation (work engagement, intrinsische Motivation) und der Leistung (Auf-
gabenleistung, kontextuelle Leistung) kodiert. Eine Ubersicht findet sich in Tab. 23 (An-
hang). Aufgrund der Diversitat der Konstrukte wurde hier entschieden, keine weitere Ag-
gregation zu einem Oberkonstrukt ,Beanspruchungsfolgen® vorzunehmen.

Arbeitsbedingungsfaktoren. Es wurden zunachst alle in den Studien berichteten Effekt-
starken zwischen Arbeitsbedingungsfaktoren und dem Abschalten von der Arbeit kodiert.
Im nachsten Schritt wurden diese Mal3e zu konstruktnahen, bergeordneten Faktoren

(z. B. Handlungs- und Entscheidungsspielraum: job control, job autonomy, skill discretion)
zugeordnet und anschliel3end, entsprechend den Vorschlagen von Schaufeli und Taris
(2014), zu zwei Globalfaktoren — Arbeitsanforderungen und Arbeitsressourcen — zusam-
mengefasst. Die am haufigsten erfassten Arbeitsanforderungen (Tab. 24, Anhang) waren
die Arbeitszeit (k = 27), quantitative Arbeitsanforderungen (k = 26), soziale Konflikte

(k = 11), Rollenkonflikte (k = 8) sowie emotionale Anforderungen (k = 5; alle anderen

k < 5) und die am haufigsten erfassten Arbeitsressourcen der Handlungs- und Entschei-
dungsspielraum (k = 15) und die soziale Unterstitzung (k = 6; alle anderen k < 4).

Arbeitsbezogene Téatigkeiten wahrend der Ruhezeit. Mal3e fur arbeitsbezogene Téatigkeiten
wahrend der Ruhezeit wurden Gberwiegend als unspezifische Zeitanteile wahrend der Ru-
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hezeit (k = 8) oder Uber die Méglichkeit und arbeitsbezogene Nutzung von Medien und
Technologien (k = 9) berichtet.

Individuelle Merkmale. Es wurden die Korrelationen sowohl zwischen biologischen Merk-
malen (Alter, Geschlecht: héhere Werte = weiblich) und dem Abschalten von der Arbeit als
auch Beziehungen zu habituell generellen (Negative-Affektivitat-Trait, Neurotizismus) und
arbeitsspezifischen (exzessive Arbeitsneigung: Workaholism, Overcommitment, Work Ad-
diction) Einstellungsmustern kodiert. Zusatzlich wurde in Abgrenzung zu eher stabilen
Personlichkeitsmerkmalen die Beziehung zum Job Involvement untersucht. Es handelt
sich dabei um ein situationsspezifisches und anderungssensitives berufliches Einstel-
lungsmuster (Bussing & Broome, 1999), das stark durch individuelle (Arbeitsethik: r = ,45;
internale Motivation: r = ,53) sowie aufgabenspezifische (Herausforderungen: r = ,47, Auf-
gabenvielfalt: r = ,37) und organisationale Merkmale (Partizipationsmoglichkeiten: r = ,56)
beeinflusst wird (alle korrigierten Korrelationen aus der Metaanalyse von Brown, 1996).
Obwohl glnstige motivationale Effekte (Anstrengung, Arbeitszufriedenheit) bekannt sind,
konnte Brown (1996) in seiner Metaanalyse keine Beziehungen zu langerfristigen korperli-
chen und psychischen GesundheitsmalRen feststellen. Eine Erklarung dafur kénnte darin
liegen, dass ein hohes Involvement auch mit psychischen Erholungseinschrankungen
(Probleme mit dem Abschalten von der Arbeit) einhergeht. Die Prifung dieser Annahme
scheint hier sinnvoll.

Studienmerkmale. Als Studienmerkmale wurden erfasst: Publikationsjahr, Studienort (Eu-
ropa, USA/Kanada, Asien, andere, mehrere Lander) und Studiendesign (Querschnittsstu-
die, Langsschnittstudie, Tagebuchstudie).

Stichprobenmerkmale. Fir jede Studie wurden das mittlere Stichprobenalter und der Anteil
an Frauen (in Prozent) kodiert.

4.3.2. Metaanalytische Auswertungen

Metaanalytische Berechnungen. Alle nachfolgend berichteten Berechnungen erfolgten mit
dem Programm Comprehensive Meta Analysis Software Version 2.2 (Biostat, Inc, Engle-
wood, NJ). Die Effektaggregation erfolgt als Random Effects Model, welches explizit (wie
auch im Forschungsmodell postuliert) die Wirkung von Moderatoren annimmt (Borenstein
et al., 2009). Aul3er der StichprobengroRe wurde fir keine weiteren Artefakte korrigiert.
Fur jede untersuchte Beziehung werden die Stichprobenanzahl k, die Stichprobengrdf3e N,
die Effektstarke r einschlief3lich ihres 95-Prozent-Konfidenzintervalls berichtet. 95-Prozent-
Konfidenzintervalle, die ,null“ ausschliel3en, implizieren signifikante Effekte mit p < ,05. Als
Bewertung fur Effektstarken empfiehlt Cohen (1992) kleine Effekte mit 0,1 <r < 0,3, mittle-
re Effekte mit ,3 <r <,5 und grol3e Effekte mit r = ,5.

Allerdings variieren diese Grenzen je nach Autor. Zudem konnten Bosco, Aguinis, Singh,
Field, und Pierce (2015) unter Einbeziehung von k = 225 Studien (N = 147.328) zeigen,
dass Korrelationskoeffizienten in der arbeits- und organisationspsychologischen For-
schung oft wesentlich geringer ausfallen (25-Prozent-Perzentil: r = ,07; 50-Prozent-
Perzentil: r = ,16; 75-Prozent-Perzentil: r = ,32), diese Grenzen also bei der Interpretation
im arbeits- und organisationspsychologischen Forschungskontext kritisch zu hinterfragen
sind.

Zur Abschatzung der Heterogenitat in den aggregierten Effektstarken wurden Q-Tests
(Quithin) als auch I12-Statistiken berechnet (Borenstein et al., 2009). Ein signifikanter Q-Test

38



Detachment

deutet auf eine hohe Heterogenitat der Effektstarken und damit auf die Wirkung von Mode-
ratoren hin. Die [2-Statistik gibt die Heterogenitat der Effekte in Prozent an

(25 Prozent = gering, 50 Prozent = mittel, 75 Prozent = hoch). Generell sollten aggregierte
Effektstarken mit k < 5 nur mit Vorsicht interpretiert werden — insbesondere bei hoher Ef-
fektheterogenitat (Borenstein et al., 2009).

Prifung von Moderatoreffekten. Zur Prifung des Einflusses kategorialer Moderatoren

(z. B. Studienort, Studiendesign, Valenz des Abschaltens von der Arbeit) wurden Qpetween-
Tests durchgefuhrt. Der Einfluss metrischer Moderatoren (z. B. Publikationsjahr, mittleres
Stichprobenalter, Frauenanteil in den Stichproben) erfolgte mittels Meta-Regressions-
Modellen (random effects model, unrestricted maximum likelihood method). Es werden
hier nur Moderatoreffekte fir Beziehungen mit (Subgruppen-)k = 5 interpretiert. Generell
sind die Effekte von metaanalytischen Moderatoranalysen nur mit starker Vorsicht zu in-
terpretieren, da Moderatoren in Metaanalysen oftmals interkorrelieren und es leicht zu
falsch-positiven Aussagen kommt.

Publikationsbias. Eine mogliche Einschrankung von Metaanalysen besteht in der Gefahr,
Ergebnisse unpublizierter Studien bei der Effektaggregation auszuschliel3en (Borenstein et
al., 2009). Diese mogliche Einschrankung wird in dieser Metaanalyse dadurch verstarkt,
dass nur englischsprachig publizierte Forschungsarbeiten in peer-reviewten Zeitschriften
analysiert wurden. Es erfolgte deshalb ein mehrstufiges Vorgehen zur Prifung eines sol-
chen Publikationsbias nach den Vorschlagen von Borenstein et al. (2009).

Zunachst wurden bei jeder Fragestellung die entsprechenden Funnelplots visuell inspiziert
(hier nur verbal dokumentiert). Ein Publikationsbias ist dann indiziert, wenn die Verteilung
der Effektstarken und ihrer Standardfehler keine symmetrische Pyramidenform annimmt.
Aufgrund der Anfalligkeit des Verfahrens flir subjektive Urteilereinflisse wurden zusatzlich
zwei statistische Verfahren angewendet. Eine Asymmetrie der Funnelplots wird durch ein
signifikantes Betagewicht in Eggers Regression Test indiziert.

Zusatzlich wurden korrigierte Effektstarken nach dem Imputationsverfahren von Duval und
Tweedie (random effects model, left and right side imputation; 2000) berechnet. Bei dieser
Methode werden vermeintlich ,vergessene” Effektstarken so ersetzt, dass eine symmetri-
sche Verteilung im Funnelplot entsteht. Anschlie3end wird die so korrigierte Effektstarke
ermittelt und auf statistische Signifikanz geprft.

4.4. Beschreibung der Zusammenhéange zwischen dem Abschalten von
der Arbeit und Beanspruchungsfolgen

Fragestellung 1: Welchen Einfluss hat das Abschalten nach der Arbeit auf kurz-, mittel-
und langerfristige Beanspruchungsfolgen: Gesundheit, Befinden, Motivation, Leistung?

Wie bereits erwahnt, nimmt der Faktor ,Abschalten von der Arbeit“im Rahmen des Pro-
jekts ,,Psychische Gesundheit in der Arbeitswelt” eine Sonderposition ein (vgl. Kapitel 2).
Dies hat auch Auswirkungen auf die Ergebnisdarstellungen. Dieser Faktor wird nicht nur
als unabhéangige Variable, sondern auch als abhangige Variable (drei von vier Fragestel-
lungen) betrachtet. Der Ergebnisteil, in dem der Faktor als unabhangige Variable behan-
delt wird, nimmt somit nur einen Teil in diesem Bericht ein. Die Befundschau tber die Zu-
sammenhange zwischen dem Abschalten von der Arbeit und Gesundheits-, Befindens-,
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Motivations- und Leistungsindikatoren erfolgt hier deshalb in Abweichung von der Gliede-
rung der anderen Projektberichte komprimiert in einem Kapitel.

Im Folgenden werden die untersuchten Beziehungen zwischen dem Abschalten von der
Arbeit wahrend der Ruhezeit und verschiedenen Beanspruchungsfolgen (kérperliche und
psychische Gesundheit, Befinden, Motivation, und Leistung) dargestellt. Aufgrund der
Diversitat der erfassten Konzepte (z. B. physiologische Beanspruchungsmal3e und berich-
tete Korperbeschwerden) wurden die Einzelkonstrukte nicht zu Konstrukten héherer Ord-
nung zusammengefasst. Es wurden die Ergebnisse aus insgesamt k = 60 Studien

(N = 24.964,; 203 Effektstarken) in die Berechnungen integriert.

Vorbetrachtungen. Die Voranalysen (Tab. 25, Anhang) deuten darauf hin, dass die Wahr-
scheinlichkeit einer Publikationsverzerrung fur diese Analysen recht gering ist. Eine visuel-
le Inspektion der Funnelplots bestatigte diese Aussage. Eine Ausnahme bilden die Ergeb-
nisse fur Zusammenhange zu Mal3en der Lebenszufriedenheit. Nach Ausschluss eines
Ausreil3ers (siehe Tab. 25, Anhang) reduzierte sich die Hohe der ermittelten Korrelation
allerdings nur unwesentlich.

Haupteffekte. Die metaanalytisch verrechneten Zusammenhange zwischen dem Abschal-
ten von der Arbeit und verschiedenen Beanspruchungsfolgen sind in Abb. 9 (Anhang) und
Tab. 9 zusammengefasst.

Tab. 9 Metaanalytische Zusammenhange zwischen dem Abschalten von der Arbeit wahrend der
Ruhezeit und verschiedenen Beanspruchungsfolgen

Abschalten von der Arbeit

95 % Cl Heterogenitat
Variable K N r LL UL QW 2
Gesundheit
Kdrperliche Beschwerdefreiheit 4 3.970 ,256 , 126 377 34,78 *** 01,38
Physiologische Mal3e 3 219 -,025 -171 121 2,31 13,36
Schlaf 14 11.291 ,342 ,251 426 252,37 *** 94,85
Lebenszufriedenheit 5 1.236 ,320 112 ,500 49,77 *** 91,96
Psychisches Wohlbefinden 15 10.767 ,322 ,261 ,380 98,15 *** 85,74
Burnout — andere 4 1.077 -,256 -,369 -,136 10,53 * 71,52
Burnout — Erschopfung 18 4.884 -,395 -, 447 -,341 73,06 *** 76,73
Befinden
Ermudung 16 12.098 -,433 -,536 -317 647,99 ** 97,69
Affektives Wohlbefinden 19 4.655 ,304 ,231 371 99,65 *** 81,94
Erholung 5 2.574 317 ,158 ,460 46,42 *** 91,38
Motivation
Arbeitsmotivation 7 3.345 ,062 -,057 ,178 29,06 ** 79,35
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Leistung
Aufgabenleistung 7 3.343 ,088 ,016 ,160 11,12 46,02
Kontextuelle Leistung 5 1.297 -,131 -,214 -,046 8,63 53,67

Anmerkungen. Signifikante Effekte (p < ,05) sind fett markiert.
Signifikanzniveau: *** p <,001, * p <,01, * p <,05.

Ein gelungenes Abschalten von der Arbeit wahrend der Ruhezeit geht mit einer besseren
physischen (Ausnahme: keine Effekte fur physiologische Gesundheitsindikatoren) und
psychischen Gesundheit (alles kleine bis mittlere Effektstarken) und einem besseren Be-
finden (mittlere Effektstarken) einher. Zusammenhange zur Arbeitsmotivation liel3en sich
nicht bestéatigen. Wahrend sich unbedeutende positive Zusammenhénge zur Aufgabenleis-
tung zeigten (r <,10), ergaben die Analysen signifikant negative mittlere Zusammenhénge
zu Mal3en der kontextuellen Arbeitsleistung (Kreativitat, proaktives Verhalten, organisatio-
nales Engagement). Die Zusammenhéange zu den physiologischen Gesundheitsindikato-
ren waren recht homogen (1?2 < 25 Prozent). Im Gegensatz dazu wurde ein Grof3teil an Va-
rianz in den anderen Beanspruchungsmal3en nicht durch das Abschalten von der Arbeit
direkt erklart (alle 12 > 46 Prozent), was auf die Wirkung von Moderatorvariablen hinweist.

Moderatoranalysen. Im néachsten Schritt wurden Moderatoreffekte durch Studien- und
Stichprobenmerkmale sowie konzeptionelle Unterschiede bei der Erfassung des Abschal-
tens von der Arbeit geprift (Tab. 26, Anhang). Einflisse des Untersuchungsorts waren
aus methodischen Griinden (geringe Subgruppen-ks) nicht auswertbar. Insbesondere fir
ermidungsbezogene Beanspruchungsmalie (Schlaf, Erschopfung, Ermidung) ergaben
sich Hinweise, dass die Effektstarken bei Messwiederholungsdesigns (Langsschnittstu-
dien, Tagebuchstudien) geringer ausfallen als bei Querschnittsuntersuchungen.

Ein interessanter Moderatoreffekt deutete sich fir die ermittelte negative Korrelation zwi-
schen dem Abschalten von der Arbeit und der kontextuellen Arbeitsleistung an. Eine mog-
liche Interpretation des Effekts wére, dass Personen, die eine hohe kontextuelle Arbeits-
leistung zeigen, schwerer von der Arbeit abschalten kdnnen. Die in den Langsschnittstu-
dien signifikant hoheren Effekte als in den Querschnittstudien bekréftigen allerdings eher
einen umgekehrten Effekt (hohes Abschalten von der Arbeit fihrt zu einer geringeren kon-
textuellen Arbeitsleistung).

Fur einige Variablen zeigten sich moderierende lineare Effekte des Publikationsjahrs (kor-
perliche Beschwerdefreiheit, Lebenszufriedenheit, Erholung, Aufgabenleistung), die aller-
dings inhaltlich schwer interpretierbar sind.

Die Befunde deuten zusatzlich darauf hin, dass mit steigendem Durchschnittsalter in den
Stichproben die positiven Wirkungen des Abschaltens von der Arbeit auf den Schlaf zu-
nehmen und auf die Motivation eher abnehmen. Eine genauere Analyse des letzteren Be-
funds zeigte allerdings eine grofRe Streuung an Effekten in den jliingeren Stichproben,
weswegen der Befund sehr vorsichtig zu interpretieren ist.

Es fanden sich zusétzlich Hinweise, dass die Beziehungen zwischen dem Abschalten von
der Arbeit und verschiedenen Beanspruchungsfolgen durch das Geschlecht mitbestimmt
sein konnten. So war einerseits die negative Beziehung zwischen dem Abschalten von der
Arbeit und Erschdpfungssymptomen sowie der Arbeitsleistung in m&nnerdominierten
Stichproben gréler als in frauendominierten Stichproben. Andererseits fiel die positive
Beziehung zwischen dem Abschalten von der Arbeit sowohl zum affektiven Wohlbefinden
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als auch zur Arbeitsmotivation in frauendominierten Stichproben héher aus als in manner-
dominierten Stichproben.

Weitere Analysen ergaben, dass die positive Beziehung zwischen negativen Gedanken an
die Arbeit und Schlafproblemen starker ausfallt als bei neutralen Gedanken. Die detaillier-
ten Analyseergebnisse zum Einfluss der affektiven Qualitat der Gedanken an die Arbeit
sind in Tab. 10 zusammengefasst. Die vermutete gunstige Wirkung positiver Gedanken an
die Arbeit auf die Gesundheit, Erholung und Leistung ist aufgrund der geringen Studienan-
zahl bisher kaum bewertbar. Fur die Variablen Schlaf, psychisches Wohlbefinden, Er-
schopfung, Ermidung und das affektive Wohlbefinden ergeben sich zumindest Hinweise,
dass negative Gedanken an die Arbeit gegenluber neutralen Gedanken mit einer starkeren
Erholungsstorung in Beziehung stehen.

Tab. 10 Beziehungen zwischen dem Abschalten von der Arbeit wahrend der Ruhezeit und ver-
schiedenen Beanspruchungsfolgen in Abhéngigkeit von der affektiven Qualitat der Ge-

danken
Abschalten von der Arbeit

Positiv Neutral Negativ

Kk r k r k r
Gesundheit
Kdrperliche Beschwerdefreiheit - 4 26 FrF -
Physiologische Mal3e - 1 -,19 2 ,04
Schlaf 1 14 8 26 R 7 43
Lebenszufriedenheit - 5 32 -
Psychisches Wohlbefinden - 14 33 R 1 31
Burnout — andere - 4 -26  *x* -
Burnout — Erschopfung 1 -,25 17 -39 A= 2 -53  x*
Befinden
Ermidung 1 -,25 12 -,38 5 -56 ¥
Affektives Wohlbefinden 2 ,08 15 31 4 44
Erholung 1 -,08 4 39 1 -09
Motivation
Arbeitsmotivation - 7 ,06 -
Leistung
Aufgabenleistung 1 -,08 5 12w 2 ,08
Kontextuelle Leistung 1 -,24 i 4 =11 = 1 -,08

Anmerkungen. k = Anzahl an Stichproben. Signifikanzniveau: *** p <,001, ** p <,01, * p <,05.
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4.5. Beschreibung der Zusammenhénge zwischen Arbeitsbedingungs-
faktoren und dem Abschalten von der Arbeit

Fragestellung 2: Welchen Einfluss haben Arbeitsbedingungsfaktoren auf das Ausmald des
Abschaltens nach der Arbeit?

Im Folgenden untersuchten wir die Beziehungen zwischen verschiedenen Arbeitsbedin-
gungsfaktoren und dem Abschalten von der Arbeit wahrend der Ruhezeit. Die in den Stu-
dien erhobenen Arbeitsbedingungsfaktoren wurden in Anlehnung an das Job Demand Re-
sources Model (Demerouti et al., 2001) gruppiert. Es wurden die Ergebnisse aus insge-
samt k = 53 Studien (N = 26.573, 169 Effektstarken) zusammengefasst.

Vorbetrachtungen. Die Voranalysen (Tab. 27, Anhang) deuten darauf hin, dass die Wahr-
scheinlichkeit einer Publikationsverzerrung fur diese Analysen recht gering ist. Eine visuel-
le Inspektion der Funnelplots bestatigte diese Aussage.

Haupteffekte. Die Hauptergebnisse der Analysen zu Zusammenhéngen zwischen Arbeits-
bedingungsfaktoren und dem Abschalten von der Arbeit sind in Abb. 6 (siehe auch

Tab. 11) zusammengefasst. Hohere Arbeitsanforderungen gingen mit Problemen beim
Abschalten von der Arbeit wahrend der Ruhezeit einher (r = -,25, 95 Prozent Kl [-,29, -,21],
signifikanter kleiner Effekt), wahrend Arbeitsressourcen, wenn auch mit bedeutend schwé-
cherem Effekt, das Abschalten von der Arbeit begunstigten (r = ,11, 95 Prozent Kl [,04,
,17], signifikanter kleiner Effekt). Die Unterschiede in den Zusammenhangsmafien beider
Gruppen von Arbeitsbedingungsfaktoren waren hochsignifikant (Qg = 75,32, p <,001). Die
berichteten Effekte waren hoch heterogen (alle 12> 90 Prozent), was auf die zusatzliche
Wirkung von Moderatoren schliel3en lasst.

Arbeitsbedingungsfaktoren - Abschalten von der Arbeit

Arbeitsanforderungen (k =52, N = 26.492) r=-,25,p<,001

Arbeitsressourcen (k =20, N = 14.138) i—< r=,11, p=,003

-5 04 03 02 -01 0 01 02 03 04 05
Korrelation r (95% Konfidenzintervall)

Abb. 6 Zusammenhéange zwischen Arbeitsbedingungsfaktoren und dem Abschalten von der Ar-
beit wahrend der Ruhezeit (Korrelationen, deren 95-Prozent-Konfidenzintervall ,null“ aus-
schlieRen, sind signifikant mit p < ,05).
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Moderatoranalysen. Wir pruften anschlie3end fur die Zusammenh&nge mit beiden Grup-
pen von Arbeitsbedingungsfaktoren zunachst mogliche Moderationseffekte durch Studien-
und Stichprobenmerkmale sowie konzeptionelle Unterschiede bei der Erfassung des Ab-
schaltens von der Arbeit (Tab. 28, Anhang; Tab. 11). Es zeigte sich, dass Arbeitsanforde-
rungen starker negativ mit der negativen (r = -,34) als mit der neutralen (r = -,24) Opera-
tionalisierung des Abschaltens von der Arbeit zusammenhingen (Qg(1) = 5,35, p =,021).
Zusatzlich ergaben sich Hinweise, dass der positive Einfluss von Arbeitsressourcen auf
das Abschalten von der Arbeit bei positiver und negativer Operationalisierung des Kon-
strukts grol3er ausfallt als bei neutraler Messung. Trotz statistischer Absicherung missen
diese Effekte aufgrund der geringen Subgruppenstichprobengréf3en sehr vorsichtig inter-
pretiert werden. Alle anderen potenziellen Moderatoren hatten auf die untersuchten Zu-
sammenhange keinen Einfluss.

Tab. 11 Metaanalytische Zusammenhange zwischen Arbeitsanforderungen und Arbeitsressourcen
und der Valenz des Abschaltens von der Arbeit wahrend der Ruhezeit

Abschalten von der Arbeit

95 % ClI Heterogenitéat

Variable k N r LL UL Qw 12

Arbeitsanforderungen (Job Demands, ES = 123) und ...

Valenz composite 52 26.492 -,253 -,294 -,211 537,99 xkk 90,52
... positiv 4 3.885 -,139 -,457 ,210 209,61 *xk 98,57
... heutral 42 13.853 -,238 -,279 -,197 230,21 ok 82,19
... hegativ 11 13.559 -,338 -,407 -,265 150,61 *rk 93,36

Qs(2) = 5,602, p =,061

Arbeitsressourcen (Job Resources, ES = 66) und ...

Valenz composite 20 14.138 ,105 ,037 ,173 241,20  ** 92,12
... positiv 3 3.617 ,222 -,047 ,462 68,72 ek 97,09
... heutral 16 5.883 ,067 ,021 ,113 37,90 60,42
... hegativ 4 8.907 ,137 117 ,158 1,54 0,00

Qs(2) =9,089, p=,011

Anmerkungen. ES = Anzahl an verrechneten Effektstéarken; composite = kombiniertes Effektmal3.
Signifikante Effekte (p <,05) sind fett markiert. Signifikanzniveau: *** p <,001, ** p <,01, * p <,05.

Im letzten Schritt wurden spezifische Effektstarken fur alle Arbeitsbedingungsfaktoren mit
k = 5 berechnet. Die Ergebnisse sind in Tab. 12 dargestellt. Die Effektstarken waren alle
signifikant und wiesen eine hohe Heterogenitat auf. Besonders starke negative Zusam-
menhange zum Abschalten von der Arbeit wahrend der Ruhezeit zeigten sich fur die quan-
titativen Arbeitsanforderungen (Arbeitsmenge, Zeitdruck) sowie fir soziale Konflikte bei
der Arbeit. Die Zusammenhange zu emotionalen Anforderungen der Arbeit, zur Arbeitszeit
(Anzahl Arbeitsstunden, Uberstunden) sowie zu Rollenkonflikten fielen geringer als die
berechnete durchschnittliche Effektstarke fur Arbeitsanforderungsfaktoren aus. Kon-
trastanalysen ergaben jedoch, dass sich nur die Effektstarken der quantitativen Arbeitsan-
forderungen von denen der Arbeitszeit und der Rollenkonflikte signifikant unterscheiden.
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Einen besonders protektiven, Gberdurchschnittlichen Effekt fir das Abschalten von der
Arbeit hatte eine hohe soziale Unterstiitzung (Kollegen, Fuhrungskraft) bei der Arbeit,
wahrend die Effekte des Handlungs- und Entscheidungsspielraums zwar positiv, aber ver-
nachlassigbar und signifikant kleiner waren (Tab. 29, Anhang; Kontrastanalysen).

Zusétzliche Moderatoranalysen fir alle spezifischen Arbeitsbedingungsfaktoren ergaben
keinen Einfluss des Untersuchungsorts, des Studiendesigns und des Anteils an Frauen in
den Stichproben. Fur beide Arbeitsressourcen zeigten sich Hinweise, dass die Effektstar-
ken in den letzten Jahren gestiegen sind (p <,10). Weiterhin deutete sich an, dass mit zu-
nehmendem Alter (in den Stichproben), die Zusammenh&nge zwischen den quantitativen
Arbeitsanforderungen und dem Abschalten von der Arbeit sinken. Zusatzlich ergab sich
ein Hinweis, dass der Einfluss sozialer Konflikte auf das Abschalten von der Arbeit bei ne-
gativer Operationalisierung des Konstrukts gréRer ausfallt als bei neutraler (negativ: k = 3,
r =-,47; neutral: k = 8, r = -,16; Qg(1) = 20,56, p <,001), wobei dieser Effekt aufgrund der
geringen Anzahl der Subgruppensamples nur mit Vorsicht interpretiert werden sollte.

Tab. 12 Zusammenhange zwischen ausgewahlten Arbeitsbedingungsfaktoren und dem Abschal-
ten von der Arbeit wéhrend der Ruhezeit

Abschalten von der Arbeit

95 % Cl Heterogenitat

Variable k N r LL UL Qw |2

Arbeitsanforderungen

Quantitative 26  14.812 -272 -325 218 221,053 88,74
Arbeitsanforderungen

Soziale Konflikte 11 7.137 -,263 -,373 -,146 229,03  *** 95,63
Emotionale 5 8.865 -216 -288 -142 29,88 86,62
Anforderungen

Arbeitszeit 27 9.914 -,168 -,217 -,119 136,56  *** 80,96
Rollenkonflikte 8 5.381 -,140 -, 197 -,082 21,72 ** 67,77
Arbeitsressourcen

Soziale Unterstiitzung 6 8.805 174 ,098 ,248 40,51  *** 87,66

Handlungs- und Ent- 16 10.698 053 012 094 4048 ** 6294
scheidungsspielraum

Anmerkungen. Signifikante Effekte (p <,05) sind fett markiert.
Signifikanzniveau: *** p <,001, ** p <,01, * p <,05.
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4.6. Beschreibung der Zusammenhénge zwischen Arbeitsaktivitaten
wahrend der Ruhezeit und dem Abschalten von der Arbeit

Fragestellung 3: Wie stark ist der Zusammenhang zwischen arbeitsbezogenen Aktivitaten
wéahrend der Ruhezeit und dem Ausmalf des Abschaltens nach der Arbeit?

Die Analysen zu Zusammenhangen zwischen dem Ausfuhren von Arbeitstatigkeiten wéah-
rend der Ruhezeit und dem Abschalten von der Arbeit beruhen auf k = 16 Studien
(N = 3.630, 20 Effektstarken).

Vorbetrachtungen. Die Voranalysen deuten darauf hin, dass systematische Publikations-
verzerrungen im Auswertungssample unwahrscheinlich sind (Korrigiertes r nach Duval &
Tweedie, 2000: r = -,20, 95 Prozent CI [-0,27, -0,12]; Eggers Regression Intercept:

B =-1,38, 95 Prozent CI [-3,18, 0,41]).

Haupteffekte. Insgesamt ergab sich eine kleine bis mittlere Effektstarke von r = - 28,

95 Prozent CI [-0,35, -0,21] zwischen der Ausfuhrung von Arbeitsaktivitaten wahrend der
Ruhezeit und dem Abschalten von der Arbeit, wobei eine hohe Heterogenitéat der Effekt-
starken vorlag (Q(15) = 51,22, p <,001, 12 =70,72).

Moderatoranalysen. Es zeigten sich keine Effektunterschiede im Hinblick auf den Untersu-
chungsort (Europa: r = -,26, USA/Kanada: r = -,33, Q(1) = 1,01, p =,316), das Untersu-
chungsdesign (Querschnittsstudien: r = -,29, Tagebuchstudien: r = -,27, Q(1) = 0,06,

p =,802), das Publikationsjahr (B = -0,007, Z = -0,561, p =,575) und die Grol3e der Unter-
suchungsstichprobe (B = 0,00007, Z = 1,114, p =,265). Stichprobenspezifische Unter-
schiede im Alter (Z = 0,520, p =,603) und Geschlecht (Z =-1,00, p =,319) der Probanden
hatten ebenso keinen Einfluss auf den Effekt. Ebensowenig fanden sich Effektunterschie-
de bezlglich der qualitativen Operationalisierung der abhangigen Variable Abschalten
(neutral: k = 12, r = -,28; negativ: k = 2, r =-,28; Q(1) = 0,002, p = ,964) sowie des betrach-
teten Messzeitpunktes (Zeit nach der Arbeit: k = 12, r = -,30; Abend: k =4, r = -,23;

Q(1) = 0,843, p =,359). Der Inhalt der Arbeitsaktivitaten wahrend der Ruhezeit (Zeitanteile
fur unspezifische Arbeitsaktivitaten: k = 8, r = -,26; Medien- und Technologienutzung:
k=9, r=-29, Qg(1) =0,167, p =,682) hatte ebenfalls keinen moderierenden Einfluss.

Eine zusatzliche Analyse (Tab. 13) erbrachte Hinweise, dass hohe quantitative Arbeitsan-
forderungen und Fuhrungsverantwortung haufiger positiv mit Arbeitsaktivitaten wahrend
der Ruhezeit in Verbindung stehen. Die Beziehungen zur Arbeitszeit scheinen eher nega-
tiv, wobei sich metaanalytisch kein Zusammenhang zeigte. Die Beziehungen zum Hand-
lungs- und Entscheidungsspielraum variierten in ihrer Richtung zwischen den Studien.
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Tab. 13 Zusammenhange zwischen Arbeitsbedingungsfaktoren und der Ausfihrung von Arbeitsta-

tigkeiten wéhrend der Ruhezeit

Arbeitsbedingungsfaktoren r Studie
Job strain ,10 Cropley et al. (2006)
Quantitative Arbeitsanforderungen ,31* Derks et al. (2014c)

(k=3,N=293,r,=0,14, p =,079) ,09 (chronic)

Sonnentag & Bayer (2005)

-,04 (day) Sonnentag & Bayer (2005)

,03 Sonnentag, Kuttler et al. (2010)

12 Sonnentag, Kuttler et al. (2010)
Handlungs- und ,20* (Haufigkeit) Richardson & Thompson (2012)
Entscheidungsspielraum ,11 (Dauer) Richardson & Thompson (2012)
(k=3,N=361,r,=0,05, p=,476) 03 Sonnentag, Kuttler et al. (2010)

-,02 Sonnentag, Kuttler et al. (2010)

-03 Ward & Steptoe-Warren (2014)

-,08 Ward & Steptoe-Warren (2014)
Arbeitszeit -,08 Mojza et al. (2010)
(k - 5’ N = 2.177, fw = _0,01’ p= ,969) ’30*** Ohly & Latour (2014)

-,08 (chronic) Sonnentag & Bayer (2005)

-,04 (day) Sonnentag & Bayer (2005)

-15 Sonnentag, Kuttler et al. (2010)

-19 Sonnentag, Kuttler et al. (2010)

-03 ten Brummelhuis & Bakker (2012)
Fuhrungsverantwortung ,09 Mojza et al. (2011)
(k=2,N=1.880,r,=0,20, p=,031) ,27*** Ohly & Latour (2014)

Anmerkungen. r = Korrelationskoeffizient; r,, = gewichtete Korrelation.

Signifikanzniveau: *p <,05, **p <,01, ***p <,001.

4.7. Beschreibung der Zusammenhéange zwischen individuellen Merk-
malen und dem Abschalten von der Arbeit

Fragestellung 4: Welchen Einfluss haben individuelle Merkmale (a. Personenmerkmale
wie Alter und Geschlecht, b. psychologische Personlichkeitsmerkmale) auf das Ausmalf3

des Abschaltens nach der Arbeit?

Die Analysen zu Zusammenhangen zwischen individuellen Merkmalen und dem Abschal-
ten von der Arbeit beruhen auf k = 55 Studien (N = 19.862, 122 Effektstarken).

Vorbetrachtungen. Die Voranalysen (Tab. 30, Anhang) deuten lediglich fir die Beziehung
zwischen Alter und dem Abschalten von der Arbeit eine Publikationsverzerrung an (signifi-
kanter Egger-Test). Allerdings erbrachte die Analyse des Funnelplots keine eindeutige
Auffélligkeit, sodass insgesamt fur alle finf untersuchten Zusammenhange von einer ge-
ringen Wahrscheinlichkeit fir eine mdgliche Publikationsverzerrung ausgegangen werden
kann. Nach Imputation ,unentdeckter” Effekte (Verfahren nach Duval & Tweedie, 2000,
random effects model) verblieben die nachfolgend berichteten Effekte in der gleichen

Richtung ohne Veranderung der Signifikanz.
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Haupteffekte. Die Hauptergebnisse der Analysen sind in Abb. 7 (siehe auch Tab. 14) zu-
sammengefasst. Das Abschalten von der Arbeit war unabhéngig von individuellen biologi-
schen Variablen (Alter und Geschlecht, 95-Prozent-Konfidenzintervalle schlieRen ,null
ein). Wie angenommen, ging eine hohe Neigung zur Verausgabung fur die Arbeit (hohe
exzessive Arbeitsneigung, hohes Job Involvement) sowie die Neigung zum Erleben nega-
tiver Emotionen (negative Affektivitdt/Neurotizismus) mit einer reduzierten Wahrscheinlich-
keit von der Arbeit wahrend der Ruhezeit abschalten zu kénnen (kleine bis mittlere Effekt-
starke) einher. Alle berichteten Effekte waren hoch heterogen, was auf die zusatzliche
Wirkung von Moderatoren schliel3en lasst.

Individuelle Merkmale und Abschalten von der Arbeit

| | |
Exzessive Arbeitsneigung (k=5,N=2.801) |r=-,32

Job Involvement (k =3, N =645) |r=- 30+

Negative Affektivitat, Neurotizismus (k= 14, N =

9.109) r=-24

Alter (k =39, N =13.508) |r=-,03

Geschlecht (weiblich, k =40, N =13.655) |r=,03
-0,50 -0,40 -0,30 -0,20 -0,10 0,00 0,10
Korrelation r

Abb. 7 Zusammenhéange zwischen individuellen Merkmalen und dem Abschalten von der Arbeit
wahrend der Ruhezeit (Korrelationen, deren 95-Prozent-Konfidenzintervall ,null“ aus-
schliel3en, sind signifikant mit p < ,05).
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Tab. 14 Metaanalytische Zusammenhange zwischen individuellen Merkmalen und verschiedenen
gualitativen Facetten des Abschaltens von der Arbeit wahrend der Ruhezeit

Abschalten von der Arbeit

95 % Cl Heterogenitat
Variable k N r LL UL Qw |2
Alter (ES =47) und ...
Valenz composite 39 13.508 -,032 -,069 ,004 128,90  *** 70,52
... positiv 4 3.975 ,061 ,013 ,108 4,37 31,37
... heutral 33 9.910 -,044 -,075 -,012 65,99  *** 51,51
... hegativ 6 4.250 ,050 -,008 ,108 9,77 48,80

Qp(2) = 9,68, p=,008

Geschlecht (Frauenanteil in Stichproben, ES = 46) und ...

Valenz composite 40 13.655 ,031 -,011 ,073 182,75  *** 78,66
... positiv 3 3.617 -,017 -,170 ,136 25,88  *** 92,27
... neutral 36 10.564 ,032 -,015 ,080 157,71  *** 77,81
... negativ 4 3.743 -,032 -,168 ,106 36,70  *** 91,83

Qg(2) = 1,01, p=,603

Negative Affektivitat/Neurotizismus (ES = 19) und ...

Valenz composite 14 9.109 -,241 -,380 -091 603,28  *** 97,85
... positiv 2 3.189 ,116 -,108 ,329 0,78 0,00
... neutral 9 1.703 -171 -,282 -,057 32,03 75,03
... negativ 5 7.406 -,450 -,557 -,328 159,06  *** 97,49

Qu(2) = 22,05, p <,001

Exzessive Arbeitsneigung (ES =7) und ...

Valenz composite 5 2.801 -,320 -,386 -,251 959 * 58,31

... positiv -

... neutral 5 2.801 -,320 -,386 -,251 959 * 58,31

... negativ -

Job Involvement (ES = 3) und ...

Valenz composite 3 645 -,298 -,422 -,162 6,56 * 69,53

... positiv -

... neutral 3 645 -,298 -,422 -,162 6,56 * 69,53

... hegativ -

Anmerkungen. ES = Anzahl an verrechneten Effektstarken; composite = kombiniertes Effektmal.
Signifikante Effekte (p <,05) sind fett markiert. *** p < ,001, ** p <,01, * p < ,05.

Moderatoranalysen. Wir priften anschlie3end fur alle Zusammenhange mdgliche Modera-
toreffekte durch Studien- und Stichprobenmerkmale sowie konzeptionelle Unterschiede
bei der Erfassung des Abschaltens von der Arbeit (Tab. 31, Anhang). Insgesamt ergaben
die Analysen, dass die ausgewahlten Moderatoren keinen Einfluss auf die berichteten Ef-
fektstarken hatten. Eine Ausnahme bilden die tendenziell starkeren Zusammenhange zwi-
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schen der negativen Affektivitat/Neurotizismus und dem Abschalten von der Arbeit in
Stichproben mit hbherem Frauenanteil sowie bei negativer vs. neutraler Operationalisie-
rung des Konstrukts Abschalten (Tab. 14). Zusatzlich ergaben sich positive Zusammen-
hange zwischen dem Alter und dem Abschalten von der Arbeit bei positiver Valenz und
umgekehrte Zusammenhange bei neutraler Valenz des Konstrukts. Allerdings blieben die
Effektstarken vernachlassigbar klein.

4.8. Beschreibung der Mediatorfunktion des Abschaltens von der Ar-
beit

Im SDM wird das Abschalten von der Arbeit als Mediator zwischen hohen Arbeitsbelas-
tungen (Stressoren) und (negativen) Beanspruchungsfolgen beschrieben (Sonnentag,
2011; Sonnentag & Fritz, 2014). Die bisherige Evidenz zur Prufung dieser Annahme ist in
Tab. 15 zusammengetragen. Insgesamt untersuchten k = 7 Studien die Mediatorhypothe-
se des SDM, wobei sowohl die Gberpriuften Arbeitsbedingungsfaktoren (am haufigsten
guantitative Arbeitsanforderungen; k = 4) als auch die Beanspruchungsvariablen (am hau-
figsten Parameter der Schlaffunktionalitat; k = 3) stark variierten. Die Befunde sind insge-
samt eher inkonsistent (k = 4 bestéatigend, k = 3 ablehnend).

Tab. 15 Studienibersicht zur Prifung der Mediatorhypothese des SDM (Sonnentag & Fritz, 2014)

Autoren Stichprobe Arbeitsbelastungen Beanspruchungs- Mediation -
und Design folgen Abschalten

Cropley etal. N =143, Job-strain-Index Schlafqualitat nicht bestatigt

(2006) Lehrer, Q

Frone (2014) N =2.831, Arbeitsanforderungen, Schwerer und bestétigt
gemischt, Q Rollenanforderungen, taglicher Alkohol-

emotionale Anforderun- konsum
gen, Verteilungsgerech-

tigkeit
Pereira et al. N =76, lllegitime Aufgaben Schlaffunktionalitdét  nicht bestatigt
(2014) gemischt, T
Rodriguez- N = 4.068, Soziale Konflikte Schlafqualitat bestétigt
Mufioz et al. gemischt, Q (Bullying)
(2011)
Sonnentag, N = 136/97, Quantitative Arbeits- Emotionale Er- bestétigt
Kuttler et al. Pastoren (Ehe- anforderungen schopfung, Bedirf-
(2010) frauen), Q nis nach Erholung

Vahle-Hinz et N =50, Rufbe- Arbeitsanforderungen Herzratenvariabilitdt nicht bestéatigt
al. (2014) reitschaft, T (work stress)

Wang et al. N = 149, Emotionale Negativer Affekt bestétigt
(2013) Callcenter- Anforderungen

Mitarbeiter/-

innen, T

Anmerkungen. Q = Querschnittsdesign, T = Tagebuchstudie.

Im Anschluss sichteten wir vorliegende Befunde zu weiteren Beziehungen aus unserem
Forschungsmodell, fir die das Abschalten von der Arbeit eine potenzielle Mediatorfunktion
einnehmen sollte.
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Arbeitstatigkeiten wahrend der Ruhezeit und Beanspruchungsfolgen. Derks, van Mierlo
und Schmitz (2014) zeigten in einer Tagebuchstudie (N = 70), dass indirekte Effekte zwi-
schen der arbeitsbezogenen Nutzung von Smartphones wahrend der Ruhezeit und der
berichteten Erschdpfung durch Probleme beim Abschalten von der Arbeit vermittelt wer-
den. Ten Brummelhuis und Bakker (2012) zeigten in einer Tagebuchstudie (N = 74), dass
das Abschalten von der Arbeit die Beziehung zwischen dem Ausfihren von Arbeitstatig-
keiten wahrend der Ruhezeit und dem positiven affektiven Erleben am nachsten Arbeits-
tag vermittelt. Beide Studienbefunde unterstitzen die Annahme, dass das Abschalten von
der Arbeit die Beziehung zwischen dem Ausfuhren von Arbeitstatigkeiten wahrend der
Ruhezeit und Beanspruchungsfolgen vermittelt.

Personenmerkmale und Beanspruchungsfolgen. Donahue et al. (2012) zeigten in zwei
Studien, dass die Rumination einmal signifikant und einmal marginal signifikant die Bezie-
hung zwischen der exzessiven Arbeitsneigung (obsessive Passion) und der berichteten
emotionalen Erschépfung vermittelte. Der Befund unterstitzt die Annahme, dass das Ab-
schalten von der Arbeit die Beziehung zwischen habituellen Einstellungsmustern und Be-
anspruchungsfolgen vermittelt.

4.9. Abschalten von der Arbeit im Wandel der Arbeit

Einen wichtigen Aspekt betrifft die Frage, inwiefern das Abschalten von der Arbeit selbst
Symptom des vielfach diskutierten Wandels in der Arbeit ist, sich also zeitliche Verande-
rungen in der Fahigkeit und Mdglichkeit, mental von der Arbeit abzuschalten, feststellen
lassen. Wir betrachteten deshalb die Verteilungsparameter (Mittelwerte, Standardabwei-
chungen) der funfstufigen Detachment-Skala des Recovery Experience Questionnaires
(Sonnentag & Fritz, 2007) in k = 16 deutschen Stichproben (N = 4.492) zwischen den Jah-
ren 2007 und 2014. Der mittlere Skalenmittelwert lag Uber die Jahre bei 3,25 und die mitt-
lere Standardabweichung bei 0,95. Das Publikationsjahr und der Skalenmittelwert

(rs =-,24, p = ,379) sowie die Skalenstandardabweichung (rs =,19, p =,483) waren nicht
signifikant korreliert. Die berichteten Mittelwerte variierten in den Studien zwischen 2,66
(Sonnentag, Unger & Nagel, 2013) und 3,85 (Mojza, Lorenz, Sonnentag & Binnewies,
2010). Auch nachfolgende grafische Analysen der Zusammenhéange erbrachten keine
Hinweise auf erkennbare zeitliche Trends.

Zusammenfassung

Zusammenhange zu Beanspruchungsfolgen. Das mentale Abschalten von der Arbeit wah-
rend der Ruhezeit hangt positiv mit den untersuchten Befindensindikatoren Ermidung

(r =-,43), Erholung (r = ,32), affektives Wohlbefinden (r = ,30) und physische Gesundheit,
d. h. kdrperliche Beschwerdefreiheit (r = ,26), zusammen. Die Starke dieser Effekte ist
groRtenteils als mittel einzustufen. Uberwiegend mittlere Effekte fanden sich auch fir psy-
chische Gesundheitsindikatoren: Schlaf (r = ,34), Lebenszufriedenheit (r =,32), Wohlbe-
finden (r =,32) und Erschopfung (r = -,40 bzw. r = -,26). Beziehungen zu physiologischen
Gesundheitsindikatoren konnten nicht nachgewiesen werden. Fur die Beziehungen zu Mo-
tivations- und Leistungsindikatoren ergab sich kein einheitliches Bild: Die Analysen zeigen
schwach positive Zusammenhange zur Aufgabenleistung (r = ,09), schwach negative Be-
ziehungen zu kontextuellen Leistungsmal3en (r = -,13) und keine signifikanten Beziehun-
gen zu Motivationsindikatoren.

Zusammenhange zu Arbeitsbedingungsfaktoren. In den Analysen zeigten sich aul3erdem
kleine negative Zusammenhange verschiedener Arbeitsanforderungen wie quantitative
Anforderungen (r = -,27), soziale Konflikte (r = -,26), emotionale Anforderungen (r = -,22),
Arbeitszeit (r = -,17) und Rollenkonflikte (r = -,14) mit Detachment. Im Hinblick auf Res-
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sourcen gibt es einen kleinen positiven Zusammenhang mit sozialer Unterstitzung
(r =,17) und einen geringen positiven Zusammenhang mit Handlungsspielraum (r = ,05).

Zusammenhange zu Arbeitsaktivitaten wahrend der Ruhezeit. Erwartungskonform war das
Ausiuben von Arbeitstatigkeiten wahrend der Ruhezeit negativ mit dem Abschalten von der
Arbeit assoziiert (r = -,28; kleiner bis mittlerer Effekt).

Zusammenhange zu individuellen Merkmalen. Es fanden sich zum einen keine Zusam-
menhange zwischen den individuellen Merkmalen Alter und Geschlecht und dem Abschal-
ten von der Arbeit. Zum anderen zeigten sich kleine bis mittlere negative Beziehungen zu
negativer Affektivitat/Neurotizismus (r = -,24) als Indikatoren einer habituell negativen
Stimmungslage sowie zu exzessiver Arbeitsneigung (r = -,32) und Job Involvement
(r=-,30).

Q- und [2-Statistiken zeigten fur alle Zusammenhangsanalysen hohe Heterogenitatsmale,
sodass die zusatzliche Wirkung von Moderatorvariablen angenommen werden kann. Fur
alle Teilfragestellungen wurde deshalb der moderierende Einfluss von Studienmerkmalen
(Untersuchungsort, Studiendesign, Publikationsjahr), Stichprobenmerkmalen (Alters- und
Geschlechtsverteilung) und der affektiven Qualitat des Abschaltens von der Arbeit (Va-
lenz) gepruft. Bis auf wenige inkonsistente Ausnahmen fanden sich keine Hinweise, dass
Studienmerkmale die berichteten Effekte moderieren. Fir die Beziehungen zu einigen Be-
anspruchungsindikatoren ergaben sich einige, allerdings nicht durchweg konsistente Hin-
weise auf moderierende Effekte der Alters- und Geschlechtsverteilung in den Stichproben
sowie der Valenz arbeitsbezogener Gedanken. Die starksten Zusammenhéange zu Ar-
beitsanforderungen wurden bei negativer Valenz der Gedanken an die Arbeit gefunden.
Die untersuchten Moderatoren erklarten keine zusétzliche Varianz bezuglich der Bezie-
hung zwischen dem Ausfihren von Arbeitstéatigkeiten wahrend der Ruhezeit und dem Ab-
schalten von der Arbeit. Fiur die analysierten Personlichkeitsmerkmale fanden sich ledig-
lich bei Betrachtung der negativen Affektivitat/Neurotizismus Moderatoreffekte des Ge-
schlechtsanteils in den Stichproben und der Valenz des Abschaltens von der Arbeit.

Die Ergebnisse aus Studien, die direkt die Mediatorhypothese des SDM priften, sind bis-
her inkonsistent.

Wir fanden keine Hinweise, dass sich in deutschen Stichproben die Wahrnehmung ar-
beitsbezogener Gedanken wahrend der Ruhezeit in den letzten Jahren signifikant veran-
dert hat.

5. Bewertung und Diskussion der Ergebnisse

Ziel der vorliegenden Metaanalyse war es, Antezedenzien (Arbeitsbedingungsfaktoren,
Ausfuhren von Arbeitstatigkeiten wahrend der Ruhezeit, individuelle Merkmale) und Fol-
gen (Beanspruchungsfolgen) des mentalen Abschaltens von der Arbeit wahrend der Ru-
hezeit in einer Auswahl an Beschaftigtenstichproben metaanalytisch zusammenzufassen.
In allen Auswertungen wurde zusatzlich der Einfluss von Studien- und Stichprobenmerk-
malen sowie der Valenz des Abschaltens von der Arbeit geprift. Eine zusammenfassende
Ubersicht zu allen untersuchten Beziehungen ist in Abb. 8 dargestellt.
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1
. . 1 Personenmerkmale !
Arbeitsbedingungs- S N R E R ! Beanspruchungs-
faktoren Alter folgen
Geschlecht
Arbeitsanford Exzessive Arbeitsneigung (-,32) —» Gesundheit
roeitsanjoraerungen Negative Affektivitat/Neurotizismus (-,24) Burnout - Erschépfung (- 40)
ot Job Involvement (-,30) Schlaf (,34)
Quahtltatlve Psychisches Wohlbefinden (,32)
Arbeitsanforderungen (-,27) (-,25) l Lebenszufriedenheit (,32)
Soziale Konflikte (-,26) ! gérperllche zesch\fvezrg)efreiheit (,26)
. urnout - anaere (-,
Emotionale Anforderungen (-,22) ,Abschalten”von Physiologische MaRe
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Abb. 8 Zusammenfassung der metaanalytisch ermittelten direkten Beziehungen zwischen dem
Abschalten von der Arbeit wahrend der Ruhezeit und verschiedenen Antezedenzien, Be-
anspruchungsfolgen, dem Ausfiihren von Arbeitstéatigkeiten wahrend der Ruhezeit sowie
Personenmerkmalen (signifikante Korrelationen in Klammern)

Stichprobenmerkmale. Der Grol3teil der metaanalytisch ausgewerteten Studiendaten ent-
stammt europaischen bzw. deutschen Stichproben. Das durchschnittliche Stichprobenalter
von ca. 39 Jahren und die annahernde Gleichverteilung der Geschlechter in den Stichpro-
ben entsprechen den Angaben zur deutschen Erwerbsbevélkerung im Jahr 2011 (Eisen-
menger, Loos & Sedhmiharsky, 2014), was die Ubertragbarkeit der Ergebnisse unterstitzt.

Operationalisierung und Messung des Abschaltens von der Arbeit. In Gber 80 Prozent der
untersuchten Studien wurden neutrale Formen des Abschaltens von der Arbeit erfasst. Die
Messinstrumente wiesen im Mittel eine ausreichende Reliabilitat (Prézisionsstufe 2; DIN
EN 1SO 10075-3, 2004) auf.

Publikationsverzerrungen. Trotz einer Begrenzung der Studiensamples auf Berufsstich-
proben und englischsprachige Publikation in peer-reviewten wissenschaftlichen Zeitschrif-
ten ergaben verschiedene Tests bei keiner der untersuchten Fragestellungen hinreichende
Evidenz fur vorliegende Publikationsverzerrungen und damit Einschrankungen hinsichtlich
der Validitat der berichteten Ergebnisse.

Methodische Aspekte der Metaanalyse. Die vorliegenden metaanalytischen Berechnungen
erfolgten als Random-Effects-Modelle unter obligatorischer Kontrolle der Stichprobengro-
Be. Es erfolgte keine Korrektur weiterer methodischer Artefakte, sodass die berichteten
Effektstarken eher konservative Werte darstellen. So erhoht sich die gefundene Korrelati-
on zwischen dem Abschalten von der Arbeit und der berichteten Ermidung schon lediglich
unter Einbeziehung der — sehr hohen — Reliabilitat der gemessenen Konstrukte (Cron-
bachs Alpha; Abschalten: ,87; Ermidung: ,85; Hunter & Schmidt, 2004) von r = -,43 auf

r. =-,50, d. h. von einem mittleren auf einen grof3en Effekt (Cohen, 1992).

Bewertung der Effektstarken. Die Bewertung der metaanalytisch ermittelten Effektstarken
erfolgte nach den in der Evidenzforschung weit verbreiteten Kriterien von Cohen (1992).
Im Bereich der arbeits- und organisationspsychologischen Forschung sind diese Grenzen
nicht unkritisch diskutiert worden (Bosco et al., 2015).
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Insofern sind die in dieser Metaanalyse berichteten kleinen bis mittleren Effektstarken
durchaus als praktisch bedeutsam zu bewerten. So sei an dieser Stelle auf andere, even-
tuell praktisch verstandlichere Formen der Effektstarkeninterpretation verwiesen (Valentine
& Cooper, 2003). Einerseits impliziert die berichtete negative Korrelation von r = -,27, dass
ca. sieben Prozent der Varianz im berichteten Ausmald des Abschaltens von der Arbeit
wahrend der Ruhezeit durch das Ausmal} berichteter quantitativer Arbeitsanforderungen
erklart werden kann. Aus methodischer Sicht mag dies interessant sein, dem Praktiker
sagt dies eventuell wenig. Andererseits zeigt eine Umrechnung der Korrelation, dass

(1) Personen mit hohen quantitativen Arbeitsanforderungen ein fast dreifach erhéhtes Ri-
siko gegeniiber Personen mit niedrigen quantitativen Arbeitsanforderungen haben
(OR = 2,76; Borenstein et al., 2009), wahrend der Ruhezeit noch an die Arbeit zu den-
ken bzw.

(2) hohe quantitative Arbeitsanforderungen zu einer 21-prozentigen Verschlechterung der
Werte im Abschalten von der Arbeit fihren.

Zusammenhang zwischen Abschalten von/nach der Arbeit und Beanspruchungsfolgen. In
Ubereinstimmung mit dem SDM (Sonnentag, 2011; Sonnentag & Fritz, 2014) geht ein ge-
lungenes mentales Abschalten von der Arbeit mit einem besseren Befinden (mittlere Effek-
te) und einer gunstigeren psychischen und kérperlichen Gesundheit einher (kleine bis mitt-
lere Effekte). Die Befunde bestéatigen damit die gesundheitsforderliche Wirkung dieser Er-
holungsstrategie. Im Einklang mit den physiologischen Erklarungsmodellen zeigten sich
mittlere protektive Effekte fur Effektivitatsmalie des Schlafes. Erwartungskontrér ergaben
sich keine signifikanten Effekte fir hormonelle und vegetative physiologische Funktionspa-
rameter. Allerdings beruhen diese Auswertungen auf lediglich drei Studien, sodass weitere
Forschung zur Prufung der physiologischen Erklarungsansatze nétig scheint. Ebenso zeig-
ten sich teils erwartungskontrare Ergebnisse fir Motivations- und Leistungsmal3e. Fur
Mal3e der Arbeitsmotivation zeigten sich keine signifikanten Beziehungen zum Abschalten
von der Arbeit, fir Male der Arbeitsleistung — hypothesenkonform — schwach positive Ef-
fekte. Fur kontextuelle Leistungsmal3e (z. B. proaktives Verhalten) zeigten sich sogar sig-
nifikant schwach negative Beziehungen. Eine mogliche Erklarung dieser Befunde bietet
die Annahme kurvilinearer Beziehungen zwischen dem Abschalten von der Arbeit und
Leistungsmalen von Fritz, Yankelevich, Zarubin & Barger (2010). Die Autoren nehmen
an, dass sowohl nur bei einem mittleren Ausmaf3 des Abschaltens von der Arbeit eine ho-
he Leistungsmotivation zu erwarten ist. Wahrend ein geringes Abschalten von der Arbeit
aufgrund erhdhter Ermidung zu Leistungsverlusten fiihren sollte, kénnte eine zu starke
mentale Distanzierung von der Arbeit wahrend der Ruhezeit starkere Anlauf- und Einarbei-
tungsschwierigkeiten zum nachsten Arbeitsbeginn bedingen. Eine Uberpriifung dieser An-
nahme bedarf allerdings weiterer Forschung.

Zusammenhang zwischen Arbeitsbedingungsfaktoren und Abschalten von der Arbeit. Die
Ergebnisse bestatigten im Einklang mit den Annahmen des SDM, dass hohe Arbeitsanfor-
derungen mit starkeren Problemen des mentalen Abschaltens von der Arbeit wahrend der
Ruhezeit in Verbindung stehen. Dabei z&hlen quantitative Arbeitsanforderungen, soziale
Konflikte und emotionale Anforderungen zu den starksten Antezedenzien, was die An-
nahme der besonderen Rolle von Zielkonflikten und negativen affektiven Erlebnissen als
Ausldsebedingungen von kognitiven Erholungsbarrieren unterstitzt. Zusatzlich zeigte sich
ein kleiner, aber signifikant protektiver Effekt von Arbeitsressourcen, insbesondere der
sozialen Unterstitzung. Der Effekt der Arbeitsanforderungen war dabei groR3er als der Ef-
fekt der Arbeitsressourcen (95-Prozent-Konfidenzintervalle der Korrelationsbetrage tber-
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schneiden sich nicht). Dieser Befund bestatigt und erweitert damit die Aussagen des Job
Demands Resources Model (Bakker & Demerouti, 2007) um das Abschalten von der Ar-
beit als moglichen vermittelnden Mechanismus fur die Anforderungs-Beanspruchungs-
Beziehung.

Mediatorfunktion des Abschaltens von der Arbeit zwischen Arbeitsbedingungsfaktoren und
Beanspruchungsfolgen. Obwohl die berichteten signifikanten Beziehungen zwischen dem
mentalen Abschalten von der Arbeit und Arbeitsbedingungsfaktoren auf der einen sowie
Beanspruchungsfolgen auf der anderen Seite die vermittelnde Rolle unseres Kernkon-
strukts nahelegen, wurde die Mediatorhypothese erst selten direkt gepruft. Die Ergebnisse
dieser Studien fallen gemischt aus, wahrscheinlich auch bedingt durch die Varianz in den
untersuchten Antezedenzien und Ergebnisvariablen.

Zusammenhang zwischen Ausfiihren von Arbeitstatigkeiten wahrend der Ruhezeit und
Abschalten von der Arbeit. Wir fanden einen kleinen negativen Zusammenhang fir das
Ausfiihren von Arbeitstatigkeiten wahrend der Ruhezeit und dem Abschalten von der Ar-
beit wahrend der Ruhezeit. Dieser Effekt scheint unabhangig von der Art der Tétigkeits-
operationalisierung (global vs. Medien- und Technologienutzung) zu sein. Die Hohe der
Korrelation (r = -,28) bestatigt zunéachst die Annahmen von Sonnentag und Fritz (2014),
dass die mentale Distanzierung von der Arbeit wahrend der Ruhezeit sich rein konzeptio-
nell nicht nur tatigkeitsbedingt (als Arbeiten wahrend der Ruhezeit) erklaren lasst, sondern
auch durch andere Faktoren bedingt ist. AuRerdem verweist das Ergebnis darauf, dass
Restriktionen in der Ausflihrung von Arbeitstatigkeiten die individuelle Erholung potenziell
beférdern kdnnen. Allerdings deuten zusatzliche Analysen darauf hin, dass Arbeits- und
Organisationsbedingungen (insbesondere hohe quantitative Arbeitsanforderungen und
Fuhrungsverantwortung) eine vermeintlich ursachliche Rolle fir das Ausfiihren von Ar-
beitstatigkeiten wahrend der Ruhezeit spielen kbnnten, sodass die vorgeschlagenen Mal3-
nahmen durchaus weitgreifender sein missten. Aufgrund der geringen Datenlage sind
diese Annahmen allerdings zukinftig noch weiter zu bearbeiten.

Einfluss von Personenmerkmalen auf Abschalten von der Arbeit. Biologische Merkmale
wie Alter und Geschlecht hatten keine direkten Einflisse auf das Abschalten von der Ar-
beit wahrend der Ruhezeit. Dagegen konnten negative Effekte habitueller (exzessive Ar-
beitsneigung, negative Affektivitat/Neurotizismus) und situativer (Job Involvement) Einstel-
lungsmerkmale auf kognitive Erholungsprozesse wahrend der Ruhezeit bestatigt werden.
Zukunftige Forschungsarbeiten sollten deshalb ihre Modellannahmen fur dispositionelle
Merkmale, die im Zusammenhang mit der Zielkontrolle und -ausfiihrung sowie der Emoti-
onsregulation stehen, kontrollieren.

Moderatoranalysen. Die Prifung direkter Effekte ergab fir alle vier Fragestellungen hohe
Heterogenitatsmal3e. Das heildt, dass die zusatzliche Wirkung von Moderatoren ange-
nommen werden kann. Die Ergebnisse der Moderatoranalysen fur (1) Studienmerkmale,
(2) Stichprobenmerkmale, (3) Valenz des Abschaltens von der Arbeit werden nachfolgend
zusammengefasst.

(1) Studienmerkmale. Insgesamt fanden sich kaum Hinweise, dass Studienmerkmale
(Publikationsjahr, Studiendesign, Untersuchungsort) die berichteten Effekte moderieren.
Fur die Pradiktion ermidungsbezogener Beanspruchungsfolgen fanden sich teilweise ge-
ringere, aber dennoch signifikante Effektstarken bei Anwendung von Tagebuchdesigns im
Vergleich zu Querschnittsuntersuchungen. Insgesamt deuten diese Befunde darauf hin,
dass die berichteten Effekte orts- und populationsunabhangig sowie zeitlich stabil sind.
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(2) Stichprobenmerkmale. Trotz der generellen Unabhangigkeit des Abschaltens von der
Arbeit wahrend der Ruhezeit vom Alter und Geschlecht der Beschéaftigten deuten sich teil-
weise moderierende Effekte beider Variablen an. Der positive Moderatoreffekt des Alters
(mittleres Stichprobenalter) fur die Beziehung zwischen dem Abschalten von der Arbeit
und Indikatoren der Schlaffunktionalitat konnte so interpretiert werden, dass bei alteren
Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern die psychischen Erholungsprozesse fiir die Wiederher-
stellung der individuellen Leistungsvoraussetzungen immer wichtiger werden. Eine al-
ternsgerechte Arbeits- und Organisationsgestaltung tréagt damit nicht nur zur Vorbeugung
von Beanspruchungsspitzen wahrend der Arbeit bei, sondern schafft auch Voraussetzun-
gen fur eine angemessene tagliche psychische und physische Restitution. Fir die mode-
rierende Wirkung des Geschlechts auf die Beziehung zwischen dem Abschalten von der
Arbeit und Beanspruchungsfolgen fanden sich teilweise divergierende Effekte. Die gerin-
gere pradiktive Validitat des Abschaltens von der Arbeit bezuglich der Erschépfung und
Arbeitsleistung in frauendominierten Stichproben kénnte durch andere Mechanismen (z. B.
hohere Zeitanteile fir Haushalts- und Familientatigkeiten wahrend der Ruhezeit und eine
durchschnittlich geringere Gesamtarbeitszeit) bedingt sein. Andererseits fanden sich in
frauendominierten Stichproben starkere Effekte fir das affektive Wohlbefinden, die Ar-
beitsmotivation und tendenziell auch fur die negative Affektivitat/Neurotizismus.

(3) Valenz des Abschaltens von der Arbeit. Wie in Kapitel 1 erlautert, vermuten einige Au-
toren (Cropley et al., 2012; Cropley & Zijlstra, 2011; Frone, 2014) unterschiedliche Effekte
des Abschaltens von der Arbeit in Abhangigkeit von dessen Valenz, d. h. der affektiven
Konnotation des Konstrukts. Es wird dabei angenommen, dass

(1) héhere Arbeitsbelastungen mit starkeren negativen Gedanken an die Arbeit einher-
gehen,

(2) negative Gedanken an die Arbeit mit starkeren negativen Beanspruchungsfolgen in
Verbindung stehen, wahrend

(3) positive Gedanken an die Arbeit sogar mit ginstigen Beanspruchungsfolgen assozi-
iert sein sollen.

Die Vergleiche mit positiven Operationalisierungen des Konstrukts waren fast durchweg
methodisch nicht abzusichern (geringe Subgruppen-ks). Bezlglich Annahme 1 und An-
nahme 2 (Schlaf, psychisches Wohlbefinden, Erschopfung, Ermidung, affektives Wohlbe-
finden) fanden sich zumindest flr den Vergleich neutraler vs. negativer Gedanken an die
Arbeit unterstiitzende Befunde (siehe auch Calderwood & Ackerman, 2014). Ebenso war
die Beziehung zwischen der negativen Affektivitat/Neurotizismus und dem Abschalten von
der Arbeit fur negative Gedanken an die Arbeit starker als bei neutralen Gedanken. Die
Prifung von Annahme 3 war methodisch nicht durchfuihrbar. Die Sichtung der Einzelbe-
funde deutet zwar in die angenommene Richtung, bedarf aber weiterer zukinftiger For-
schungsaktivitaten.

Einfluss des Wandels der Arbeit auf das Abschalten von der Arbeit. In unseren Analysen
fanden wir keine Hinweise, dass sich in deutschen Stichproben die Mittelwerte im am hau-
figsten eingesetzten Messinstrument des Abschaltens von der Arbeit (Recovery Experi-
ence Questionnaire, Sonnentag & Fritz, 2007) signifikant Gber die Erhebungsjahre veréan-
dert haben. Allerdings handelt es sich bei den ausgewerteten Studien durchweg um Gele-
genheitsstichproben mit variierenden Stichprobencharakteristika (Altersverteilung, Frau-

56



Detachment

enanteil, Arbeitstéatigkeiten), was die Vergleichbarkeit der Werte Gber die Jahre ein-
schréankt.

6. Schlussfolgerungen und Forschungsbedarf

Unsere Ubersichtsarbeit bestatigt die wichtige Rolle des mentalen Abschaltens von der
Arbeit im Rahmen taglicher psychologischer Erholungsprozesse wahrend der Ruhezeit.
Die Befunde unterstitzen dessen angenommene Rolle als Bindeglied zwischen Arbeits-
bedingungen und psychophysischen Beanspruchungsfolgen. Die Ergebnisse stehen im
Einklang mit der Annahme, dass ungtinstige Arbeitsbedingungen auch wahrend der Ru-
hezeit nachwirken kénnen. Dariiber hinaus wird deutlich, dass individuelle Erholungspro-
zesse nach der Arbeit eine notwendige Voraussetzung fir die Wiederherstellung der Leis-
tungsfahigkeit zum néchsten Arbeitstag sind. Insofern sind fur eine ganzheitliche Bewer-
tung von Arbeitstéatigkeiten nicht nur die vorliegenden Arbeits- und Organisationsbedin-
gungen, sondern auch ihre nachgelagerten Folgen wahrend der Ruhezeit (Erholungspro-
zesse) sowie wiederum deren Ruckkoppelung auf den nachsten Arbeitstag einzubeziehen.
In zukinftigen Untersuchungen sollten daher belastende und entlastende Anforderungen
der Arbeit und deren Folgen uber 24-Stunden-Zyklen unter Bertcksichtigung des Erho-
lungsverlaufs erfasst werden.

Vor dem Hintergrund der jungen Forschungsgeschichte dieses Themas (erste explizite
Studie zu Detachment im Jahr 1998) kann davon ausgegangen werden, dass das Thema
Detachment direkt mit dem Wandel der Arbeit verknipft ist. Es fanden sich jedoch zu-
nachst keine direkten Hinweise, dass sich in deutschen Stichproben das Abschaltenkdn-
nen von der Arbeit wahrend der Ruhezeit in den letzten acht Jahren systematisch veran-
dert hat. Allerdings muss berlcksichtigt werden, dass die Vergleichbarkeit der hier ausge-
werteten Stichproben stark eingeschrankt ist. Unsere Analysen ergaben weiterhin kaum
Hinweise, dass das Publikationsjahr einen systematischen Moderator fur die untersuchten
Beziehungen darstellt. Dies unterstitzt wiederum den vorherigen Befund. Vor diesem Hin-
tergrund musste die Assoziation von Detachment mit dem Wandel der Arbeit noch eine
systematischere Untersuchung erfahren.

Festzuhalten ist in diesem Kontext jedoch bereits, dass Wandel der Arbeit vor allem durch
1) eine zunehmende Arbeitsintensitéat, 2) die Steigerung emotionaler Anforderungen (z. B.
bei Dienstleistungs-, Wissens- und Teamarbeit) sowie 3) die wachsende Entgrenzung von
Arbeit und Privatleben (Arbeiten wahrend der Ruhezeit insbesondere unter Nutzung neuer
Informationstechnologien) gekennzeichnet ist. In der Tat zeigen sich diese Faktoren in
Erwerbstatigenbefragungen vielfach als weit verbreitet und hoch belastend:
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1. Arbeitsintensitat: Im Stressreport 2012 (Lohmann-Haislah, 2012) gaben 52 Prozent
der abhangig Beschaftigten an, haufig unter starkem Termin- und Leistungsdruck zu
arbeiten, was 65 Prozent als belastend erleben. 58 Prozent geben an, haufig ver-
schiedenartige Arbeiten gleichzeitig zu betreuen, was fur fast 30 Prozent belastend
ist. Und 39 Prozent missen haufig sehr schnell arbeiten, 48 Prozent bezeichnen
dies als belastend.

2. Emotionale Anforderungen: Emotionale Belastung ist nicht Gberall verbreitet, wird im
Stressreport aber vor allem aus Gesundheits- und Sozial- sowie Erziehungsberufen
berichtet, hier gibt ca. ein Drittel der Beschaftigten an, dass ihre Tatigkeit sie haufig
in Situationen bringe, die sie gefihlsmaRig belastet.

3. Entgrenzung: Laut einer Befragung der DAK (DAK-Gesundheit, 2013) liest gut ein
Viertel der Beschaftigten einmal pro Woche oder haufiger auRerhalb der Arbeitszeit
dienstliche E-Mails. AuRerhalb der Arbeitszeit angerufen wird ungefahr jeder siebte
Beschaftigte einmal pro Woche oder haufiger. Und laut des DGB-Index (DGB-Index
Gute Arbeit GmbH, 2012) erledigen rund 15 Prozent der Beschéftigten oft oder sehr
haufig arbeitsbezogene Tatigkeiten im Privatleben.

Gerade diese drei Faktoren kristallisierten sich nun in unserer Analyse als die starksten
Pradiktoren fiir mentale Erholungseinschrankungen heraus. Daher ist im fortschreitenden
Wandel der Arbeit von einer Bedeutungszunahme des Faktors Detachment/Abschalten
von der Arbeit auszugehen. Vor dem Hintergrund dieser Befunde ware ein kontinuierliches
Monitoring in reprasentativen Stichproben daher durchaus abzuwégen, um so den Wandel
der Arbeitswelt durch die Facette der mentalen Erholung nach der Arbeit besser beschrei-
ben zu kénnen.

Dabei sollten insbesondere auch neue Formen von Arbeit (und Leben) bertcksichtigt wer-
den. Hier gélte es auch zu untersuchen, unter welchen Bedingungen eine Unterbrechung
der Ruhezeit und damit eine Unterbrechung des Detachments vertretbar ware und ob be-
reits deren Antizipation Effekte auf die Gesundheit hat. Dabei kdnnen unter Umstanden
auch Ruckschlisse aus anderen Themen der Arbeitszeitforschung (z. B. geteilte Dienste)
hilfreich sein. Nicht vergessen werden darf dabei allerdings, dass Ruhezeit weitaus mehr
Facetten als nur die reine Erholzeit aufweist (z. B. Obligationszeit).

Neben der Arbeit selbst wandelt sich aber auch die Erwerbsbevolkerung, was u. a. in einer
zunehmende Alterung und einem steigenden Anteil berufstatiger Frauen begrindet ist. Wir
fanden jedoch keine Hinweise, dass das Alter oder das Geschlecht direkt mit dem Ab-
schalten von der Arbeit in einer bedeutsamen Beziehung stehen. Allerdings fanden sich
teilweise moderierende, aber nicht konsistent interpretierbare Effekte beider demografi-
scher Variablen fir die Beziehung zwischen dem Abschalten von der Arbeit und verschie-
denen Beanspruchungsfolgen. Hier besteht ein Bedarf nach weiterer Forschung und ins-
besondere auch einer genaueren theoretischen Integration dieser Variablen.

Aus den zahlreichen Befunden unserer Studie ergeben sich jedoch noch weitere Empfeh-
lungen, die sich 1) auf die Weiterentwicklung und empirische Prifung der theoretischen
Grundlagen und des SDM und 2) auf die Entwicklung und Ableitung von Gestaltungsan-
séatzen beziehen.
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1) Far die Weiterentwicklung und empirische Prufung der theoretischen Grundlagen und
des SDM sollten zunéachst generell die Kriterien eine hohere Differenzierung erfahren.
Dies gilt sowohl fiir die Arbeitsbedingungen (Anforderungen wie z. B. auch Verantwor-
tung oder Abgeschlossenheit von Arbeitsaufgaben, Branche, Fiihrung, Organisation)
als auch fir das Detachment selbst (Valenzen) wie auch fir Beanspruchungsfolgen
und Kontextfaktoren (z. B. Ort, andere Erholzeiten wie Pause, Wochenende, Urlaub).
Dabei gilt es soweit mdglich objektivere Parameter heranzuziehen (z. B. Zeitbudge-
tanalysen, Arbeitsbeobachtungen, Leistungsindikatoren, physiologische Reaktionspa-
rameter). Neben der Wirkung von positiven Gedanken an die Arbeit auf Beanspru-
chungsfolgen, kénnte auf diese Art und Weise geklart werden, ob und unter welchen
Umstanden kurzfristiges Nichtabschaltenkdnnen fur die Aufgabenbewaltigung nicht so-
gar funktionaler ist. Vor dem Hintergrund einer zunehmenden Mobilisierung, Flexibili-
sierung und Entgrenzung von Arbeit(sorten) kdnnte auf3erdem geprift werden, ob es
fur erfolgreiches Abschalten einer physischen Distanz zum Arbeitsort bedarf.

In diesem Zusammenhang ware ebenfalls das Ausfiihren von Arbeitstatigkeiten wéah-
rend der Ruhezeit einzubeziehen und zu priufen, ob deren negativer Zusammenhang
mit dem Abschalten auch durch Arbeits- und Organisationsbedingungen begrindet
wird. Dabei sollte zum einen sowohl der individuelle als auch vor allem der organisatio-
nale Umgang mit modernen Kommunikationsmitteln einbezogen werden. Zum anderen
sollte aber auch berilicksichtigt werden, dass viele eher neue Arbeitsbedingungsfakto-
ren (standige Erreichbarkeit durch technischen Fortschritt, Telearbeit, virtuelle Team-
arbeit, etc.) auch geschaffen wurden, um Beschaftigten mehr Flexibilitdt zu ermdgli-
chen. Durch Nutzungsbeschrankungen — um negative Folgen vorzubeugen — ndhme
man diese Flexibilitat jedoch wieder zurlick. Deshalb sollten zum einen lebensphasen-
begrundete Praferenzen als auch zum anderen die tatsachliche und gewiinschte indi-
viduelle Zeitsouveranitat bei der Untersuchung einbezogen werden.

Ebenfalls wéare noch einmal genauer zu beleuchten, ob und wenn ja, unter welchen
Bedingungen sich ein hohes Involvement, dem im Hinblick auf Leistungsparameter ei-
ne positive Wirkung unterstellt wird, negativ auf das Abschalten von der Arbeit aus-
wirkt. In diesem Zusammenhang sollte auch die kontextuelle Arbeitsleistung beriick-
sichtigt werden, um die Richtung des gefundenen Moderatoreffekts besser zu verste-
hen. Dabei kann eine dynamische Perspektive hilfreich sein. Denn zum einen sind un-
ter Umstanden gesundheitsforderliche Arbeitsbedingungen zumindest zeitweise fir be-
stimmte Leistungsfacetten kontraproduktiv. Zum anderen ist eine standige gleichzeitige
optimale Gestaltung arbeitsbezogener Belastung und Erholung wenig realistisch. Inso-
fern waren nach Phasen mit hoher Arbeitsintensitat und wenig Erholung auch wieder
Phasen mit weniger Arbeitsintensitat und mehr Erholung impliziert.

Im Zusammenhang mit gefundenen Moderatoreffekten ware ein weiterer wichtiger As-
pekt — vor allem vor dem Hintergrund des demografischen Wandels und der zuneh-
menden Frauenerwerbsteilhabe — die Prifung spezieller geschlechts- und altersspezi-
fischer Wirkungszusammenhange. Dariiber hinaus sollten verstarkt sowohl Moderato-
ren fir den Zusammenhang zwischen Arbeitsbedingungsfaktoren (z. B. Zeitdruck, so-
ziale Konflikte, Ressourcen) und dem fehlenden Detachment als auch fur den Zusam-
menhang zwischen fehlendem Detachment und weitergehenden Beanspruchungs-
symptomen gepruft werden. Allerdings ware hier — um nicht beliebig viele Situations-
und Personenvariablen als potenzielle Moderatorvariablen zu testen — auch die Ent-
wicklung weiterer spezifischerer theoretischer Ansatze notwendig.
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2)

Eine Erweiterung des einfachen Mediationsmodells im SDM zu einem moderierten
Mediationsmodell mit personlichen (Wahrnehmungs- und Bewertungsprozesse, Co-
pingstile) sowie arbeits- und organisationsbezogenen Ressourcen als Moderatoren
wurde bereits vorgeschlagen (Sonnentag & Fritz, 2014) und bedarf einer umfassenden
Prufung. Mdgliche paradoxe Effekte sind dabei in Betracht zu ziehen. Unsere Studie
zeigte eine positive Beziehung zwischen sozialer Unterstitzung und dem Abschalten
von der Arbeit. Boren (2014) zeigte allerdings, dass in Teams der soziale Austausch
auch zu Ansteckungseffekten (Co-Rumination) und damit einhergehenden negativen
Beanspruchungsfolgen fuhren kann.

Zukunftige Metaanalysen zu diesem Thema sollten die berichteten Effekte unter Kon-
trolle weiterer methodischer Artefakte (Hunter & Schmidt, 2004) und dem Einschluss
sogenannter ,grauer Literatur® (Forschungsberichte, Abschlussarbeiten, Buchkapitel)
prufen. Zusatzlich wird die Untersuchung des vorgeschlagenen Forschungsmodells als
metaanalytisches Pfadmodell empfohlen. Dieses Vorgehen erméglicht es, konkretere
Aussagen Uber die im SDM postulierte Mediatorfunktion des Abschaltens von der Ar-
beit fur die Beziehung zwischen Arbeitsbedingungen und Beanspruchungsfolgen zu
treffen und damit zu einer Aufklarung der bisher inkonsistenten Befundlage beizutra-
gen.

Fur die Entwicklung von Gestaltungsansatzen sollten zunachst in Interventionsstudien
sowohl Programme zur Forderung des Detachments und der Erholungsfahigkeit (so-
wohl individuell als auch organisational, ggf. unter Berticksichtigung von Ansatzen aus
anderen Disziplinen) erprobt und evaluiert werden als auch die Wirkung individueller
und organisationaler Malinahmen zur Optimierung von Arbeitsanforderungen und Ar-
beitsressourcen untersucht und im Idealfall auch beide Interventionen verglichen wer-
den. Generell ist dabei starker die Rolle des sozialen Umfelds zu berlcksichtigen, denn
viele Anséatze und Mallhahmen fokussieren nur auf das einzelne Individuum. Fir die
Pravention missen aber auch die Organisation und ihre Mitglieder berticksichtigt wer-
den (z. B. Normen und Praktiken im Umgang mit E-Mails, Umsetzung flexibler Arbeits-
zeiten, Vorgesetztenverhalten, Ausfihren von Arbeitstatigkeiten wahrend der Ruhe-
zeit). DarUber hinaus ware zu klaren, ob und in welchen Fallen a) beeintrachtigte
Selbstregulation und Erschépfung oder b) emotionale und motivationale Prozesse

(z. B. unangenehme Gedanken) die entscheidende Rolle beim Nichtabschaltenkénnen
spielen. Die meisten Interventionen kombinieren verschiedenste Malinahmen und
Ubungen, sodass zwar die Intervention als Ganzes Wirksamkeit zeigt, aber nicht ge-
klart ist, welche Trainingskomponenten unter welchen Umstanden und bei wem daftr
verantwortlich sind.

Geprift werden sollte auch, unter welchen Umstanden Ressourcen paradoxe Effekte
zeitigen. So ist zwar beispielsweise motivierendes Vorgesetztenverhalten grundséatzlich
zunachst positiv mit Gesundheit assoziiert. Jedoch identifizieren sich Mitarbeiter, die
von ihren Vorgesetzten motiviert werden, starker mit der Arbeit, haben htéhere Leis-
tungsziele oder denken vermehrt Gber Verbesserungen nach und beschéftigen sich
somit auch eher mit arbeitsbezogenen Dingen in der Freizeit (Binnewies & Herdt, 2012;
Herdt, 2010). Ebenso kdnnte Handlungsspielraum und insbesondere Zeitspielraum zu
hoheren selbstregulatorischen Anforderungen fuhren, die das Abschalten erschweren.
Fir soziale Unterstutzung ware es denkbar, dass sich kurzfristig ein negativer Zusam-
menhang mit dem Abschalten zeigt, wenn sich Mitarbeiter zur L6sung eines Problems
privat oder im Arbeitsumfeld Unterstiitzung suchen, um tber das Problem und mégli-
che Lésungen zu sprechen.
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7. Aktuelles Gestaltungswissen

7.1. Gestaltungswissen aus Interventionsstudien

Es wurden k = 6 Studien (N = 1.024) identifiziert, die Interventionen zur Verbesserung des
mentalen Abschaltens von der Arbeit untersuchten (Tab. 16). In der Studie von Coffeng et
al. (2014) fanden sich sowohl fur verhaltnis- (Arbeitsumgebungsgestaltung) als auch kom-
biniert verhaltensorientierte Interventionen (Arbeitsumgebungsgestaltung und Erholungs-
training) keine signifikanten Effekte. In sechs Studien wurden die Effekte verhaltensorien-
tierter Interventionen geprift. Die Spannbreite an Effekten war grof3 und reichte von feh-
lenden Interventionseffekten (Coffeng et al., 2014) tber kleine Effekte (Bono, Glomb,
Shen, Kim & Koch, 2013; Michel, Bosch & Rexroth, 2014; Siu, Cooper, & Phillips, 2014)
bis hin zu mittleren bis grof3en Effekten (Hahn, Binnewies, Sonnentag & Mojza, 2011; Thi-
art, Lehr, Ebert, Berking & Riper, 2015). In den Studien von Hahn et al. (2011) und Thiart
et al. (2015) stiegen die Effektstarken nach der Intervention im Laufe der Zeit sogar an.
Die mittlere Effektstarke verhaltensorientierter Interventionen (k = 6, N = 852) betrug

d = 0,28 (p < ,05). Die Effekte dieser MalRnahmen fallen damit etwas kleiner aus als psy-
chologische Wirkungen verhaltensorientierter betrieblicher Stressmanagementmalinah-
men (siehe Metaanalysen von Richardson & Rothstein, 2008; van der Klink, Blonk, Sche-
ne & van Dijk, 2001).

Tab. 16 Interventionsstudien zur Férderung des Abschaltens von der Arbeit

Autoren Studienmerkmale und Ergebnisse

A. Verhaltnisorientierte MalRnahmen

Coffeng et al. (2014) Stichprobe
- Interventionsgruppe: N = 96 (Buroangestellte im Finanzdienstleis-
tungsbereich), Kontrollgruppe: N = 106
- Niederlande
Intervention
- Arbeitsumgebungsgestaltung (Kaffeebar, Poster mit entspan-
nungsbezogenen Inhalten, Platze zum sozialen Austausch, Tisch-
tennisplatten, Sessel, Sitzballe im Biro, Raumtrenner im Biro)
Ergebnisse
- Detachment (6 Monate): d = 0,00
- Detachment (12 Monate): d = 0,00

B. Verhaltensorientierte MaRhahmen

Hahn et al. (2011) Stichprobe
- Interventionsgruppe: N = 48, Kontrollgruppe: N = 47
Intervention
- Erholungstraining (zwei Sitzungen zu finf und vier Stunden)
- vier Module mit folgenden Inhalten: selbst bestimmte Freizeit,
Selbstmanagement, Abschalten von der Arbeit, aktive Freizeitge-
staltung, Entspannung und Schlaf
Ergebnisse
- Detachment (1 Woche nach Training): d = 0,73
- Detachment (3 Wochen nach Training): d = 0,79
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Bono et al. (2013)

Stichprobe

- N =61 (Mitarbeiter/-innen von Polikliniken)

- USA
Intervention

- Positive Reflektion tiber 3 gute Dinge wahrend der Arbeit (8 Tage)
Ergebnisse

- Detachment (Interventionstage): d = 0,09

Coffeng et al. (2014)

Stichprobe
- Interventionsgruppe: N = 118 (Buroangestellte im Finanzdienstleis-
tungsbereich), Kontrollgruppe: N = 106
- Niederlande
Intervention
- Training der Fuhrungskréafte (2 Tagessitzungen + 2 x Coaching):
motivationales Interview
- Training der Mitarbeiter/-innen durch Fuhrungskrafte (4 x 90 Minu-
ten): korperliche Aktivitat und Entspannung
- Social-Media-Plattform als Unterstiitzung
Ergebnisse
- Detachment (6 Monate): d = 0,00
- Detachment (12 Monate): d = 0,00

Siu et al. (2014)

Stichprobe
- Interventionsgruppe: N = 50, Kontrollgruppe: N =50
- Lehrer
- USA
Intervention
- Mitarbeiterinnenseminar/Mitarbeiterseminar Uber 2,5 Tage
- Inhalte (Stress & Coping, Stressmanagement, Stress-Emotions-
Modell, Entspannungstechniken, Emotionsregulation, Interventi-
onsansatze der positiven Psychologie, Kommunikation, Erholung)
Ergebnisse
- Detachment (ca. 1 Woche nach Training): d = 0,19

Michel et al. (2014)

Stichprobe
- Interventionsgruppe: N = 96, Kontrollgruppe: N = 150
- Deutschland
Intervention
- Mindfullness-Training (3 Wochen)
- Inhalte (Psychoedukation + tagliche Ubungen)
Ergebnisse
- Detachment (nach Training): d = 0,27
- Detachment (2 Wochen nach Training): d = 0,25

Thiart et al. (2015)

Stichprobe
- Interventionsgruppe: N = 64, Kontrollgruppe: N = 64
- Lehrer (vorliegende Schlafstérungen und auffélliges arbeitsbezoge-
nes Grubeln)
- Deutschland
Intervention
- GET.ON Recovery-Training (6 Wochen,6 Module)
- Aufbau (Psychoedukation + Hausaufgaben + Schlaftagebuch)
- Inhalte (gesunder Schlaf, Erholungsaktivitéaten, Abschalten von der
Arbeit, Grenzen setzen)
- Unterstutzung durch individuelles E-Mail-Coaching
Ergebnisse
- Detachment (nach 2 Monaten): d = 0,64
- Detachment (nach 2 Monaten): d = 0,77
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C. Kombinierte MaBnahmen

Coffeng et al. (2014) Stichprobe
- Interventionsgruppe: N = 92 (Buroangestellte im Finanzdienstleis-
tungsbereich), Kontrollgruppe: N = 106
- Niederlande
Intervention
- Training der Fuhrungskrafte und Mitarbeiter/-innen zum Thema
korperliche Aktivitat und Entspannung + Arbeitsumgebungsgestal-
tung
Ergebnisse
- Detachment (6 Monate): d = 0,00
- Detachment (12 Monate): d = 0,00

7.2. Gestaltungsempfehlungen auf der Grundlage von Zusammenhéan-
gen zwischen unabhangigen und abhéangigen Variablen

Befunde zur Wirkung von Arbeitsanforderungen. Unsere Ergebnisse (signifikante Bezie-
hungen zwischen Arbeitsanforderungen, Arbeitsressourcen und dem Abschalten von der
Arbeit) deuten darauf hin, dass individuelle und organisationale Mal3nahmen zur Optimie-
rung von Arbeitsanforderungen (insbesondere quantitative Anforderungen, soziale Konflik-
te, emotionale Anforderungen, Arbeitszeit, Rollenkonflikte) und Arbeitsressourcen (insbe-
sondere soziale Unterstiitzung) auch kognitive Erholungsprozesse nach der Arbeit be-
gunstigen durften. Interventionsstudien zu derartigen Mal3nahmen fehlen allerdings bisher.

Befunde zur Wirkung von Aktivitaten wahrend der Ruhezeit. Wir hatten zun&chst darge-
stellt, dass das Ausfihren von Arbeitstatigkeiten wahrend der Ruhezeit mit Einschrankun-
gen in kognitiven Erholungsprozessen nach der Arbeit einhergeht. Interessant ware es
deshalb, zukinftig die Effektivitdt von Mal3nahmen zur Begrenzung des Ausfuhrens von
Arbeitstatigkeiten wahrend der Ruhezeit (z. B. zeitliche Regelsysteme zum E-Mail-Verkehr
oder Telefonverkehr) bei disponierten Mitarbeiterinnengruppen/Mitarbeitergruppen (Fuh-
rungsverantwortung, hohe quantitative Arbeitsanforderungen) zu prufen.

Eine weitere Frage betrifft das Ausmald protektiver Effekte anderer Freizeitaktivitaten fur
die Erholung. Es wurden insgesamt acht Publikationen mit k = 9 unabhangigen Samples
(N = 1.191) identifiziert, die korrelative Beziehungen zwischen der Ausfihrung verschie-
dener Tatigkeiten wahrend der Ruhezeit und dem Abschalten von der Arbeit berichten
(Tab. 17).
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Tab. 17 Beziehungen zwischen Zeitanteilen verschiedener Freizeitaktivitaten und dem Abschalten
von der Arbeit wéhrend der Ruhezeit

Zeitanteile fur ... r Autoren
Haushaltsaktivitaten, -,07 Cropley et al. (2013)
Kinderbetreuung -,10 Mojza et al. (2011)
(k=6, N =557, r, =-0,06, ,02 Sonnentag & Bayer (2005)
p=.715) -,25** (Haushalt) ten Brummelhuis & Bakker (2012)
,21** (Kinder) ten Brummelhuis & Bakker (2012)
,08 (Haushalt) Volman et al. (2013)
,03 (Kinder) Lapierre et al. (2012)
,14 (Unterstiitzung Alterer) Lapierre et al. (2012)
-,11 (Pflege) Lapierre et al. (2012)
Soziale Aktivitaten ,21%* Cropley et al. (2013)
(k =5, N=540,r, =0,21, ,21%* Mojza et al. (2010)
p <,001) ,23* Mojza et al. (2011)
14 Sonnentag & Bayer (2005)
,28** ten Brummelhuis & Bakker (2012)
Kdrperliche Aktivitaten ,08 Cropley et al. (2013)
(k =6, N =605, r, = 0,15, ,16* Mojza et al. (2010)
p <,001) 12 Mojza et al. (2011)
,23* Sonnentag & Bayer (2005)
,25** ten Brummelhuis & Bakker (2012)
12 Volman et al. (2013)
Entspannung, Aktivitaten mit ~ ,32** Cropley et al. (2013)
wenig Anstrengung 14 Mojza et al. (2011)
(k=4,N=374,r,=0,24, .10 Sonnentag & Bayer (2005)
p=.001) N ten Brummelhuis & Bakker (2012)
Kreative Aktivitaten, Hobbys  ,05 Cropley et al. (2013)
(k=3,N=541,r,=0,03, ,05 Eschleman et al. (2014), Studie 1
p =,442) -,05 Eschleman et al. (2014), Studie 2
Ehrenamt (k = 2, N = 271, -, 24%* Mojza et al. (2010)
v = 0,00, p =,995) ,25%* Mojza et al. (2011)

Anmerkungen. r = Korrelationskoeffizient; r,, = gewichtete Korrelation. * p <,05, ** p <,01.

Positive Zusammenhéange finden sich vor allem fiir soziale Aktivitdten, entspannende Ta-
tigkeiten oder Tatigkeiten mit geringer Anstrengung sowie korperliche Aktivitaten (im
Durchschnitt eher kleine Effektstarken). Fir die Ausfihrung von Haushaltstatigkeiten,
Hobbys oder Ehrenamtern, die Betreuung von Kindern sowie die Pflege und Unterstitzung
von Angehorigen lassen sich im Mittel kaum Zusammenhange zum Abschalten von der
Arbeit nachweisen. Die grofR3e Streuung in den berichteten Effektstarken fir diese Variab-
len kdnnte allerdings auf die Wirkung spezifischer Moderatorvariablen hinweisen.
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7.3. In allgemeiner Form berichtete Gestaltungshinweise

Im nachsten Schritt wurden aus den untersuchten Artikeln (k = 71) verbalisierte Gestal-
tungshinweise extrahiert (Tab. 18 hier sowie Tab. 32 im Anhang), qualitativ ausgewertet
und kategorial komprimiert. Insgesamt kénnen funf verhaltnispraventive und zwei verhal-
tenspraventive Strategien abgeleitet werden. Zum grof3en Teil decken sich diese Aussa-
gen auch mit den unter 7.1. und 7.2. abgeleiteten Gestaltungsempfehlungen. Auch hier
gibt es nur wenig Wissen zur Wirksamkeit aus Interventionsstudien.

Tab. 18 Interventionsvorschlage aus Primarstudien zur Verbesserung des Abschaltens von der

Arbeit
Form Empfehlungen
1. Verhaltnis- 1.1 Gesundheits- und lernforderliche Arbeits- und Organisationsgestaltung
pravention - Arbeitszeitgestaltung (Pausenorganisation optimieren, Begrenzung der
(bedingungs- taglichen Arbeitszeit auf max. 12 Stunden)
bezogen) - Emotionale Anforderungen optimieren (Schaffen positiver Arbeitserlebnis-

se, auf positives Leistungs-Feedback fokussieren, Regeln/Normen zum
Konfliktmanagement, MalBhahmen zur Vorbeugung und zum Umgang mit
schwierigen emotionalen Anforderungen entwickeln, illegitime Arbeitsauf-
gaben vermeiden)

Lernférderliche Arbeitsgestaltung (Aufgabenvielfalt, zeitliche Freiheitsgra-
de, regelméaRiges Feedback durch Vorgesetzte und Kollegen, Moglichkei-
ten zur Erweiterung beruflicher Kompetenzen schaffen)

Quantitative Arbeitsbelastung optimieren (z. B. zeitintensive Aufgaben we-
niger beanspruchten [z. B. chronisch Erkrankten] Mitarbeitern/Mitarbeiterin-
nen Ubertragen, soziale Unterstitzung durch die Fuihrungskraft im Umgang
mit Zeitdruck)

1.2 Organisationale MaRnahmen zum Umgang mit hohen Arbeitsbelastungen

Spezifische Trainings planen und durchfihren (z. B. Zeitmanagement, Pri-
oritaten setzen)

1.3 Organisationale MaRnahmen zur Férderung der Erholung(sfahigkeit)

Erholungstrainings strategisch (d. h. als Teil des Personalmanagements)
durchfiihren

Ermutigung der Mitarbeiter/-innen zur Ausfihrung erholungsforderlicher
(z. B. aktiver: korperliche, kreative) Freizeitaktivitaten

Ehrenamtliches Engagement der Mitarbeiter/-innen fordern

Angestellte Gber Nutzen des mentalen Abschaltens von der Arbeit infor-
mieren

Arbeitszeitgestaltung (Moglichkeiten fir verlangertes Wochenende schaf-
fen, ausreichend Erholungsmaglichkeiten schaffen, Ubergangszeiten zwi-
schen Arbeit und Ruhezeiten schaffen, Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern
Kontrolle tUber Freizeit ermdglichen)

Familienfreundliche Unternehmenspolitik zur Forderung der Work-Life-
Balance

Unternehmerische Freizeitangebote fur Mitarbeiter/-innen schaffen (z. B.
Sport, Kultur, soziale Aktivitaten)

1.4 Organisationale MaRnahmen zur Trennung von Arbeit und Privatleben

Zeitlicher Umgang mit arbeitsbezogenen Informations- und Kommunikati-
onstechnologien (z. B. E-Mails, Telefonate) wahrend der Ruhezeit
Begrenzungen/Normen/Regeln festlegen (z. B. Notwendigkeit und Prioritat,
Kommunikationszeitfenster, Erreichbarkeit)

Arbeits-PCs nicht fur Privatgebrauch nutzen lassen

Trennung arbeitsbezogener und privater E-Mail-Accounts
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Form Empfehlungen

1.5 Individuumzentrierte Perspektive
- Maflinahmen (1.1 bis 1.4) insbesondere bei pradisponierten Mitarbeiterin-
nen und Mitarbeitern (z. B. bereits vorliegende hohe Beanspruchung, erho-
lungskritische individuelle Merkmale: exzessive Arbeitsneigung)
- Personalauswahl: Auswahl stressresistenter Mitarbeiter/-innen bei unum-
ganglich hohen quantitativen Arbeitsanforderungen

2. Verhaltens- 2.1 Erholung férdern

pravention - Trainings zum Abschalten von der Arbeit besuchen (Erholungstrainings,
(personen- Entspannungstrainings, Mindfullness-Trainings)
bezogen) - Ausfuhren erholungsforderlicher Freizeitaktivitdten (Ehrenamt, Hobbys,

Musik horen, Lesen, Sauna, Sport, aufmerksamkeitsbindende Téatigkeiten,
soziale Aktivitaten — auch regelmaRig ohne Kinder)

- Erholungsrituale (Regeln) bilden (z. B. Wochenende freihalten, Telefon
beim Essen ausschalten)

- Gesunde Schlafrituale (,Schlafhygieneregeln®: regelmaRige Schlafzeiten,
Entspannungstechniken, Alkohol- und Koffeinabstinenz vor dem Schlaf)

- Stimulierende Erholungsorte (d.h. Orte, die zu mental ablenkenden Aktivi-
taten anregen bzw. Angebote fir diese einschlief3en) nutzen

2.2 Umgang mit Emotionen férdern
- Positive Selbstinstruktionen nutzen
- Trainings zur Emotionsbewaltigung
- Austausch mit Partner/-in Gber Arbeit wahrend Ruhezeit (als Form sozialer
Unterstitzung)

Zusammenfassung

Insgesamt gibt es nur wenig gesichertes Gestaltungswissen aus Interventionsstudien.
Verhéaltnisorientierte Interventionen zur Verbesserung des Abschaltens von der Arbeit
wurden nur in einer gesichteten Studie untersucht (ohne Effekt). In finf von sechs Studien
wiesen verhaltensorientierte Interventionen die Trainierbarkeit von Detachment nach (un-
terschiedlichste Effektstarken von ,ohne* bis hin zu ,grof3). Sowohl Gestaltungsempfeh-
lungen aus den Studien als auch unsere Analyseergebnisse deuten jedoch darauf hin,
dass Interventionsmaflinahmen zur Optimierung von Arbeitsanforderungen (Arbeitsintensi-
tat, soziale Konflikte, emotionale Anforderungen, Arbeitszeit, Rollenkonflikte) und Arbeits-
ressourcen (insbesondere soziale Unterstlitzung) protektive Effekte zeigen missten, wo-
bei eine empirische Prifung dieser Annahmen aussteht. Eine solche Priufung fehlt auch fir
die nach unseren Ergebnissen begunstigenden Effekte der (1) zeitlichen Restriktion von
Arbeitstatigkeiten wahrend der Ruhezeit und (2) spezifischer Erholungstatigkeiten (soziale,
entspannende, wenig anforderungsreiche, korperliche Tatigkeiten). Als zentrale Interventi-
onsanséatze werden in der Literatur eine gesundheits- und lernforderliche Arbeits- und Or-
ganisationsgestaltung, organisationale und personelle MaRnahmen zum Umgang mit ho-
hen Arbeitsanforderungen, organisationale und personelle Ma3nahmen zur Férderung der
Erholung(sfahigkeit) sowie Malihahmen zur Trennung von Arbeit und Privatleben disku-
tiert, wobei auch hier bisher kaum Wissen zur Wirksamkeit aus Interventionsstudien vor-
liegt.

8. Suchstring

Konstruktstring: (detachment OR switch-off OR off-job engagement OR ruminat*)
Arbeitsstring: AND (work* OR occupation* OR job* OR employ*)

Zusatzanalyse: Work reflection AND (work* OR occupation* OR job* OR employ*)
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10. Anhang

Tab. 19 Theoretische Literaturarbeiten zum Thema Abschalten von der Arbeit im Rahmen der
systematischen Literatursuche

Modell, Autor(en) Inhaltliche Beschreibung des Modells

Model of Work, Internale (wahrend der Arbeit) und externale (nach der Arbeit) Erho-

Recovery and Health  lung wird als Puffer fur die durch belastende Arbeitsmerkmale aus-

(Geurts & Sonnentag, geldsten negativen kurzfristigen Beanspruchungsfolgen und langer-

2006) fristigen Gesundheitsbeeintrachtigungen betrachtet. Das Modell be-
ruht auf dem Effort Recovery Model (Meijman & Mulder, 1998), der
Allostatic Load Theory (McEwen, 1998) und Befunden zu Effekten
fortgefiihrter physiologischer Aktivierung nach dem Arbeitsende. Er-
holung wird nach dem Modell dann gestoért, wenn (1) Arbeitsanforde-
rungen fortbestehen (z. B. Ausflihren von Arbeitstatigkeiten wahrend
der Ruhezeit, geistiges Losen von Arbeitsaufgaben wahrend der
Ruhezeit) oder (2) wenn Arbeitsstressoren geistig hachwirken und
die physiologische Erholung unterminiert wird (Theory of prolonged
activation and perservative cognition; Brosschot et al., 2005). Zwei
Erholungspfade werden konkretisiert. Im Rahmen des ,passiven
Mechanismus* sollte die physische Freistellung von Arbeit wahrend
der Ruhezeit das Abschalten von der Arbeit beginstigen. Im Rah-
men des ,aktiven Erholungsmechanismus® kénnten spezifische Ta-
tigkeiten wéahrend der Ruhezeit distraktiv wirken und so das Ab-
schalten beglinstigen.

Cognitive Activation Die Autoren beschreiben das CATS Model von Ursin und Eriksen

Theory of Stress (2004). Negative Folgen von Belastungen treten nach dem Modell
(Meurs & Perrewé, dann auf, wenn negative Bewaltigungserwartungen wiederkehren
2011) und fortbestehen, was mit andauernden physiologischen Aktivie-

rungsreaktionen einhergeht. Diese kognitiven Prozesse konnen di-
rekt nach dem Belastungsende (Erholungsphase, nach der Arbeit),
antizipativ (vor dem nachsten Arbeitstag) oder wahrend der nachs-
ten Belastungsphase (nachster Arbeitstag) verortet werden. Die
Theorie misst demzufolge dem Prozess des Abschaltens von der
Arbeit fir die Beziehung zwischen Arbeitsbedingungsmerkmalen
und gesundheitlichen Folgen von Arbeit einen hohen Stellenwert bei
und beschreibt dessen Konsequenzen auf physiologischer Ebene.
Dartber hinaus nimmt die Theorie an, dass lernforderliche Arbeits-
bedingungen (Job-Resources; Challenge Stressors) dazu beitragen,
die mit hohen Arbeitsbelastungen verbundenen negativen Erwar-
tungen zu reduzieren und damit mentale Erholungsprozesse (Ab-
schalten von der Arbeit) zu férdern.

Model of Im Beitrag werden sechs verschiedene Modelle zu Einflussgrof3en

Human Energy in und Folgen menschlicher Energie in der Arbeit analysiert. Aufbau-

Organizations (Quinn, end auf der Conservation of Resources Theory wird in der Erho-

Spreitzer & Lam, 2012) lungsforschung angenommen, dass das Abschalten von der Arbeit
eine Moglichkeit darstellt, die durch die Arbeitsanforderungen ver-
brauchte menschliche Energie wiederherzustellen. Auch die Attenti-
on Restoration Theory (Kaplan, 1995) postuliert, dass sich Wahr-
nehmungs- und Informationsverarbeitungskapazitaten insbesondere
durch (natirliche) Umweltbedingungen, die das Abschalten von der
vorangegangenen Belastung férdern, erholen.
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Modell, Autor(en)

Inhaltliche Beschreibung des Modells

Detachment Concept
(Sonnentag, 2012)

Der Beitrag stellt einen vorlaufigen Uberblick zur Forschungslage
des Themas ,Psychological Detachment® dar und greift damit den

weit umfassenderen Ergebnissen im Review von Sonnentag und
Fritz (2014) voraus.

Tab. 20 Ubersicht zu Publikationen und unabh&ngigen Stichprobensamples

Frage- Gesamt- 1 2 3 4
stellung sample
Abschalten Arbeits- Arbeitsbezoge- Individuelle
von der bedingungs- ne Aktivitaiten  Merkmale —
Arbeit — faktoren — (Ruhzeit) — Abschalten von
Beanspru- Abschalten von Abschalten von der Arbeit
chungsfolgen  der Arbeit der Abeit
k 73 60 53 16 55
N 30.236 24.964 26.573 3.630 19.862
Alter (M) 39,4 39,5 39,6 39,3 39,2
Frauenanteil 53,9 50,2 54,7 50,8 52,2
(%)
Publikation 2003-2014 2005-2014 2003-2014 2005-2014 2005-2014
(Zeitraum) (2014: k=25; (2014:k=18; (2014:k=19; (2014:k=5; (2014:k=19;
2013: k=12) 2013:k=12) 2013:k=6) 2013: k= 3) 2013: k = 8)
Unter- Deutschland:  Deutschland:  Deutschland: Deutschland:  Deutschland:
suchungsort k=17 k=16 k=14 k=4 k=13
Nordeuropa: Nordeuropa: Nordeuropa: Nordeuropa: Nordeuropa:
k=21 k=17 k=16 k=7 k=15
Sideuropa: Siudeuropa: Sudeuropa: Siudeuropa: Siideuropa:
k=8 k=8 k=6 k=1 k=7
USA/Kanada: USA/Kanada: USA/Kanada: USA/Kanada: USA/Kanada:
k=13 k=10 k=6 k=4 k=11
Asien: k=5 Asien: k=3 Asien: k=5 Asien: k=0 Asien: k=4
Andere: k=4 Andere:k=2 Andere:k=3 Andere:k=0 Andere:k=1
Mehrere: k =5 Mehrere: k=4 Mehrere: k=3 Mehrere:k =0 Mehrere: k=4
Studiendesign Querschnitt: Querschnitt: Querschnitt: Querschnitt: Querschnitt:

k=36
Langsschnitt:
k=8
Tagebuch:
k=29

k =27
Langsschnitt:
k=7
Tagebuch:
k=26

k=28
Langsschnitt:
k=5
Tagebuch:
k=20

k=6
Langsschnitt:
k=0
Tagebuch:
k=10

k=26
Langsschnitt:
k=7
Tagebuch:
k=22
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Tab. 21 Eingesetzte Instrumente zur Erfassung des Abschaltens in der Arbeit in den eingeschlos-
sen Primarstudien sowie deren mittlere Reliabilitaiten (Cronbachs Alpha, Single-ltem-
Messungen ausgeschlossen)

Studien- Mittlere
Skalenname Instrument (Autoren) Items Reliabilitat
anzahl k
(o)
Positive Konzeptualisierung
Gesamt 5 (7 %) ,83
Positive work Fritz & Sonnentag (2005), 4 2 ,83
reflection Binnewies et al. (2009)
Positive work Negative and Positive Work Ru- 4 1 ,86
rumination mination Scale (Frone, 2014)
Problem solving Work-related Rumination 5 2 ,82
pondering Questionnaire
(Querstret & Cropley, 2012)
Neutrale Konzeptualisierung
Gesamt 61 (84 %) ,87
Detachment REQ (Sonnentag & Fritz, 2007) 3-6 54 ,88
Eigene Skala 5-15 2 ,84
DISQ-R 12 1 75
Sonnentag & Bayer (2005) 1 ,86
Sonnentag & Fritz (2007) 4 1 ,84
Work-related Rumination 2 87
Questionnaire
(Querstret & Cropley, 2012)
Negative Konzeptualisierung
Gesamt 14 (19 %) 87
Rumination Eigene Skalen 2-6 5 ,82
Cropley & Purvis (2003) 1 1 ,84
Mohr et al. (2005) 1 1 -
McCullough et al., 2007 6 1 ,97
QEEW (Van Veldhoven & 3 2 79
Meijman, 1994)
Affective Work-related Rumination Ques- 5 2 ,90
rumination tionnaire (Querstret & Cropley,
2012)
Negative work Negative and Positive Work Ru- 4 1 ,91
rumination mination Scale (Frone, 2014)
Negative work Fritz & Sonnentag (2005) 4 1 ,89

reflection
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Tab. 22 Mittlere Reliabilitaten fur die untersuchten Konstrukte (Cronbachs Alpha; Single-ltem-
Messungen ausgeschlossen)

Konstrukte Mittlere Reliabilitat (o)

Fragestellung 1: Abschalten von der Arbeit = Beanspruchungsfolgen

Korperliche Beschwerdefreiheit 79
Physiologische MalRe (durchweg objektive Malie)
Schlaf , 76
Lebenszufriedenheit ,87
Psychisches Wohlbefinden ,83
Burnout —andere 78
Burnout — Erschopfung ,86
Ermidung ,85
Affektives Erleben ,85
Erholung ,92
Arbeitsmotivation ,87
Aufgabenleistung ,82
Kontextuelle Leistung ,85

Fragestellung 2: Arbeitsbedingungsfaktoren = Abschalten von der Arbeit

Arbeitsanforderungen ,81
Arbeitsressourcen ,80

Fragestellung 3: Arbeitsaktivitaten wahrend Ruhezeit = Abschalten von der Arbeit

Arbeitsaktivitdten wahrend Ruhezeit , 78

Fragestellung 4: Personenmerkmale = Abschalten von der Arbeit

Negative Affektivitat/Neurotizismus 81
Exzessive Arbeitsneigung 78
Job Involvement ,85
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Tab. 23 Erfasste Beanspruchungsfolgen

Konstrukte Beispiele
Physiologische Indikatoren:
. . Blutdruck, Cortisol, Herzratenvariabilitat
Ph he G dheit ] '
ysische Bestndhel Physische Beschwerden:
physical and somatic complaints
Sleep quantity, sleep quality, sleep inconsistency,
Schlaf sleep time, ease of awakening, sleep efficiency, dis-
turbed sleep, sleep latency, sleep fragmentation, rest-
Gesundheit ful sleep, sleep problems
Wohlbefinden: well-being, mental complaints, stress,
psychological strain, anxiety, distress, depressive
symptoms, psychological health
Psychische Gesundheit ~ Burnout: Erschépfung
Burnout — andere: cynism, depersonalization, disen-
gagement
Lebenszufriedenheit: life satisfaction
Affekt (state) Positive affect, negative affect, vigor, serenity, anxiety
Befinden Ermiidung Fatigue, ne_ed for recovery, attention, cognitive failure,
ego depletion
Erholung Feelings and state of recovery
Motivation Work engag‘_ament, UWES-subscales (vigor, dedica-
tion, absorption)
Aufgabenleistung Task/Work/Job performance, service rule commitment
Leistung

Kontextuelle Leistung

Personal initiative, creativity, organizational citizenship
behavior

Tab. 24 Erfasste Arbeitsbedingungsfaktoren geordnet nach dem Job Demands Resources Model

(Schaufeli & Taris, 2014)

Arbeitsanforderungen

Arbeitsressourcen

Arbeitszeit (k = 27)

Quantitative Arbeitsanforderungen (k = 26)
Soziale Konflikte (k = 11)
Rollenkonflikte (k = 8)

Emotionale Anforderungen (k = 5)
Schichtarbeit (k = 4)

Situational constraints (k = 3)
Kognitive Anforderungen (k = 3)
Arbeitsplatzunsicherheit (k = 2)
Job strain (k = 2)

Physische Anforderungen (k = 2)
Selbstkontrollanforderungen (k = 2)
lllegitime Aufgaben (k = 1)

Handlungs- und Entscheidungsspielraum (k = 15)
Soziale Unterstitzung (k = 6)

Organisationale Gerechtigkeit (k = 3)

Lern- und Entwicklungsmoglichkeiten (k = 2)
Positive affektive Arbeitserlebnisse (k = 2)
Kognitive Ressourcen (k = 1)

Emotionale Ressourcen (k = 1)

Physische Ressourcen (k = 1)

Aufgabenvielfalt (k = 1)

Anmerkungen. k = Studienanzahl
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Tab. 25 Ergebnisse der Prifung von Publikationsverzerrungen

Korrelationen zwischen Abschalten Korrigiertes r nach Eggers Regression
von der Arbeit — Beanspruchungsfolgen Duval & Tweedie (95 % CI) Intercept B (95 % CI)

Gesundheit

Kdrperliche Beschwerdefreiheit 33 [,17, ,47] 4,20 [-8,47, 16,88]
Physiologische Mal3e ) -1,84 [-61,61, 57,93]
Schlaf ,38 [,30, ,46] -2,28 [-6,07, 1,50]
Lebenszufriedenheit ) 7,98 0,57, 15,40]*
Psychisches Wohlbefinden ) 1,07 [-1,14, 3,28]
Burnout — andere -,29 [-,41, -,17] 4,50 [0,17, 8,82]?
Burnout — Erschopfung -,40 [-,45, -,35] 1,47 [-1,17, 4,11]
Befinden

Ermiidung -,47 [-,56, -,37] 3,19 [-2,21, 8,59]
Affektives Wohlbefinden ,28 [,20, ,35] 0,32 [-1,84, 2,48]
Erholung ) 2,06 [-8,24, 12,36]
Motivation

Arbeitsmotivation ) 2,06 [-8,24, 12,36]
Leistung

Aufgabenleistung ) -0,47 [-2,62, 1,68]
Kontextuelle Leistung ) 0,99 [-7,30, 9,29]

Anmerkungen. Es wurden nur die Effektstarken fir kombinierte Maf3e beider Variablen betrachtet.
(-) = ohne Imputation. Kritische Maf3e sind fett markiert.

! Die in der Studie Moreno-Jiménez, Mayo, Sanz-Vergel, Geurts, Rodriguez-Mufioz und Garrosa (2009)

berichtete Korrelation von r = ,59 liegt 2,5 Standardabweichungen tber dem Mittelwert. Nach Ausschluss
dieser Studie verandert sich die ermittelte mittlere Effektstarke von r =,32 [,11, ,50] auf r =,24 [,07, ,39].
Die Analyse des Funnelplots ergab keine Auffalligkeiten.
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Tab. 26 Ergebnisse der Moderatoranalysen fir Zusammenhéange zwischen dem Abschalten von der Arbeit und Beanspruchungsfolgen

Moderatorvariablen

Studienmerkmale Stichprobenmerkmale Konzeption
Untersuchungsort Studiendesign Publikationsjahr Alter Frauenanteil Affektive Qualitat
des Abschaltens
Gesundheit
Korperliche d g ¢, B=0,64, p <,001 ¢/ ¢/ ¢
Beschwerdefreiheit
Physiologische Mal3e ¢/ /1] /1] /] d
Schlaf ¢/ Fragebuch| < [FQuerschnit] E3] B=0,02,p<,04 & IFnegativ] > |Fneutrall
Lebenszufriedenheit d 4/ B =-0,06,p<,01 (] X d
Psychisches Wohlbefinden o/ d [x] [ x d
Burnout — andere ¢/ ¢/ 3] d, B=-0,01, p<,02 ¢/ d
Burnout — Erschépfung d/[xl (I Langssenit] < |Fouerschnit]) ] X B =0,004, p<,01 d
Befinden
Ermidung ¢/ [Fragebuchl < [FQuerschnit E3 [Fnegativ] > [neutall, P < .09
Affektives Wohlbefinden d B = 0,006, p <,03 d
Erholung d/x ¢/ B=0,08,p<,02 [x] d
Motivation
Arbeitsmotivation d/[x] d/[xl B =-0,02,p<.03 B =10,01, p<,001 d
Leistung
Aufgabenleistung ¢/ ¢/ B=0,05p<,01 & B =-0,004, p<,05 d
Kontextuelle Leistung 4/ & (Iriangsscnmit] > [rquerschnie]) 3 £ B é

Anmerkungen. &/ = kein Effekt, ¢ = Moderatoranalyse nicht durchfiihrbar oder Ergebnisse methodisch ungenau (z. B. Subgruppen-k < 5).
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Tab. 27 Analyseergebnisse zur Prifung von Publikationsverzerrungen

Korrelation zwischen Gruppen

von Arbeitsbedingungsfaktoren und Korrigiertes r nach Eggers Regression
Facetten des Abschaltens Duval & Tweedie (95 % CI) Intercept B (95 % CI)
von der Arbeit

Arbeitsanforderungen (Job Demands)

Composite ) 0,62 [-0,90, 2,14]
Positiv ) -7,48 [-40,71, 25,75]
Neutral -,21 [-,25, -,16] -1,19 [-2,74, 0,35]
Negativ ) 0,87 [-3,63, 5,37]
Arbeitsressourcen (Job Resources)

Composite ,12 [,05, ,18] -1,85 [-4,49, 0,80]
Positiv ) -6,46 [-85,29, 72,37]
Neutral ) 0,32 [-1,64, 2,29]
Negativ ,13 [,11, ,15] 0,88 [-1,86, 3,62]

Anmerkungen. Composite = kombiniertes Effektmal}; (-) = ohne Imputation.
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Tab. 28 Ergebnisse der Moderatoranalysen zum Einfluss von Arbeitsbedingungsfaktoren auf das
Abschalten von der Arbeit wahrend der Ruhezeit (Composite measure)

Arbeitsanforderungen Arbeitsressourcen
Studienmerkmale
Untersuchungsort d/[x] d/[x]
Studiendesign ¢/
Publikationsjahr 3]
Stichprobenmerkmale
Alter 3]
Frauenanteil 3]
Abschalten: konzeptionelle Merkmale
Affektive Qualitat* IMlnegativ> I lneutrar Ja, aber ¢

Anmerkungen. Composite = kombiniertes Effektmaf3; &7 = kein Effekt; ¢ = Moderatoranalyse nicht
durchfuhrbar oder Ergebnisse methodisch ungenau (z. B. Subgruppen-k < 5).

1 siehe Tab. 11

Tab. 29 Ergebnisse der Effektkontrastierung (Qg-Werte und Signifikanzniveau)

Variable 1 2 8 4 6
Arbeitsanforderungen
1 Quantitative Arbeitsanforderungen -
2 Soziale Konflikte 0,02 -
3 Emotionale Anforderungen 0,84 0,28 -
4 Arbeitszeit 7,69* 289 0,84 -
5 Rollenkonflikte 542* 2,01 245 0,15
Arbeitsressourcen
6 Soziale Unterstiitzung -
7 Handlungs- und Entscheidungsspielraum 8,61**

Anmerkungen. *** p <,001, ** p <,01, * p <,05.
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Tab. 30 Analyseergebnisse zur Prifung von Publikationsverzerrungen

Korrelation zwischen Korrigiertes r nach Eggers Regression
Composite Measure Duval & Tweedie (95 % CI) Intercept B (95 % CI)
(Abschalten) und ...

Alter -,001 [-,04, ,04] -1,23 [-2,25, -0,21]
Geschlecht ,03 [-,01, ,07] -0,80 [-2,06, 0,46]
Negative Affektivitat/Neurotizismus -,30[-,42, -,17] 5,28 [-1,08, 11,64]
Exzessive Arbeitsneigung -,32 [-,39, -,25] -1,70 [-5,19, 1,79]

Job Involvement -,30[-,42, -,16] 4,26 [-139,14, 147,66]

Tab. 31 Ergebnisse der Moderatoranalysen zum Einfluss individueller Merkmale auf das Abschal-
ten von der Arbeit (Composite measure)

Alter Geschlecht Neg. Aff./N EA Ji
Studienmerkmale
Untersuchungsort ¢ /X d/[x ¢/[x ¢
Studiendesign d/[x ¢ /X d/[x ¢ ¢
Publikationsjahr 3] 3] ¢
Stichprobenmerkmale
Alter E3) 3] ¢
Frauenanteil Tendenziell starkere ¢

Effekte bei hdherem
Frauenanteil (p =,09)

Abschalten: konzeptionelle Merkmale

Affektive Qualtitétl ¢ ¢ I'Negativ > I'Neutral ¢ ¢

Anmerkungen. Neg. Aff./N = Negative Affektivitat/Neurotizismus; EA = Exzessives Arbeitsenga-
gement; JI = Job Involvement; composite = kombiniertes Effektmal3; &/ = kein Effekt;
¢ = Moderatoranalyse nicht durchfiihrbar oder Ergebnisse methodisch ungenau (z. B. Subgrup-
en-k < 5).
siehe Tab. 14
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Tab. 32 Interventionsvorschlage zur Verbesserung des Abschaltens von der Arbeit (Analyse von Primarstudien)

Autoren/Autorinnen  Jahr Praktische Hinweise
Allen et al. 2015  Individuelles Verhalten:

- Sinnstiftende Tatigkeiten in der Freizeit konnen das Abschalten von der Arbeit férdern, bspw. ehren-
amtliche Arbeit oder Hobbys2.

- Routinen/Rituale, die zielgerichtet dabei helfen, nicht an die Arbeit zu denken (wie z. B. Musik zu ho-
ren), fordern ebenfalls das Abschalten von der Arbeit2.

Organisationale, strukturelle Empfehlungen:

- Unternehmen kdnnen durch Lehrgénge und Informationen tber verschiedene Techniken das Abschal-
ten von der Arbeit fordern und negative Gedanken uber arbeitsbezogene Probleme in der Freizeit re-
duzierenz.

Barber & Jenkins 2014  Individuelles Verhalten:

- Arbeitsbezogene Informations-/Kommunikationstechnologie (ICT) nach der Arbeit nicht verwenden o-

der klare Regeln fur die Nutzung aufstellen (z. B. E-Mails abrufen)z2.
Organisationale, strukturelle Empfehlungen:

- Arbeitnehmer dazu ermutigen, Grenzen zwischen Arbeits- und Privatleben zu ziehen (ob und wann ar-
beitsbezogene Informations-/Kommunikationstechnologie genutzt wird)/ihnen Kontrolle dartiber ge-
ben™.

Binnewies et al. 2009 Organisationale, strukturelle Empfehlungen:
- Angestellte sollten dabei unterstitzt werden sich in der Freizeit von der Arbeit zu erholen z. B. durch
Schulungen/Lehrgénge zur erholungsforderlichen Freizeitgestaltung?.
Bono et al. 2013 Organisationale, strukturelle Empfehlungen:
- Vorgesetzte/Unternehmen sollten positiven Ereignissen und Leistungen grof3ere Beachtung schenken
und die Mitarbeiter/-innen starker motivieren®.
Burke & EI-Kot 2011 Keine Angaben
Cropley et al. 2006  Keine Angaben
Cropley et al. 2012  Keine Angaben
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Autoren/Autorinnen  Jahr Praktische Hinweise
Cropley et al. 2003  Organisationale, strukturelle Empfehlungen:
- Angestellte (hier: Lehrer) zur aktiven Teilnahme an Freizeitaktivititen ermuntern (z. B. Sport)?.
Cropley et al. 2013 Keine Angaben
Danner- 2013 Keine Angaben
Vlaardingerbroek et al.
de Bloom et al. 2014  Individuelles Verhalten:
- Abschalten von der Arbeit kann durch entspannende Freizeitaktivitaten (Blicher lesen, Sauna, Medita-
tion, progressive Muskelentspannung) verbessert werden?.
- Léangere Erholungspausen vom Arbeitsplatz (langes Wochenende) = bessere Work-Life-Balance?
Organisationale, strukturelle Empfehlungen:
- Nach einem (langeren) Urlaub sollten in der ersten Arbeitswoche Arbeitsanforderungen und Uberstun-
den der betroffenen Angestellten reduziert werden?.
de Jonge et al. 2012  Individuelles Verhalten:
- Das Abschalten von der Arbeit kann erlernt werden z. B. klare Grenzen zwischen arbeits- und Privatle-
ben zu ziehen und Freizeitaktivitaten wie bspw. Sport oder Hobby auszuiiben?.
Organisationale, strukturelle Empfehlungen:
- Unternehmen sollten das Abschalten von der Arbeit erméglichen (physisch, emotional) um die Ge-
sundheit ihrer Angestellten zu férdern®.
- Vorgesetzte kdnnen diesbeziiglich mit gutem Beispiel vorangehen und Mdglichkeiten aufzeigen, wie
man von der Arbeit abschalten kann®.
Demerouti et al. 2012  Individuelles Verhalten:

- Das Abschalten von der Arbeit kann gefordert werden durch (1) Freizeitaktivitaten, die die volle Auf-
merksamkeit erfordern wie Hobbys; (2) nach der Arbeit mit dem Partner Informationen tber den Tag
austauschen - dann anderen Aktivitaten nachgehen und (3) ,Rituale” einfihren wie keine arbeitsbe-
zogenen Anrufe anzunehmen oder E-Mails zu beantworten.?

Organisationale, strukturelle Empfehlungen:

- Die Arbeitsstrukturen sollten den Angestellten ermdéglichen in der Freizeit von der Arbeit abzuschalten
und mehr Kontrolle iiber diese zu erlangen®.
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Autoren/Autorinnen

Jahr

Praktische Hinweise

Demsky et al.

Derks & Bakker

Derks, ten Brummel-
huis, Zecic & Bakker

Derks, van Mierlo &
Schmitz

Donahue et al.

Eschleman et al.

Fritz et al.

2014

2014

2014

2014

2012
2014

2014

Organisationale, strukturelle Empfehlungen:

- Infolge der permanenten Erreichbarkeit sollten Organisationen ihren Angestellten helfen, Arbeit und
Privatleben zu trennen®.

- Vorgesetzte sollten: (1) aktiver darauf achten, dass Angestellte Mdglichkeiten haben von der Arbeit
abzuschalten (psychological detachment) (2) Normen fur die arbeitsbezogene Kommunikation auf3er-
halb der Arbeitszeiten festlegen (begrenzen) und (3) Angestellte ermutigen sich aktiv zu erholen (4)
Angestellte hinsichtlich des Nutzes vom Abschaltens von der Arbeit schulenz.
Individuelles Verhalten:

- Intensive Nutzung des Smartphones (arbeitsbezogen) nach dem Feierabend hat eine schlechte Work-
Home-Balance zur Folge?.

- Freizeitaktivitaten kénnen das Abschalten von der Arbeit fordern®.
Organisationale, strukturelle Empfehlungen:
- Unternehmen soll klare Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben der Angestellten sichern*.
- Klare Regeln fur die Nutzung arbeitsbezogener Kommunikationsmittel (E-Mail, Smartphone) wahrend
der Freizeit festlegen®.
Organisationale, strukturelle Empfehlungen:
- Unternehmen: klare Vorschriften, ob und wann E-Mails in der Freizeit von Angestellten beantwortet
werden miissen®.
Organisationale, strukturelle Empfehlungen:

- Unternehmen kénnen: transparente Regeln um die Erwartungen hinsichtlich der Erreichbarkeit der An-
gestellten klar zu definieren® und Programme entwickeln die den Angestellten dabei helfen von der Ar-
beit abzuschalten®.

Keine Angaben

Organisationale, strukturelle Empfehlungen:
- Unternehmen: Bewusstsein der Angestellten fuir den Vorteil von kreativen Aktivitdten in Bezug auf Er-
holung vermitteln/ Programme einfithren.?
Organisationale, strukturelle Empfehlungen:
- Darauf bestehen, dass Angestellte wahrend der Freizeit nicht erreichbar sind (Mail, Telefon)®.
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Autoren/Autorinnen

Jahr

Praktische Hinweise

Frone
Hahn et al.

Hahn et al.

Hahn & Dormann

Hernandez et al.
Hulsheger et al.
Jalonen et al.

Kinnunen & Feldt
Kinnunen et al.

2014
2014

2011

2013

2013
2014
2014

2013
2010

Keine Angaben

Individuelles Verhalten:
Paarbeziehungen:
- Gemeinsame Freizeitaktivitaten mit Freunden oder der Familie férdert es, von Arbeit abzuschaltenz2.
- Die personliche Erholung ist auch fir den Stressabbau des Partners relevant?.
- (Gemeinsame) positive Erlebnisse fordern das Wohlbefinden - auf die positiven Ereignisse der Arbeit
konzentrieren?2.
Organisationale, strukturelle Empfehlungen:
- Erholungstrainings sind forderlich fiir die Gesundheit der Angestellten?; Empfehlung: diese in das Per-
sonalmanagement integrieren, allerdings auf freiwilliger Basis, um die Privatsphare nicht zu verletzten.
Individuelles Verhalten:
Paarbeziehungen:
- Die personliche Erholung ist auch fiir den Stressabbau des Partners relevant®.
- Aktives Trennen von Arbeit und Freizeit um Erholung zu verbessern?.
- Das Einfuhren von ,segmentation rules® (z. B. sich das Wochenende frei halten, Telefon beim Essen
ausschalten) kann Detachment fordern™
Keine Angaben
Keine Angaben

Organisationale, strukturelle Empfehlungen:
- Die Arbeitsbelastung sollte nicht zu hoch sein®.
- Beratung und Schulungen zum Thema Abschalten von der Arbeit kénnen hilfreich sein®.

Keine Angaben

Individuelles Verhalten:
- Klare Trennung von Arbeits- und Privatleben férdert das Abschalten von der Arbeit?.
Organisationale, strukturelle Empfehlungen:

- Klare Regeln fur die Erreichbarkeit der Angestellten nach Feierabend, besonders fur hdhere Ange-
stellte?.
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Autoren/Autorinnen  Jahr Praktische Hinweise
Kompier et al. 2012  Individuelles Verhalten:
- Freizeitaktivitaten wie Sport oder Hobbys kénnen das Abschalten von der Arbeit férdern?.
Organisationale, strukturelle Empfehlungen:
- Angestellten die Entscheidungsgewalt tiber ihre Arbeitszeiten geben®.
Korunka et al. 2012  Organisationale, strukturelle Empfehlungen:
Schichtarbeit:
- Sch;chten sollen eine Dauer von 12 Stunden nicht Gberschreiten bzw. auf 9 Stunden reduziert wer-
den”.
- Esist empfehlenswert, verschiedene Kontrolltatigkeiten einzufiihren, um Monotonie zu vermeiden®.
Lapierre et al. 2012  Keine Angaben
Mojza, Lorenz, Son- 2010 Individuelles Verhalten:
nentag & Binnewies - Ehrenamtliche Tatigkeiten kénnen férderlich fir das Abschalten von der Arbeit sein®.
Organisationale, strukturelle Empfehlungen:
- Arbeitszeiten so gestalten, dass die Angestellten ehrenamtlichen Téatigkeiten nachgehen kénnen™.
Mojza, Sonnentag & 2011 Organisationale, strukturelle Empfehlungen:
Bornemann - Arbeitszeiten so gestalten, dass die Angestellten ehrenamtlichen Téatigkeiten nachgehen kénnen*
Moreno-Jiménez, Ma- 2009  Keine Angaben
yo, Sanz-Vergel, Ge-
urts, Rodriguez-
Mufioz & Garrosa
Moreno-Jiménez, Ro- 2009 Keine Angaben

driguez-Mufioz, Pas-
tor, Sanz-Vergel, Ge-
urts & Garrosa
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Autoren/Autorinnen

Jahr

Praktische Hinweise

Moreno-Jiménez et al.

Nicholson & Griffin
Nohe et al.

Ohly & Latour

Oosthuizen et al.
Park & Fritz

2012

2014
2014

2014

2011
2014

Individuelles Verhalten:
- Freizeitaktivitaten helfen von der Arbeit abzuschalten?.
Organisationale, strukturelle Empfehlungen:
- Organisationen mussen die Arbeitsbedingungen verbessern und Arbeitsbelastungen senken?.

- Den Angestellten sollten Mdglichkeiten gegeben werden, von der Arbeit abzuschalten und es sollte
Uber die Vorteile von Freizeitaktivitaten, die dabei helfen von der Arbeit abzuschalten, informiert wer-
denen?®.

- Trainingsprogramme/Schulungen der Mitarbeiter/-innen zu diesem Thema (Yoga, progressive Mus-
kelentspannung)?
Keine Angaben

Individuelles Verhalten:
- Freizeitaktivitaten helfen von der Arbeit abzuschalten?.
Organisationale, strukturelle Empfehlungen:
- Unternehmen kénnen durch Schulungen zum Thema das Abschalten von der Arbeit férdern?.

Individuelles Verhalten:

- Nutzung der Smartphones (arbeitsbezogen) in der Freizeit: individuelle Selbstbestimmung der Arbeit-
nehmer tiber Nutzung?.

Organisationale, strukturelle Empfehlungen:

- Nutzung der Smartphones (arbeitsbezogen) in der Freizeit: keine festen Regeln (kann als Kontrolle
wahrgenommen werden)?.

- Schulung der Vorgesetzten (wann ist es nétig, privat erreichbar zu sein)®.
Keine Angaben
Individuelles Verhalten:
- Freizeitaktivitaten, welche die Erholung fiir beide Partner férdern, sind in Paarbeziehungen wichtig®.

Organisationale, strukturelle Empfehlungen:
- Trainingsprogramme und Informationen: gemeinsame Erholung der (Ehe-)Partner férderlich®.
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Autoren/Autorinnen  Jahr Praktische Hinweise

Park, Fritz & Jex 2011 Individuelles Verhalten:

- Klare Regeln fur die Nutzung/Nichtnutzung arbeitsbezogener Dienste in der Freizeit: Trennung der
Mail-Accounts (privat/Arbeit); keine arbeitsbezogenen Telefongesprache?.

Organisationale, strukturelle Empfehlungen:

- Das Programm ,bring your own computer” (ein PC fir Arbeitsplatz und Privatleben) kann negative
Auswirkungen auf das Abschalten von der Arbeit haben?.

Pereira et al. 2014  Organisationale, strukturelle Empfehlungen:
Vorgesetzte: illegitime Aufgaben an die Angestellten vermeiden bzw. minimal halten?.
Potok & Littman- 2014  Organisationale, strukturelle Empfehlungen:
Ovadia - Organisationen: Entwicklung von Detachment-Trainingsprogrammen, die auf die Personlichkeitsprofile

der Angestellten abgestimmt sind".

Querstret & Cropley 2012  Organisationale, strukturelle Empfehlungen:
- Mitarbeiter/-innen sollten wéhrend der Freizeit nicht standig erreichbar sein miissen®.

Richardson & Thomp- 2012  Keine Angaben
son
Rivkin et al. 2014  Individuelles Verhalten:
- Klare Trennung von Arbeit/Privatleben?.
- Freizeitaktivitaten kénnen das Abschalten von der Arbeit fordern?.
Organisationale, strukturelle Empfehlungen:

- Interventionen auf Organisations- und Individualebene in Bezug auf das Erholen von der Arbeit mus-
sen entwickelt werden?,

- Unternehmen: Arbeitszeit und -belastung der Angestellten reduzieren; weniger Zeitdruck; Regeln fur
die arbeitsbezogene Kommunikation der Angestellten wéhrend der Freizeit (E-Mail, Smartphone)?.

Rodriguez-Mufioz et 2011  Keine Angaben
al.
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Autoren/Autorinnen  Jahr Praktische Hinweise
Sanz-Vergel et al. 2011 Individuelles Verhalten:
- Freizeitaktivitaten, die sich von den jeweiligen Arbeitsaufgaben unterscheiden, kénnten das Abschal-
ten von der Arbeit fordern®.
Organisationale, strukturelle Empfehlungen:
- Familienfreundliche Unternehmenspolitik kann Work-Life-Balance fordern (z. B. Personen teilweise
von zu Hause arbeiten lassen).
- Trainingsprogramme zur Trennung von Arbeit und Privatleben fir Angestellte miissen entwickelt wer-
den?.
- Unternehmen kénnen Freizeitaktivitdten anbieten (Sport, kulturelle oder soziale Angebote)®.
Shimazu et al. 2014  Individuelles Verhalten:
- Workaholics, also Personen, die zwanghaft arbeiten, kdnnen nicht von der Arbeit abschalten, hier hat
die Rational-Emotive Verhaltenstherapie (REVT) Wirkung gezeigt®.
- Die Unterstiitzung von Familie und Freunden ist ebenfalls hilfreich?.
Shimazu et al. 2012 Keine Angaben
Sonnentag, Arbeus, 2014  Individuelles Verhalten:
Mahn & Fritz - Vorgesetzte: Angestellte dabei unterstiitzen mit Zeitdruck umzugehen, z. B. mit dem Setzten von Prio-
rititen oder dem Optimieren der Arbeitsablaufe®.
Organisationale, strukturelle Empfehlungen:
- Zeitdruck und Arbeitsbelastung reduzieren, besonders bei Angestellten die von ,exhaustion® gefahrdet
sind > Angestellte, die bereits erschopft sind, kénnen nicht mehr richtig von der Arbeit abschalten?.
> Davon Abstand nehmen, diesen Angestellten Aufgaben mit striktem Abgabetermin zu iiberlassen?.
Sonnentag & Bayer 2005 Organisationale, strukturelle Empfehlungen:

- Vorgesetzte: Reduzierung der Arbeitsbelastung®.

- Angestellte: sollten in Strategien geschult werden, die dabei helfen, sich in der Freizeit mental zu er-
holen?.

96



Detachment

Autoren/Autorinnen  Jahr Praktische Hinweise

Sonnentag & Binne- 2013 Individuelles Verhalten:

wies - Das Abschalten von der Arbeit sollte vor allem an Tagen mit grol3en negativen Belastungen verstarkt
werden?.

Sonnentag, Binnewies 2008  Organisationale, strukturelle Empfehlungen:

& Mojza - Angestellten ermoglichen, sich in der Freizeit zu erholen z. B. durch striktes Trennen von Arbeits- und
Privatleben und Freizeitaktivitaten, die férderlich fiir die Erholung sind?.

Sonnentag, Binnewies 2010 Individuelles Verhalten:

& Mojza - Das Abschalten von der Arbeit ist vor allem dann wichtig, wenn die Beanspruchung hoch ist. Méglich-
keiten zur Foérderung: Trennung von Arbeits- und Privatleben, wahrend der Heimfahrt von arbeitsbe-
zogenen Gedanken ldsen, Freizeitaktivitaten nachgehen?.

Sonnentag & Fritz 2007  Keine Angaben

Sonnentag & Grant 2012  Keine Angaben

Sonnentag & Kruel 2006 Individuelles Verhalten:

- Selbstwirksamkeit von Erholung von der Arbeit fordern?.
Organisationale, strukturelle Empfehlungen:
- (Objektive) Arbeitsbelastung und Zeitdruck der Angestellten sollten auf einem moderaten Level gehal-
ten werden, um ihnen die Zeit zu geben, von der Arbeit abzuschalten?.
- Falls eine Reduzierung nicht méglich ist, sollten die Angestellten darin geschult werden, mit diesen
Belastungen umgehen zu kénnen'.

Sonnentag, Kuttler & 2010 Individuelles Verhalten:

Fritz - Angestellte, die unter Stress leiden, sollten lernen, von der Arbeit abzuschalten; Methoden: Freizeitak-
tivitaten (Hobbys), mit dem Partner Uber den Tag austauschen, um anschlieBend anderen Tatigkeiten
nachzugehen, tagliche ,Rituale” entwickeln, die beim Entspannen helfen?.

Sonnentag, Mojza, 2008 Organisationale, strukturelle Empfehlungen:

Binnewies, & Scholl

- Unternehmen: Angestellte darin schulen, Arbeits- und Privatleben zu trennen?; klare Regeln zur Nut-
zung von arbeitsbezogener Kommunikationstechnologie wahrend der Freizeit* aufstellen.
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Autoren/Autorinnen  Jahr Praktische Hinweise
Sonnentag, Unger & 2013 Individuelles Verhalten:
Nagel - Freizeitaktivitaten nachzugehen férdert das Abschalten von der Arbeit?,
- Klare Trennung von Arbeits- und Privatleben’.
Organisationale, strukturelle Empfehlungen:
- Schulungen der Mitarbeiter/-innen tiber das Thema Abschalten von der Arbeit ist férderlich®.
- Arbeitsbelastungen der Angestellten reduzieren ebenso?.
ten Brummelhuis & 2012  Individuelles Verhalten:
Bakker - Angestellte: Freizeitaktivitaiten nachgehen férdert Detachment?; wahrend der Freizeit arbeitsbezogene
Aufgaben auf ein Minimum reduzieren®.
- Vorgesetzte sollten Angestellte nicht zu Uberstunden ermutigen®.
Organisationale, strukturelle Empfehlungen:
- Arbeitsklima schaffen, das auf Uberstunden (weitestgehend) verzichtet.
Vahle-Hinz et al. 2014  Individuelles Verhalten:
- Soziale Kontakte (Familie/Freunde) kénnen das Abschalten von der Arbeit férdern?.
- Freizeitaktivitaten, welche die volle Aufmerksamkeit verlangen ebenso?.
- Zwischenziele zu setzten, die wahrend der Arbeitszeit erledigt werden, kann das Abschalten nach
Feierabend ebenfalls férdern?.
Organisationale, strukturelle Empfehlungen:
- Unternehmen: Zeitdruck reduzieren, Zwischenziele setzten?.
van Hooff 2013  Individuelles Verhalten:

- Nach anspruchsvollen Arbeitstagen sollte sich auf dem Heimweg nicht mit arbeitsbezogenen Proble-
men beschéftigt werden'; entspannende Aktivitaten oder Hobbys ausiiben?.

Organisationale, strukturelle Empfehlungen:
- Unternehmen: Beratung der Mitarbeiter/-innen iiber das Abschalten von der Arbeit’.
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Autoren/Autorinnen  Jahr Praktische Hinweise

Volman et al. 2013 Individuelles Verhalten:
- Angestellte: Freizeitaktivitaten, die ihre Interessen abdecken, nachgehen®.
Organisationale, strukturelle Empfehlungen:
- Unternehmen: sollten den Nutzen von Freizeit auf die Arbeitsleistung beriicksichtigen: Freizeitaktivita-
ten der Angestellten férdern®.
Volmer et al. 2012  Organisationale, strukturelle Empfehlungen:

- Den Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern dabei helfen, den Arbeitsplatz mit einer positiven Stimmung zu
verlassen, kann ihren Selbstwert steigern und das Abschalten von der Arbeit fordern?.

- Angestellten Pausen ermdglichen, um bspw. aufgekommene Konflikte mit den Kunden (Servicesektor)
zu verarbeiten®.

- Schulungen fur die Mitarbeiter/-innen, die vermitteln, wie man von der Arbeit abschalten kann*.

Wang et al. 2013 Individuelles Verhalten:

- Freizeitaktivitaten, welche die eigenen Interessen befriedigen, sind férderlich fir das Abschalten von
der Arbeit (Hobbys, ehrenamtliche Arbeiten)?.

- Servicesektor: Die vom Unternehmen gesetzten Richtlinien sollten, falls Angestellte von ihren Kunden
schlecht behandelt werden, die Angestellten unterstiitzen. Sie sollten sich der Unterstitzung des Un-
ternehmens sicher sein kénnen'; auRerdem kénnen Schulungen fiir solch heikle Situationen das Ab-
schalten nach der Arbeit férdern; tagliches Feedback der Angestellten von den Vorgesetzten®.

Ward & Steptoe- 2014  Organisationale, strukturelle Empfehlungen:
Warren - Angestellte darin schulen, Kommunikationsmittel wie Blackberrys effizient zu nutzen?.
» individuelle Fahigkeiten der Bewerber mit dieser Technologie umzugehen vor der Einstellung pri-
fen?.

- Schulungen/Empfehlungen zum/iiber das Abschalten von der Arbeit?,
Individuelles Verhalten:
- Trennung von Arbeits- und Privatleben®.

White 2013 Keine Angaben

Anmerkungen. ! Gestaltungshinweis: Hinweis der Autoren; ? Gestaltungsempfehlung: welche sich aus der Studie Ergeben bzw. Verweis auf andere Stu-
dien; ® Gestaltungswissen: Empfehlungen der Autoren, welche sich bereits als ausschlaggebend erwiesen haben
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Arbeitsbedingungsfaktoren - Abschalten von der Arbeit
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Abb. 9 Ubersicht zu metaanalytisch ermittelten Zusammenhangen zwischen dem Abschalten von
der Arbeit wahrend der Ruhezeit und verschiedenen Beanspruchungsfolgen (zur verein-
fachten Darstellung werden die Korrelationen zwischen dem Abschalten von der Arbeit
und Ermidung, Burnout - Erschdpfung sowie Burnout - andere hier als umgepolte Korre-
lationen dargestellt)
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