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Orts- und zeitflexible Arbeit ist ein zunehmender Trend in der Arbeitswelt
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Orts- und zeitflexible Arbeit geht mit einigen Herausforderungen einher
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→ Risiken für Work-Life-Balance, Erholung und Wohlbefinden
(Boell et al., 2016; Demerouti et al., 2014; Oakman et al., 2020)
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Daher ist eine ganzheitliche Sicht auf deren Bewältigung wichtig
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Organisation
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orts- und zeitflexibler Arbeit

Teams Individuum
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Selbstregulation ist eine Kernkompetenz zur Bewältigung dieser 

Herausforderungen

7

− Fähigkeit, Gedanken, Gefühle und Verhalten auf ein 
selbstbestimmtes Ziel hin zu steuern (Bandura, 1991)

− Notwendig, um Verhalten anzupassen und zu verändern (Inzlicht et al., 2021; 

Michie et al., 2008)

− Menschen regulieren Handlungen in einem sequenziellen Prozess 
von Selbstregulationsstrategien 
(Bandura, 1977, 1991; Kanfer, 1977; Kanfer & Karoly, 1972; Zacher & Frese, 2018; Zimmerman, 2000)



Das Modell des Selbstregulationsprozesses
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Zielsetzung

Selbst-
beobachtung

Selbst-
bewertung

Selbst-
verstärkung

Bandura, 1977, 1991; Kanfer, 1977; Kanfer & Karoly, 1972; 

Zacher & Frese, 2018; Zimmerman, 2000



Berufstätige können befähigt werden, sich selbst besser zu regulieren
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Interventionen zur 

Stärkung der

Selbstregulation,

um

Einzelpersonen 

und Teams 

zu befähigen,

mit Herausforderungen 

orts- und zeitflexibler Arbeit 

umzugehen

Personen 
setzen sich 

Ziele

Zielerreichung
erfordert
Selbst-

regulation

Steuerung von 
Arbeitsroutinen 

erforderlich

Allen et al., 2013; Kubicek et al., 2015; Mäkikangas et al., 2022; Mellner et al., 2015; Müller & Niessen, 2019; Troll et al., 2022



Das Team
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Das Online-Training
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Die FlexAbility Online-Schulung umfasst verschiedene Schwerpunktthemen
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Persönliche Ziele und 

Wünsche für die 

Trainingsteilnahme 

formulieren

Grenzen zwischen Arbeit 

und Privatleben 

deutlicher ziehen

Gedanklich von 

der Arbeit 

abschalten

Ziele im Berufsalltag 

formulieren und die 

Arbeitsorganisation 

effektiv gestalten

In der Freizeit und in 

Pausen im Alltag 

erholenRessourcen reflektieren

und einsetzen
Tägliche Übungen

6 Module



Es gibt ein ressourcenorientiertes FlexAbility Online-Training
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Hintergrundinformationen

Selbstreflexionen

Videos

Audios

Übungen

Beispiele



Gibt es Fragen?

Bildquelle: Flaticon.de



Im Fokus:

Strategien zur Abgrenzung von 

Arbeit und Privatleben 

Bildquelle: Flaticon.de
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Kognitiv-emotionale 

Strategien

Räumliche Strategien Zeitliche Strategien
Verhaltens- und 

kommunikative Strategien

Technologische Strategien Übergangsrituale

Ashforth et al., 2000; Kreiner et al., 2009; Michel et al., 2014

Strategien zur Abgrenzung von Arbeit und Privatleben 

Bildquellen: Unsplash.com/Pexels.com



Tauschen Sie sich in Kleingruppen aus

Welche Strategien wende ich 

bereits an oder könnte ich 

zukünftig für mich nutzen? 

17

5 Minuten
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Welche 

Strategie werde ich 

nächste Woche 

ausprobieren? 

Setzen Sie sich ein Ziel



Erreichen Sie Ihr Ziel mit der WOOP-Technik
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➢Benennen Sie ein Ziel, das für Sie wichtig und realisierbar ist. Wish

Outcome

Obstacle

Plan

➢Machen Sie für sich fest, was das Schönste daran wäre, wenn 

Sie Ihr Ziel erreichen würden, und stellen sich dies gedanklich 

vor.

➢ Identifizieren Sie, was Ihr größtes Hindernis ist und stellen 

sich dieses Hindernis gedanklich vor.

➢Legen Sie einen Wenn-dann-Plan fest, wie Sie das Hindernis 

überwinden können. 

https://woopmylife.org/; Gollwitzer, P. M., & Oettingen, G. (2013)

https://woopmylife.org/


Ziele erreichen mit der WOOP-Technik
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1. Welche positiven Effekte werden eintreten, wenn ich es schaffe, 

mein Ziel zu erreichen? 

2. Was könnte mich davon abhalten, mein Ziel zu erreichen? 

3. Wie kann ich dieses Hindernis überwinden? 

4. Wie lautet der entsprechende Wenn-Dann-Plan?  

Wenn ____, dann ____.

https://woopmylife.org/; Gollwitzer, P. M., & Oettingen, G. (2013)

https://woopmylife.org/


Was sagen die Evaluationsergebnisse?

Förderung von

– Wohlbefinden 

– Vereinbarkeit von Arbeits- und Privatleben 

– Erholung 

– Engagement bei der Arbeit

– Selbstregulation

– positive Emotionen 

– Kompetenz im Ziehen von Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben 

21

Althammer et al., 2023a und 2023c; Michel et al., 2023



Das Blended-Training

Bildquelle: Flaticon.de



Aufbauend auf dem Online-Format wurde ein Blended-Format entwickelt
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Web-basierte Selbstlern-Elemente + Face-to-Face-Elemente  

➢Flexible Anwendung

➢Niedrigere Kosten

➢Einfacher Ausstieg

➢Soziale Isolation 

Eysenbach, 2005; Lehr et al., 2016

Graham, 2006

Bildquelle: Flaticon.de



Blended Training kombiniert Online-Module mit Gruppentreffen
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• Reflexion der Übungen und Strategien

• Austausch von Herausforderungen und 

gegenseitige Unterstützung bei deren Bewältigung

Inhalte Struktur

drei 3-stündige interaktive 

Kleingruppen-Sitzungen 

Online-Training

Bildquelle: Flaticon.de



Was sagen die Evaluationsergebnisse?

– bestätigte Wirksamkeit sowohl des webbasierte Selbstlern- als auch 

des Blended-Trainingsformats

– Teilnehmenden des Blended-Trainings berichteten zudem von höherer 

wahrgenommener emotionaler Unterstützung, mehr 

Erfahrungsaustausch und einer höheren Compliance im Vergleich 

zu den Teilnehmenden des alleinigen FlexAbility-Online-Trainings
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Althammer et al., 2023b; Michel et al., 2023



Gibt es Fragen?

Bildquelle: Flaticon.de



Die Team-Workshops

Bildquelle: Flaticon.de



Neben der individuellen Perspektive wurde auch eine Team-Perspektive 

eingenommen
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Zielsetzung

Selbst-
Beobachtung

Selbst-
Bewertung

Selbst-
verstärkung

Team-
Zielsetzung

Beobachtung 
durch das Team

Bewertung des 
Teams

Verstärkung 
des Teams



Zudem gibt es Workshops für Teams und ihre Führungskräfte
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• Austausch zur aktuellen Gestaltung der 

Zusammenarbeit bei orts- und zeitflexibler Arbeit 

• Partizipative Erarbeitung konkrete Absprachen 

zur Zusammenarbeit bei orts- und zeitflexibler 

Arbeit 

• Teamregulations-Strategien als Methode zur 

Gestaltung der Zusammenarbeit

Inhalte Struktur

Booster-Session (1,5h) 

Teamworkshop (4h) 

Vorbereitungsphase mit 

Reflexionsfragen

Optional Online-Training
Frei wählbare Themen wie z. B.

Abgrenzung von Arbeit und Privatleben
Arbeitsorganisation

Ermöglichen des Abschaltens von der Arbeit in der Freizeit

Einhalten von Erholungsphasen in Freizeit und Pausen

Sozialer Austausch

Bildquelle: Flaticon.de



Im Fokus:

Ablauf des Workshops

Bildquelle: Flaticon.de



Erster Workshop



1. Was läuft gut in der Zusammenarbeit?

▪ Was tut uns gut? Was möchten wir 

beibehalten?

2. Was möchten wir verändern?

▪ Was fordert heraus?

▪ Was irritiert/belastet mich? 

▪ Was würde uns auf Teamebene unterstützen, 

damit jede einzelne Person die 

Herausforderungen besser meistern kann?



Was möchten wir verändern?

Abschalten von der Arbeit

Arbeitsorganisation

Einhalten von Pausen und Erholungsphasen

Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben 

ziehen



Ziele setzen



Was ist 

unser Ziel?

Bei welchem unserer Themen sehen wir…

• die größte Chance

• innerhalb der nächsten 14 Tage

• eine spürbare Veränderung bzw.

• den größten Mehrwert für unser Team 

zu erreichen?



Wie wollen wir als Team unseren 
Fortschritt reflektieren?

Wann und wie werden wir uns an 
unser Vorhaben erinnern?

Wer hat dafür „den Hut auf“? (ggf. 
Person bestimmen)  10 Minuten

Selbstbeobachtung



Wie wollen wir feststellen, ob wir unserem 
Ziel nähergekommen sind? 

Wann und wie wollen wir überprüfen, ob wir 
unser Zielverhalten (täglich) gezeigt haben? 

Wie soll die Umsetzungsbewertung 
erfolgen?

Wer hat „den Hut auf“? (ggf. Person 
bestimmen) 10 Minuten

Selbstbewertung



Wie wollen wir unsere ersten Erfolge feiern, 
beziehungsweise uns belohnen?

Wie motivieren und unterstützen wir uns?

Wer hat „den Hut auf“? (ggf. Person 
bestimmen)

10 Minuten

Selbstverstärkung



Booster-Session



Selbstbewertung

In Bezug auf die Zielerreichung:
wo stehen wir heute?

0 

Noch nichts 

erreicht

5

Ziel erreicht



7 Minuten

(jeweils ca. 2‘) 

▪ Wie haben wir in unserem Team den 

Selbstregulationszyklus umgesetzt?

▪ Was ist gelungen?

▪ Was könnten wir beim nächsten Mal besser 

machen?

Unser methodisches Vorgehen



Was sagen die Evaluationsergebnisse?

– Förderung von Teamregulation (d. h., die Selbstregulation auf Team-

Ebene)

– dies verbesserte psychologische Sicherheit, Zusammenarbeit und 

soziale Unterstützung bei orts- und zeitflexibler Arbeit

42

Althammer et al., 2023d; Michel et al., 2023



Diskussion



Diskussion und Ideenaustausch
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NÜTZLICHKEIT

DER ANGEBOTE

1 Wie gut können Sie sich vorstellen, 

das Selbstlernmanual/ die 

Workshop-Konzepte im Buch zu 

nutzen oder weiterzuempfehlen?

Wie schätzen Sie die 

Handhabbarkeit und Nützlichkeit 

ein? 

Was gefällt Ihnen an den 

Trainingskonzepten?



Diskussion und Ideenaustausch
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Für welche 

Herausforderungen 

fehlt Ihnen eine 

Handlungsempfehlung 

oder ein Training?

Welchen 

Herausforderungen 

begegnen Sie bei 

hybrider Arbeit (alleine 

oder als Team)?
BLICK

IN DIE ZUKUNFT

2



Sind Sie am Training interessiert?
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➢Selbstlernmanual online verfügbar

https://doi.org/10.21934/baua:praxis20230221

➢Konzept der Gruppentreffen und Team-

Workshops wird in 2024 als Buch veröffentlicht

https://doi.org/10.21934/baua:praxis20230221


Sind Sie an der Forschung interessiert?

47

➢ Artikel über die Evaluation des webbasierten Trainings
Althammer, S.E., Wöhrmann, A.M. & Michel, A. (2023a). How Positive Activities Shape Emotional 

Exhaustion and Work-Life Balance: Effects of an Intervention via Positive Emotions and Boundary 

Management Strategies. Occupational Health Science (Advance Online Publication). 

https://doi.org/10.1007/s41542-023-00163-x

➢ Artikel über die Evaluation des Blended-Trainings
Althammer, S. E., Wöhrmann, A. M., & Michel, A. (2023b). Comparison Between Web-Based and Blended 

Training for Coping With Flexible Work Designs: Randomized Controlled Trial [in press]. Journal of Medical 

Internet Research. 

➢ Abschlussbericht
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und zeitflexibler Arbeit fördern. Dortmund: Bundesanstalt für Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin. 
https://doi.org/ 10.21934/baua:berichtkompakt20231027

➢ Im Review-Prozess
Althammer, S. E., Wöhrmann, A. M., & Michel, A. (2023c). Meeting The Challenges Of Flexible Work 

Designs: Effects of a Self-Regulation Intervention on Detachment, Well-Being, Work Engagement, And 

Work-Family Conflict [under review]. Journal of Happiness Studies.

Althammer, S. E., Wöhrmann, A. M., & Michel, A. (2023d). The Effectiveness of a new Team-Regulation 

Intervention: A Randomized Controlled Trial [under review]. Journal of Business and Psychology.

https://doi.org/10.1007/s41542-023-00163-x
https://doi.org/10.21934/baua:praxis20230221
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