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ABSTRACT/ZUSAMMENFASSUNG

Mental detachment from work as an indicator of recovery:
Outcomes, antecedents and associated interventions
Objective: Recovery is an essential prerequisite in substantially reducing the
negative work-related consequences of stress. In recent years, psychological
detachment from work during after-work periods has been investigated as
a psychological factor for the recovery of employees. This article aims to
present the current state of knowledge about psychological detachment and
its outcomes, antecedents and associated interventions.

Methods: Results from existing systematic reviews are reported and supple-
mented by more recent findings.

Results: Psychological detachment from work is positively correlated with
the self-reported measures of health and well-being and work performance.
Job demands (e.g. quantitative demands, emotional demands) correlate
negatively with psychological detachment from work, while work resources
(e.g. social support, job control) correlate positively. Psychological traits
(e.g. negative affectivity and neuroticism, heavy work investment) were
identified as additional negative predictors, but this is not the case for
demographic characteristics (age, gender). Effects of organisational inter-
ventions to improve psychological detachment have thus far hardly been
examined. Behavioural interventions have mainly beneficial effects on psy-
chological detachment.

Conclusions: Psychological detachment from work is an important variable
linking work-related factors with stress-related outcomes and thus repre-
sents an early indicator of work-related impairments relevant to recovery.
Future research should focus on behavioural interventions for improving
recovery.
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Mentales Abschalten von der Arbeit als Erholungsindika-
tor — Wirkungen, Einflussfaktoren und Gestaltungsansatze
Ziel: Erholung ist eine wesentliche Voraussetzung, damit arbeitsbedingte
negative Beanspruchungsfolgen umfénglich abgebaut werden kénnen. Als
ein psychologischer Wirkfaktor fur die Erholung von Beschéftigten wurde
in den letzten Jahren das mentale Abschalten von der Arbeit wahrend der
Ruhezeit untersucht. Der Beitrag zielt darauf ab, den vorliegenden Wissens-
stand zu Wirkungen, Einflussfaktoren und Gestaltungsansatzen fiir dieses
Konstrukt dazustellen.

Methode: Es werden Ergebnisse aus vorliegenden systematischen Uber-
blicksarbeiten referiert und durch neuere Befunde erganzt.

Ergebnisse: Das mentale Abschalten von der Arbeit hangt positiv mit be-
richteten Befindens- und Gesundheitsindikatoren sowie der selbstberich-
teten Arbeitsleistung zusammen. Arbeitsanforderungen (z.B. quantitative
Anforderungen, emotionale Anforderungen) korrelieren im Mittel negativ
und Arbeitsressourcen (z.B. soziale Unterstiitzung, Handlungsspielraum) im
Mittel positiv mit dem mentalen Abschalten von der Arbeit. Psychologische
(z.B. negative Affektivitat und Neurotizismus, exzessive Arbeitsneigung),
aber nicht demografische Personenmerkmale (Alter, Geschlecht) konnten
als weitere negative Pradiktoren identifiziert werden. Effekte verhaltnisori-
entierter Interventionen zur Verbesserung des mentalen Abschaltens wurden
bisher kaum gepriift. Verhaltensorientierte Interventionen haben Gberwie-
gend forderliche Wirkungen.

Schlussfolgerungen: Das mentale Abschalten von der Arbeit ist ein bedeu-
tendes Bindeglied zwischen Arbeitsbedingungen und Beanspruchungsfolgen
und stellt damit einen erholungsrelevanten Frithindikator arbeitsbedingter
Beeintrachtigungen dar. Die zukiinftige Forschung sollte vor allem verhaltni-
sorientierte Gestaltungsansatze zur Verbesserung der Erholung untersuchen.
Schliisselworter: Abschalten — Erholung — Rumination
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Abb. 1: Formen der Konzeptualisierung und Messung des mentalen Abschaltens von der Arbeit
Fig. 1: Forms of the conceptualizationg and assessment of psychological detachment from work

Theoretische Einfiihrung und Ziele

In unserer 24/7-Gesellschaft, in der teilweise der Einsatz von Mitar-
beitern {iber 24 Stunden am Tag und 7 Tage pro Woche nétig sind,
fiihlen sich viele Beschiftigte durch ihre Arbeit sowohl kérperlich
als auch psychisch ermtidet und erschépft (Lohmann-Haislah 2012).
Erholung stellt eine bedeutende Ressource dar, durch die negative
Beanspruchungsfolgen auf ein beeintrachtigungsfreies Niveau ab-
gebaut werden kénnen (Sonnentag et al. 2017).

In Deutschland sind zeitliche Organisationskriterien von Erholung
im Arbeitszeitgesetz reguliert. Im Wandel der Arbeit ergeben sich fiir
die Gestaltung von Erholung allerdings neue Spannungsfelder, bei-
spielsweise durch die zunehmende Flexibilisierung und Selbststeue-
rung von Arbeits- und Erholungszeiten.

Insbesondere fiir die langste Erholungsphase des Arbeitstages, die
Ruhezeit, ist daher zu fragen, welche Rolle ablaufende Erholungs-
prozesse zur Wiederherstellung der Arbeitsfahigkeit spielen. Einen
zentralen Faktor stellt dabei das mentale Abschalten von der Arbeit
(engl. ,Psychological Detachment”) dar, das aktuell jedem zweiten
bis dritten Beschaftigten in Deutschland schwerféllt (Seiler et al. 2013;
Wohlers u. Hombrecher 2016; Wohrmann et al. 2016). Nachfolgend
soll dieses Konstrukt genauer vorgestellt werden.

Operationalisierung
Das Konzept des ,Detachment” wurde urspriinglich von Etzion et
al. (1998) als ,individual’s sense of being away from the work situ-
ation” (S. 579) in die Literatur eingefiihrt. Der Begriff meint sowohl
eine erfolgreiche mentale als auch physische Distanzierung von der
Arbeit wahrend einer Erholungsphase. Insbesondere die Entwick-
lung des standardisierten Recovery Experience Questionnaire durch
Sonnentag u. Fritz (2007), in dem ,Psychological Detachment”
mit vier Fragen als eine von vier typischen Erholungserfahrungen
operationalisiert wird, fithrte nachfolgend zu regen Forschungsak-
tivitaten.

Wendsche u. Lohmann-Haislah (2016) zeigten, dass das Kon-
zept des mentalen Abschaltens von der Arbeit durchaus komplex
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und vielfdltig in der Forschung bearbeitet
Abb. 1 sind
mogliche Formen der Operationalisierung
zusammengefasst.

Im Folgenden werden solche Studien
vorgestellt, die das Abschalten als dynami-
schen (,state”) Erholungsprozess wahrend
der taglichen Ruhezeit erfassen.

und operationalisiert wird. In

Urlaub

Theoretische Modelle
In der Literatur zu Einflussfaktoren und Wir-
kungen des mentalen Abschaltens von der

e Arbeit wird iiberwiegend auf vier Modelle
— Prospektiv . :
~ Unsperifisch zurlickgegriffen.

Meijman u. Mulder (1998) nehmen in
ihrem Effort-Recovery-Modell an, dass Ar-
beitsanforderungen und Arbeitsressourcen
im Zusammenspiel mit Personenmerkma-
len und Aufgabenbewailtigungsstrategien
zu unmittelbaren psychischen, kérperlichen
und verhaltensbezogenen Beanspruchungsreaktionen fithren. Ent-
sprechend dieser Theorie sollten negative Beanspruchungsfolgen vor
allem dann zu Befindens- und Gesundheitsbeeintrachtigungen fiih-
ren, wenn keine Erholung moglich ist und beispielsweise das mentale
Abschalten von der Arbeit nicht gelingt.

Die Conservation-of-Resources-Theorie von Hobfoll (1989) nimmt
an, dass Menschen bestrebt sind, bedeutsame individuelle Ressour-
cen zu schiitzen, zu stirken und auszubauen. Stressreaktionen tre-
ten dann auf, wenn ein Ressourcenverlust unabwendbar ist oder der
Aufbau von Ressourcen beeintrachtigt wird. Entsprechend wird das
mentale Abschalten von der Arbeit als energetische Ressource und
damit als Schutzfaktor fiir die Entwicklung von Stresssymptomen
(Halbesleben et al. 2014) betrachtet.

Eine Begriindung fiir mogliche physiologische Folgen mangelnder
mentaler Distanzierung bietet die Perseverative-Cognition-Hypothese
von Brosschot und Kollegen (2005). Demnach kénnen Stressoren
zu wiederkehrenden stressbezogenen Gedanken fithren und das
mentale Abschalten von diesen erschweren. Uber langere Dauer
werden psychophysiologische Prozesse gestort, was in Folge das
Risiko (psycho)somatischer Erkrankungen erhoht.

Das von Sonnentag u. Fritz (2015) entwickelte Stressor-Detach-
ment-Modell integriert und erweitert die vorher erlduterten Ansétze.
Es fokussiert direkt auf das mentale Abschalten von der Arbeit und
postuliert zwei mogliche Funktionen. Erstens konnen hohe Arbeits-
stressoren mit einem reduzierten Abschalten von der Arbeit einher-
gehen, was in Folge das Wohlbefinden beeintrachtigt (Abschalten
als Mediator). Zweitens kann das Abschalten auch einen Modera-
tor darstellen, indem es als individuelle Bewaltigungsressource die
negative Beziehung zwischen Arbeitsstressoren und Wohlbefinden
abschwécht. Aufgrund seiner spezifischen Annahmen war dieses
Modell ein geeigneter Ausgangspunkt der nachfolgenden Untersu-
chungen.

Ziele
Ziel der Literaturanalysen war es, den vorliegenden Forschungs-
stand zu Wirkungen, Einflussfaktoren und Gestaltungsansitzen



fir das mentale Abschalten von der Arbeit
wahrend der tdglichen Ruhezeit zusam-
menzufassen.

Methoden

Es werden vorwiegend Daten aus systema-
tischen, quantitativen Uberblicksarbeiten
(Bennett et al. 2018; Lohmann-Haislah u.
Wendsche 2016; Wendsche u. Lohmann-
Haislah 2016, 2017 a, b) berichtet, die z.T.
durch aktualisierte und spezifizierte Litera-
tursuchen mit den publizierten Suchstrings
ergdnzt werden (z.B. Mediatoreffekte, Inter-
ventionsstudien).

Ergebnisse

Wirkungen des mentalen

Abschaltens

Die metaanalytischen Ergebnisse zu den
Wirkungen des mentalen Abschaltens von
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Tabelle 1: Metaanalytische Zusammenhange (Korrelationen) zwischen dem mentalen Abschalten
von der Arbeit wéhrend der Ruhezeit und verschiedenen Beanspruchungsindikatoren

Table 1: Meta-analytical relationships (correlations) between psychological detachment from work during
rest periods and various strain indicators

Psychische Gesundheit
Erholungserleben

Ermidung

Erschopfung
Wohlbefinden (state)

Wohlbefinden (Trait)
Lebenszufriedenheit
Kdrperliche Gesundheit
Korperliche Beschwerden
Schiaf

Physiologische Aktivierung

Arbeitseinstellungen

der Arbeit sind in - Tabelle 1 dargestellt.
Im Durchschnitt zeigen Beschaftigte, die

Motivation

L Arbeitsleistun,
besser von der Arbeit wiahrend der Ruhe- tisleistung

zeit abschalten kénnen, weniger negative Aufgabenleistung

Beanspruchungssymptome. Sie berichten Kontextleistung
iiber weniger Ermiidungs- und Erschép-
fungssymptome, ein hoheres Erholungserle-
ben, ein hoheres Wohlbefinden, eine hohere
Lebenszufriedenheit, weniger korperliche
Beschwerden, einen besseren Schlaf und
eine hohere Aufgabenleistung. Der schiitzende Effekt auf die Ent-
wicklung von Erschépfungssymptomen kann auch in prospektiven

Studien abgesichert werden. Substanzielle Effekte auf die Vorbeugung

Kreativitat

physiologischer Stresssymptome sowie auf die selbstberichtete Ar-
beitsmotivation finden sich allerdings nicht, wobei hierzu allerdings
nur wenige Studien vorliegen. Bemerkenswert sind die unerwartet
negativen Beziehungen zu Indikatoren der Extrarollenleistung, z.B.
Kreativitdt und Kontextleistung. Dies kénnte darauf hindeuten, dass
solche Leistungsfacetten, die tiber vereinbarte Aufgaben hinausgehen,
sich schlechter auf die vorgegebene Arbeitszeit begrenzen lassen und
daher mit leicht verminderten Erholungsprozessen einhergehen.

Die Zusammenhénge zwischen dem mentalen Abschalten und In-
dikatoren der Gesundheit sowie der Arbeitsmotivation schwanken zum
Teil recht stark zwischen den Studien (Wendsche u. Lohmann-Haislah
2017a). Wendsche und Lohmann-Haislah (2016) fanden Hinweise,
dass die emotionale Qualitdt der arbeitsbezogenen Gedanken hier ei-
nen Moderator darstellt. So geht das mentale Abschalten von der Arbeit
eher dann mit weniger ermiidungsbezogenen Beanspruchungsfolgen
(schlechter Schlaf, Ermiidung, Erschopfung) einher, wenn das Distan-
zieren von negativen im Vergleich zu unspezifisch-neutralen Gedanken
an die Arbeit gelingt.

In Bezug auf die diagnostische Aussagekraft des mentalen Ab-
schaltens von der Arbeit (inkrementelle Validitat) zeigten Wendsche
u. Lohmann-Haislah (2017b) in ihrer Metaanalyse, dass das mentale

Gesamt Prospektiv

Studie k N r k r

a 7 2824 -0,31 2 0,15

a 17 12510 -0,42 1 -0,34

b 17 4164 -0,34 -

a 23 7007 -0,36 4 -0,34

a 24 5145 0,28 -

b 11 2519 0,12 -

a 16 11133 0,32 2 0,19

a 5 1236 0,32 -

a 6 5544 -0,23 -

a 18 12028 0,30 1 0,29

a 3 219 0,03 -

a 11 6083 0,04 2 0,06

a 8 4551 0,09 1 —0,02

a 5 2106 -0,13 2 -0,20

a 5 2398 —0,11 i —0,20

Anmerkungen: a = Wendsche u. Lohmann-Haislah (2017a); b = Bennett et al. (2018); k = Studienanzahl; N = kumulierte Stichproben-
groBe; r = mittlere, stichprobengewichtete Korrelation; ,—* bedeutet, dass keine Daten vorliegen oder diese nicht berichtet wurden.

Abschalten von der Arbeit auch dann Ermiidung und Erschdpfung vor-
hersagt, wenn die Beziehungen gleichzeitig fiir Arbeitsmerkmale (z.B.
Arbeitsanforderungen) und Personenmerkmale (negative Affektivitat/
Neurotizismus) kontrolliert werden. Zusétzlich fanden Bennett und
Kollegen (2018), dass das mentale Abschalten Ermtidungssymptome
auch nach einer Adjustierung fiir andere Erholungserfahrungen, Ar-
beitsanforderungen sowie Arbeitsressourcen préadiziert.

Einflussfaktoren auf das mentale Abschalten

In den dargestellten Metaanalysen wurden zahlreiche Arbeits- und
Personenmerkmale als Einflussfaktoren auf das mentale Abschaltens
von der Arbeit untersucht (-~ Tabelle 2).

Es zeigt sich konsistent, dass sowohl hohe Arbeitsanforderungen
als auch das Erledigen von Arbeitsaufgaben wihrend der Ruhezeit
mit einem geringeren Abschalten von der Arbeit einhergehen. Diese
Wirkungen lassen sich z.T. auch in prospektiven Studien absichern
(z.B. quantitative Anforderungen, lange Arbeitszeit). Als starkste Pra-
diktoren zeigten sich quantitative sowie sozioemotionale Arbeitsan-
forderungen (z.B. hoher Zeitdruck, Erleben von Mobbing.

Auf der anderen Seite haben hohe Arbeitsressourcen auf das
Abschalten von der Arbeit einen schiitzenden Effekt. Als starkster
Pradiktor konnte hier die soziale Unterstiitzung durch Kollegen
und Vorgesetzte identifiziert werden. Mit Blick auf den Einfluss von
Personenmerkmalen fallt auf, dass demografische Faktoren keine
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Tabelle 2: Metaanalytische Zusammenhange (Korrelationen) zwischen Arbeitsbedingungsfaktoren,
Personenmerkmalen und dem mentalen Abschalten von der Arbeit wahrend der Ruhezeit
Table 2: Meta-analytical relationships (correlations) between work characteristics, personal characteristics

and psychological detachment from work during rest periods

Gesamt
Studie k N r

Arbeitsbedingungsfaktoren
Arbeitsanforderungen
Allgemein a 60 28507 0,25
Herausfordernd (challenge) b 14 3463 -0,30
Behindernd (hindrance) b 11 5602 0,18
Quantitative Anforderungen a 33 16687 -0,28
Soziale Konflikte a 12 7233 0,25
Emotionale Anforderungen a 7 9534 -0,22
Rollenstressoren a 9 5684 -0,12
Fiihrungsverantwortung c 10 3268 -0,16
Arbeitszeitdauer a 30 10464 0,17
Arbeiten in Ruhezeit a 17 4736 -0,31
Arbeitsressourcen
Aligemein a 24 15010 0,10

b 11 5291 0,03
Soziale Unterstiitzung a 7 8871 0,21
Handlungsspielraum a 20 11570 0,06
Personenmerkmale
Negative Affektivitat/ a 17 9372 -0,22
Neurotizismus
Exzessives Arbeitsengagement a 5 2801 0,32
Berufliche Identifikation d 3 645 -0,30
Alter a 43 14408 -0,02
Geschlecht (weiblich) a 44 14598 0,03

Anmerkungen: Studie: a = Wendsche u. Lohmann-Haislah (2017a), b = Bennett et al. (2018), ¢ = Lohmann-Haislah u. Wendsche (2016),
d = Wendsche u. Lohmann-Haislah (2016); k = Studienanzahl; N = kumulierte StichprobengroBe; r = mittlere, stichprobengewichtete

Korrelation; ,—" bedeutet, dass keine Daten vorliegen oder diese nicht berichtet wurden.

substanzielle Vorhersagekraft haben. Im Gegensatz dazu stehen sol-
che Personeneigenschaften, die mit der Aufgabenbewiéltigung und
Stressentwicklung zusammenhéngen (negative Affektivitét, Neuro-
tizismus, exzessives Arbeitsengagement, berufliche Identifikation), in
negativer Beziehung zum Abschalten von der Arbeit.

Erneut schwankte die Starke der Effekte systematisch zwischen
den Studien und die emotionale Qualitét arbeitsbezogener Gedan-
ken moderierte die Beziehungen zwischen dem Abschalten von der
Arbeit und Arbeitsanforderungen sowie negativer Affektivitat/Neu-
rotizismus. So fanden sich stdrkere negative Zusammenhénge, wenn
in den Studien nach der Distanzierung von negativen Gedanken and
die Arbeit gefragt wurde (Wendsche u. Lohmann-Haislah 2016).

Hinsichtlich der inkrementellen Validitdt fanden Wendsche u.
Lohmann-Haislah (2017b), dass Arbeitsanforderungen tiber den
Einfluss von negativer Affektivitat/Neurotizismus sowie exzessivem
Arbeitsengagement hinaus das mentale Abschalten von der Arbeit
vorhersagen. Weiterfithrende Analysen zeigten, dass die Beziehung
zwischen Arbeitsanforderungen und dem mentalen Abschalten von
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der Arbeit {iber eine haufigere Erledigung
von Arbeitsaufgaben wahrend der Ruhezeit
vermittelt wird. Bennett et al. (2018) fanden
weiterhin, dass verschiedene Formen von
Arbeitsanforderungen einen eigenstandigen
pradiktiven Wert fiir das mentale Abschalten
gegeniiber Arbeitsressourcen haben.

Prospektiv
k r

Mentales Abschalten als Bindeglied
zwischen Arbeitsstressoren und

- Beanspruchungsfolgen

- Laut dem Stressor-Detachment-Modell stellt
das mentale Abschalten von der Arbeit ein
funktionales Bindeglied (Mediator) zwischen
Arbeitsstressoren und Beanspruchungsfol-
gen dar. Hohe Arbeitsstressoren reduzieren
demnach mentale Erholungsprozesse, was
zu einer Kumulation negativer Beanspru-
3 -0,19 chungssymptome fiihrt.

_ Sowohl in Querschnittsuntersuchun-
gen (Germeys u. de Gieter 2018; Wang et
al. 2013), prospektiven Studien (DeArmond
et al. 2014; Dettmers et al. 2017) als auch in
Metaanalysen (Bennett et al. 2018; Wendsche
et al. 2017b) finden sich recht konsistent hy-
pothesenkonforme Befunde. Diese umfassen

2 0,13

1 0,15
2 0,04

sowohl quantitative als auch sozioemotionale
Anforderungen als Arbeitsbedingungsfakto-
ren sowie affektive und ermtidungsrelevante
1 -0,30 Beanspruchungsindikatoren. Dies unterstiitzt
_ die Annahme, dass das mentale Abschalten
von der Arbeit einen erholungsbezogenen
Friihindikator fiir negative Beanspruchungs-
folgen darstellt, der durch hohe Arbeitsanfor-
derungen negativ beeinflusst wird (Geurts u.
Sonnentag 2006; Sonnentag u. Fritz 2015).

3 -0,19

1 -0,04
1 0,13

Gestaltungsansatze

Aus den Befunden lassen sich zwei grundsatzliche Gestaltungsan-
sdtze zur Verbesserung des mentalen Abschaltens von der Arbeit
ableiten. Aus Sicht des gesetzlichen Arbeitsschutzes sollte vorrangig
mittels verhéltnisorientierter Interventionen eine Reduktion beein-
trachtigender Auslosefaktoren anvisiert werden: z.B. eine Begrenzung
von Arbeitsanforderungen, eine Erh6hung von Arbeitsressourcen
und eine zeitliche Begrenzung von Arbeit.

Im Gegensatz dazu versuchen verhaltensorientierte Interventionen
tiber Trainings das mentale Abschalten der Beschiftigten von der Arbeit
direkt (z.B. Trainings zur Vermeidung negativer Gedanken, Achtsamkeits-
trainings) oder indirekt (z.B. Trainings zur Bewaltigung von Arbeitsstres-
soren, Trainings zur Reduktion von negativen Beanspruchungsfolgen) zu
verbessern. In - Tabelle 3 haben wir die Ergebnisse bisher vorliegender
Interventionsstudien zu diesen Ansétzen zusammengefasst.

Verhéltnisorientierte Interventionsstudien wurden bisher nur sel-
ten durchgefiihrt. Zur Gestaltung der Erholungsumgebung liegt eine
Studie vor, die keinen Effekt auf das Abschalten finden konnte (Cof-
feng et al. 2014). Aus Sicht der Forschung wére es daher wichtig, sich



Tabelle 3: Ubersicht zu Interventionsstudien zur Verbesserung des mentalen Abschaltens von der Arbeit
Table 3: Overview of intervention studies aimed at improving psychological detachment

Referenz N Stichprobe Land
Verhiltnisorientierte Interventionen

Coffeng et al. (2014) 197 Biiromitarbeiter NL
Verhaltensorientierte Interventionen

Bono et al. (2013) 61 Klinikmitarbeiter USA
Meier et al. (2016) 74 Universitatsmitarbeiter USA
Crain et al. (2017) 113 Lehrer USA, CAN
Hiilsheger et al. (2015) 140 Verschiedene Berufe D
Michel et al. (2014) 246 Verschiedene Berufe D
Querstret et al. (2017) 118 Verschiedene Berufe UK
Ebert et al. (2015) 128 Lehrer D
Ebert et al. (2016a) 263 Verschiedene Berufe D
Ebert et al. (2016b) 264 Verschiedene Berufe D
Hahn et al. (2011) 95 Lehrer D
Heber et al. (2016) 264 Verschiedene Berufe D
MacDonald (2012) 139 Verschiedene Berufe CAN
Poulsen et al. (2015) 70 Arzte, Pflegekrafte AUS
Siuet al. (2014) 100 Lehrer CHN
Stevens (2010) 102 Verschiedene Berufe CAN
Thiart et al. (2015) 128 Lehrer D
Rexroth et al. (2016) 64 Industriemitarbeiter D
Schlachter (2018) 97 Biiromitarbeiter D
Coffeng et al. (2014) 202 Biiromitarbeiter NL
Querstret et al. (2016) 227 Verschiedene Berufe UK
Smit u. Barber (2015) 103 Verschiedene Berufe USA
Kombiniert verhaltnis- und verhaltenshezogene Interventionen

Coffeng et al. (2014) 162 Biiromitarbeiter NL
Niks et al. (2018) 60 Mitarbeiter von NL
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Effekte
Intervention Dauer
Kurzfristig Langfristig
Gestaltung der 12 Monate > >
Erholungsumgebung
Positive Arbeitsreflexion 1 Woche 2 -
Positive Arbeitsreflexion 1,5 Wochen > -
Achtsamkeitstraining 8 Wochen r 72
Achtsamkeitstraining 1,5 Wochen > -
Achtsamkeitstraining 3 Wochen r 2
Achtsamkeitstraining 4 Wochen r 7
Stress- und Erholungstraining 8 Wochen 7 72
Stress- und Erholungstraining 7 Wochen 2 7
Stress- und Erholungstraining 7 Wochen 2 72
Stress- und Erholungstraining 2 Wochen 2 7
Stress- und Erholungstraining 7 Wochen 2 7
Stress- und Erholungstraining 10 Wochen > -
Stress- und Erholungstraining 1 Tag 72 7
Stress- und Erholungstraining 2,5 Tage - >
Stress- und Erholungstraining 12 Wochen 72 -
Stress- und Erholungstraining 6 Wochen 2
Grenzziehung Arbeit und 2 Tage - ¥ |
Privatleben
Grenzziehung Arbeit und 3 Wochen > >
Privatleben
Motivationales Interview 3,5 Monate - >
(Bewegung, Erholung)
Kognitive Verhaltenstherapie 1 Tag - r
Implementationsintentionen 1 Woche > >
unerledigter Arbeitsziele
Gestaltung Erholungsumgebung 3,5 bzw. 12 - >
+ Motivationales Interview Monate
Pausenorganisation & Lean mehrere - 2
Management + Job Crafting Monate

Pflegeeinrichtungen

Training + Coaching

Anmerkungen. nur Studien mit Beschéftigtenstichproben; Kurzfristige Effekte = Veranderung nach Interventionsende; Langfristige Effekte = Wochen bzw. Monaten nach Interventionsende;

= = kein signifikanter Effekt; 2 = signifikante Verbesserung.

zukiinftig auf die theoretisch vermutete und durch metaanalytische
Ergebnisse unterstiitzte Rolle von Arbeits- und Organisationsfakto-
ren zu konzentrieren (z.B. Gestaltung der Arbeitsintensitdt, Begren-
zung von Arbeit wahrend der Ruhezeit).

Im Gegensatz dazu liegen zahlreiche Untersuchungen zu verhal-
tensorientierten Interventionen vor. Haufig belegt wurden férderliche
Effekte von Stress-, Erholungs- sowie Achtsamkeitstrainings. Diese
Effekte lassen sich damit erkldren, dass hier sowohl der Umgang

mit arbeitsbedingten Einflussfaktoren auf das mentale Abschalten
trainiert wird (z.B. Zeitmanagementtrainings) als auch Techniken er-
lernt werden, die eine tiefe Entspannung erzeugen (z.B. Progressive
Muskelentspannung) oder das Distanzieren von negativen Emo-
tionen erleichtern (z.B. Achtsamkeitsiibungen). Die forderlichen
Wirkungen dieser Mafinahmen zeigen sich auch bei bereits beein-
trachtigten Personengruppen (z.B. Schlaf- und Erholungsstérungen;
Ebert et al. 2015). Es liegen daher auch Angebote zur sekundaren
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bzw. tertidren Pravention vor. Die Wirkungen der aus der positiven
Psychologie bekannten ,3-gute-Dinge-Ubung” (positive Arbeits-
reflexion) wurden bisher selten untersucht und erbrachten inkon-
sistente Ergebnisse. Auch die Effekte anderer Interventionen (z.B.
Verbesserung der Grenzziehung zwischen Arbeit und Privatleben,
kognitive Verhaltenstherapie, Implementationsintentionen unerle-
digter Ziele) sind aufgrund der schmalen Studienlage bisher nicht
umfassend bewertbar.

Nur wenige Studien haben die Wirksamkeit kombinierter verhaltnis-
und verhaltensorientierter Interventionen untersucht. Niks et al. (2018)
zeigten kiirzlich, dass ein solchesVorgehen dann das mentale Abschal-
ten von der Arbeit verbessert, wenn es zunéchst auf Belastungsanalysen
aufbauende zentrale Arbeitsgestaltungerfordernisse ableitet, diese dann
partizipativ von den Mitarbeitern optimieren lasst und gleichzeitig psy-
chosoziale Bewiltigungsressourcen bei den Beschaftigten starkt.

Diskussion

Ziel war es den aktuellen Forschungsstand zu Wirkungen, Einfluss-
faktoren und Gestaltungsansatzen des mentalen Abschaltens von der
Arbeit wihrend der tdaglichen Ruhezeit als einem zentralen Erho-
lungsprozess darzustellen.

Viele Studien zeigten, dass das mentale Abschalten von der Ar-
beit positiv mit dem Erholungserleben, dem Wohlbefinden und der
berichteten kérperlichen und psychischen Gesundheit von Beschéf-
tigten zusammenhangt. Diese Beziehungsmuster konnten zum Teil
auch in prospektiven Studien nachgewiesen werden. Die Ergebnisse
belegen ebenso die inkrementelle Validitdt des Konstrukts zur Vor-
hersage von Beanspruchungsfolgen. Es lédsst sich schlussfolgern,
dass ein geringes mentales Abschalten von der Arbeit wiahrend der
taglichen Ruhezeit einen geeigneten Frithindikator fiir die Diagnose
beeintrachtigter psychologischer Erholungsprozesse von Beschaf-
tigten darstellt. Mit dem Verfahren von Sonnentag und Fritz (2007)
kann eine zuverldssige und valide Erfassung in der betriebsmedizi-
nischen Praxis erfolgen. Normtabellen zu dieser Skala liegen bisher
allerdings nicht vor. Alternativ kann hier der Einsatz der normierten
Skala , Erholungsunfihigkeit und exzessives Arbeitsengagement” aus
dem FABA-Fragebogen (Rotheiler et al. 2009) erfolgen, deren Werte
hoch mit der Skala von Sonnentag und Fritz (2007) korrelieren (r
~ —0,75; Richter et al. 2017). Die geringen Korrelationen des Kon-
strukts zu physiologischen Beanspruchungsindikatoren verweisen
allerdings darauf, dass der Einsatz solcher Fragebdgen die arbeits-
medizinische Diagnostik physiologischer Kennwerte zur Bewertung
von Erholungsprozessen (Baur 2013) nicht obsolet macht, sondern
diese niitzlich erginzt.

Wenngleich auch Personlichkeitsmerkmale ca. 5-10 % Varianz im
Konstrukt des mentalen Abschaltens binden, machen die bisherigen
Befunde deutlich, dass vor allem Arbeitsbedingungsfaktoren diesen
Erholungsprozess beeinflussen. Als stérkste Risikofaktoren erwiesen
sich hohe quantitative und sozioemotionale Anforderungen, stark
entgrenzte Arbeitszeiten und geringe Arbeitsressourcen. Da die Be-
deutung dieser Arbeitsmerkmale im aktuellen Wandel der Arbeit
zunimmt, sollte der Vorbeugung von Erholungsstérungen in der
betriebsmedizinischen Arbeit vermehrt Aufmerksamkeit geschenkt
werden. Die Wirksamkeit einzelner verhaltensorientierter Interven-
tionen ist teilweise nachgewiesen. Sie fokussieren allerdings oft auf
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MENTALES ABSCHALTEN ALS ERHOLUNGSINDIKATION

Mentales Abschalten hangt positiv mit dem Erholungserleben, dem
Wohlbefinden sowie der kdrperlichen und psychischen Gesundheit von
Beschéftigten zusammen

die Aneignung palliativer Bewaltigungsstrategien im Umgang mit
unglinstigen Arbeitsbedingungen und negativen Beanspruchungs-
folgen. Der gesetzliche Arbeitsschutz fordert dagegen vorrangig die
Beseitigung risikobehafteter Auslosebedingungen im Arbeitssystem.
Umso wichtiger wére es deshalb zukiinftig, genau solche Gestal-
tungsansatze in der Betriebspraxis zu entwickeln und zu priifen.

Schlussfolgerungen

Das mentale Abschalten von der Arbeit ist ein bedeutendes Binde-
glied zwischen Arbeitsbedingungsfaktoren und Beanspruchungs-
folgen und stellt damit einen Friihindikator arbeitsbedingter Be-
eintrachtigungen dar. Die zukiinftige Forschung sollte vor allem
verhéltnisorientierte Gestaltungsansétze zur Verbesserung der Er-
holung untersuchen.

Interessenkonflikt: Die Autoren geben an, dass keine Interessen-
konflikte vorliegen. Dieser Beitrag beinhaltet keine von den Autoren
durchgefiihrten Studien an Menschen oder Tieren.
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