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Pausengestaltung und Leistung
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Graf, 0. (1970). Arbeitszeit und Arbeitspausen (bearbeitet von J. Rutenfranz und E. Ulich). In A. Mayer & B. Herwig
(Hrsg.), Betriebspsychologie (Handbuch der Psychologie, 9. Band, p. 264). Géttingen: Hogrefe.



Grunde fur den Leistungsvorteil von Kurzpausen:

Detailanalysen
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Prozentuale Verteilung einzelner Arbeitselemente
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reine Arbeitszeit Nebenarbeiten

Willkurliche Pausen

Zusatzliche betriebliche Pausen

Graf, 0. (1970). Arbeitszeit und Arbeitspausen (bearbeitet von J. Rutenfranz und E. Ulich). In A. Mayer & B. Herwig
(Hrsg.), Betriebspsychologie (Handbuch der Psychologie, 9. Band, p. 264). Géttingen: Hogrefe.
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Beanspruchungs-Erholungs-Zyklus
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McEwen, B. S. (1998). Protective and damaging effects of stress mediators. New England Journal of Medicine, 338, 171-179.
Meijman, T. F. & Mulder, G. (1998). Psychological aspects of workload. In P. J. D. Drenth, H. Thierry & C. J. de Wolff (Eds.), Handbook of work and organizational psychology (2nd ed., vol. 2: Work Psychology, pp. 5-33). Hove, GB:
Psychology Press.
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Unterbrochener
Beanspruchungs-Erholungs-Zyklus

4 Beginn Ende Neue
Belastung Belastung Belastung

} ¢ Y

Beanspruchung Erholung

>

Zeit

McEwen, B. S. (1998). Protective and damaging effects of stress mediators. New England Journal of Medicine, 338, 171-179.
Meijman, T. F. & Mulder, G. (1998). Psychological aspects of workload. In P. J. D. Drenth, H. Thierry & C. J. de Wolff (Eds.), Handbook of work and organizational psychology (2nd ed., vol. 2: Work Psychology, pp. 5-33). Hove, GB: 5
Psychology Press.
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Eingeschrankte Erholungsfahigkeit
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McEwen, B. S. (1998). Protective and damaging effects of stress mediators. New England Journal of Medicine, 338, 171-179.
Meijman, T. F. & Mulder, G. (1998). Psychological aspects of workload. In P. J. D. Drenth, H. Thierry & C. J. de Wolff (Eds.), Handbook of work and organizational psychology (2nd ed., vol. 2: Work Psychology, pp. 5-33). Hove, GB: 6
Psychology Press.



Erholung

» Kontrollierbarkeit

* Emotionale Qualitat

* Arbeitsklima / Soziale
Unterstutzung

* Pausengestaltung

Erholungs-
Notwendigkeit

Erholungs-
Gelegenheit

Privatleben
Belastung:
* Hohe
* Dauer
Ressourcen
» Kontrollierbarkeit
* Emotionale Qualitat
* Familienklima / Soziale
Unterstutzung

Arbeit
Belastung: Person
* Hohe  Gesundheit / Fitness
. Da_ugr * korperlich
» Zeitliche Lage (Nacht) « psychisch
*Ressourcen

* Ruminations-Neigung

Erholungs- Erholungs-
Nutzung Fahigkeit
 Schlaf » Gesundheitszustand
* Art der Freizeitaktivitaten * Immunsystem
» Bewegung * Abschalten kdnnen

 Soziale Aktivitaten
* Erndhrung
* Befriedigende Freizeit-
Aktivitaten
* Abschalten (detachment)
* Entspannung
» Bewaltigung (mastery)
» Kontrolle (Sonnentag et al., 2017)

» Schlafdauer u. -qualitat




Unfalle

uber drei Perioden a zwei Stunden ohne Pause

in Abschnitten a 30 Minuten oNIveRsTAT
gemittelt Gber drei Jahre

Unfalle pro halbe Stunde Arbeit

Aggregiert Uber die drei Perioden: 86 /114 /147 /179 Tucker, P., Folkard, S., & Macdonald, I. (2003). Rest breaks and accident risk. The Lancet, 361, 680 8
Relatives Risiko 1/133/1.71/2.08
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				bis 90		1.71

				bis 120		2.08





Tabelle2

		





Tabelle3

		30		23

		60		41

		90		50

		120		61

		Pause 15 M		0

		30		28

		60		30

		90		47

		120		65





Tabelle3

		



Unfälle pro halbe Stunde Arbeit



Tabelle3 (2)
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Uberstunden, Gratifikation und ub

Beeintrachtigte Erholung
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Gratifikation: Beforderungs- u. Entwicklungsmoglichkeiten / Arbeitsplatzsicherheit / pERe
Arbeit entspricht Ausbildung / Faire Entlohnung

Gratifikation hoch Gratifikation tief _3:8”

21"

Schlechte Erhoung

nein ja nein ja

Uberstunden

*Statistisch signifikant (Cl schliesst 0 nicht ein)

Van der Hulst, M. & Geurts, S. (2001). Associations between overtime and psychological health in high and
low reward jobs. Work & Stress, 15, 227-240. N: 1=102; Il = 107; Ill = 146; IV = 180 Personen.
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Beschleunigter Ressourcenverlust... :
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Sehr hoch

Hoch

Soziale Stressoren
Niedrig

Erschopfung um 21:00

Sehr niedrig

| | l l |
Mo Di Mi Do Fr

Tag

Elfering, A., Kottwitz, M. U., & Semmer, N. K. (2021). Battery discharge from Monday to Friday: Background social stress at work is associated with more rapid accumulation of fatigue. Sleep and Vigilance, 5, 49-60.
doi.org/10.1007/s41782-021-00127-7
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Sozialverhalten :
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Emotional
exhaustion

Reported by employee

Incivility
against
supervisor

lllegitimate
tasks

.58

Reported by supervisor eported by supervisor

Work-family
conflict

Reported by partner

Meier, L. L. & Semmer, N. K. (2018). lllegitimate tasks as assessed by incumbents and supervisors: converging only modestly but predicting strain as assessed by incumbents, supervisors, and
partners. European Journal of Work and Organizational Psychology, 27, 764-776.
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Das entscheidende Bindeglied:
Griibeln (Rumination)

> Rumination: anhaltend um Stress kreisende Gedanken

= drangen sich auf

sind nicht vorwiegend Iosungsorientiert
sind emotional negativ

beeintrachtigen die Erholung

> Chronische Rumination: Zeichen mangelnder
Erholungsfahigkeit

z.B. Berset et al. (2009)

Schlaf-
probleme

Stressoren

Rumination

Effort-Reward Imbalance
Zeitdruck

Berset, M., Elfering, A., Luthy, S., Lithi, S., & Semmer, N. K. (2011). Work stressors and impaired sleep: Rumination as a mediator. Stress and Health, 27, e71-e82. doi: 10.1002/smi.1337.
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Alltagliche Wertschatzung :

viele Formen, z.B.

BERN

Lob, Dank, Anerkennung
> Reparatur einer Pressmaschine selber ausgefuhrt. Lob von Chef-Unterhalt!

> In meiner Schublade lag ein Zettel von meiner Apothekerkollegin:
«Es war toll, mit Dir zusammenzuarbeiten!»

Vertrauen, Ubertragung von Verantwortung
> Wegen meiner guten Leistungen wurde ich fur eine zusatzliche Arbeit
in einer anderen Filiale angefragt.

> Mein Arbeitskollege, der ungefahr 20 Jahre mehr Berufserfahrung hat
und die Backerei leitet, fragte mich heute um Rat bei einem Teig.

- Wertschatzung von

\_ \orgesetzten

« von 0 Gelassenheit
\__Arbeitskolleginnen / -kollegen am Abend
a von

\_ Kundinnen / Kunden

Stocker, D., Jacobshagen, N., Krings, R., Pfister, |., & Semmer, N. K. (2014). Appreciative leadership and employee well-being in everyday working life. German Journal of Research in Human 3
Resource Management, 28(1-2), 73-95.
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Wertschatzung in der Arbeit
und Partnerschaftsverhalten am Abend

Erlebte Selbst- Wert- Begiah
Wert- || bewusst- Ll schatzung » Erlertl)jc.e Wert- L efz_'ed U”r?s_'
schatzung in || sein nach gegeniiber SCHattng zuiriedenneit
der Arbeit der Arbeit Partner/in Partner/in Partner/in
Selbstangaben Angaben Partner/in

lgic, I., Steiner, R., Wilhelm, F., & Semmer, N. K. (in prep.). Receiving Appreciation at Work and Expressing Appreciation for the Partner at Home. University of Bern, Department of Psychology
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feeling recovered after a vacation ,,
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% well recovered

Private: Work:
Education level Time pressure
Partnership Control
Financial difficulties Ressources to
do work well

Private Private Private Private

situation situation situation situation
good not so good good not so good
Work situation good Work situation not so good

After Aronsson, G., & Gustafsson, K. (2005). Vacation — still an issue of workers’ protection? An empricial study of vacation and recuperation.
International Journal of Health Services, 35, 143-169 .



b

Steigerung der Erholungsfahigkeit: u
Interventionen

Karabinski et al. (2021)

Meta-Analyse:

Interventionen zur Steigerung von Detachment insgesamt erfolgreich.

Besonders effektiv: Focus auf

Boundary Management
—  Emotionsregulation

-~ Strategien zur Verbesserung der Schlafqualitat

Karabinski, T., Haun, V. C., Nibold, A., Wendsche, J., & Wegge, J. (2021). Interventions for improving psychological detachment from work: A meta-analysis. Journal of Occupational Health Psychology, 26(3), 224-242. Doi:

10.1037/0cp0000280
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Wenn Entlastung nicht mehr hilft ub

Das Beispiel Schichtarbeit :
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(schematische Darstellung) BERN

Gesundheitliche
Beeintrachtigungen

Schichtarbeit Keine Schichtarbeit
Schichtarbeit

Schematische Darstellung nach Frese, M. & Semmer, N. (1986). Shiftwork, stress, and psychosomatic complaints: A comparison between workers in different shiftwork schedules, non-shiftworkers, and former shiftworkers.
Ergonomics, 19, 99-114.

Zur Chronifizierung s. a. Igic, |, Keller, A. C., Elfering, A., Tschan, F., Kalin, W., & Semmer, N. K. (2017). Ten-year trajectories of stressors and resources at work: Cumulative and chronic effects on health and well-being. Journal
of Applied Psychology, 102, 1317-1343.
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Ungenugende Erholung und
kardiovaskulare Mortalitat
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Risiko, im Verlauf von 25 Jahren an kardiovaskularen Krankheiten zu sterben

i 2.66

1.00

Fast immer Selten / fast nié

Reicht ein freies Wochenende fur Sie ,
damit sich sich erholen konnen?

Kivimaki, M., Leino-Arjas, P., Kaila-Kangas, L, Luukkonen, R., Vahtera, J., & Elovainio, M., Harma, M., Kirjonen, J. (2006). Is incomplete recovery from work a risk marker of
cardiovascular death? Prospective evidence from industrial employees. Psychosomatic Medicine, 68, 402-407.

N = 788 industrial employees;
Initially free from CVD; 1973 —
2000; Mean follow-up: 25.6 yrs.

Controlled:

Age, sex, education, occupational status,
salary, second job, shift work

Cholesterol, systolic bp, body mass index,
smoking, physical activity, alcohol
consumption

Depressive symptoms, lack of energy,
fatigue, job demands, job control
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Schlussfolgerungen :

Gutes Verhaltnis von Belastung und Erholung:
zentral fur Gesundheit und Leistung

Vielfaltige Einflusse: Arbeit, Privatleben, Person

Mit steigender Dauer ununterbrochener Arbeit
— nehmen die Vortelle (Leistung, Qualitat, Sicherheit) ab,
— steigen die Risiken.

Wichtig:
Dauer,
Lage (Nacht- u. Schichtarbeit)
Verteilung

— bereits kurze Pausen — sofern sie dem Arbeitsrhythmus
entsprechen — haben positive Wirkung

19



Schlussfolgerungen,

Vielfaltige Einflusse

= allgemeine, pauschale Schlussfolgerungen
(z. B. zur 4-Tageswoche)

nicht tragfahig
Notig:
> Abwagung verschiedener Aspekte
> Umfassende Gestaltung

— Arbeitszeit

— Autonomie, Abwechslung, sinnvolle Aufgaben, gutes
Arbeitsklima, Wertschatzung

> Aushandlungsprozess
> Empirische Uberprifung

20



Schlussfolgerungen,

Kumulative Wirkungen beachten

— Verrentung nicht nur eine Frage des Alters

— Untersuchung zur Wirkung der Rentenreform in Spanien.
— Abrupter Ubergang
— von moglicher Rente ab 60
— zu Mindestalter von 65
— Erhohtes Mortalitatsrisiko, v.a.
— bei hoher Belastung
— korperlich
— psychosozial
— bei gering qualifizierten Tatigkeiten
— Flexible Regelungen

— z.B. schrittweise Reduktion der Arbeitszeit
— Vermindertes Risiko

Bellés-Obrero, C., Jiménez-Martin, S., & Ye, H. (2022). The Effect of Removing Early Retirement on Mortality.IZA Institute of Labor Economics: IZA Discussion Paper No. 15577
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Alters-gerechte Arbeitsgestaltung
Alterns-gerechte Arbeitsgestaltung

Wer gut alt werden will,
muss fruh damit anfangen

22
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Alles eine Frage der Zeit?

Arbeitszeit und Erholung: u
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Dr. Norbert K. Semmer
Prof. em., Universitat Bern

Abteilung Arbeits- und Organisationspsychologie

Zukunft der Arbeit: Nachhaltige Arbeitszeitgestaltung
Fachveranstaltung

Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin
Dortmund, 2. Juni 2023
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