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Abstract

More and more organizations are now allowing employees to telework (e.g. working from home)
and some positive consequences of this are well known (e.g. flexible working hours). However,
there are unique challenges associated with the increased autonomy of employees in their own
scheduling, especially concerning work-rest cycles during the working day. A great body of evi-
dence shows that taking regular breaks is important, especially in jobs with high demands.
The purpose of the study was to examine the rest break behaviour of teleworkers (N = 173) at a
Swiss university of applied sciences. Firstly, qualitative analysis (i.e. using Critical Incident
Technique) and online data acquisition were applied to develop three scales assessing individu-
al’s rest break behaviour, rest break culture and environmental conditions beneficial to recovery.
Secondly, rest break behaviour was explored, followed by a correlational and regression analysis
of personal, organizational and environmental factors influencing one’s planning behaviour, rest
break behaviour and recovery experience. Results confirmed the validity and reliability of all
scales developed. Exploration of rest break behaviour indicates several differences between
home and main office as well as challenges and reliefs for one's rest break behaviour at home.
Data showed significant correlations between personal and some organizational factors with
planning behaviour but no relationship was found with environmental factors and planning be-
haviour. Two personal factors significantly influenced planning behaviour. Furthermore, rest
break behaviour was significantly linked to and influenced by planning behaviour. The same
applies to rest break behaviour and recovery experience. After discussion of the results, the study
closes with some methodical and theoretical implications for further research and recommenda-
tions for the support in the development of one's individual recovery strategy during a working

day at home.

Key words:
telework, home office, rest breaks, recovery, scale development, rest break culture, rest break

behaviour, environmental conditions
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Zusammenfassung

Immer mehr Unternehmen erlauben ihren Mitarbeitenden, abwechslungsweise von zu Hause aus
und im Biiro zu arbeiten (alternierende Telearbeit). Positive Konsequenzen sind seit lingerem
bekannt (z.B. flexible Arbeitszeiten). Mit der erhdhten Autonomie sind jedoch auch Herausfor-
derungen verbunden, insbesondere im Hinblick auf ein ausgeglichenes Verhéltnis von Arbeit
und Erholung im Arbeitsalltag. Viele Studien haben bisher belegt, dass regelméssige Arbeitspau-
sen von grosser Bedeutung sind, besonders in Arbeitstdtigkeiten mit hohen Anforderungen. Das
Ziel der Studie war es, das Pausenverhalten von Telearbeitenden (N = 173) an einer Schweizer
Hochschule zu untersuchen. Zunichst wurden qualitative Analysen (u.a. mit Hilfe der Critical
Incident Technique) sowie eine online Fragebogenstudie angewendet, um drei Skalen zur Mes-
sung eines erholungsforderlichen Pausenverhaltens, einer erholungsforderlichen Pausenkultur
sowie erholungsforderlicher Umweltbedingungen zu entwickeln. Danach wurde das individuelle
Pausenverhalten im HO exploriert, gefolgt von Korrelations- und Regressionsanalysen beziiglich
dem Einfluss von personalen, (arbeits-)organisationalen und umweltbezogenen Faktoren, die die
individuelle Erholungsplanung, das Pausenverhalten sowie das Erholungserleben beeinflussen.
Die Resultate bestdtigen die Validitit und Reliabilitét aller entwickelten Skalen. Die Exploration
des Pausenverhaltens zeigte verschiedene Unterschiede zwischen Home und Main Office wie
auch Herausforderungen und Erleichterungen fiir das Pausenverhalten zu Hause. Es zeigten sich
signifikante Zusammenhénge zwischen personalen und einigen (arbeits-)organisationalen Fakto-
ren mit der Erholungsplanung. Kein Zusammenhang besteht mit umweltbezogenen Faktoren.
Zwei personale Faktoren beeinflussten die Erholungsplanung signifikant. Ausserdem korrelierte
die Erholungsplanung signifikant mit dem individuellen Pausenverhalten beziehungsweise be-
einflusste dieses. Gleiches gilt fiir das Pausenverhalten und das Erholungserleben. Nach der Dis-
kussion der Ergebnisse schliesst die Arbeit mit methodischen, theoretischen Implikationen fiir
kiinftige Forschungsarbeiten und Empfehlungen zur Unterstiitzung der Entwicklung einer indivi-

duell optimalen Erholungsstrategie wahrend des Arbeitstages zu Hause.

Schliisselworter:
Telearbeit, Home Office, Arbeitspausen, Erholung, Skalenentwicklung, Pausenkultur, Pausen-

verhalten, Umweltbedingungen, erholungsforderlich

Zeichen im Bericht:232°672 (mit Leerzeichen, ab Einleitung, exklusive Anhang)
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1. EINLEITUNG

In den letzten Jahren fand in der westlichen Gesellschaft ein starker Wandel statt, eine Transfor-
mation von einer Industrie- zu einer Wissensgesellschaft (Karmaker & Apte, 2007). Die Arbeit
ist vermehrt geprdgt durch die Generierung, Anwendung und Verteilung neuen Wissens (Kar-
maker & Apte, 2007). Gleichzeitig ist eine zunehmende Flexibilisierung in der Arbeitswelt zu
beobachten. Die Biiro- und Wissensarbeit kann heute an verschiedenen Orten und zunehmend
auch ausserhalb des Unternehmens erfolgen (Vartiainen & Hyrkkénen, 2010). Immer mehr Un-
ternechmen erlauben ihren Mitarbeitenden, entweder ganz oder abwechslungsweise (alternierend)
von zu Hause aus und im Biiro oder unterwegs zu arbeiten. Diese Form des Arbeitens wird auch
Telearbeit genannt. Bei Telearbeit wird die Erwerbsarbeit an einem Arbeitsplatz verrichtet, der
organisatorisch dezentral zu Hause, in der Ndhe des Wohnortes, unterwegs oder bei Kunden ein-
gerichtet ist und eine Telekommunikationsverbindung tiber Computer und andere Informatikge-

rite zum Arbeitgeber ermdglicht (Katz, Betschart, Ruch & Ulich, 1987).

Im Jahr 2002 boten 2.9% von 1986 befragten schweizer Betrieben Telearbeit an (Schwarb &
Vollmer, 2002). Gemiss dem Schweizer HR-Barometer 2010 (Grote & Staftelbach, 2010) er-
moglichte 2010 jedes zweite Unternehmen in der Schweiz ihren Mitarbeitenden Telearbeit.
Schweizweit nutzten damals von 1'359 Befragten 23% die Moglichkeit der Telearbeit. Eine Um-
frage im Rahmen der Home Office Day Studie (2014), durchgefiihrt mit 1'383 Berufstétigen in
der Deutsch- und Westschweiz, zeigt indes, dass aktuell von insgesamt 4,5 Millionen Berufstéti-
gen in der Schweiz 54% die Moglichkeit haben, aufgrund ihrer Arbeitstatigkeit von zu Hause aus
oder unterwegs zu arbeiten. Ein Viertel davon, beziehungsweise zirka 1 Million Beschéftigte tut
dies bereits mehrmals im Monat oder in der Woche. Die Umfrage zeigt auch, dass bereits 27%
tageweise im Home Office (HO) arbeiten. Mit HO ist die raumliche Umgebung zu Hause, in der
Beschaftige einer Organisation Telearbeit verrichten, gemeint. Mit Main Office (MO) ist hinge-
gen die raumliche Umgebung einer Organisation gemeint, i.d.R. die Blrordumlichkeiten beim

Arbeitgeber.

Die Telearbeit eignet sich geméss Rudow (2011) insbesondere bei Aufgaben der Datenerfassung,
Textverarbeitung und Programmierung, im Rechnungswesen, im Marketing und Vertrieb, bei
Beratungs- und Gutachtertitigkeiten sowie bei Forschungs- und diversen Schreibarbeiten. Ge-
miss Bailey und Kurland (2002) eignet sich die Wissensarbeit ebenfalls besonders fiir Telear-
beit. Eine Berufsgruppe, deren Arbeit durch Wissensarbeit charakterisiert ist, sind beispielsweise
wissenschaftliche Mitarbeitende und Dozierende in universitdren oder Hochschulsettings. Nicht

selten haben sie die Moglichkeit zur Telearbeit und sind dadurch in der Lage, Arbeitsort, Ar-

Jasmin Zimmermann Masterarbeit 2013 Seite 1



Fachhochschule Nordwestschweiz

Pausenverhalten im Home Office n Hochschule fiir Angewandte Psychologie

beitsumfang und die Arbeitszeiten (Pausenzeiten miteingeschlossen) selbstbestimmt und flexibel
zu gestalten. Im Rahmen des Forschungsprojekts ,,Electronic Commerce and Telework Trends
(ECATT99) mit 400 Telefoninterviews in der schweizer Wohnbevolkerung und 200 Telefonin-
terviews mit Entscheidungstragern (z.B. Geschéftsfiihrern) hat dabei gezeigt, dass Telearbeit in
der Schweiz vorwiegend alternierend stattfindet (Harabi & Schoch, 2001). Die permanente Tele-
arbeit, bei der nur von zu Hause aus gearbeitet wird (Teleheimarbeit) spielt eine untergeordnete
Rolle. Die vorliegende Arbeit beschéftigt sich somit mit der alternierenden Telearbeit, das heisst

der anteiligen Arbeit von wissenschaftlichen Mitarbeitenden im HO.

Durch diese Form der Telearbeit entstand eine neue Arbeits- und Organisationsform mit spezifi-
schen Anforderungen, Belastungen und Gesundheitsrisiken fiir Telearbeitende. Eine Herausfor-
derung bezieht sich beispielsweise darauf, durch Arbeitspausen selbstbestimmt ein ausgegliche-
nes Verhiltnis von Arbeit und Erholung wéhrend des Arbeitstages zu schaffen. Der oft genannte
Vorteil der selbstbestimmten und flexiblen Zeiteinteilung (z.B. Mann & Holdsworth, 2003; Flii-
ter-Hoffmann, 2012) birgt somit auch Gefahren beziiglich die Einhaltung erholungsforderlicher
Arbeitspausen. Ulich und Wiilser (2012) erwédhnen hierzu, dass Mitarbeitende mit viel Zeitauto-
nomie und Handlungsspielraum hédufig dazu neigen, zu kurze oder zu selten Pausen einzulegen.
Vor allem selbstgewihlte Pausen erfolgen oft zu spét, wodurch sie die erholungsfoérderliche Wir-
kung verlieren (Richter & Hacker, 1998). Zahlreiche Studien haben bisher belegt, dass regelmaés-
sige Arbeitspausen bei (mentalen) Aufgaben wichtig sind. Regelméssige Arbeitspausen haben
positive Auswirkungen beispielsweise auf die Produktivitit und Gesundheit, wihrenddem das
Auslassen von Arbeitspausen zum Beispiel zu Stress und (mentaler) Ermiidung fiihren kann
(z.B. Richter & Hacker, 1998; Semmer, Grebner & Elfering, 2010; Rudow, 2011; Faucett, Mey-
ers, Miles, Janowitz & Fathallah, 2007; Galinsky, Swanson, Sauter, Hurrell & Schleifer, 2000).
Ein ausgeglichener Arbeits- und Erholungszyklus wihrend des Arbeitstages durch Arbeitspausen
ist daher grundsitzlich wichtig, besonders bedeutsam ist er jedoch bei Berufstatigkeiten mit ho-

hen Arbeitsanforderungen.

Wissenschaftliche Mitarbeitende und Dozierende sind oft mit Phasen von Zeitdruck, der Uber-
schreitung der Arbeitszeit, mit der parallelen Erledigung und einer starken Anhdufung von Ar-
beitsaufgaben konfrontiert (Metz, Rothe & Pitack, 2004). Die Fiille der verschiedenen Anforde-
rungen ist nicht selten mit Stress verbunden und wird héufig als Belastung wahrgenommen. Um-
so wichtiger ist ein individuell ausgewogenes Verhiltnis zwischen Arbeit und Erholung im Ar-
beitsalltag. "Verschnaufpausen" stellen in diesem Zusammenhang eine Moglichkeit dar, "kurz-

fristig Abstand von stark beanspruchenden Anforderungen zu gewinnen bzw. verbrauchte Res-
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sourcen wieder "Aufzutanken" (vgl. Lazarus, Coyne & Folkman, 1982)" (zitiert nach Wieland-
Eckelmann & Baggen, 1994, S. 139).

Wissenschaftliche Mitarbeitende und Dozierende der FHNW haben sowohl im MO als auch im
HO eine hohe Zeitsouveranitit. Es wird davon ausgegangen, dass die Eigenverantwortung und
Selbstorganisation beziiglich Arbeitspausen im HO hdher ist als im MO. Auch Biissing und Dro-
dowsky (2000) gehen davon aus, dass Telearbeitende mehr als Biiromitarbeitende tiber ein ge-
wisses Mass an Kompetenzen zur Selbstorganisation, bzw. Selbstfiihrung verfiigen miissen. Wie
ein gesundheitsforderliches Verhalten durch Arbeitspausen im HO gestarkt werden kann, um

Belastungen abzubauen und Ressourcen zu aktivieren, ist deshalb besonders relevant.

Viele bisherige Arbeiten zu Telearbeit untersuchten nur unbefriedigend, was geschieht, wenn
Personen telearbeiten (Bailey & Kurland, 2002). Viele Daten sind beschreibend, ohne Vorliegen
von Hypothesen. Solche Arbeiten machen etwa die Hilfte der empirischen Studien aus, Bailey
und Kurland (2002) nennen sie ,,general surveys®“. Das Vorgehen bei vielen Fallstudien scheint
nur wenig theoriegeleitet zu sein; so dienen sie oft als Kurzberichte von Pilotprogrammen. Die
Anzahl Studien, die explizit Hypothesen testen, Modelle entwickeln oder klar formulierte Frage-
stellungen beantworten wéchst stetig, auch wenn allgemeine Erhebungen und Fallstudien noch
immer dominieren (Bailey & Kurland, 2002). Die atheoretische Natur der Telearbeitsforschung
bietet an dieser Stelle grosses Entwicklungspotenzial. Schlussendlich existieren bisher nur weni-
ge Studien, die das Verhiéltnis von Arbeit und Erholung durch Arbeitspausen bei Telearbeitenden
im HO differenziert und auf verschiedenen Ebenen untersucht haben, speziell fiir Erwerbstétige

im Hochschulbereich sind es nach aktuellem Kenntnisstand bisher keine.

Vor diesem Hintergrund ist das Vorhaben der vorliegenden Masterarbeit, das Pausenverhalten
von wissenschaftlichen Mitarbeitenden und Dozierenden im Hochschulbereich (an der FHNW),
mit der Moglichkeit zur (alternierenden) Telearbeit im HO theorie- und hypothesengeleitet, auf

unterschiedlichen Ebenen zu untersuchen.

Die vorliegende Masterarbeit ist wie folgt aufgebaut. Nach einer Einfiihrung in die Thematik in
Kapitel 1 werden in Kapitel 2 die theoretischen Grundlagen zu den Fragestellungen erarbeitet
und die Forschungshypothesen vorgestellt. In Kapitel 3 wird die methodische Herangehensweise
erldutert und Kapitel 4 beinhaltet die Ergebnisse. In Kapitel 5 werden die Studienergebnisse vor
dem Hintergrund bestehender Erkenntnisse interpretiert und diskutiert, bevor in Kapitel 6 theore-
tische und praktische Implikationen abgeleitet werden. In Kapitel 7 werden Implikationen fiir

kiinftige Forschungsarbeiten und zur Unterstiitzung der Entwicklung einer individuell optimalen
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Erholungsstrategie wéihrend des Arbeitstages zu Hause beschrieben. Abschliessend folgt in Kapi-
tel 8 eine kritische Wiirdigung dieser Arbeit sowie einen Ausblick auf weiterfiihrende For-

schungsfragen und zu beriicksichtigende Aspekte kiinftiger Untersuchungen.

1.1 Zielsetzung

Ziel der Untersuchung ist, das Thema Pausenverhalten von wissenschaftlichen Mitarbeitenden
und Dozierenden der FHNW im HO innovativ zu beleuchten. Im Fokus steht die libergeordnete
Fragestellung, welche personlichen, (arbeits-)organisationalen und physisch umweltbezogenen
Bedingungen im Hinblick auf ein erholungsforderliches Pausenverhalten von wissenschaftlichen

Mitarbeitenden und Dozierenden der FHNW wichtig sind.

Dazu werden drei Studien durchgefiihrt. Im Rahmen einer Pilotstudie sollen zunédchst drei Skalen
zur Erfassung eines erholungsforderlichen Pausenverhaltens, einer erholungsforderlichen Pau-
senkultur sowie erholungsforderlicher Umweltbedingungen entwickelt werden. Diese werden
anschliessend in die weiteren Analysen der Arbeit einbezogen. Studie 1 exploriert das Pausen-
verhalten von wissenschaftlichen Mitarbeitenden und Dozierenden der FHNW im HO. Im Rah-
men der Studie 2 sollten Antworten auf die Frage gefunden werden, welche personlichen, orga-
nisationalen sowie physischen Kontextbedingungen im HO mit der Erholungsplanung von Tele-
arbeitenden zusammenhingen und wie wichtig diese fiir die Erholungsplanung sind. Studie 3
untersucht Zusammenhdnge zwischen der Erholungsplanung und dem erholungsforderlichen
Pausenverhalten sowie dem erholungsforderlichen Pausenverhalten und dem Erholungserleben.
Zusitzlich soll untersucht werden, wie wichtig die bewusste Planung von Erholung fiir das ei-
gentliche Pausenverhalten ist und welchen Einfluss das Pausenverhalten von wissenschaftlichen

Mitarbeitenden und Dozierenden im HO auf das Erholungserleben in Arbeitspausen hat.

Die Ergebnisse der Pilotstudie sollen neue theoretische Ansatzpunkte zur Operationalisierung
eines gesundheitsforderlichen Pausenverhaltens, einer erholungsforderlichen Pausenkultur sowie
gesundheitsforderlichen Umweltbedingungen liefern. Aus den Studien 1 bis 3 ergeben sich fiir
die Praxis wichtige Erkenntnisse zur gezielten Unterstiitzung von Telearbeitenden in der Ent-
wicklung einer erholungsforderlichen Pausenstrategie im Arbeitsalltag. Im Folgenden werden

die einzelnen Fragestellungen der Pilotstudie sowie der Studien 1 bis 3 hergeleitet.
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1.2 Abgrenzung
1.2.1  Begriff und Formen der Telearbeit

Rudow (2011, S. 114) definiert Telearbeit als "jede Informations- und Kommunikationstechnik
gestiitzte Tdtigkeit, die dauerhaft oder zeitweise an einem auflerhalb der zentralen Betriebsstitte
liegenden Arbeitsplatz verrichtet wird". Zahlreiche Formen der Telearbeit haben sich in der Pra-
xis mittlerweile etabliert. Hauptsidchliche Formen stellen nach Rudow (2011) die (1) alternieren-
de Telearbeit, (2) mobile Telearbeit, (3) die Teleheimarbeit sowie die (4) Telearbeit in Satelliten-
oder Nachbarschaftsbiiros dar. Die Teleheimarbeit umfasst alle Formen der Telearbeit am héus-
lichen Arbeitsplatz, wobei der oder die Mitarbeitende bei der klassischen Heimarbeit permanent
in der eigenen Wohnung tétig ist. Bei der alternierenden Telearbeit wechseln Mitarbeitende hin-
gegen ihren Arbeitsort zwischen Wohnung (hdusliche Arbeitsstétte) und dem Unternehmen (be-
triebliche Arbeitsstétte). Mobile Telearbeit beinhaltet das Arbeiten an unterschiedlichen Orten,
wie beispielsweise im Zug. Die Arbeit in Telecentern erfolgt schlussendlich meist im Kollektiv,
wobei es sich beim Satellitenbiiro um eine Aussen- oder Zweigstelle des Unternehmens handelt
(z.B. Callcenter) und beim Nachbarschafisbiiro um ein Biiro, das Beschiftige verschiedener Or-

ganisationen oder Selbststindige gemeinsam nutzen.

Die Telearbeit eignet sich geméss Rudow (2011) insbesondere bei Aufgaben der Datenerfassung,
Textverarbeitung und Programmierung, im Rechnungswesen, im Marketing und Vertrieb, bei
Beratungs- und Gutachtertitigkeiten sowie bei Forschungs- und diversen Schreibarbeiten. Bailey
und Kurland (2002) nennen ebenfalls die Wissensarbeit, wenn es darum geht, fiir Telearbeit ge-

eignete Arbeit zu definieren.

Wie bereits in Kapitel 1 erwihnt, unterstiitzt die FHNW das Arbeiten, von zu Hause aus, soweit
dies die Tétigkeit und die betrieblichen Bediirfnisse erlauben. Wissenschaftliche Mitarbeitende
und Dozierende haben somit die Mdglichkeit, einzelne Tage im HO und somit abwechslungs-
weise im HO und MO zu arbeiten. Gegenstand der vorliegenden Untersuchung ist daher die al-
ternierende Telearbeit, genauer, die anteilige Arbeit im HO von wissenschaftlichen Mitarbeiten-

den und Dozierenden der FHNW.

1.2.2  Begriff und Formen von Arbeitspausen

Rudow (2011, S. 170) definiert die Arbeitspause als "Intervall zwischen Perioden von Titigkei-

ten, das absichtlich oder unabsichtlich wegen Ermiidung, Sdttigung oder Monotonie eingescho-
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ben wird und der Wiederherstellung der Leistungsfihigkeit dienen soll". Er unterscheidet zwi-
schen vier verschiedenen Formen von Arbeitspausen; vorgeschriebene, versteckte, arbeitsbe-
dingte und spontane Arbeitspausen. Vorgeschriebene Pausen sind durch das Gesetz und den Ar-
beitgeber bestimmt, die Mindestlange sowie der Zeitpunkt sind vorgeschrieben. Versteckte Pau-
sen treten oft in Form von Nebentitigkeiten auf, die der Entspannung dienen, mit der Arbeits-
aufgabe jedoch wenig zu tun haben. Arbeitsablaufbedingte Pausen entstehen hauptsidchlich
durch Unterbrechungen im Arbeitsprozess, beispielsweise durch Stérungen technischer Geréte.
Spontane Pausen sind schlussendlich Arbeitsunterbrechungen, welche die arbeitende Person
eigeninitiativ durchfiihrt. Unterschiedliche Klassifikationen beziehen sich auch auf die Pausen-
art, konkret die Einteilung nach ihrer Dauer (Rudow, 2011). Demnach wird unterschieden zwi-
schen Mikropausen (< 1 Minute), Kurzpausen (1 - 8 Minuten) und den sogenannten eigentlichen

Pausen (> 9 Minuten).

Gegenstand dieser Untersuchung ist das Pausenverhalten von wissenschaftlichen Mitarbeitenden
und Dozierenden. Der Fokus liegt dabei auf eigeninitiativ durchgefiihrten Arbeitspausen, da es
an der FHNW keine vorgeschriebenen Arbeitspausen gibt. In der vorliegenden Arbeit interessiert
zudem ein (Pausen-)Verhalten, dass durch die Person beeinflussbar und intentional steuerbar ist
(vgl. Kap. 2.2.4). Es wird ausserdem angenommen, dass das Pausenverhalten von Personen vari-
abel ist (z.B. je nach Zeit- und Termindruck oder Natur der Arbeitsaufgabe). Daher werden, um
ein moglichst breites Spektrum des Pausenverhaltens einzubeziehen, sowohl Mikro-, Kurz- und
eigentliche Arbeitspausen in der Untersuchung beriicksichtigt. Durch die Fokussierung der Mas-
terarbeit auf das Verhéltnis von Arbeit und Erholung wihrend des Arbeitstages durch Arbeits-
pausen ist die Erholung am Feierabend, am Wochenende oder in den Ferien nicht Gegenstand

der Untersuchung.

1.2.3 Rahmendbedingungen der FHNW zu Telearbeit, Arbeitszeit und -pausen

Formelle rechtliche Rahmenbedingungen sind in der Schweiz und auch an der FHNW nicht
schriftlich festgehalten. Auf die Antwort einer Interpellation (09.3386) hélt der Bundesrat am
01.07.2009 fest, dass es keinen zusidtzlichen Regelungsbedarf im Hinblick auf die Telearbeit in
der Schweiz gibt: "Telearbeit kann — je nach Ausgestaltung des Vertragsinhaltes — als gewohnli-
cher Arbeitsvertrag oder als Heimarbeitsvertrag qualifiziert werden, sie fdllt jedoch in keinem
Fall unter den Geltungsbereich des Heimarbeitsgesetzes". Auch wenn die Telearbeit in Form

eines Vertrages nach Artikel 351 OR fiber allgemeine Heimarbeit geregelt wird oder werden
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sollte, unterliegt sie auch in diesem Fall nicht dem Heimarbeitsgesetz. Telearbeit kann demnach
in Form eines Arbeitsvertrages gemdss dem Obligationenrecht ausgestaltet werden, womit auf
die Telearbeitenden das Arbeitsgesetz (ArG) anwendbar ist. Der Arbeitsnehmerschutz ist dem-
nach sowohl hinsichtlich Arbeits- und Ruhezeiten als auch in Bezug auf den Gesundheitsschutz

zu gewihrleisten.

Die Mitarbeitenden der FHNW erbringen ihre Arbeitsleistung nach einem Jahresarbeitszeitmo-
dell. Im ,,Gesamtarbeitsvertrag fiir die Fachhochschule Nordwestschweiz* (Stand 2011) ist be-
ziiglich Arbeitspausen festgehalten, dass ,,Soweit es die betrieblichen Verhdltnisse erlauben,
haben die Mitarbeitenden das Recht, eine Pause von zehn Minuten pro Halbtag zu machen, die
als Arbeitszeit gilt. Diese Pausen diirfen nicht zur Gutschrift von Sollarbeitszeit zu Beginn oder
bei Beendigung der tdglichen Arbeit verwendet werden (ebd., S. 29). Der Zeitpunkt und die
Lange einer Mittagpause konnen individuell bestimmt werden und gelten nicht als Teil der Ar-

beitszeit.

Durch die Jahresarbeitszeit erbringen die Mitarbeitenden ihre Leistung zum grossten Teil durch
Selbstorganisation, so dass die Bediirfnisse interner und externer Kunden erfiillt werden konnen.
Wissenschaftliche Mitarbeitende und Dozierende der FHNW besitzen somit eine hohe Zeitsou-

veranitit, insbesondere auch im HO.
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2. THEORETISCHE GRUNDLAGEN UND HYPOTHESEN
2.1 Alternierende Telearbeit

2.1.1  Zentrale Anforderungen bei alternierender Telearbeit im Kontext der Erholung

Viele Anforderungen fiir alle Formen der Telearbeit gelten auch fiir alternierende Telearbeiten-
de. Hiufig genannte Anforderungen an (alternierende) Telearbeitende beziehen sich darauf, die
eigene Arbeitszeit selbst einzuteilen, sich selbst zu motivieren und zu organisieren und iiber ein
gutes Selbst- und Zeitmanagement zu verfiigen (Fliiter-Hoffmann, 2012). Von Biissing & Dro-
dowsky (2000) werden die Kompetenzen zur Selbstorganisation vor allem als personliche Res-
source im Umgang mit Arbeitsanforderungen gesehen. Die Selbstorganisation bezieht sich dabei
unter anderem auf die Planung der Arbeitszeit, einschliesslich Arbeitspausen und Pufferzeiten
sowie auf das Setzen von Priorititen in der Aufgabenbearbeitung (Biissing, Drodowski & He-

gendorfer, 2003).

(Alterniernde) Telearbeit ist verbunden mit einer verstirkten Selbstbestimmung und hoher Zeit-
souverinitdt, erhohter Verantwortung fiir die Erreichung von Zielen und der eigenstindigen Ko-
ordination der Arbeitsaufgaben (Biissing & Aumann, 1997). Obwohl die Zeitsouverdnitét oft als
Vorteil von Telearbeit genannt wird (z.B. Mann & Holdsworth, 2003; Fliiter-Hoffmann, 2012;
vgl. Tab. 1) sind damit auch Herausforderungen, insbesondere im Hinblick auf Arbeitspausen,
verbunden. Ulich und Wiilser (2012) erwédhnen, dass das gesundheitsforderliche Merkmal der
Zeitautonomie und des Handlungsspielraums auch Gefahren im Hinblick auf die Einhaltung er-
holungsforderlicher Arbeitspausen birgt. So neigen Mitarbeitende dazu, zu kurze oder zu selten
Pausen zu machen (vor allem selbstgewéhlte Pausen werden oft zu spit eingelegt), wodurch sie
thre erholungsforderliche Wirkung verlieren (Richter & Hacker, 1998). Fiir die Erholung wih-
rend der Arbeit sind Pausen jedoch von grosser Bedeutung (mehr dazu in Kapitel 2.2.2). Dem
eigenverantwortlichen und gesundheitsbewussten Handeln von Telearbeitenden kommt daher

besondere Bedeutung zu (Erstel, Maintz & Ullspeger, 2008).

2.1.2  Vor- und Nachteile alternierender Telearbeit im Kontext der Erholung

Mit Telearbeit im Allgemeinen und auch mit der alternierenden Telearbeit werden seit Jahren
sowohl spezifische Vor- als auch Nachteile verbunden. Dabei werden die Nachteile manchmal
hervorgehoben, teilweise aber auch die faszinierenden Mdglichkeiten und Vorteile, die mit der
(alternierenden) Telearbeit assoziiert werden, betont. In Tabelle 1 sind ausgewéhlte Vor- und

Nachteile der alternierenden Telearbeit, beziechungsweise der anteiligen Arbeit im HO aufge-
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fiihrt, die zum Teil mit giinstigen und zum Teil mit ungiinstigen Bedingungen fiir ein addquates

Pausenverhalten assoziiert werden konnen.

Tab. 1: Ausgewdhlte Vor- und Nachteile von Telearbeit (Biissing & Drodowsky, 2000; Olson & Primps, 1984)

Vorteile Nachteile

Eigenverantwortlichkeit und ) )
o ) Ungeschiitztes Beschéftigungsverhéltnis
Selbstorganisation der Arbeit

Storungsfreies Arbeiten Storung durch die Familie
Vereinbarkeit von Berufs- und Familienleben Fehlende Trennung von Beruf und Familie
Verbesserung des personlichen Zeit- ) ]
Soziale Isolation
managements
Personliche Arbeitsatmosphére im

] Entkoppelung sozialer Zeiten
hauslichen Umfeld

Die Forderung des Zeitmanagements beispielsweise ist vermutlich forderlich fiir ein adidquates
Pausenverhalten, gleichzeitig beinhaltet die hohe Selbstorganisation und Autonomie aber auch
Gefahren wie zu wenige Pausen im Arbeitsalltag einzuplanen (vgl. Ulich & Wiilser, 2012). Es
wird davon ausgegangen, dass sich dies ebenso mit dem hduslichen Umfeld verhélt. Dieses kann
fiir ein erholungsforderliches Pausenverhalten beispielsweise potenziell forderlich sein, wenn
zum Beispiel Erholungsangebote in der Nidhe vorhanden sind. Der in Tabelle 1 aufgefiihrte
Nachteil der sozialen Isolation von Arbeitskollegen bei der Arbeit im HO kann sich, so wird an-
genommen, auch potenziell negativ auf das Pausenverhalten auswirken. Dies indem beispiels-
weise die Kaffeepause morgens oder nachmittags nicht mehr gemeinschaftlich stattfindet (u.a.

fordern sich Arbeitskollegen nicht mehr gegenseitig auf, eine Pause einzulegen).

2.2 Individuelle Erholungsprozesse

2.2.1 Erholung im Alltag durch ein erholungsforderliches Pausenverhalten

Grundsitzlich kann bei Erholungsprozessen danach unterschieden werden, ob sie wéhrend der
Arbeit oder in der Freizeit stattfinden. Fiir die Erholung wéhrend der Arbeit spielen Pausen eine
wichtige Rolle, vor allem fiir die "beanspruchungsbezogene Wiederherstellung verbrauchter
Ressourcen" (Ulich & Wiilser, 2012, S. 104). Auch Sonnentag (2003) weist nebst der Erholung
am Wochenende und in den Ferien auf die wichtige Rolle von alltdglichen Erholungsprozessen

wéhrend (und nach) der Arbeit hin. Der Verzicht auf Arbeitspausen fiihrt dazu, dass die Arbeits-
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leistung nur durch vermehrte Anstrengung erbracht werden kann. Durch diese kompensatorische
Anstrengung vergrossert sich die Belastung des Arbeitnehmenden zunehmend (Meijman & Mul-
der, 1998). Besteht jedoch ausreichend Zeit und die Moglichkeit zur Erholung, konnen Ressour-
cen und damit auch der Ausgangszustand wiederhergestellt werden. Erholungs- und Arbeitspha-
sen sind idealerweise so gestaltet, dass sie im individuellen Fall als ausgeglichen erlebt werden

(Kauffeld & Hoppe, 2011).

Der Pausenbedarf ist oft von der unterschiedlichen Beanspruchung des Arbeitenden abhingig,
weshalb eine optimale Pausenregelung im Einzelfall sehr unterschiedlich ausfallen kann. Was
nun ein erholungsforderliches Pausenverhalten beziiglich Anzahl, Dauer, Verteilung und Pau-

sengestaltung ausmacht, ist demnach auch nicht anhand fester Regeln generalisierbar.

In der Untersuchung der Masterarbeit wird daher unter einem erholungsforderlichen Pausenver-
halten zunichst ein Verhalten verstanden, das sich primér dadurch auszeichnet, dass Arbeitspau-
sen innerhalb des Arbeitstages einen festen Platz haben und dringend bendtigte Arbeitspausen
eingelegt werden, unabhingig davon, was sonst noch alles an Arbeit ansteht. Ein gesundheitsbe-
eintrachtigendes Pausenverhalten zeichnet sich dementsprechend dadurch aus, dass bei scheinba-
rer Notwendigkeit wihrend dem ganzen Tag ohne Arbeitspausen durchgearbeitet wird, erst bei
getaner Arbeit eine Arbeitspause eingelegt wird, zu wenige Arbeitspausen innerhalb eines Ar-
beitstages erfolgen oder diese immer wieder aufgeschoben werden. Unter einem erholungsfor-
derlichen Pausenverhalten wird demnach primir ein Verhalten definiert, das durch eine optimale
Pausenorganisation forderlich fiir die Erholung im Alltag ist. Durch die Assoziation des Pausen-
verhaltens mit der Erholung werden in der vorliegenden Untersuchung schlussendlich erholsame
Aktivitdten in und durch Arbeitspausen als fiir die Erholung forderliche Verhaltensweisen defi-

niert.

Im Folgenden werden zunéchst arbeitswissenschaftliche Erkenntnisse zur Pausenorganisation
und zur Gestaltung von Arbeitspausen beschrieben bevor anschliessend ausgewihlte Erholungs-
modelle vorgestellt werden. Danach wird, ausgehend von handlungstheoretischen Modellvorstel-
lungen, die Erholung im Alltag durch Arbeitspausen im Sinne eines erholungsforderlichen Ver-
haltens dargestellt. Welche Komponenten in Zusammenhang mit der Realisierung von Erholung,
beziehungsweise Arbeitspausen, gebracht werden, wird in einem weiteren Kapitel dargestellt.
Schlussendlich werden spezifische Beanspruchungen als Folge ineffektiver Pausenorganisation

beschrieben.
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2.2.2  Arbeitswissenschaftliche Erkenntnisse zur Pausenorganisation und Gestaltung von

Arbeitspausen

Pausennutzung

Zahlreiche Studien haben belegt, dass aktive den passiven Pausen iiberlegen sind (Franke, 1998).
Besonders bei motorisch einformigen Arbeitsabldufen werden Bewegungspausen empfohlen. In
der Studie von Kiihlmann (1982) zeigte sich, dass zur Erholung nach geistiger Beanspruchung
das Anforderungsniveau verringert wurde (z.B. durch Musik horen, Zeitung lesen, sich unterhal-
ten), nach korperlicher Beanspruchung hingegen wurden korperliche Anforderungen reduziert
(z.B. durch Ausruhen, Essen, Trinken, Dosen). Zur Reduzierung korperlicher Anforderungen
weist Krajewski (2009) auf die Effektivitit des Powernappings (,,Kraftnickerchen*) hin, um
miudigkeitsbedingte Motivationsverluste zu verhindern. Die Schlussfolgerung, dass aktive Pau-
senaktivitdten erholsamer sind als passive ist gemdss Sonnentag (2001) jedoch vor allem aus
empirischen Studien abgeleitet, die einen positiven Effekt aktiver Freizeit aufzeigten (z.B.
Sport). Dies impliziere jedoch nicht, dass gelegentliche passive (low-effort) Aktivititen per se
einen gleich negativen Effekt haben, wie wenn auf jede aktive Tétigkeit verzichtet wird. Sind
aktive und passive Téatigkeiten ausgeglichen, konnen somit auch von passiven Pausentdtigkeiten
positive Effekt erwartet werden, insbesondere in Situationen mit hohem Stress (Karasek & Theo-
rell, 1990). Pausengriinde waren in der Studie von Strongman und Burt (2000) vor allem physi-
sche Bediirfnisse und mentale Zustdnde (z.B. Hunger, Durst, Miidigkeit, mentale Erschopfung).
Griinde, weshalb keine Pausen gemacht wurden waren beispielsweise keine Zeit zu haben, Ter-
mine einhalten zu wollen, die Aufgabe zunéchst zu beenden, starker Workload und Stress. In der
vorliegenden Arbeit wird ebenfalls die Pausennutzung im Sinne von Pausenaktivititen und —
griinden erhoben. Die Art und Weise, wie wissenschaftliche Mitarbeitende und Dozierende ihre
Pause im HO nutzen ist wichtig, um eine Aussage darliber machen zu koénnen, ob sich die Pau-
sennutzung im HO von derjenigen im MO und vor dem Hintergrund bestehender Erkenntnisse

unterscheidet und wenn ja, wie.

Pausenorganisation

Ein grosses Forschungsinteresse wurde dem Arbeitspausenbedarf und organisatorischen Fragen
wie beispielsweise der Anzahl, Zeitdauer und zeitlichen Verteilung von Arbeitspausen entgegen-
gebracht (Allmer, 1996). Insgesamt existiert eine Fiille von unterschiedlichen Empfehlungen fiir
die Lange von und das Intervall zwischen Arbeitspausen (z.B. Balci & Agazadeh, 2003; Bathia
& Murell, 1969; Boucsein & Thum, 1997; Dababneh, Swanson & Shell, 2001; Dooley, 1981,
zitiert nach Tucker, 2003; Greandjean, 1969; Henning, Sauter, Salvendy & Krieg, 1989; Jones,
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1919; Kopardekar & Mital, 1994; Sauter, Hurell & Schleifer, 2000; Tucker, 2003; Wyatt & Fra-
ser, 1925). Gemeinsam ist allen, dass im Hinblick auf die Pausenhdufigkeit und -verteilung meh-
rere kurze Pausen effektiver sind als wenige lange Pausen. Verschiedene Studien bei Feld-,
Fliessband- und Bildschirmarbeitenden haben zudem ergeben, dass eine fiinfminiitige Pause pro
Stunde sowohl Erschopfung als auch Beschwerden am besten reduziert, ohne dabei die Produk-
tivitdt zu verringern (Dababneh, Swanson & Shell, 2001; Faucett, Meyers, Miles, Janowitz &
Fathallah, 2007; Galinsky, Swanson, Sauter, Hurrell & Schleifer, 2000). Franke (1998) erwihnt,
dass die Pausenhdufigkeit auch von der Variationsbreite der Aufgabe, beziehungsweise den
psychophysischen Funktionen, abhéngt. Je enger der Variationsbereich demnach ist, desto haufi-
ger sollten Pausen eingelegt werden. Schlussendlich hat sich in Zusammenhang mit der Zeitdau-
er einer Arbeitspause gezeigt, dass die Erholung zu Beginn einer Pause zunimmt und mit zu-
nehmender Zeitdauer wieder abnimmt (Altmann & Hacker, 1968, zitiert nach Ammon-Glassl,
2003). Dabei gilt, dass je spiter eine Pause eingelegt wird, umso ldnger muss sie angesetzt wer-
den (Franke, 1998). Wie wissenschaftliche Mitarbeitende und Dozierende ihre Arbeitspausen im
HO organisieren, d.h. wie oft und in welchen Abstdnden sie erfolgen und wie lange Arbeitspau-
sen dauern, ist fiir die Erholung im Arbeitsalltag durch Arbeitspausen zentral. Die Pausenorgani-
sation im Sinne der Pausenhdufigkeit, -verteilung und -lange wird in der vorliegenden Untersu-

chung daher ebenfalls beriicksichtigt.

Erholungsfunktion

Grundsitzlich kann auf der zeitlichen Ebene zwischen vier Formen von Erholung unterschieden
werden (Sluiter, Frings-Dresen, Meijman & Van der Beek, 2000): In den ersten Pausenminuten
nach einer Beanspruchung findet eine Mikro-Erholung statt, den Erholungsprozess zwischen 10
Minuten und einer Stunde beschreibt die Meso-Erholung. Die Meta-Erholung erfolgt in einem
Zeitraum zwischen einer Stunde und zwei Tagen. Von Makro-Erholung sprechen Sluiter und
Kollegen (2000) bei einer Zeitspanne von mehr als zwei Tagen. Erholungseffekte sind geméss
Krause (1993, zitiert nach Franke, 1998) auch bereits beim Wechsel der Arbeitsaufgabe zu er-
warten. Es muss dann jedoch dafiir gesorgt werden, dass moglichst andersartige psychophysische
Funktionen gefordert werden. Haufig wechselnde Tétigkeiten konnen daher oft iiber viele Stun-
den ohne spiirbare negative Folgen ausgelibt werden, wihrenddem bei einféormigen Téatigkeiten
relativ schnell Erschopfungssymptome auftreten. Vor allem bei variantenreicher Denkarbeit
konnen viele einzelne Pausen auch hinderlich sein, da ein weites Denkfeld anfangs eine Aktuali-
sierungsbereitschaft erfordert, die dann durch héaufige Unterbrechungen gestort wird. Der Erho-

lungsprozess durch Arbeitspausen im Arbeitsalltag betrifft die Mikro- und Mesoebene. Die Be-
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riicksichtigung der Erholungsfunktion von Arbeitspausen ist wichtig, weil viele Arbeitspausen
nicht per se positiv, beziechungsweise vergleichsweise wenige Arbeitspausen nicht immer per se
negative Folgen haben miissen. Vielmehr miissen im Hinblick auf die Bewertung eines erho-
lungsforderlichen Pausenverhaltens verschiedene Kontextfaktoren, wie beispielsweise die Ar-
beitstétigkeit, beriicksichtigt werden. Die Beriicksichtigung der Erholungsfunktion ist somit auch
wichtig, um Héufigkeit und Lénge von Arbeitspausen addquat zu interpretieren, einzuordnen und

zu bewerten.

2.2.3  Erholungsmodelle

Mit den im Folgenden beschriebenen Erholungsmodellen soll der Ablauf bei Anstrengung und
Erholung ndher beschrieben werden. Alle vorgestellten Modelle betonen die Relevanz der Erho-

lung fiir die Gesundheit und das Wohlbefinden des Menschen.

Der Arbeits-Erholungs-Zyklus (Allmer, 1996; Wieland-Eckelmann & Baggen, 1994) bildet ein
allgemeines Strukturmodell ab, bestehend aus einer Phasenstruktur (Wechsel zwischen Phasen
der Beanspruchung und Erholung) Prozessstruktur (Beanspruchung und Erholung als Prozess
des Ressourcenmanagements) eines hypothetischen Arbeitstages. Der Wechsel von Arbeit und
Erholung bildet den Kern des Arbeits-Erholungs-Zyklus; auf eine psychische oder physische
Beanspruchung folgt eine Phase der Erholung, in welcher die beanspruchten Ressourcen wieder-
hergestellt werden. Dabei wird die Erholung wihrend der Arbeit durch Pausen und nach der Ar-
beit durch Freizeit angestrebt (Rudow, 2011). Fiir den Verlauf des Beanspruchungsprozesses ist
das Anforderungs-/Kapazititsverhdltnis entscheidend. Das heisst, das aufgabenbezogene Ver-
hiltnis von externen Arbeitsanforderungen (z.B. geforderte mentale Anforderungen zur Losung
einer Aufgabe in einem bestimmten Zeitraum), internen Anforderungen (z.B. eigene Fihigkeiten
zur Bewiltigung einer Aufgabe) und den der Person zur Verfiigung stehenden Ressourcen (z.B.
intellektuelle oder energetische Ressourcen). Fiir das Gelingen des Erholungsprozesses ist das
Verhiltnis der individuellen Erholungsfdhigkeit zu den Beanspruchungsfolgen (erholungsbezo-
genes Anforderungs-/Kapazitdtsverhiltnis) entscheidend. Ebenfalls sind, neben der Erholungs-
bediirftigkeit, auch die von der Umwelt angebotenen Moglichkeiten von Bedeutung, beispiels-
weise das Bereitstellen gilinstiger Handlungs-, beziechungsweise Erholungsmoglichkeiten. Solche
Erholungsmoglichkeiten sind alle objektiven Bedingungen (z.B. die Wohnumwelt) sowie die
subjektiv wahrgenommenen Eigenschaften der Umwelt, die eine erfolgreiche Erholung ermogli-

chen (Verhiltnis von Erholungsbediirftigkeit zu Erholungsmdoglichkeit).
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Das von Meijman und Mulder (1998) entwickelte Effort-Recovery-Modell beschreibt den téglich
ablaufenden Anstrengungs-Erholungs-Zyklus. Das Modell beschreibt im Wesentlichen die zwei
Prozesse der Beanspruchung und Erholung. Dabei fiihrt die Beanspruchung zur Aktivierung psy-
chischer und physischer Systeme, wobei diese Aktivierung dann zu bestimmten Reaktionen fiihrt
(z.B. hoherer Pulsschlag, Beanspruchung des Arbeitsgeddchtnisses, Ermiidung). Diese Aktivie-
rungsreaktionen verschwinden geméss dem Modell von selbst, wenn sich Personen von der Ar-
beit und somit von der Beanspruchung entfernen. Dieser ,,automatische Erholungsprozess reicht
teilweise jedoch nicht aus, um wieder auf das Ausgangsniveau zurlickzukommen. Reicht die
"automatische" Erholung nicht aus, sind Verdnderungen in den Reaktionen der Personen zu er-
warten, wie beispielsweise eine Vereinfachung von Handlungen, eine Reduktion von Zielen oder
der Verzicht auf Sekundiraufgaben. Im Weiteren kdnnen auch chronische Stressreaktionen wie
Riickenschmerzen (Elfering, Grebner, Semmer & Gerber, 2002), anhaltende Miidigkeit, Span-
nungsgefiihle oder Schlafprobleme entstehen (Geurts & Sonnentag, 2006; Meijman & Mulder,
1998). Eine zentrale Annahme des Modells ist im Weiteren, dass die arbeitende Person den Ar-
beitsanforderungen nicht passiv ausgesetzt ist. Jede Person besitzt demnach gewisse Fahigkeiten
und Krifte, die sie mobilisieren und anwenden kann, um Anforderungen zu begegnen. Hierbei
ist - nebst den Anforderungen und der Mobilisierung von Fihigkeiten und Anstrengung- insbe-
sondere auch der zur Verfiigung stehende Handlungsspielraum von Bedeutung, der Regulations-
prozesse zuldsst. Erholung im Effort-Recovery-Modell bedeutet, dass sich das psychobiologische
System bei Nachlassen der Belastungen ,,automatisch* wieder auf seinen Ausgangszustand stabi-
lisiert. Nur wenn geniigend Zeit zur Verfiigung steht, wihrend welcher von den zuvor kognitiv,
psychisch und physisch beanspruchten Systemen kein Gebrauch gemacht wird, kann Erholung
stattfinden.

Mit der Conservation of Resources Theory (COR) versucht Hobfoll (1989, 2001) den Umgang
mit Belastungen durch ein Ressourcenkonzept zu erkldren. Die Theorie postuliert, dass Individu-
en danach streben, ihre Ressourcen (Objekte, Bedingungen, Charakteristika einer Person, Ener-
gien) zu schiitzen, zu erhalten und wiederherzustellen. Um Ressourcenverluste zu verhindern ist
Erholung und die Gewinnung neuer Ressourcen zentral. Wéhrend der Arbeit werden Ressourcen
verbraucht, um den Arbeitsanforderungen zu begegnen. Diese miissen anschliessend nach (oder

wéhrend der Arbeit durch Arbeitspausen) wiederhergestellt werden.

Abschliessend kann festgehalten werden, dass alle vorgestellten Modelle die Relevanz der Erho-
lung fiir die Gesundheit und das Wohlbefinden des Menschen betonen. Ebenso erfolgt in den

Modellen die Beanspruchung und Erholung in sich abwechselnden Phasen im Sinne eines Bean-
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spruchungs-Erholungs-Zyklus und ist durch das Individuum beeinflussbar. Das Individuum wird
in die Lage versetzt, den Erholungsprozess durch Planung und Kontrolle selbst zu steuern, indem
es beispielsweise bestimmte Aktivitdten zur Erholung auswihlt. Durch das Verhiltnis von Erho-
lungsbediirftigkeit zur Erholungsmoglichkeit im Arbeits-Erholungs-Zyklus werden auch die
physischen Umweltbedingungen, das heisst die von der Umwelt angebotenen Erholungsmog-
lichkeiten berticksichtigt. Abschliessend beinhalten manche Modelle auch Aussagen zu mogli-
chen Beanspruchungsfolgen. Das Ziel der vorliegenden Arbeit ist es, das Pausenverhalten von
wissenschaftlichen Mitarbeitenden und Dozierenden im HO an sich und im Kontext des Pausen-
verhaltens im MO zu beleuchten, zu vergleichen und zu verstehen (vgl. Kap. 1.1). Nachgelagerte
Prozesse, wie das Entstehen von Beanspruchungsfolgen, die durch ein unausgeglichenes Ver-

hiltnis von Arbeit und Erholung zu erwarten sind, sind nicht Teil dieser Masterarbeit.

2.2.4  Erholung als intentionale Handlung

Ausgehend von handlungspsychologischen Modellvorstellungen geht Allmer (1996) bei der Er-
holung von einem intentional gesteuerten Prozess aus. Erholung als Intention meint dabei, ,,dass
es sich bei erholungsbezogenen Verhaltensweisen in der Regel nicht um ein zufilliges Agieren
handelt, sondern um Aktivitdten, die mehr oder weniger geplant eingesetzt werden, um sich zu
erholen* (Allmer, 1996, S. 25). Dieses Erholungshandeln wird automatisch, emotional und kog-
nitiv reguliert. Die emotionale Regulation beschreibt den physiologischen Erholungsprozess. Mit
der emotionalen Regulation ist das empfundene Erholungsbediirfnis gemeint, das die Initiierung
des Erholungsprozesses bedingt. Die kognitive Regulation bezieht sich schlussendlich auf die

Wiederherstellung der individuellen Handlungsvoraussetzungen.

Die erholungsbezogene Intentionsbildung hdngt wesentlich von subjektiven Bedeutsamkeitszu-
schreibungen ab, die in der Erholungsbereitschaft zum Ausdruck kommen (Allmer, 1996). Das
Abwiégen zwischen der Bedeutsamkeit und der Kontrollierbarkeit (subjektive Bewertung der
Realisierbarkeit und Beeinflussbarkeit des Erholungsprozesses) ist dann abgeschlossen, wenn die
Absicht ,,sich erholen zu wollen* gebildet wurde. In der darauffolgenden Phase der Vorsatzbil-
dung wird dann entschieden, wie die Absicht verwirklicht werden kann. Dazu gehoren Abwi-
gungen des psychophysischen, zeitlichen, finanziellen und organisatorischen Aufwands sowie
Aufwand-Effekt-Abwédgungen von Handlungsalternativen. So kann beispielsweise der mit einer
Erholungsmassnahme verbundene zeitliche Aufwand damit gerechtfertigt werden, dass bei Ver-

zicht auf die Erholung langfristig Gesundheitsbeeintrdchtigungen entstehen kdnnen.

Jasmin Zimmermann Masterarbeit Seite 15



Fachhochschule Nordwestschweiz

Pausenverhalten Im Home Off|Ce n w Hochschule fiir Angewandte Psychologie

Absichten werden durch Vorsitze selbstverpflichtend, dennoch sind sie keine hinreichende Be-
dingung dafiir, dass auch tatsdchlich gehandelt wird (Heckhausen & Kuhl, 1985). Eine rechtzei-
tige Handlungsinitiierung wird nur realisiert, wenn dafiir subjektiv realistische und giinstige Aus-
fiihrungsgelegenheiten vorhanden sind. Ist dies nicht der Fall, kann der Vorsatz zur Handlungs-
ausfiihrung auch ,,aufgehoben® werden, bis die definierten giinstigen Ausfithrungsbedingungen
eingetreten sind. Kritisch ist in dieser Phase besonders die Kldrung, welche driangenden Intentio-
nen Vorzug erhalten, welche aufgeschoben und welche aufgegeben werden sollen (z.B. Tétigkeit
fortsetzen oder unterbrechen, um eine Erholungspause einzulegen). Die Auswahl fillt schluss-
endlich auf diejenige Intention, ,,deren Auswahldruck in Abhdngigkeit von Wichtigkeit, Dring-
lichkeit, Zeitaufwand und Erfolgswahrscheinlichkeit in der aktuellen Situation maximal ist*

(Dorner, 1982, S. 59).

Die Phase der Intentionsbeibehaltung stellt schlussendlich sicher, dass die Intentionsverwirkli-
chung nicht vorzeitig abgebrochen wird. Dazu gehoren die Intentionsabschirmung (nachdrin-
genden Intentionen keinen Raum lassen und intentionsgefédhrdende Situtationsanreize und Verlo-
ckungen ausblenden) sowie Handlungserschwernisse. In der Intentionsbeendigung wird schluss-
endlich die Handlung beendet, wobei die rechtzeitige Handlungsdeaktivierung (z.B. nach der

Erholung auf der Couch, wieder in die Téatigkeit finden) wichtig ist.

Aus der Konzeption der Erholung als Handlungsintention folgt, dass der Erholungsprozess
grundsétzlich durch die Person beeinflussbar ist. So ist von der Person beispielweise zu kléren,
inwiefern die Erholung in einer bestimmten (Arbeits-)Situation erforderlich oder aufschiebbar
ist, welche Massnahmen zur Erholung in der Situation am besten geeignet sind und wie diese
realisiert werden konnen. Die im Klarungsprozess aktivierte kognitive Situationsanalyse, Pla-
nungs- Entscheidungs- und Kontrollprozesse, die einen Einfluss auf die Handlungsintention ha-
ben, miissen dabei keineswegs in allen Aspekten bewusst und rational gesteuert ablaufen. Dies
gilt insbesondere fiir Erholungsgewohnheiten. Fiir diese urspriinglich bewusst erarbeiteten erho-
lungsbezogenen Verhaltensweisen ist keine bewusste Planung und Steuerung mehr notwendig,
sie laufen automatisch ab. Dennoch lassen sich individuelle Erholungsgewohnheiten mit der
Vorstellung des erholungsbezogenen Handelns vereinbaren, indem auch gewohnte Erholungs-
verhaltensweisen absichtsvoll gesucht und aufrechterhalten werden und so grundsitzlich zur

bewussten Reflexion erhoben werden konnen (Allmer, 1996).
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2.2.5 Faktoren im Zusammenhang mit der Realisierung von Erholung

Im Folgenden werden mogliche Variablen fiir die (Nicht-)Realisierung von Arbeitspausen darge-
stellt und darauf aufbauend die Forschungshypothesen vorgestellt. Gemaéss der Zielsetzung die-
ser Arbeit (vgl. Kap. 1.1) wird unterschieden zwischen personalen, organisationalen und um-

weltbezogenen Ursachen.

2.2.5.1 Faktoren der Person

Erholungsbereitschaft

Fiir die Intentionsbildung sind geméss Allmer (1996) zwei Prozesse zentral; die Absichtsbildung
und die Vorsatzbildung. In der Phase der Absichtsbildung und im Hinblick auf die Realisation
einer Handlung spielt unter anderem deren subjektive Bedeutsamkeit eine wichtige Rolle. Solche
Bedeutsamkeitsabschitzungen sind besonders bei der Uberlegung relevant, ob im Hinblick auf
den gegebenen Beanspruchungszustand die Absicht gebildet wird, auf Erholung umzuschalten
oder auf diese (noch) zu verzichten. Wer beispielsweise zunichst eine begonnene Arbeit zum
Abschluss bringen muss oder mdchte oder es nicht ertragen kann, dass Arbeit liegen bleibt, wird
die Bedeutsamkeit der Erholungsintention geringer einschétzen und die Absicht, sich zu erholen,
nicht bilden. Wenn eine Person die Absicht nicht bildet, sich zu erholen, ist sie auch nicht bereit,
sich der Erholungstitigkeit zuzuwenden. In diesem Fall wird von fehlender Erholungsbereit-
schaft gesprochen. Subjektive Bedeutsamkeitsunterschiede der Erholungsintention zeigen sich
demnach in individuumsspezifischen Ausprigungen der Erholungsbereitschaft. Eine fehlende
Erholungsbereitschaft zeichnet sich dadurch aus, dass es einer Person nicht gelingt, von der Be-
anspruchungssituation Abstand zu nehmen und sich der Erholungstétigkeit zuzuwenden. Einer
fehlenden Erholungsbereitschaft wird insbesondere das Hinauszdgern der Erholungsphase und
damit das Aufschaukeln von Beanspruchungsprozessen zugeschrieben (Allmer, 1996). In der
Studie von Gnau (2009) zum berufsbezogenen Erholungsverhalten, der Schlafqualitit und De-
pressivitit bei Lehrpersonen fand sich ein positiver Zusammenhang zwischen der subjektiven
Wichtigkeit der Erholung und der Erholungsplanung. In der vorliegenden Untersuchung wurde

deshalb die folgende Hypothese getestet.

H1: Es besteht ein signifikant positiver Zusammenhang zwischen der Erholungsbereitschaft

und der Erholungsplanung
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Arbeitsengagement

Zu den negativ bewerteten Komponenten der Erholungsbereitschaft und als dysfunktionale Erho-
lungseinstellung z&hlt Krajewski (2009) ein {ibersteigertes Arbeitsengagement. In einer Untersu-
chung von Rothbard (2001) zum Engagement im Zusammenhang mit Arbeits- und Familienrol-
len wird angenommen, dass das Arbeitsengagement aus zwei Faktoren besteht; der Aufmerk-
samkeit (attention) und der Verausgabung (absorption). Wéhrend die Aufmerksamkeit vor allem
die Konzentration auf die Arbeitsrolle meint, sind mit der Verausgabung ein Verlust des Zeitge-
fiihls und eine starke Vertiefung in die Arbeit verbunden. Auch im Konzept von Schaufeli, Sala-
nova, Gonzales-Roma und Bakker (2002) ist die Verausgabung als Teilkomponente des Arbeits-
engagements durch volle Konzentration, ein Vertieft sein in die Arbeit und durch die Schwierig-
keit, sich von der Arbeit zu losen, gekennzeichnet. Die meisten Autoren sind sich demnach einig,
dass engagierte Mitarbeitende ein hohes Level an Energie aufweisen, sich stark mit ihrer Arbeit
identifizieren und oft stark in ihrer Arbeit versunken sind ,,so that time flies* (Bakker, Schaufeli,
Leitner & Taris, 2008, S. 188). Bisherige Forschungsarbeiten deuten darauf hin, dass das Ar-
beitsengagement positive Effekte sowohl auf kurze wie auf lange Sicht hat (Sonnentag, 2003).
Bakker und Kollegen (2008) schlagen vor, die Bedeutung der Erholung in zukiinftigen Untersu-
chungen zu betrachten. Sie ziehen denn auch die potenzielle Schattenseite des Engagements in
Betracht und stellen sich die Frage, ob der Grad des Engagements auch zu hoch sein kann und in
der Konsequenz mit negativen Folgen zu rechnen ist, wie beispielsweise einem Burnout. In die-

sem Sinne wurde in der vorliegenden Untersuchung die folgende Hypothese getestet.

H2: Es besteht ein signifikant negativer Zusammenhang zwischen der Verausgabungsbereit-

schaft und der Erholungsplanung

Zeitmanagementkompetenz

Vor allem durch die Selbstmanagementkompetenz, das heisst die ,,Fédhigkeit zum disziplinierten
Zeitmanagement und zur eigenstindigen Arbeitsstrukturierung® (Meissner, 2011, S. 17) wird der
Erfolg des mobilen Arbeitens gefordert. Das Einlegen von Arbeitspausen ist dabei ein integraler
Bestandteil eines jeden Zeit- und Aufgabenmanagements (Strongman & Burt, 2000). Kénig und
Kleinmann (2006) stufen das Selbst- und Zeitmanagement insbesondere dort als wichtig ein, wo
Personen Freiheit in ihrer Arbeit besitzen, was besonders bei Telearbeit der Fall ist. Wie bereits
in Kapitel 1 erwéhnt, birgt das grundsitzlich gesundheitsforderliche Merkmal der Zeitautonomie

und des Handlungsspielraums die Gefahr, dass Arbeitspausen nicht eingehalten werden (Ulich &
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Wiilser, 2012). Folglich wurde in der vorliegenden Untersuchung nachstehende Hypothese ge-

testet.

H3: Es besteht ein signifikant positiver Zusammenhang zwischen der Zeitmanagementkompe-

tenz von Telearbeitenden und der Erholungsplanung

Erholungsplanung und erholungsforderliches Pausenverhalten

Eine wichtige Komponente im Zusammenhang mit der Realisierung erholsamer Aktivititen und
aus handlungspsychologischer Sicht stellt in der Studie von Gnau (2009) die Erholungsplanung
dar. Gnau (2009) versteht unter der Erholungsplanung die konkrete Vorbereitung von Aktiviti-
ten, die zur Erholung fithren sowie die Beriicksichtigung situationsabhéngiger Bedingungen,
unter welchen das angestrebte Verhalten umgesetzt werden soll. In der Phase der Planung wird
demnach unter anderem festgelegt, wann und wie oft erholsame Aktivititen durchgefiihrt wer-
den. Ausgehend vom Health Action Process Approach (HAPA; Schwarzer, 2008) und der An-
nahme, dass die Erholung ein aktiver Prozess ist, der durch die Person zu beeinflussen ist, nimmt
die Planung als Teilkomponente im HAPA eine wichtige Rolle ein. Denn damit wird auch die
sogenannte Intentions-Verhaltens-Liicke iiberwunden (Schwarzer, 2008, Sutton, 2008), die den
Ubergang von einer Absicht bis zum Verhalten beschreibt. Sind demnach Ziele formuliert, be-
ginnt die Planung des Verhaltens, die die gesundheitsforderliche Handlung einleitet. In seiner
Untersuchung betrachtet Gnau (2009) die volitionale Variable der Planung als eine konkretisierte
Intention. Er geht davon aus, dass im Hinblick auf die Erholung, die Planung im Sinne eines
konkreten Implementierungsvorhabens die Ausfiihrung eines bestimmten Verhaltens positiv be-
einflussen kann. In Anlehnung an Gnau (2009) wird auch in der vorliegenden Untersuchung le-
diglich die Variable Planung im Modell, als konkretisierte Intention, beriicksichtigt. Sowohl in
der Studie von Gnau (2009) als auch bei Hoederath (2010) wurde ein positiver Zusammenhang
zwischen der Erholungsplanung und dem Erholungsverhalten (beziehungsweise erholsame Akti-

vitdten) festgestellt.

HA4: Es besteht ein signifikant positiver Zusammenhang zwischen der Erholungsplanung und

dem erholungsforderlichen Pausenverhalten
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Erholungsforderliches Pausenverhalten und Erholungserleben

Noch vor dem Eintreten spezifischer Beanspruchungsfolgen scheint fiir einen gelingenden Erho-
lungsprozess und damit verbundene positive Effekte auf die Gesundheit, das Erleben von Erho-
lung an sich zu sein (Sonnentag & Fritz, 2007). Das Abschalten von der Arbeit (psychological
detachment) und die Entspannung (relaxation) werden dabei oft als die wichtigsten Komponen-
ten des Erholungserlebens genannt, da sie implizieren, dass keine weiteren Anforderungen mehr
an die wéhrend der Arbeit funktionellen Systeme vorhanden sind. Etzion, Eden und Lapidot
(1998, S. 579) beschreiben detachment als "individual's sense of beeing away from the work sit-
uation". Detachment impliziert somit, dass Personen wéhrend der Erholung nicht mit arbeitsbe-
dingten Pflichten wie beispielsweise berufsbedingten Anrufen konfrontiert sind oder sich mit
Aktivitdten beschiftigen, die die Arbeit betreffen. Sonnentag und Fritz (2007) beziehen zusitz-
lich die mentale Loslosung von der Arbeit - nicht weiter iiber die Arbeit an sich und/oder ar-
beitsbedingte Probleme oder Moglichkeiten nachdenken - in die Definition mit ein. Die Erholung
scheint demnach durch die psychologische Distanz von die Arbeit betreffenden Themen unter-
stiitzt zu werden (Sonnentag & Fritz, 2007), beispielsweise, indem die Konzentration auf "ab-
sorbing non-work activities" gelegt wird (Hahn, 2012, S. 76). Sowohl bei Hoederath (2010) als
auch bei Gnau (2009) zeigten sich signifikante positive Zusammenhénge und Effekte zwischen
dem Erholungsverhalten und dem ebenfalls in den Studien eigens entwickelten Konstrukt Erho-
lungserleben, beziehungsweise vom Erholungsverhalten auf das Erholungserleben. Auch in der
Studie von Schmenn (2014) zum Erholungsverhalten, Erholungserleben und Depressivitit von
Lehrkréften zeigten sich ein hoher positiver und signifikanter Zusammenhang zwischen dem
Erholungsverhalten (angelehnt an Hoederath, 2010) und dem Erholungserleben (angelehnt an
Hoederath, 2010). Somit wurde die folgende Hypothese getestet.

HS5: Es besteht ein signifikant positiver Zusammenhang zwischen dem erholungsforderlichen

Pausenverhalten und dem Erholungserleben

2.2.5.2 Faktoren der (Arbeits-)organisation

Zeitdruck/quantitative Anforderungen

Im Zusammenhang mit der Erholungsrealisierung erwahnt Allmer (1996), dass auch das Arbei-
ten unter Hektik und Zeitdruck das Aufschieben aktueller Bediirfnisse (wie beispielsweise Erho-
lung) begiinstigt. Dabei ist es insbesondere der selbst- und fremdgesteuerte Druck, der einerseits

keine Zeit zur angemessenen Erholung zulédsst und andererseits das Gefiihl autkommen lasst,
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sich eine Pause (noch) nicht leisten zu kénnen. Im Stressreport Deutschland (Lohmann-Haislah,
2012) gab jede vierte Person an, die gesetzlich vorgeschriebenen Arbeitspausen ausfallen zu las-
sen und dies hdufig aufgrund von zu viel Arbeit, hohem Termin- und Zeitdruck oder zu vielen
Arbeiten, die gleichzeitig bewéltigt werden miissen. In der Studie von Udris und Kaufmann
(1982) hat sich gezeigt, dass Zeitdruck mit einer erhohten Konzentration und dem Verzicht auf
Pausen kompensiert wurde. Kallus und Eibel (o. J) restimieren in ihrer Studie ebenfalls, dass bei
hoherem Stress die Tendenz besteht, weniger Pausen zu machen. Somit wurde die folgende Hy-

pothese getestet.

HG6: Es besteht ein signifikant negativer Zusammenhang zwischen Zeitdruck und der Erho-

lungsplanung

Erholungsforderliche Pausenkultur im Main Office

Gemiss Krajewski (2009) beeinflussen nicht nur individuelle, sondern auch pausenkulturelle
Vorstellungen die realisierte Pausennutzung. Die pausenkulturellen Komponenten betreffen da-
bei die erholungsforderlichen, beziehungsweise -widrigen Erwartungshaltungen bedeutsamer
Personen im betrieblichen Umfeld. Tegtmeier und Hellert (2012) weisen beispielsweise auf die
Aussenwirkung des Verhaltens von Vorgesetzten hin und die damit verbundene Vorbildfunktion
hinsichtlich der Erholung. Pausenkulturelle Normen (verankerte Vorstellungen) besitzen eine
verhaltenssteuernde Kraft, die liber den impliziten Konformititsdruck und iiber direkte Sankti-
onspfade, unter anderem des beruflichen Umfeldes, vermittelt werden. Die Pausenkultur ist so-
mit keine individuelle Angelegenheit, sondern gehdrt zur Kultur einer Organisation. In einer
Untersuchung von Steward (2000) mit 44 Tiefeninterviews zu Telearbeit und ihre Auswirkungen
auf Erfahrung, Kalkulation und Nutzung der Zeit im Home Office zeigte sich beispielsweise,
dass die Gewohnheit des konventionellen Arbeitsthythmus im Main Office automatisch auf das
Home Office iibertragen wurden. Und dies, obwohl iiber 90% der Studiengruppe angab, nicht
mehr im konventionellen Arbeitsthythmus arbeiten zu wollen. Der konventionelle Arbeitstag
und die konventionelle Arbeitswoche reprasentierten soziale Normen, indem eine klare Tren-
nung zwischen den Arbeitszeiten und anderen Zeiten vorgenommen wurde. Ein Ansatz, der ver-
sucht, solche Wechselbeziehungen zwischen Arbeit und anderen Lebensbereichen zu erkldren ist
die sogenannte Spillover-Hypothese. Spillover bezieht sich auf die Ubertragung von Verhalten,
Emotionen und Haltungen von einem Bereich auf einen anderen (Geurts & Demerouti, 2003).
Merkmale der Arbeit oder des Privatlebens werden demnach mit psychischen Reaktionen assozi-

iert, die dann als Einstellungen und Verhalten in den jeweilig anderen Lebensbereich iibertragen
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werden (psychisches Spillover). So werden Erfahrungen bei der Arbeit wie beispielsweise die
Stimmung aber auch Werte und Verhaltensweisen im Freizeitbereich nicht abgelegt sondern
mitgenommen (oder umgekehrt) und dort zum Ausdruck gebracht (Kauffeld & Hoppe, 2011).
Spillover bezieht sich dabei sowohl auf positive wie auch auf negative Auswirkungen im ande-
ren Lebensbereich. Haufig beziehen sich Studien zu Spillover-Effekten auf Work-to-Family-
Konflikte. Eine Ubertragung der Spillover-Hypothese auf das Anwendungsgebiet der Erholung
erscheint deshalb interessant. Vermutet werden in der vorliegenden Studie Ubertragungseffekte
des Pausenverhaltens vom MO ins HO. Konkret soll gepriift werden, ob und wenn ja, was fiir ein
Effekt die kulturellen Werte und Normen im Hinblick auf das Pausenverhalten im Main Office
auf das Pausenverhalten im Home Office haben. Somit interessiert hauptsiachlich die Wirkrich-

tung MO zu HO. Die folgende Hypothese wurde getestet.

H7: Es besteht ein signifikant positiver Zusammenhang zwischen einer erholungsforderlichen

Pausenkultur und der Erholungsplanung

2.2.5.3 Faktoren der Umwelt

Erholungsforderliche Umweltbedingungen

Aus der Erholungsforschung sind viele fiir die Erholung giinstige Bedingungen, insbesondere im
Zusammenhang mit der Natur, bekannt. Kaplan (1993, S. 193) schrieb dazu, dass "proximity and
availability of the natural environment can foster many desired outcomes...even the view from
the window can have a positive impact with respect to well-being". Franke (1998) spricht in die-
sem Zusammenhang auch von anregenden Umfeldbedingungen. Pigram (1993) erwiéhnte, dass
Naturelemente in gebauten Umwelten zur Erholung beitragen. Die Bevorzugung von Natur ge-
geniiber gebauten Umwelten, die Baume, Pflanzen und Griin beinhalten, und solchen ohne Vege-
tation, wurde empirisch mehrfach bestitigt (Kaplan & Kaplan, 1989; Pigram, 1993). Das Arbei-
ten in Fensterndhe hat positive Effekte aufgrund des Tageslichts, dem Eindruck von Weite aber
auch aufgrund des Anblicks der Natur. Ein Ausblick in die Natur kann das Wohlbefinden und
die Zufriedenheit von Mitarbeitenden steigern (Kaplan, 2001). Pflanzen in Arbeitsriumen haben
positive psychologische Effekte und konnen so auch ein Defizit an Natur in der dusseren Umge-
bung kompensieren. Sie kdnnen positive Emotionen hervorrufen, negative Gefiihle einschrin-
ken, wirken sich positiv auf die Arbeitsleistung aus und wirken insgesamt stresslindernd und
konzentrationsfordernd (Bringslimark, Hartig & Patil, 2009; Fredrickson & Levenson, 1998;
Kuo, 2001; Lohr, Pearson-Mims & Goodwin, 1996; Ulrich et al., 1991; Shapiro, Jamner, Gold-
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stein, & Delfino, 2001). In der Untersuchung von Heerwagen & Orians (1986) wurde in Rdumen
mit und ohne Fenster die Menge und Art von Wanddekorationen erfasst. In fensterlosen Rdumen
bebilderten die Mitarbeitenden die Wénde stirker und iiberproportional oft mit Landschaftsbil-
dern. Auch Brown, Barton und Gladwell (2013) konnten in ihrer Studie zeigen, dass das Be-
trachten einer natiirlichen Szenerie (z.B. Bilder mit Bdumen, Gras und Feldern) die Erholung
von akutem Stress positiv beeinflusst. Schlussendlich postuliert auch Ulrich (1983) eine Unter-
stiitzung der psychophysiologischen (Stress-)Erholung durch die Wahrnehmung bestimmter
Qualititen und Inhalte in einer (natiirlichen) Szenerie. Auch Naturgerdusche erleichtern die Er-
holung nach psychologischem Stress (Alvarsson, Wiens & Nilsson, 2010). Zusammenfassend
bestitigt sich also, dass die natiirliche Umwelt unter anderem eine wichtige gesundheitsforderli-
che Wirkung besitzt (Sullivan, Kuo & Depooter, 2004), weshalb es schlussendlich auch nahelie-

gend ist, gebaute Umwelten mit Naturelementen zu bereichern.

Bei dem von Gibson (1982) gepragten Begriff der Affordanz handelt es sich primidr um eine
Handlungsaufforderung, die sich auf die physische Umwelt bezieht. Gemiss Gibson (1982) ma-
chen solche Handlungsanregungen oder Angebote der Natur durch ihre funktionell relevanten
Eigenschaften, ein bestimmtes Verhalten moglich. Demnach haben Dinge einen Aufforderungs-
charakter, auch dann noch, wenn sich das Bediirfnis des Beobachtenden dndert. Wichtig ist der
Begriff daher im Zusammenhang mit Anregungen im Umweltbereich; wie miissen Umwelten
gestaltet werden, damit sie die Wahrnehmung optimal stimulieren und das Umwelthandeln be-
einflussen? Erholungsungiinstige Umweltbedingungen beinhalten beispielsweise unzureichende
Erholungsangebote (zum Beispiel im betrieblichen Kontext das Fehlen von Pausenrdumen).
Ubertragen auf den Kontext der Realisierung von Arbeitspausen im HO konnten beispielsweise
der Zugang zu einem Garten, Erholungsangebote in der Wohngegend oder die Nidhe zu einem
Naherholungsgebiet wie einem Wald Attribute darstellen, die Aufforderungscharakter fiir das
Einlegen einer Arbeitspause besitzen. Es wird daher angenommen, dass solche giinstigen oder
ungiinstigen Erholungsangebote die individuelle Erholungsplanung beeinflussen. Folglich wurde

die nachstehende Hypothese getestet.

HS8: Es besteht ein signifikant positiver Zusammenhang zwischen erholungsforderlichen physi-

schen Umweltbedingungen und der Erholungsplanung
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2.3 Fragestellungen und zusammenfassender Uberblick iiber die Hypothesen

Fiir die Faktoren erholungsforderliches Pausenverhalten, erholungsforderliche Pausenkultur und
erholungsforderliche Umweltbedingungen (vgl. Kap. 2.2.5) existieren noch keine validierten
Skalen. Daher werden im Rahmen der Pilotstudie zunédchst drei Skalen zu deren Erfassung ent-
wickelt. Dabei steht die Frage im Vordergrund, wodurch sich ein erholungsforderliches Pausen-
verhalten, eine erholungsférderliche Pausenkultur und erholungsférderliche Umweltbedingungen

auszeichnen.

Anschliessend erfolgt auf der Basis arbeitswissenschaftlicher Erkenntnisse zur Pausenorganisati-
on und Gestaltung von Arbeitspausen (vgl. Kap. 2.2.2) und Erkenntnissen individuellen Erho-
lungsprozessen (vgl. Kap. 2.2.3 und Kap. 2.2.4) in der Studie 1 die Exploration des Pausenver-
haltens von wissenschaftlichen Mitarbeitenden und Dozierenden der FHNW im HO. Dabei erge-

ben sich die folgenden Haupt- und Teilfragestellungen:

Studie 1: Wie sieht das (allgemeine) Pausenverhalten von wissenschaftlichen

Mitarbeitenden und Dozierenden der FHNW im HO aus?

Fragestellung 1a ~ Welche Unterschiede bestehen beziiglich Anzahl, Dauer und Intervall zwi-

schen Arbeitspausen im HO und MO?

Fragestellung 1b ~ Welche Unterschiede bestehen beziiglich Pausentdtigkeiten und Pausen-

griinden im HO und MQO?

Fragestellung 1c =~ Welche Herausforderungen und Erleichterungen nehmen alternierende Te-

learbeitende im Hinblick auf Arbeitspausen im Home Office wahr?

In der Studie 2 werden Zusammenhidnge zwischen personalen (arbeits-)organisationalen und
umweltbezogenen Faktoren und der Erholungsplanung untersucht. Es stehen die folgenden

Haupt- und Teilfragestellungen im Fokus:

Studie 2: Welche Zusammenhiinge bestehen zwischen personlichen, (arbeits-)
organisationalen und umweltbezogenen Faktoren und der Erholungs-
planung von wissenschaftlichen Mitarbeitenden und Dozierenden der

FHNW im HO?

Fragestellung 2a ~ Wie hingen personliche, (arbeits-)organisationale und physisch umweltbe-

zogene Bedingungen mit der Erholungsplanung zusammen?
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Vor dem Hintergrund der Ergebnisse zum Zusammenhang zwischen der Erholungsplanung und
den unterschiedlichen personlichen, (arbeits-)organisationalen und physisch umweltbezogenen
Bedingungen wird zusitzlich exploriert, welche dieser Bedingungen fiir die Erholungsplanung
wie wichtig sind, beziehungsweise welchen Einfluss die Bedingungen auf die Erholungsplanung

haben.

Studie 3 untersucht den Zusammenhang zwischen der Erholungsplanung und dem erholungsfor-
derlichen Pausenverhalten sowie den Zusammenhang zwischen dem erholungsférderlichen Pau-
senverhalten und dem Erholungserleben. Die folgenden Haupt- und Teilfragestellungen stehen

dabei im Fokus:

Studie 3: Welche Zusammenhinge bestehen zwischen der Erholungsplanung und
dem erholungsforderlichen Pausenverhalten sowie dem erholungsfor-
derlichen Pausenverhalten und dem Erholungserleben von wissen-

schaftlichen Mitarbeitenden und Dozierenden der FHNW im HO?

Fragestellung 3a ~ Wie héngt die Erholungsplanung mit dem erholungsforderlichen Pausenver-

halten zusammen?

Fragestellung 3b  Wie hingt das erholungsférderliche Pausenverhalten mit dem Erholungser-

leben zusammen?

Vor dem Hintergrund der Ergebnisse der Fragestellung 3a und 3b wird hier zusétzlich exploriert,
wie wichtig die Erholungsplanung fiir das erholungsférderliche Pausenverhalten, beziehungswei-

se das erholungsforderliche Pausenverhalten fiir das Erholungserleben, ist.

In Abbildung 1 sind zusammenfassend nochmals alle Hypothesen der Studien 2 und 3 grafisch
dargestellt, dabei sind die griin umrandeten Konstrukte jene, die in der Pilotstudie entwickelt

werden sollen.

Jasmin Zimmermann Masterarbeit Seite 25



n w Fachhochschule Nordwestschweiz
Pausenverhalten im Home Office Hochschule fiir Angewandte Psychologie

Studie 2

Personale Faktoren

Erholungs-
bereitschaft

Verausgabungs-
bereitschaft

Studie 3

Zeitmanage-
mentkompetenz

o . 4 HS5 (+ |
(Arbeits-)organisa Ha( l) Erholungsford. _(2 Erholungs- i

Erholungs-
torische Faktoren

planung Pausenverhalten erleben

Zeitdruck

Erholungsford.
Pausenkultur

Umweltbezogene

Faktoren H8a (+)

Erholungsford.
Umwelt

_____________________________________

Abb. 1: Grafische Darstellung der Forschungshypothesen . ,,H* steht fiir Hypothese; ,,- steht fiir einen
negativen Zusammenhang; ,,+* steht fiir einen positiven Zusammenhang; Griin umrandete Faktoren sind
Konstrukte, die in der Pilotstudie entwickelt werden.

Nachdem die theoretischen Grundlagen und die Forschungshypothesen vorgestellt wurden, wird
in den in den folgenden Kapiteln die Zielgruppe, das Studiendesign, die Vorgehensweise bei der
Skalenentwicklung, die Konzeption des Fragebogens und die im Fragebogen verwendeten Mess-

instrumente sowie die Methoden der Datenauswertung beschrieben.

3. METHODIK
3.1 Zielgruppe

Die Zielgruppe sind wissenschaftliche Mitarbeitende und Dozierende des Hochschulbereichs mit
der Moglichkeit der alternierenden Telearbeit. Ausgewihlt wurde die Fachhochschule Nordwest-
schweiz (FHNW) als zweitgrosste Deutschschweizer Fachhochschule, da in der FHNW das Ar-
beiten im HO, insbesondere bei wissenschaftlichen Mitarbeitenden und Dozierenden, stark ver-
breitet (FHNW-Newsletter April, 2012) ist. Die FHNW unterstiitzt Arbeiten, die von zu Hause

aus erledigt werden, soweit dies die Tatigkeit und die betrieblichen Bediirfnisse erlauben. Wis-
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nw

senschaftliche Mitarbeitende und Dozierende haben somit die Moglichkeit, in Absprache mit

ihren Vorgesetzten, einzelne Tage von zu Hause aus zu arbeiten (alternierende Telearbeit).

Die FHNW umfasst insgesamt neun Hochschulen. Alle Hochschulen gliedern sich in Institute,

insgesamt sind dies 54. Die Hochschulen mit den dazugehorigen Instituten sind im Folgenden

aufgefiihrt.

Hochschule fiir Angewandte Psychologie

Institut Mensch in komplexen Systemen
MikS

Institut fiir Kooperationsforschung und
-entwicklung ifk

Zentrum flir Ausbildung ZfA

Zentrum fir Weiterbildung ZfW

Hochschule fiir Gestaltung und Kunst

Institut HyperWerk

Institut Visuelle Kommunikation

Institut Innenarchitektur und Szenografie
Institut Mode-Design

Institut Industrial Design

Institut Kunst

Institut Lehrerberuf fiir Gestaltung und
Kunst

Institut Design- und Kunstforschung

Pdidagogische Hochschule

Institut Vorschul- und Unterstufe

Institut Primarstufe

Institut Sekundarstufe I und II

Institut Spezielle Padagogik und Psycholo-
gie

Institut Weiterbildung und Beratung
Institut Forschung und Entwicklung

Hochschule fiir Soziale Arbeit

Studienzentrum Soziale Arbeit

Institut Soziale Arbeit und Gesundheit
Institut Beratung, Coaching und Sozialma-
nagement

Institut Integration und Partizipation
Institut Sozialplanung und Stadtentwicklung
Institut Kinder- und Jugendhilfe
Institut Professionsforschung und kooperati-

ve Wissensbildung

Hochschule fiir Architektur, Bau und Geomatik Hochschule fiir Life Sciences
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Institut Architektur
Institut Bauingenieurwesen
Institut Vermessung und Geoinformation

Institut Energie am Bau
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Institut fiir Medizinal- und Analysetechno-
logie

Institut fiir Chemie und Bioanalytik
Institut fiir Pharma Technology

Institut fiir Ecopreneurship
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Hochschule fiir Technik

Institut fiir 4D-Technologien

Institut fiir Aerosol- und Sensortechnik
Institut fiir Automation

Institut fiir Business Engineering

Institut flir Geistes- und Naturwissen-
schaften

Institut fiir Kunststofftechnik

Institut fiir Mikroelektronik

Institut fiir Mobile und Verteilte Systeme
Institut fiir nanotechnische Kunststoft-
Anwendungen

Institut fiir Optometrie

Institut fiir Produkt- und Produktions-
engineering

Institut fiir Thermo- und Fluid-Engineering
Institut fiir Biomasse und Ressourcen-

effizienz
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Hochschule fiir Wirtschaft

Institute for Competitiveness and
Communication

Institut fiir Finanzmanagement
Institut fir Unternehmensfiihrung
Institut fir Wirtschaftsinformatik
Institut fiir Nonprofit- und Public
Management

Institut fiir Personalmanagement und

Organisation

Musikhochschulen

Hochschule fiir Musik

Schola Cantorum Basiliensis

Die Zielgruppe sind wissenschaftliche Mitarbeitende und Dozierende, inklusive Institutsleitende,

der aufgefiihrten Hochschulen und Institute, die zumindest teilweise von zu Hause aus arbeiten.

Wissenschaftliche (Hilfs-)Assistierende gehdren nicht zur Zielgruppe der Untersuchung. Es wird

davon ausgegangen, dass wissenschaftliche (Hilfs-)Assistierende hdufig mit einer geringeren

Fiille und weniger hohen Arbeitsanforderungen konfrontiert sind als wissenschaftliche Mitarbei-

tende und Dozierende (vgl. Kap. 1). Die Arbeitssituation von wissenschaftlichen (Hilfs-

)Assistierenden ist daher hdufig nicht vergleichbar mit der Arbeitssituation von wissenschaftli-

chen Mitarbeitenden und Dozierenden. Damit ist sie grosstenteils nicht représentativ fiir die Ar-

beit der Zielgruppe in der vorliegenden Arbeit, sprich von wissenschaftlichen Mitarbeitenden

und Dozierenden.
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3.2 Untersuchungsdesign und Ablauf

Im Rahmen der Pilotstudie wurden in einer ersten Phase teilstrukturierte Interviews zur Entwick-
lung von drei Skalen eingesetzt, die anschliessend in die Hauptuntersuchung, den Online-
Fragebogen, integriert wurden. Der Fragebogen setzte sich somit aus validierten und teilweise
modifizierten Skalen sowie neu formulierten Items zur Operationalisierung der zu entwickelnden

Konstrukte zusammen. Die wesentlichen Prozessschritte der Untersuchung sind in Abbildung 2

dargestellt.
. . Studien 1-3
| Pilotstudie >
. Deskriptive
. Item- Online- .k
Interviews . Pre-Test erhebun Univariate  Analysen
entwicklung & Multivariate

Abb. 2: Forschungsdesign

Sowohl fiir die Pilotstudie als auch fiir die Studien 1 bis 3 wurden zur Datenanalyse (u.a.) Frage-
bogendaten verwendet. Daher werden im Folgenden zunéchst die in der Umfrage verwendeten
Instrumente und Skalen, der Aufbau des Fragebogens sowie Informationen zur Datenerhebung
und Rekrutierung der Stichprobe beschrieben, bevor anschliessend die methodischen Vorge-

hensweisen fiir jede Studie (Pilotstudie und Studien 1 bis 3) getrennt beschrieben werden.

33 Fragebogenstudie der Politstudie und der Studien 1 bis 3
3.3.1 Aufbau des Fragebogens

Der Fragebogen wurde eigens fiir die Untersuchung der Fragestellung entwickelt und basiert auf
in Forschung und Praxis etablierten und validierten Instrumenten, drei selbst entwickelten Ska-
len, spezifischen Fragen zum Pausenverhalten im MO und HO sowie drei offenen Fragen zu
Herausforderungen, Barrieren und Unterschieden hinsichtlich dem Pausenverhalten im HO und

MO. Zusitzlich wurden Angaben zur Person und Arbeitstétigkeit erhoben.

Inhaltlich war der Fragebogen in die folgenden sechs Fragenblocke unterteilt:

- Einleitung: Allgemeine Hinweise zur Beantwortung des Fragebogens
- Fragenteil 1: Allgemeiner Umgang mit Zeit, Verausgabung, Arbeitspausen

- Fragenteil 2: Arbeitspausengestaltung im Main- und Home Office
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- Fragenteil 3: Arbeitspausengestaltung im Main Office
- Fragenteil 4: Umgang mit Arbeitspausen im Home Office
- Fragenteil 5: Umweltbedingungen und Erholung im Home Office

- Fragenteil 6: Offene Fragen und allgemeine Angaben zur Person und Arbeitstatigkeit

Im nichsten Kapitel werden die in der Umfrage verwendeten Instrumente aufgefiihrt. Der ge-
samte Fragebogen ist in Anhang B aufgefiihrt, eine Fragebogen- und Skalendokumentation in

Anhang A.

3.3.2 Verwendete Instrumente

Insgesamt wurden sechs validierte Skalen sowie drei im Rahmen der Masterarbeit neu entwi-
ckelte Skalen eingesetzt. In Tabelle 2 sind sowohl die eingesetzten Skalen wie auch die Instru-
mente der jeweiligen Skala aufgefiihrt. Alle Items wurden auf einer fiinfstufigen Likert-Skala
bewertet, mit Ausnahme von Items zweier Skalen, die auf einer vier-, beziechungsweise sieben-
stufigen Likert-Skala bewertet wurden. Eine detaillierte Fragebogen- und Skalendokumentation,

u.a. mit Angaben zur Reliabilitdt der Skalen, findet sich in Anhang A.

Fragebogenstudien sind im Rahmen von Skalenentwicklungen eine bewéhrte Vorgehensweise.
Eine Onlinebefragung fiir die Studien 1 bis 3 wurde als addquates Vorgehen betrachtet, zumal
die Zielgruppe - wissenschaftliche Mitarbeitende und Dozierende der Fachhochschule Nordwest-
schweiz raumlich verstreut aber per E-Mail gut erreichbar waren (vgl. Bortz & Doéring, 2006).
Auch nach Diekmann (2009) sind Onlinebefragungen dann angemessen, wenn von der Zielgrup-

pe eine zugingliche Liste von E-Mail-Adressen vorliegt.

Im Rahmen der Pilotstudie wurden die drei Skalen zur Erfassung eines erholungsférderlichen
Pausenverhaltens, einer erholungsforderlichen Pausenkultur sowie erholungsforderlichen Um-

weltbedingungen entwickelt und anschliessend in der Umfrage eingesetzt (vgl. Tab. 2).

Zur Beantwortung der Fragestellungen der Studie 1 (vgl. Kap. 2.3) wurden offene Fragen (Her-
ausforderungen und Erleichterungen), Fragen mit Mehrfachauswahl (Pausentitigkeiten und
-griilnde) sowie Einzelfragen mit einer flinfstufigen Ratingskala (Anzahl, Dauer und Intervall
von/zwischen Arbeitspausen). Bei der Frage nach der Anzahl von Arbeitspausen reichten die
Antwortmoglichkeiten von 1 (keine Pausen am Tag) bis 5 (mehr als 4 Pausen am Tag). Bei der
Frage nach der Dauer von Pausen von 1 (1-5 Min.) bis 5 (mehr als 20 Min.) und bei der Frage

nach dem Intervall von 1 (1-1% Std.) bis 5 (3 Std. oder mehr). Die Liange der Mittagspause wur-

Jasmin Zimmermann Masterarbeit Seite 30



n Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fiir Angewandte Psychologie

Pausenverhalten im Home Office

de ebenfalls auf einer flinfstufigen Ratingskala erfragt von 1 (1-15 Min.) bis 5 (mehr als 60
Min.). Zum Schluss wurden zusitzlich die Arbeitsstunden der wissenschaftlichen Mitarbeitenden
und Dozierenden im HO und MO erhoben. Die Antwortmoglichkeiten reichten von 1 (weniger
als 4 Std. pro Tag) bis 5 (mehr als 10 Std. pro Tag). Die hdufigsten Pausentdtigkeiten und
-griinde wurden jeweils fiir das HO und MO getrennt mittels Nominalskala (Mehrfachauswahl)
erfasst. Herausforderungen und Erleichterungen im Hinblick auf Arbeitspausen im HO und MO

wurden mit zwei Fragen mit offenem Antwortformat erhoben.

Zur Beantwortung der Fragestellungen und Hypothesen der Studie 2 (vg 1. Kap. 2.3) wurden die
folgenden Skalen verwendet: Erholungsvernachldssigung (bzw.-bereitschaft) von Allmer (1996),
Verausgabungsbereitschaft (Schaarschmidt, 2006), die Skala Ziele und Priorititen setzen von
Koénig & Kleinmann (2006), Quantitative Anforderungen (Zeitdruck) von Semmer, Zapf und
Dunckel (1995), die zwei selbstentwickelten Skalen erholungsférderliche Pausenkultur und erho-
lungsforderliche Umweltbedingungen sowie die Skala Erholungsplanung von Gnau (2009, adap-
tiert nach Hoederath, 2010). In Tabelle 2 sind alle Skalen mit der Anzahl Items, dem Antwort-

format sowie einem Beispielitem aufgefiihrt.

Zur Beantwortung der Fragestellungen und Hypothesen der Studie 3 (vgl. Kap. 2.3) wurden die
Skalen Erholungsplanung (Gnau, 2009), die selbstentwickelte Skala erholungsférderliches Pau-
senverhalten sowie die Skala zum Erholungserleben von Sonnentag und Fritz (2007) verwendet
(vgl. Tab. 2). Alle eingesetzten Fragen und Skalen der Umfrage sind detailliert in Anhang A, der

Fragen- und Skalendokumentation, aufgefiihrt.

Die genaue methodische Vorgehensweise zur Beantwortung der verschiedenen Fragestellungen
wird in den einzelnen Kapiteln zur methodischen Vorgehensweise der Pilotstudie sowie der Stu-

dien 1 bis 3 erldutert (vgl. Kap. 3.4, Kap. 3.5 und Kap. 3.6).

Jasmin Zimmermann Masterarbeit Seite 31



Pausenverhalten im Home Office

Tab. 2: Verwendete Skalen und Instrumente
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nw

Anz.
Skala Quelle Antwortformat Beispielitem
Items
Erholungsvernachlissigung Allmer (1996) ; 4-stufig Ich kann so in die Arbeit vertieft sein, dass ich nicht an
(bzw. -bereitschaft) Nie - haufig Erholung denke.
5-stufig
Verausgabungsbereitschaft Schaarschmidt (2006) 4 trifft Gberhaupt nicht zu - - Ich neige dazu, iiber meine Krdfte hinaus zu arbeiten.
trifft vollig zu
5-stufig . . o p . .
. R o . Wiéhrend meiner Arbeitszeit iiberpriife ich, wie gut ich dem
Ziele und Prioritdten setzen Konig & Kleinmann (2006) 8 selten zutreffend - ) )
Plan folge, den ich mir selbst aufgestellt habe.
sehr oft zutreffend
Quantitative Anforderungen Semmer, Zapf & Dunckel 6 5-stufig Wie oft kommt es vor, dass Sie nicht geniigend Zeit haben,
(Zeitdruck) (1995) Immer — nie/fast nie alle Thre Aufgaben zu erledigen?
. . 5-stufig .
Erholungsforderliche . . o . Bei uns im Institut ist es verpont, lange Arbeitspausen zu
Eigenentwicklung 21 trifft Uberhaupt nicht zu -
Pausenkultur . L machen.
trifft vollumfénglich zu
) . 5-stufig Wenn ich aus dem Fenster meines heimischen Arbeitsplatzes
Erholungsforderliche . . o . - . o
i Eigenentwicklung 14 trifft Uberhaupt nicht zu - schaue, sehe ich viel Griin (z.B. Bdume, Griinflichen, Pflan-
Umweltbedingungen . L
trifft vollumfénglich zu zen).
. 5-stufig .
Gnau (2009), adaptiert nach . . In stressigen Phasen tiberlege ich, wie ich Erholsames in
Erholungsplanung 10 trifft gar nicht zu —
Hoederath (2010) . L den Tag einbauen kann.
trifft vollig zu
. . 5-stufig .
Erholungsforderliches ) ) o ) Auch wenn der Zeitdruck hoch ist, nehme ich mir Zeit fiir
Eigenentwicklung 22 trifft Uberhaupt nicht zu - ,
Pausenverhalten . L Arbeitspausen.
trifft vollumfénglich zu
. 5-stufig
Abschalten von der Arbeit ) o . In den Pausen...
Sonnentag & Fritz (2007) 4 trifft Gberhaupt nicht zu -

(Psychological Detachment)

trifft vollumfénglich zu

...denke ich tiberhaupt nicht an meine Arbeit. *

Anmerkung. * ,,Am Feierabend...” ersetzt mit ,,In den Pausen...*.
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3.3.3 Datenerhebung und Rekrutierung der Stichprobe

Am 24.10.2013 wurden insgesamt 52 Institute, beziechungsweise Institutsleitende der FHNW fiir
eine Teilnahme an der Umfrage per E-Mail angeschrieben (vgl. Anhang C). Darin wurden Hin-
tergrund und Ziel der Untersuchung sowie das Interesse an einer Mitwirkung der Institute, be-
ziehungsweise der Mitarbeitenden an der Umfrage erfragt. Am 08.11.2013 wurde ein erster, am
25.11.2013 ein zweiter Reminder versendet (vgl. Anhang D und E). Das Zentrum fiir Ausbildung
ZfA und das Zentrum fiir Weiterbildung ZfW der Hochschule fiir Angewandte Psychologie wur-
den nicht angeschrieben, da in beiden Zentren keine wissenschaftlichen Mitarbeitenden beschét-

tigt werden.

Die Datenerhebung erfolgte in nicht personalisierter Form (anonym). Der Link zur Befragung
wurde an alle an der Umfrage interessierten Institute und Mitarbeitenden versendet (vgl. Anhang

F). Die Befragung fand vom 06.12.2013 bis am 10.01.2014 statt. Nach Ablauf der Halfte der

Befragungsdauer wurde ein Reminder versendet (vgl. Anhang G).

3.3.4  Priifung der Datenqualit:it

Nach Ablauf der Onlinebefragung wurde zunichst die Datenqualitét iiberpriift. Im Rahmen der
Missing-Data-Analyse wurde auf Einzelitem-Ebene gepriift, ob es bestimmte Fragen mit beson-
ders hohem Anteil an fehlenden Werten gibt (Anzahl Missings im Verhéltnis zu N), wobei An-
teile von mehr als 10 - 15% als hoch gelten (Niibling, Stossel, Haselhorn, Michaelis & Hofmann,
2005). Auf der Ebene der Fille wurde gepriift, bei wie vielen (absolut und prozentual) fehlende
Werte vorhanden sind, beziehungsweise wie hoch der hochste Anteil fehlender Werte bei einem
Einzelfall ist. Wirtz (2004) folgend wurden ab einem Grenzwert von 30% fehlender Werte ein-
zelne Fille aus der Analyse ausgeschlossen. Die Normalverteilung der Daten wurde anhand der
Schiefe- und Wolbungs-Werte gepriift. Hierbei fordern Autoren mit einer konservativen Sicht-
weise, dass die Schiefe und Wolbung betragsmaéssig nicht grosser als 1 sein sollen (Temme &
Hildebrandt, 2009). West, Finch und Curran (1995) sprechen hingegen erst ab Werten 1 >2 I fiir
den Schiefe- und 1 >7 I Wolbungskoeffizienten von einer substantiellen Abweichung der Nor-
malverteilung. Hirsig (2003) folgend wurde davon ausgegangen, dass die Stichprobenmittelwerte
bei einer Stichprobengrosse N > 30 (besser noch N > 50) von der Verteilung der Merkmalsaus-
pragung in der Population unabhingig und daher anndhernd normalverteilt sind. Im Rahmen der
Ausreisser-Analyse wurden Histogramme und Boxplots fiir alle Skalen erstellt. Ausreisser wur-

den nur dann aus dem Datensatz entfernt, wenn dies inhaltlich begriindet werden konnte (Field,
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2009). Im Rahmen der Skalenbildung wurden nur Skalen mit hinreichender Reliabilitét und so-

mit mit o > .70 (Nunally, 1987) gebildet.

Nachdem die methodische Vorgehensweise beschrieben wurde, die die Pilotstudie und die Stu-
dien 1 bis 3 betreffen, wird im Folgenden die jeweils spezifische Methodik fiir jede Studie ge-

trennt erlautert.

34 Skalenentwicklung (Pilotstudie)

Im Rahmen der Pilotstudie wurden drei Skalen, beziehungsweise Konstrukte entwickelt "Erho-
lungsforderliches Pausenverhalten", "Erholungsférderliche Pausenkultur" und "Erholungsforder-

liche Umweltbedingungen".

Mit einer qualitativen Voranalyse wurde das Ziel verfolgt, Items fiir die drei Konstrukte zu gene-
rieren. Diese wurden anschliessend in die Fragebogenstudie einbezogen. Die Itemgenerierung
fand auf der Grundlage der theoretischen Aufarbeitung bereits bestehender Forschungsarbeiten
sowie Ansitzen der qualitativen Forschung statt. Im Folgenden wird das Vorgehen der Item-,
beziehungsweise Skalenentwicklung kurz beschrieben. Eine detaillierte Ausfithrung findet sich

in Anhang H.

3.4.1 Methode der Itementwicklung

Die Itementwicklung erfolgte in Anlehnung an Biihner (2011) und Gnau (2009) und bestand aus

den folgenden zentralen Schritten:

1. Literaturrecherche und -studium

2. Befragung von Telearbeitenden in Form teilstrukturierter Interviews unter Anwendung
der Critical Incident Technique (CIT)

3. Transkription und Auswertung der Interviews in Anlehnung an die qualitative Inhaltsana-

lyse von Mayring (2003)

Itemformulierung und Bildung eines Itempools

Wahl des Antwortformats

Qualitative Validierung und Pre-Test an kleiner Stichprobe

N » s

Uberpriifung an grosser Stichprobe mittels Onlinebefragung
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Ausganspunkt stellte eine eingehende Literaturrecherche und -analyse inhaltlich verwandter Ska-
len dar. Durch die teilstrukturierten Interviews sollten moglichst viele Sachverhalte ausfindig
gemacht werden, um das jeweilige Konstrukt anschliessend auf der Beobachtungsebene zu be-
schreiben. So wurden im Anschluss an die Befragung von Telearbeitenden Items zu den jeweili-
gen Konstrukten formuliert und ein Itempool gebildet. Einige Items wurden in Anlehnung an
verschiedene Studien (Degenhardt, Frick, Buchecker & Gutscher, 2011; Lottrup, Grahn & Stigs-
dotter, 2012; Kaplan, 2001) formuliert.

Anschliessend wurden die identifizierten Items einer qualitativen Validierung unterzogen. Dazu
wurden die konstruierten Items an einer kleinen Stichprobe auf Verstdndlichkeit und Vollstan-
digkeit gepriift. Die Teilnehmenden wurden instruiert, die Items auf ihre Verstidndlichkeit und
Eignung fiir das jeweilige Konstrukt zu bewerten. Zudem wurde der Teilnehmenden die Mog-
lichkeit gegeben, aus ihrer Sicht noch fehlende Aspekte zu den jeweiligen Konstrukten aufzufiih-
ren. Schlussendlich wurden Anpassungen vorgenommen und jene Items aus dem Itempool aus-
gewdhlt, die libereinstimmend als verstindlich und relevant beurteilt wurden. Die ausgewihlten
Items wurden schlussendlich an einer grosseren Stichprobe im Rahmen der Haupterhebung und
mit Hilfe verschiedener statistischer Verfahren hinsichtlich Dimensionalitdt, Reliabilitdt und

Validitit tiberpriift.

Eine detaillierte Beschreibung der Vorgehensweise der Schritte 1 bis 7 findet sich aus Platzgriin-

den in Anhang H.

3.4.2 Datenerhebung und Rekrutierung der Stichprobe

Die Rekrutierung der Interviewpartner erfolgte durch ein personliches Anschreiben. Im An-
schreiben (vgl. Anhang K) wurden der Projekthintergrund und das Ziel des Interviews kurz be-
schrieben. Im Zeitraum vom 26.09.2013 bis 02.10.2013 wurden schliesslich 5 Interviews mit
wissenschaftlichen Mitarbeitenden und Dozierenden mit der Moglichkeit zur Telearbeit durchge-

fiihrt.

Die Interviewfragen waren gemdss den drei zu entwickelnden Konstrukten gegliedert (vgl. An-
hang L). Der Ablauf der Interviews erfolgte standardisiert nach folgendem Schema: Nach der
Begriissung und Kliarung formaler Aspekte erfolgte jeweils eine kurze Einfiihrung in das jeweili-
ge Themengebiet. Danach erst wurden die Fragen gestellt, wobei die Reihenfolge der Fragen

teilweise leicht variierte.
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Die Rekrutierung der Pre-Tester fiir die qualitative Validierung und die Priifung der Item-
Verstindlichkeit erfolgte durch die personliche Ansprache von wissenschaftlichen Mitarbeiten-

den und Dozierenden sowie Studierenden der Hochschule fiir Angewandte Psychologie.

3.4.3 Beschreibung der Stichprobe

Die halbstrukturierten CIT-Interviews wurden mit N = 5 alternierenden Telearbeitenden der
Fachhochschule Nordwestschweiz durchgefiihrt, wovon zwei im Institut fiir Kooperationsfor-
schung und -entwickung itk und drei im Institut Mensch in komplexen Systemen MikS arbeiten.
Eine Person war weiblichen und vier méannlichen Geschlechts, das Alter der Interviewten variier-

te zwischen 28 und 53 Jahren (M =39.4, SD =8.1).

Die Arbeitsstellen an der FHNW sind jeweils einer bestimmten Funktion zugeordnet und in einer
Funktionsstufe eingereiht (Gesamtarbeitsvertrag fiir die Fachhochschule Nordwestschweiz
FHNW, 2006). Ein wesentliches Verteilungscharakteristikum der Grundgesamtheit in der vorlie-
genden Untersuchung ist somit die Funktion mit ihren jeweils unterschiedlichen Anforderungen
an die Mitarbeitenden. Entsprechend wurde die Stichprobe nach dem Verteilungscharakteristi-
kum ,,Funktion* ausgewdhlt, differenziert nach unterschiedlicher Verantwortung und Anforde-

rungen der jeweiligen Funktion. Interviewt wurden Personen mit den folgenden Funktionen:

- Institutsleitende mit Projektleitung und Dozierendenfunktion (1)
- Wissenschaftliche Mitarbeitende ohne Projektleitung (1)
- Wissenschaftliche Mitarbeitende mit Projektleitung(1)

- Wissenschaftliche Mitarbeitende mit Projektleitung und Dozierendenfunktion (2)
Der Anstellungsgrad variiert zwischen 50% und 100% (M = 83%, SD=17.2%).

Die Priifung auf Verstindlichkeit der Items wurde mit N = 3 wissenschaftlichen Assistierenden
und N = 1 wissenschaftlichen Mitarbeitenden der Institute MikS und itk durchgefiihrt. Das Alter
variierte zwischen 28 und 42 Jahren (M = 34.8, SD =5.7).

3.44  Transkription und qualitative Inhaltsanalyse der Interviews

Im Rahmen der Transkription der Interviews wurde bewusst darauf verzichtet, parasprachliche
Merkmale sowie Sprechpausen in Klammern kenntlich zu machen. Die Transkription solcher

parasprachlichen Merkmale wurde als nicht relevant fiir die Zielsetzung der Skalenentwicklung

Jasmin Zimmermann Masterarbeit Seite 36



Fachhochschule Nordwestschweiz

Pausenverhalten Im Home Of‘fice n w Hochschule fiir Angewandte Psychologie

betrachtet. Die Interpunktionszeichen Punkt und Komma wurden verwendet, um gesprochene
Satzgliederungen anzuzeigen (vgl. Helfferich, 2011). Die in schweizerdeutsch gefiihrten Inter-
views wurden zur besseren Verstindlichkeit wihrend der Transkription ins Hochdeutsche iiber-

setzt.

Die Auswertung der qualitativen Daten erfolgte angelehnt an die Qualitative Inhaltsanalyse nach
Mayring (2003), wobei eine Kombination aus der von Mayring (2003) genannten Vorgehens-
weisen der Zusammenfassung und inhaltlichen Strukturierung angewendet wurde. Im Sinne der
inhaltlichen Strukturierung wurden vorab Kategorien, geméss den drei zu entwickelnden Kon-
strukten und angelehnt an den Interviewleitfaden (vgl. Anhang L), definiert. Zur einheitlichen
Verwendung wihrend der Transkription wurden fiir die Definition einer Kategorie jeweils An-
kerbeispiele formuliert. Anschliessend wurden die interessierenden Aspekte aus dem Material
herausgefiltert und unter die vorab festgelegten Kategorien eingeordnet. Im Sinne der Zusam-
menfassung wurde in mehreren Arbeitsschritten versucht, das Material zu paraphrasieren, syste-
matisch zu kiirzen und auf die wesentlichen Sinngehalte zu reduzieren. Dadurch entstand ein
Kategorienraster, das eine thematische Gliederung enthélt. Durch diese Gliederung wurden Ma-
terialeinheiten sortiert und konnten unter den Kategorien zusammengefasst werden. Wie von
Mayring (2003) vorgeschlagen, wurden im Rahmen der Zusammenfassung die folgenden Schrit-

te befolgt:

1) Paraphrasierung (zusammenfassende Kurz- und Umformulierung der Kodiereinheiten)
2) Generalisierung (Aussagen abstrahieren)
3) Erste Reduktion (Paraphrasen mit gleicher Bedeutung ausstreichen)

4) Zweite Reduktion (Paraphrasen mit &hnlichem Inhalt biindeln)

Zum Schluss wurden die kodierten Texteinheiten nach den Kodes sortiert, dass eine Ubersicht

iiber alle vergebenen Kodes einer Kategorie ersichtlich wurde.

3.4.5 Priifung der psychometrischen Qualitit

Die Analyse der psychometrischen Qualitidt wurde mit Hilfe von SPSS Statistics 21, AMOS 6.0
sowie Microsoft Excel durchgefiihrt. Das Vorgehen wurde angelehnt an Weiber und Miihlhaus

(2010) und gliederte sich in die folgenden Schritte:

1. Priifung auf Dimensionalitdt der Konstrukte mittels explorativer Faktorenanalyse (EFA)
a. Gemeinsame EFA mit allen Indikatoren

b. Getrennte EFA fiir die einzelnen Konstrukte
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2. Reliabilititspriifung mit Kriterien der 1. Generation
a. Cronbach’s Alpha

b. Trennschéirfe (Item-to-Total-Correlation)

3. Reliabilitdtspriifung mit Kriterien der 2. Generation

a. Konfirmatorische Faktorenanalyse (KFA)

b. Evaluation des Model-FIT

c. Indikatorreliabilitit (Squared Multiple Correlation)
d. Faktorreliabilitat

Durchschnittlich je Faktor extrahierte Varianz (DEV)
Second-Order-Faktorenanalyse (S-KFA)

—-

4. Validitdtspriifung mit Kriterien der 2. Generation
a. Inhaltsvaliditét (hinreichend hohe Interkorrelationen)

b. Diskriminante Validitat

Eine detaillierte Beschreibung der Vorgehensweise zur Priifung der psychometrischen Qualitit

findet sich aus Platzgriinden in Anhang I.

3.5 Exploration des Pausenverhaltens (Studie 1)

Analyse von Unterschieden

Zur Analyse der Fragestellung la ("Welche Unterschiede bestehen beziiglich Anzahl, Dauer und
Intervall zwischen Arbeitspausen im HO und MO?") wurden Wilcoxon-Tests fiir abhidngige
Stichproben berechnet und mit dem Signifikanzniveau p < 0.05 evaluiert. Bei signifikanten Er-
gebnissen wurde zusétzlich die Effektgrosse » (Spearman's rho) berechnet, die Berechnungsfor-

mel ist in Formel 1 ersichtlich (Rosenthal, 1991, zitiert nach Field, 2009).

Formel 1: Effektgrosse (Spearman’s rho)

Gemiss Cohen (1988) steht ein » = .10 fiir einen kleinen, » = .30 fiir einen mittleren und » = .50

fiir einen grossen Effekt.
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Analyse der offenen Fragen

Zur Beantwortung der Fragestellungen 1b ("Welche Unterschiede bestehen beziiglich Pausentd-
tigkeiten und Pausengriinden im HO und MO?") und 1c ("Welche Herausforderungen und Er-
leichterungen nehmen alternierende Telearbeitende im Hinblick auf Arbeitspausen im HO
wahr?") wurden die Angaben der offenen Fragen aus dem Fragebogen mit Hilfe des Programms
MAXQDA kodiert. Eine grobe Kodierstruktur wurde vorab, angelehnt an die offene Frage, fest-
gelegt. Anschliessend wurde wéhrend der Auswertung in-vivo-kodiert. Am Ende wurde die vor-
genommene Kodierung erneut iiberpriift und dhnliche Kategorien zusammengefasst, umbenannt
und somit das finale Kodierschema erarbeitet. Mit Hilfe von Excel wurden schlussendlich Grafi-

ken zur Veranschaulichung der Ergebnisse erstellt.

3.6 Analyse von Zusammenhéingen (Studien 2 und 3)

Die quantitative Datenauswertung fiir die Studien 2 und 3 wurde mit Hilfe von SPSS Statistics
21 durchgefiihrt. Zur Analyse von Zusammenhéngen fiir die Beantwortung der Fragestellungen
der Studie 2 und 3, beziehungsweise der Hypothesen 1 bis 8 (vgl. Kap. 2.2.5 und Kap. 2.3) wur-
den Korrelationen nach Spearman berechnet. Geméss Cohen (1988) stehen dabei Korrelationen

von r = .10 fiir einen kleinen, » = .30 fiir einen mittleren und » = .50 fiir einen grossen Effekt.

In den nachfolgenden Kapiteln werden die Ergebnisse der Pilotstudie sowie der Studien 1 bis 3
vorgestellt. Die Stichprobenbeschreibung auf der Grundlage der Fragebogendaten gilt fiir alle
vier Studien. In der Pilotstudie jedoch lediglich fiir die Priifung der psychometrischen Qualitét
nicht aber fiir die Inhaltsanalyse, Item- und Konstruktentwicklung (vgl. Kapitel 3.4.3).

4. ERGEBNISSE
4.1 Beschreibung der Stichprobe

An der Befragung teilgenommen haben 247 wissenschaftliche Mitarbeitende und Dozierende der
FHNW aus 30 Instituten, wobei 205 Personen die Befragung beendet haben (vgl. Tab. 3). Dies
entspricht einer Beendigungsquote von 82.2%. In der Missing-Data Analyse wurden 74 Fille aus
dem Datensatz entfernt, da der Grenzwert von 30% fehlender Werten iiberschritten wurde (vgl.

Wirtz, 2004). Im Rahmen der Ausreisseranalyse wurden keine Fille aus dem Datensatz entfernt.
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Tab. 3. Stichprobenbeschreibung

N Prozent (%)
Bruttobeteiligung 286 100
Stichprobenrelevante Ausfille 39 13.6
Nettobeteiligung 247 100
Befragung beendet 205 82.9
Verwendbare Datensétze* 173 70.0

Anmerkung. Bruttobeteiligung = Personen, die den Link aktiviert
haben; Stichprobenrelevante Ausfille = Teilnehmende, die die
Befragung nicht begonnen bzw. auf der ersten Seite abgebrochen
haben; Nettobeteiligung = Teilnehmende, die die Befragung been-
det haben sowie Teilnehmende, die die Befragung unterbrochen
haben; *Nach der Datenbereinigung.

Die Institute mit den meisten Teilnahmen sind das das ifk' (n = 18), MikS? (n = 13), das Institut
fir Automation® (n = 11), das Institut fiir Ecopreneurship® (n = 11), sowie das Institut Mobile
Verteilte Systeme IMVS® (n = 11). Von den Befragten sind 40.4% weiblich, 59.6% mannlich.
Das Alter der Befragten ist wie folgt verteilt: 60 Jahre oder dlter sind 6.6%, 25.3% sind zwischen
50 und 59 Jahre alt, 28.9% zwischen 40 und 49 Jahre, 33.1% zwischen 30 und 39 Jahren und 6%
sind 29 Jahre alt oder jiinger. Eine Vollzeitstelle haben 42% der Befragten, 58% arbeiten im
Teilzeitmodus. Das Pensum variiert zwischen 30% bis 100% Anstellung (M = 82.59, SD =
18.69). Mit einem 30-Prozent-Pensum arbeiten 1.2%, 3.6% haben ein Pensum von 40 Prozent,
7.9% haben eine Anstellung von 50 Prozent, 5.5% arbeiten zu 60 Prozent, 6.7% der Teilneh-
menden haben eine 70 prozentige Anstellung, 24.8% haben ein Pensum von 80 Prozent und
0.6% von 85 Prozent, 10.9% der Befragten sind zu 90 Prozent an der FHNW angestellt und
38.8% haben ein Pensum von 100% an der FHNW. Eine Festanstellung haben 68.1% der Be-

fragten, 31.9% einen befristeten Arbeitsvertrag.

Die Anzahl Jahre Erfahrung mit der Arbeit im HO variiert zwischen weniger als einem Jahr und
mehr als 10 Jahren, die Nutzungshdufigkeit des HO pro Woche zwischen weniger als einem Tag

pro Woche und mehr als 5 Tagen pro Woche (vgl. Graf. 1).

! Hochschule fiir Angewandte Psychologie
? Hochschule fiir Angewandte Psychologie
* Hochschule fiir Technik

* Hochschule fiir Life Sciences

® Hochschule fiir Technik
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Weniger als 1 Jal

B Zw. 1-2 Jahren Weniger als 1 Tag pro Woche

B 7w, 2-4 Jahren B 7Zw. 1-2 Tagen pro Woche

B Zw. 4-6 Jahren u Zw. 2-3 Tagen pro Woche

7w, 6-8 Jahren B Zw. 3-4 Tagen pro Woche

Zw. 4-5 Tagen pro Woche
® Mehr als 5 Tage pro Woche

mZw. 8-10 Jahren
mMehr als 10 Jahn

Graf. 1: Erfahrung im HO Graf. 2: Nutzungshiufigkeit HO

Schlussendlich leben 19.3% der Befragten in einem Einzelhaushalt, 43.4% in einem Zweiperso-
nenhaushalt, 28.9% in einem Haushalt mit zwei bis drei Personen, 7.2% in einem Haushalt mit
vier bis sechs Personen und 1.2% leben in einem Haushalt mit mehr als sechs Personen. Von den

Befragten haben 14.5% Kinder im Vorschulalter, 23.5% schulpflichtige Kinder.

4.2 Pilotstudie: Skalenentwicklung

4.2.1 Inhaltsanalyse, Item-, und Konstruktentwicklung

Im Folgenden werden die wichtigsten Ergebnisse der qualitativen Voranalyse erldutert. Die de-
taillierten Ergebnisse der qualitativen Inhaltsanalyse nach Mayring (2003) sind in Anhang M
ersichtlich. Insgesamt wurden die vorab definierten Kategorien der Inhaltsanalyse gemiss den zu
entwickelnden Konstrukten ,,Erholungsforderliches Pausenverhalten®, ,,Erholungsforderliche
Pausenkultur und ,,Erholungsforderliche Umweltbedingungen* bestétigt. Durch die in-vivo Ko-
dierung ergaben sich weitere Kategorien, woraus eine Konstrukt-Struktur erster und zweiter

Ordnung im Sinne der Mehrdimensionalitit von Konstrukten® entstand (vgl. Tab. 4).

® Ein mehrdimensionales Konstrukt zeichnet sich dadurch aus, dass unterschiedliche, jedoch verwandte Dimensio-
nen als ein einheitliches Konstrukt aufgefasst werden (Law, Wong & Mobley, 1998).
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Tab. 4: Konstrukte erster und zweiter Ordnung aus der Inhaltsanalyse

Angenommenes Konstrukt zweiter Ordnung Angenommene Konstrukte erster Ordnung

Erholungsforderliches Pausenverhalten: - Pausenorganisation
- Pausengestaltung
Erholungsforderliche Pausenkultur: - Haltung der Organisation

Erholungsforderliche Umweltbedingungen:

- Verhalten der Vorgesetzten
- Verhalten der Mitarbeitenden
- Pauseninfrastruktur (im Unternechmen)

Aussere physische Umwelt
- Innere physische Umwelt

Im Folgenden werden die entwickelten Items fiir die jeweiligen Konstrukte erster Ordnung vor-

gestellt, die anschliessend in die Onlineumfrage integriert wurden.

Erholungsforderliches Pausenverhalten

Aus der qualitativen Analyse ergibt sich, dass fiir Personen der Wissensarbeit im Hochschulbe-

reich ein erholungsforderliches Pausenverhalten durch zwei Dimensionen reprisentiert wird;

einer erholungsforderlichen Pausenorganisation und einer der Erholung dienlichen Pausenge-

staltung. Die entwickelten Items sind in Tabelle 5 und 6 aufgefiihrt.

Tab. 5: Entwickelte Items zu ,, Erholungsforderliches Pausenverhalten™: Pausenorganisation

Erholungsforderliche Pausenorganisation

1
2

O 0 9 N w»n b~ W

11

Arbeitspausen haben in meinem Arbeitsalltag einen festen Platz.

Innerhalb meines Arbeitstages verschaffe ich mir geniigend Mdglichkeiten fiir
Arbeitspausen.

Regelmaissige Arbeitspausen sind ein fester Bestandteil in meinem Arbeitsalltag.
Auch wenn der Zeitdruck hoch ist, nehme ich mir Zeit fiir Arbeitspausen.

Wenn ich eine Arbeitspause bendtige, mache ich sie, egal was noch an Arbeit ansteht.
Ich mache Arbeitspausen, auch wenn dadurch Arbeit liegen bleibt.

Arbeitspausen tiberlasse ich nicht dem Zufall, sondern nehme mir die Zeit ganz bewusst.
Ich mache Arbeitspausen frithzeitig, so dass ich nicht bis zur Erschopfung arbeite.
Innerhalb eines Arbeitstages mache ich mindestens eine grossere Pause

(z.B. Mittagspause).

Innerhalb eines Arbeitstages mache ich mehrere Kurzpausen.

Ich organisiere meine Pausen so, dass sie sich iiber den Tag verteilen.
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Tab. 6: Entwickelte Items zu ,, Erholungsforderliches Pausenverhalten™: Pausengestaltung

Erholungsforderliche Pausengestaltung

12 In meinen Arbeitspausen nehme ich mir die Zeit , um mich zu erholen

13 Ich den Arbeitspausen gehe kurz ich an die frische Luft

14 In den Arbeitspausen sorge ich fiir Bewegung (z.B. durch bewusstes Gehen oder Bewegungsii-
bungen)

15 In den Arbeitspausen suche ich die Néhe zur Natur

16 In den Pausen esse und/oder trinke ich etwas

17 Pausen verbringe ich zusammen mit anderen Personen

18 Wenn ich eine Pause mache, verlasse meinen Arbeitsplatz (meine Arbeitsecke / meinen Schreib-
tisch / mein Arbeitszimmer).

19 Was ich in den Pausen mache, bestimme ich selbst
20 In den Pausen erledige ich keine anderweitigen (privaten oder beruflichen) Verpflichtungen
21 Inden Arbeitspausen denke ich bereits stark an meine néchsten Termine*

22 Waihrend meiner Arbeitspause arbeite ich weiterhin an meinen Arbeitsaufgaben (z.B. informelle,

arbeitsbezogene Besprechungen mit Kolleginnen oder Kollegen)*

Anmerkung. * = invers gepolte Items.

Erholungsforderliche Pausenkultur

Aus den qualitativen Ergebnissen geht hervor, dass fiir wissenschaftliche Mitarbeitende und Do-
zierende im Hochschulbereich eine erholungsforderliche Pausenkultur durch die Haltung der
Organisation, dem Verhalten von Vorgesetzten und Mitarbeitenden sowie im Sinne der Artefakte
die (Pausen-)Infrastruktur reprasentiert wird. Die fiir dieses Konstrukt entwickelten Items sind in

den Tabellen 7 bis 10 ersichtlich.

Tab. 7: Entwickelte Items fiir ,, Erholungsforderliche Pausenkultur“: Haltung der Organisation

Haltung der Organisation

Bei uns im Institut werden Arbeitspausen in erster Linie als Produktivitdtseinbusse betrachtet™®

2 Bei uns im Institut ist es verpont, lange Arbeitspausen zu machen*

3 Bei uns im Institut herrscht die Meinung, dass regelmissige Arbeitspausen gut fiir die
Arbeitsleistung sind

4 Bei uns im Institut werden Arbeitspausen als selbstverstindlicher Bestandteil des Arbeitsalltages
betrachtet
In meinem Institut wird das Durcharbeiten ohne jegliche Arbeitspausen klar abgelehnt
Bei uns im Institut interessiert man sich dafiir, wann und wie ich im Arbeitsalltag Pause mache.
In meinem Unternehmen hat die Einhaltung von Terminen einen héheren Wert als

Arbeitspausen™

Anmerkung. * = Invers gepolte Items.
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Tab. 8: Entwickelte Items fiir ,, Erholungsforderliche Pausenkultur: Verhalten Vorgesetzte

Verhalten der Vorgesetzten

8  Auch meine vorgesetzte Person nimmt sich Zeit fiir Arbeitspausen

9 Meine vorgesetzte Person plant Termine so, dass zwischendurch Arbeitspausen moglich sind
10 Meine vorgesetzte Person plant Termine {iber die Mittagszeit*

11 Meiner vorgesetzten Person ist es wichtig, dass ich Arbeitspausen mache

12 Meine vorgesetzte Person regt mich dazu an, regelméssig Arbeitspausen zu machen

Anmerkung. * = Invers gepolte Items.

Tab. 9: Entwickelte Items fiir ,, Erholungsforderliche Pausenkultur: Verhalten Mitarbeitende

Verhalten der Mitarbeitenden

13 Bei uns im Institut machen die meisten Mitarbeitenden regelméssig Arbeitspausen

14 Die Mitarbeitenden bei uns im Institut regen sich gegenseitig an, Arbeitspausen zu machen
15 Die meisten Mitarbeitenden bei uns im Institut verbringen die Arbeitspausen gemeinsamen
mit anderen
16 Die meisten Mitarbeitenden bei uns im Institut verlassen in den Arbeitspausen ihren Arbeits-
platz (z.B. Schreibtisch, Bildschirmarbeitsplatz)
Anmerkung. * = Invers gepolte Items.

Tab. 10: Entwickelte Items fiir ,, Erholungsforderliche Pausenkultur “: Pauseninfrastruktur

Pauseninfrastruktur im Unternehmen

17 Bei uns im Institut hat man die Mdglichkeit, sich mit anderen Mitarbeitenden spontan zu tref-
fen (z.B. in einer dafiir eingerichteten Aufenthaltsbereich)

18 Bei uns im Institut hat man die Moglichkeit, sich fiir die Arbeitspausen in geeignete Raum-
lichkeiten (z.B. Kiiche, Sofa-Ecke) zuriickzuziehen

19 Bei uns im Institut sind Rdumlichkeiten, wo man die Pausen verbringen kann, schon gestaltet

20 Bei uns im Institut gibt es Ruhe- und/oder Erholungsraume, wo man sich in Ruhe entspannen
kann

21 Bei uns im Institut gibt es die Mdglichkeit, die Arbeitspause in einem dafiir eingerichteten

Aussenbereich zu verbringen (z.B. Terrasse mit Bestuhlung).

Anmerkung. * = Invers gepolte Items.

Erholungsforderliche Umweltbedingungen
Erholungsforderliche Umweltbedingungen werden geméss den qualitativen Befragungsergebnis-
sen von Wissensarbeitenden im Hochschulkontext durch zwei Dimensionen repréisentiert: durch

erholungsforderliche physische dussere sowie innere Umweltbedingungen, wobei letztere sich
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primir auf den heimischen (Biiro-)Arbeitsplatz beziehen. Die fiir dieses Konstrukt entwickelten

Items sind in den Tabellen 11 und 12 ersichtlich.

Tab. 11: Entwickelte Items fiir ,, Erholungsforderliche Umweltbedingungen *“: Aussere physische Umwelt

Aussere physische Umwelt

1 In der Umgebung meines Home Office habe ich die Moglichkeit, andere Menschen zu treffen.
(angelehnt an Degenhardt, Frick, Buchecker & Gutscher, 2011)

2 Die Umgebung meines Home Office regt mich dazu an, nach draussen an die frische Luft zu
gehen.

3 Wenn ich aus dem Fenster meines heimischen Arbeitsplatzes schaue, sehe ich viel Griin
(z.B. Baume, Griinflichen, Pflanzen).

4 In der Umgebung meines Home Office gibt es viel Natur (z.B. Wilder, Seen, Berge, Parks).
Wenn ich aus dem Fenster meines heimischen Arbeitsplatzes schaue, habe ich das Gefiihl
von Weite.

6  Wenn ich aus dem Fenster meines heimischen Arbeitsplatzes schaue, sehe ich viel grau.*

7  Wenn ich aus dem Fenster meines heimischen Arbeitsplatzes schaue, sehe ich viele Gebdude
und/oder Héuser.*

8  In der Umgebung meines Home Office habe ich das Gefiihl von sauberer Luft.

9  Die Umgebung Home Office ist gut geeignet fiir Bewegung (z.B. Spazierginge, Walken,
Joggen, Velofahren). (angelehnt an ,, Nature-Related-Acitivy-Factors “; Kaplan, 2001)

10  Die Gegend meines Home Office ist weitgehend geprégt von Ruhe.

Anmerkung. * = Invers gepolt.

Tab. 12: Entwickelte Items fiir ,, Erholungsforderliche Umweltbedingungen “: Innere physische Umwelt

Innere physische Umwelt

12 An meinem heimischen Arbeitsplatz gibt es natiirliches Sonnenlicht.

13 Mein heimischer Arbeitsplatz ist gut beleuchtet.

14 Von meinem heimischen Arbeitsplatz aus kann ich den Blick im Raum in die Weite
schweifen lassen.

15 An meinem heimischen Arbeitsplatz habe ich die Mdglichkeit, mich kurz auszuruhen (z.B.

auf einem Liegestuhl, Sofa, 0.A.).

Anmerkung. * = Invers gepolt

Nachdem die Ergebnisse der qualitativen Inhaltsanalyse zur Pilotstudie vorgestellt wurden, wer-
den im néchsten Kapitel die Ergebnisse der quantitativen Studie vorgestellt. Zundchst werden die
Ergebnisse der psychometrischen Priifung der Skalen vorgestellt, bevor anschliessend die Ergeb-

nisse zu den in Kapitel 1.1 formulierten Fragestellungen beschrieben werden.
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4.2.2  Psychometrische Qualitit der neu entwickelten Skalen

Im Folgenden wird eine Zusammenfassung der Ergebnisse gegeben, die detaillierten Ergebnisse,
beziehungsweise alle Ergebnistabellen der psychometrischen Priifung sind aus Platzgriinden in

Anhang J aufgefiihrt.

Insgesamt ergaben sich nach der EFA und KFA sowie der Priifung der Reliabilitdt und Validitét
sieben Faktoren. Wie auf der Grundlage der qualitativen Voranalyse (vgl. Kapitel 4) erwartet,
ergaben sich zwei Skalen im Hinblick auf das erholungsforderliche Pausenverhalten, sowie vier

Dimensionen zur erholungsforderlichen Pausenkultur.

Bei der Skala "Erholungsforderliches Pausenverhalten" ergaben sich in der getrennten EFA fiir
die Einzelkonstrukte zunichst drei anstelle der erwarteten zwei Dimensionen. Die Priifung mit-
tels KFA bestitigte diese dreifaktorielle Struktur zunichst, auch nach erneuter Itemselektion. In
der anschliessenden, gemeinsamen EFA fiir alle Indikatoren ergab sich jedoch eine zweifaktori-
elle Struktur. Daraufhin wurden das zwei- und dreifaktorielle Modell in AMOS gegeneinander
getestet und mittels Informationskriterien und Parsimony-korrigierte-Masse (vgl. Anhang J) eva-
luiert. Dort bestdtigte sich die urspriinglich erwartete zweifaktorielle Struktur der Skala erneut
und die zweifaktorielle wurde der dreifaktoriellen Losung vorgezogen. Dasselbe Vorgehen wur-
de bei der Skala "Erholungsforderliche Umweltbedingungen" angewendet, wobei hier ein zwei-
und ein einfaktorielles Modell gegeneinander getestet wurden. Nach der Evaluation der KFA-

Ergebnisse wurde die einfaktorielle Losung vorgezogen.

Alle Skalenparameter der neu entwickelten Skalen sind in den Tabellen 13 bis 15 aufgefiihrt.
Wie aus der Tabelle erkenntlich ist, weisen alle neu entwickelten Skalen ein Cronbach's Alpha
>.70 auf), womit die Skalen als reliabel zu bezeichnen sind (vgl. Nunally, 1987). Die Betrach-
tung der Schiefe-Koeffizienten zeigen, dass mit Ausnahme der Skala "Haltung Organisation"
keine Skala einen betragsmissigen Wert grosser als 1 aufweist. Dies spricht dafiir, dass keine
substantielle Abweichung von der Normalverteilung vorliegt. Der Wert des Schiefe-
Koeffizienten der Skala "Haltung Organisation" sind beide betragsméssig kleiner als 2, womit
hochstens von einer moderaten Verletzung der Normalverteilung ausgegangen wird (vgl. West,
Finch & Curran, 1995). Zudem weist Hirsig (2003) darauf hin, dass bei einem N > 30/ 50 davon
ausgegangen werden kann, dass die Stichprobenmittelwerte von der Verteilung der Merkmals-

auspriagungen in der Population unabhédngig und daher normalverteilt sind.

In den Tabellen 13 bis 15 sind die Skalenparameter der drei entwickelten Skalen mit den dazu-

gehorigen Dimensionen und Items aufgefiihrt.
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Tab. 13: Skalenparameter ,, Erholungsforderliche Pausenkultur*

Skala Items M  SD Schiefe o
1. Haltung der Organisation 2 431 .85 -147 .80
- Bei uns im Institut werden Arbeitspausen in erster Linie als Pro- 446 .86 -1.71

duktivititseinbusse betrachtet.*

- Bei uns im Institut ist es verpont, lange Arbeitspausen zu machen.* 4.17 99 -1.30
2. Verhalten Vorgesetzte 3 333 98 -30 .78
- Auch meine vorgesetzte Person nimmt sich Zeit fiir Arbeitspausen. 339 1.18 -32

- Meine vorgesetzte Person plant Termine so, dass zwischendurch

Arbeitspausen moglich sind. 333 1.13  -36
- Meiner vorgesetzten Person ist es wichtig, dass ich Arbeitspausen
mache. 325 122 -41
3. Verhalten Mitarbeitende 4 382 .72 -27 .84
- Bei uns im Institut machen die meisten Mitarbeitenden regelméssig 3.86 .88 -.58
Arbeitspausen.
- Die Mitarbeitenden bei uns im Institut regen sich gegenseitig an, 350 97 -13

Arbeitspausen zu machen.

- Die meisten Mitarbeitenden bei uns im Institut verbringen die Ar- 383 .89 -76
beitspausen gemeinsamen mit anderen.

- Die meisten Mitarbeitenden bei uns im Institut verlassen in den 4.06 .80 -.67
Arbeitspausen ihren Arbeitsplatz (z.B. Schreibtisch, Bildschirmar-
beitsplatz).

4. Infrastruktur 3 3.57 1.03 -63 .79

- Bei uns im Institut hat man die Mdglichkeit, sich mit anderen Mit- 4.16 1.07 -1.14
arbeitenden spontan zu treffen (z.B. in einem dafiir eingerichteten
Aufenthaltsbereich).

- Bei uns im Institut hat man die Moglichkeit, sich fiir die Arbeits- 3.73 141 -78
pausen in geeignete Rdumlichkeiten (z.B. Kiiche, Sofa-Ecke) zu-
riickzuziehen.

- Bei uns im Institut sind Rdumlichkeiten, wo man die Pausen ver- 2.81 1.21 .05

bringen kann, schon gestaltet.

Anmerkung. N = 165-171; 5-stufige Likert-Skalierung von 1 = trifft iiberhaupt nicht zu b bis 5 = trifft voll-
umfdnglich zu; * = invers gepolte Items.
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Tab. 14: Skalenparameter ,, Erholungsforderliches Pausenverhalten *

Pausenverhalten Items M  SD Schiefe o
1. Pausenorganisation 5 321 94 -34 91
- Arbeitspausen haben in meinem Arbeitsalltag einen festen Platz. 344 1.16 -52
- Innerhalb meines Arbeitstages verschaffe ich mir geniigend Mog- 348 1.04 -49
lichkeiten fiir Arbeitspausen.
- Regelmissige Arbeitspausen sind ein fester Bestandteil in meinem 338 1.11 -40
Arbeitsalltag.
- Auch wenn der Zeitdruck hoch ist, nehme ich mir Zeit fiir Arbeits- 3.04 1.16 -02
pausen.
- Arbeitspausen iiberlasse ich nicht dem Zufall, sondern nehme mir 271 1.04 .11

die Zeit ganz bewusst.

2. Pausengestaltung 3 282 93 17 .82
- In den Arbeitspausen gehe ich kurz an die frische Lutft. 3.59 887 -.80
- In den Arbeitspausen sorge ich fiir Bewegung (z.B. durch bewuss- 2776 1.11 .15

tes Gehen oder Bewegungsiibungen).
- In den Arbeitspausen suche ich die Nédhe zur Natur. 2.53 1.14 300

Anmerkung. N = 165-171; 5-stufige Likert-Skalierung von 1 = #rifft iiberhaupt nicht zu b bis 5 = trifft voll-
umfdnglich zu; * = invers gepolte Items.

‘

Tab. 15: Skalenparameter ,, Erholungsforderliche dussere Umweltbedingungen

Aussere Umweltbedingungen Items M SD Schiefe o
- Wenn ich aus dem Fenster meines heimischen Arbeitsplatzes 4 384 99 -68 .87
schaue, sehe ich viel Griin (z.B. Baume, Griinflichen, Pflanzen). 399 1.19 -1.0
- In der Umgebung meines Home Office gibt es viel Natur (z.B. 394 1.13 -90
Wailder, Seen, Berge, Parks).
- Wenn ich aus dem Fenster meines heimischen Arbeitsplatzes 342 131 -37

schaue, habe ich das Gefiihl von Weite.
- Wenn ich aus dem Fenster meines heimischen Arbeitsplatzes 4.02 1.04 .88

schaue, sehe ich viel grau.*

Anmerkung. N = 165-171; 5-stufige Likert-Skalierung von 1 = #ifft iiberhaupt nicht zu b bis 5 = trifft voll-
umfdnglich zu; * = invers gepolte Items.

Die Priifung der hierarchischen Struktur mittels Second-Order-Faktorenanalyse konnte aufgrund
der kleinen Stichprobe nicht vorgenommen werden. Zudem ist das Vorliegen von mindestens
drei Faktoren erster Ordnung Voraussetzung fiir die Durchfiihrung einer S-KFA (Weiber &
Miihlhaus, 2010). Es kann somit nicht abschliessend beurteilt werden, ob wie angenommen, tat-

sdchlich jeweils ein Faktor zweiter Ordnung (z.B. Pausenkultur) vorliegt. Deshalb wird in der
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Folge auch kein Gesamt-Skalenmittelwert aus den Faktoren erster Ordnung (z.B. Haltung Orga-

nisation, Verhalten Vorgesetzte, Verhalten Mitarbeitende, Infrastruktur) gebildet.

Die Dimensionen wurden somit als Einzelskalen in die weiteren Analysen einbezogen. Die de-
taillierten Ergebnisse zur psychometrischen Qualitét sind aus Platzgriinden in Anhang J aufge-

fithrt.

4.3 Exploration des Pausenverhaltens im HO (Studie 1)

Fiir die Beantwortung der Fragestellung la ("Welche Unterschiede bestehen beziiglich Anzahl,
Dauer und Intervall zwischen Arbeitspausen im HO und MO?") und Fragestellung 1b ("Welche
Unterschiede bestehen beziiglich Pausentdtigkeiten und Pausengriinden im HO und MO? ")
wurden deskriptive Analysen zur Anzahl und Dauer von Arbeitspausen, dem Intervall zwischen
Arbeitspausen, sowie der Dauer der Mittagspause und der Anzahl Arbeitsstunden im HO und
MO sowie Pausentdtigkeiten und -griinden mittels SPSS durchgefiihrt. Angaben aus den offenen
Fragen wurden mittels Kategorisierung in MAXQDA analysiert. Die Anzahl Nennungen sind im
Folgenden jeweils in Klammer angegeben. Wilcoxon-Tests fiir abhdngige Stichproben zum Ver-
gleich der zentralen Tendenzen wurden hinsichtlich Anzahl und Dauer von Arbeitspausen, dem
Intervall zwischen Arbeitspausen, sowie der Dauer der Mittagspause und der Anzahl Arbeits-

stunden im HO und MO berechnet.

4.3.1 Unterschiede zu Anzahl, Dauer und Intervall zwischen Arbeitspausen im HO und MO

In Abbildung 3 sind die Anzahl Arbeitspausen wéhrend eines Arbeitstages im HO und MO er-
sichtlich. Ein bis zwei Arbeitspausen wihrend des Arbeitstages werden haufiger im MO als im
HO gemacht. Drei bis vier Arbeitspausen machen wissenschaftliche Mitarbeitende und Dozie-

rende demgegeniiber hdufiger im HO als im MO.
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Abb. 3: Anzahl Arbeitspausen pro Tag im HO und MO

Der Wilcoxon-Test fiir abhdngige Stichproben zeigt, dass im HO (Mdn = 3.00) signifikant mehr
Pausen gemacht werden als im MO (Mdn = 2.00), T = 21, p <.000, r = -.27. Dieser Effekt ist
knapp unter dem von Cohen (1988) geforderten Wert von = .30 fiir einen mittleren Effekt.

Aus der Abbildung 4 geht hervor, dass bei der Mehrheit der Befragten, sowohl im HO (29.4%)
als auch im MO (32.3%) zwischen zwei bis zweieinhalb Stunden vergehen, bis eine Pause ge-
macht wird. Die Arbeit wird mit 23.5% héufiger im HO als im MO (14%) nach eineinhalb bis
zwei Stunden unterbrochen. Ebenso ist der prozentuale Anteil der Personen, die nach einer bis
eineinhalb Stunden eine Arbeitspause machen insgesamt (abgesehen von einigen wenigen Be-
fragten 2.4% im HO und 1.8% im MO, die angaben, gar keine Arbeitspausen zu machen) am
kleinsten. Schlussendlich féllt auf, dass tiber 20% der Befragten sowohl fiir das HO als auch fiir

das MO hiufig angeben, erst nach drei Stunden oder mehr eine Arbeitspause zu machen.
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Abb. 4: Intervall zwischen Arbeitspausen im HO und MO

Gemiss dem Wilcoxon-Test fiir abhdngige Stichproben zum Vergleich der zentralen Tendenz
vergeht im MO (Mdn = 3.00) signifikant mehr Zeit (7'= 31, p = .006, » = -0.15) bis eine Arbeits-
pause gemacht wird als im HO (Mdn = 3.00). Der Modus liegt ebenfalls sowohl fiir das HO als
auch fiir das MO bei einem Wert von Mdn = 3.00. Die Richtung des Unterschiedes wird mit
Blick auf die Anzahl positive und negative Ringe jedoch deutlich (vgl. Tab. 16). Der ausgewie-

sene Z-Wert basiert auf den positiven Réngen.

Tab. 16. Vergleich der zentralen Tendenzen zwischen der Dauer einer Arbeitspause im HO und MO

Rang"®  Rang’”  Bindungen ~MR"* MR’ 7

Intervall zw. Arbeitspausen 63° 31° 75¢ 46.59  49.35  -2.745%%*

Anmerkung. “HO< MO; "HO > MO; ‘HO = MO, ***p (zweiseitig) < .001.

In Abbildung 5 ist die Dauer einer Arbeitspause ersichtlich. Arbeitspausen im MO und HO dau-
ern am haufigsten zwischen 11 und 15 Minuten (MO = 43.3%; MO = 30.8%). Arbeitspausen mit
einer Linge von sechs bis zehn Minuten finden héufiger im HO (29.6%; MO = 20.5%) statt. Ei-
ne etwas langere Arbeitspause von mehr als 20 Minuten machen wenige der Befragten aber den-
noch etwas haufiger Personen im HO (8.9%) als im MO(5.3%). Ebenso geben fiir das MO (7%)
und HO (9.5%) im Hinblick auf die Gesamtstichprobe nur wenige Personen an, sehr kurze Pau-

sen zwischen einer bis funf Minuten zu machen.
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Abb. 5: Dauer einer Arbeitspause im HO und MO

Der zur Uberpriifung der zentralen Tendenz durchgefiihrte Wilcoxon-Test zeigt keinen signifi-
kanten Unterschied (7 = 44, p = .254) zwischen der Dauer einer Arbeitspause im HO (Mdn =
3.00) und im MO (Mdn = 3.00).

Abbildung 6 zeigt die prozentuale Verteilung zur Dauer einer Mittagspause im HO und MO. Es
fallt auf, dass prozentual zwar wenige aber dennoch mehr Personen fiir das HO (12.4%) als fiir
das MO (1.8%) angeben, eine Mittagspause von mehr als 60 Minuten machen. Etwas haufiger
als im MO (18.7%) finden Arbeitspausen im HO (26.6%) zwischen 16-30 Minuten statt. Zwi-
schen 31-45 Minuten Mittagspause machen deutlich mehr Personen im MO (39.2%) als im HO
(23.1%). Schlussendlich dauert eine Mittagspause sowohl im HO (33.7%) als auch im MO
(36.3%) etwa gleich oft zwischen 46 und 60 Minuten.

Der Wilcoxon-Test fiir abhéngige Stichproben zeigt keinen signifikanten Unterschied (7' =47, p
=.253) in der Dauer einer Mittagspause im HO (Mdn = 3.00) und MO (Mdn = 3.00). Werden die
Anzahl Arbeitsstunden im HO und MO miteinander verglichen zeigt sich, dass im MO (Mdn =
6.00) signifikant mehr Stunden pro Arbeitstag gearbeitet werden als im HO (Mdn = 5.00), T =
42, p <.001, r = 0.21. Der Effekt liegt unter dem von Cohen (1988) geforderten Wert von » = .30

fiir einen mittleren Effekt und ist somit als kleiner Effekt einzuordnen.
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Abb. 6: Dauer der Mittagspause im HO und MO

Aus der offenen Frage zu Unterschieden im Pausenverhalten zwischen HO und MO gehen eben-
falls Unterschiede hinsichtlich Pausenhdufigkeit, -dauer und -regelmaissigkeit hervor. In Klam-
mer sind im Folgenden jeweils die Anzahl Nennungen angegeben. Wissenschaftliche Mitarbei-
tende und Dozierende geben an, im HO mehr Kurzpausen zu machen (22). Diese sind dafiir teil-
weise kiirzer als im MO (9). Werden im HO weniger Arbeitspausen gemacht, dann sind diese
jedoch langer als im MO (2). Langere Arbeitspausen im MO werden zum Teil auf den sozialen
Austausch im MO zuriickgefiihrt (3). Hinweise auf hiufigere und ldngere Arbeitspausen im HO
sind direkt verkniipft mit Hinweisen auf eine andere Verteilung der Arbeitszeit auf den Arbeits-
tag, ldngere Arbeitstage (4). Dennoch wird auch die Gefahr genannt, Arbeitspausen im HO "zu
lang werden zu lassen (z.B. im Internet surfen...)" ("Home Office: Hdufigere und lingere Pau-
sen, schwieriger, wieder dran zu gehen") (2). Einige wenige Hinweise deuten jedoch auch da-
rauf hin, dass im HO weniger Arbeitspausen gemacht werden (6), beispielsweise aufgrund besse-
rer Konzentration und Vertiefung durch ungestortes Arbeiten. Eine bessere Konzentration im
HO wurde von 10 wissenschaftlichen Mitarbeitenden und Dozierenden genannt. Generell wird
das Pausenverhalten flexibler, beziehungsweise die Zeiteinteilung im HO als freier empfunden
(10). Schlussendlich finden Arbeitspausen im HO eher spontan statt (10), wihrend im MO eher

implizite, ritualisierte Pausenzeiten existieren und Pausen daher organisierter stattfinden (8).
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4.3.2 Unterschiede zwischen Pausentitigkeiten und -griinden im HO und MO

In Abbildung 7 ist die Haufigkeitsverteilung der Pausentitigkeiten fiir das HO und MO ersicht-
lich. Am haufigsten wird sowohl im HO (84.4%) als auch im MO (93.6%) in der Pause etwas
gegessen und/oder getrunken. Das Erledigen von Arbeiten im Haushalt wurde im HO (62.4%)
deutlich hiufiger als Pausentitigkeit angegeben als im MO (2.3%). Ebenso ruhen sich Personen
wihrend der Arbeitspause im HO (42.8%) deutlich héufiger als im MO (29.5%) aus. Im Ver-
gleich mit dem MO (5.2%) geben mehr Personen im HO (19.7%) an, in der Pause Musik zu ho-
ren. Demgegeniiber geben im Vergleich zum HO (19.1%) deutlich mehr Personen im MO
(77.5%) an, sich in der Arbeitspause zu unterhalten. Das Einkaufen wird im HO (27.7%) haufi-
ger als im MO (17.9%) als Pausentitigkeit angegeben. Das Ausiiben korperlicher und/oder men-
taler Entspannungsiibungen wird als Pausentitigkeit sowohl im HO (9.8%) als auch im MO

(6.4%) wenig héufig genannt.

Private Termine erledigen (z.B. Arzt)
Tageszeitungen lesen

An die frische Luft gehen

Zigarette rauchen

Einkaufen

Fernsehen (auf dem Handy (Mobiltelefon / TV)

Essen und/oder Trinken 1.4

Sich unterhalten

Musik horen

Telefonieren
Hausarbeit
Sport (in-und/oder outdoor)

Kdrperliche und/oder mentale Entspannungsiibungen

Ausruhen 42.

1 29.5
Home Office 0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
® Main Office

Prozent

Abb. 7: Pausentdtigkeiten im HO und MO

Sonstige Pausentétigkeiten im HO und MO, die von wissenschaftlichen Mitarbeitenden und Do-
zierenden genannt wurden, werden im Folgenden kurz aufgefiihrt. In Klammer ist jeweils die

Anzahl Nennungen ersichtlich. Am hiufigsten wird nebst den in Abbildung 7 aufgefiihrten Pau-
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sentitigkeiten sowohl im HO als auch im MO das Surfen im Internet /Social Networks/ E-Mails
(12) genannt. Tétigkeiten, die im Hinblick auf das HO genannt wurden sind die Kinderbetreuung
(2), ein kurzes Nickerchen/Mittagsschlaf (2), Musikinstrument iiben (1), Gartenarbeit (1) und
oder nach den Haustieren schauen (1). Pausentétigkeiten, die im Hinblick auf das MO genannt
wurden sind informelle Gespriache (1), andere unterhalten (1), nach den Mitarbeitenden schauen
(1), Fachtexte lesen (2), sowie ein kurzer Spaziergang mit Arbeitskollegen, um Essen zu holen
(1). Die Verpflegung am Arbeitsplatz wurde im HO zweimal genannt, die Planung der nachfol-

genden Tétigkeit sowie das Aufriumen des Arbeitsplatzes im MO jeweils einmal.

Auch aus der offenen Frage zu Unterschieden im Pausenverhalten im HO und MO gehen unter-
schiedliche Pausentitigkeiten hervor. Wahrend die Arbeitspausen im MO iiberwiegend fiir den
sozialen Austausch mit Arbeitskollegen genutzt werden (55), werden Arbeitspausen im HO héiu-
fig alleine verbracht (7). Zudem werden in Arbeitspausen im HO oft private Angelegenheiten,
beziehungsweise Verpflichtungen und Hausarbeiten erledigt (13). Im HO wird auch besonders
die Moglichkeit zum Ausruhen genutzt (Powernapping; 9), im MO werden hierzu keine Mdg-
lichkeiten wahrgenommen. Schlussendlich bestehen Hinweise, dass Personen im HO wéhrend
Arbeitspausen Ofters an die frische Luft gehen ("...gehe eher mal raus an die frische Luft";
"...und die korperliche Bewegung an der frischen Luft") (11). Aus der offenen Frage zu Unter-
schieden im Pausenverhalten im HO und MO gingen auch Hinweise auf das Erholungserleben in
der Arbeitspause hervor (55). So geben wissenschaftliche Mitarbeitende und Dozierende an, dass
es in den Arbeitspausen im HO mehr Erholungs-, Entspannungs-, beziehungsweise Beschéfti-
gungsmoglichkeiten gibt. Dadurch féllt das Abschalten von der Arbeit im HO leichter, die Tren-
nung zwischen Arbeit und Pause wird klarer wahrgenommen (18). Im HO wird zudem die Ruhe
(13) und Ungezwungenheit (7) wahrend den Pausen als Unterschied und Vorteil genannt. Eine
schonere Umgebung (wohltuendes Umfeld fiir Erholung, Natur, Garten, Terrasse, Ambiente,
keine Arbeitsumgebung; 8) sowie eine teilweise bessere Infrastruktur (rdumliche Nihe, bequeme
hiusliche Einrichtung wie beispielsweise Lieblingssessel; 8) flir Arbeitspausen unterstiitzen es
zusitzlich, in den Arbeitspausen Distanz zur Arbeit zu gewinnen. Schlussendlich ist es die Un-
gezwungenheit, mit der sich wissenschaftliche Mitarbeitende und Dozierende im HO bewegen
konnen, die das Erholungserleben stirken (z.B. entspannte Gespriche, freieres Bewegen, kein

sozialer Druck sowie die Freiheit, Dinge zu tun, die man tun mochte; 7).

Die drei am hdufigsten genannten Pausengriinde sind sowohl fiir das HO als auch fiir das MO
Hunger und/oder Durst (HO = 83.8%, MO = 75.7%), Abwechslung ("Kopf durchliiften") (HO =
76.3%, MO = 69.4%), sowie der Gang zur Toilette (HO = 61.8%, MO = 67.1%) (vgl. Abb. 8).
Deutlich hiufiger geben wissenschaftliche Mitarbeitende und Dozierende an, im MO (42.8%) im
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Vergleich zum HO (13.9%) aufgrund des Bediirfnisse nach sozialem Kontakt eine Arbeitspause
einzulegen. Demgegeniiber wird im HO (44.5%) hiufiger eine Arbeitspause gemacht, um Ab-
stand von der Arbeit zu nehmen als im MO (32.9%). Schlussendlich werden Pausen sowohl im

HO als auch im MO héufig wegen Konzentrationsschwierigkeiten und/oder Miidigkeit eingelegt.

Abstand von der Arbeit nehmen
Abwechslung / "Kopf durchliften” 69.4
Kdorperliche Beschwerden
Bedurfnis nach sozialem Kontakt

Bedrfnis nach einer Zigarette

Probleme in der Arbeitsaufgabe

Toillettengang
Konzentrationsschwierigkeiten
Mudigkeit

Langeweile

Hunger und/oder Durst 8

757 83
80 100

Home Office
m Main Office Prozent

Abb. 8: Pausengriinde im HO und MO

Sonstige Pausengriinde im HO und MO, die von wissenschaftlichen Mitarbeitenden und Dozie-
renden genannt wurden, sind fiir das HO Anforderungen der Familie (z.B. Kinderbetreuung) (3),
Arbeiten im Haushalt (3), sowie das Uben auf dem Musikinstrument (1). Im Weiteren wurden in
Bezug auf das HO das Bediirfnis nach korperlicher Bewegung (1), Sport (1) sowie die Routine,
d.h. die Pausenzeit als Teil der groben Zeitstruktur (1) genannt. Pausengriinde fiir das MO sind
die Storung durch Arbeitskollegen (2), Aufforderungen zu einer Arbeitspause durch Arbeitskol-
legen (1), Unterrichtspausen (1), sowie die reguldre Mittagspause (2). Sowohl im HO als auch im
MO sind mit jeweils einer Nennung Besprechungen mit Arbeitskollegen sowie das Bediirfnis
nach frischer Luft Griinde fiir eine Pause. Der Beginn/Abschluss einer neuen Aufgabe ist eben-
falls ein genannter Pausengrund im HO (2) und MO (1) und das Erledigen sonstiger privater An-
gelegenheiten (2).

Aus der offenen Frage zu Unterschieden im Pausenverhalten im HO und MO ergaben sich auch
Hinweise darauf, dass der Rhythmus der Arbeitspausen im MO eher auch durch die Arbeitskol-

legen mitbestimmt wird (z.B. durch gegenseitiges ermuntern oder auch Unterbrechungen) (8).
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Nebst dem héufig genannten spontanen Pausenverhalten sind es im HO auch familidre Erforder-

nisse die beeinflussen, wann eine Pause gemacht wird (z.B. Kinderbetreuung) (1).

Abschliessend existieren auch einige Nennungen dazu, dass sich das Pausenverhalten im HO und

MO nur sehr wenig bis gar nicht voneinander unterscheidet (8).

4.3.3 Erleichterungen und Herausforderungen im HO

Fiir die Beantwortung der Fragestellung 1c (,,Welche Herausforderungen und Erleichterungen
nehmen alternierende Telearbeitende im Hinblick auf Arbeitspausen im Home Office wahr? “)
wurden Angaben aus den offenen Fragen im Fragebogen mittels Kategorisierung in MAXQDA
analysiert. Die Anzahl Nennungen einer Kategorie sind im Folgenden jeweils in Klammer ange-

geben.

Bei der Frage nach Herausforderungen beziiglich Arbeitspausen im HO wurde am hiufigsten die
Trennung zwischen Arbeit und Privatleben genannt (38). Hier stellen sich unterschiedliche und
teilweise konkurrierende Anforderungen, die den Wiedereinstieg in die Arbeit erschweren oder
die Gefahr birgt, sich von privaten Dingen, wie beispielsweise dem Haushalt, ablenken zu lassen.
Als Herausforderung wird auch die Einhaltung, beziehungsweise das rechtzeitige Einlegen von
Arbeitspausen betrachtet (33). Hierzu wurden beispielsweise die bewusste Planung von Arbeits-
pausen (bzw. des Arbeitstages) genannt oder die Herausforderung, den Zeitpunkt der Miidigkeit,
beispielsweise aufgrund des Flows’, nicht zu iiberschreiten/zu verpassen. Quantitative Anforde-
rungen und Zeitdruck (18) sind im Weiteren Herausforderungen, wenn es darum geht, Arbeits-
pausen im HO zu machen (z.B. Arbeitsmenge, Terminvorgaben). Die Tendenz, zu lange
und/oder zu viele Arbeitspausen (9) im HO zu machen wird als herausfordernd betrachtet, eben-

so wie der Wiedereinstieg in die Arbeit nach einer Arbeitspause (15).

Wihrend einer Arbeitspause gelingt das Abschalten von der Arbeit nicht immer miihelos (12),
zum Beispiel aufgrund von Aufgaben im Haushalt, unerledigter Arbeit oder fehlendem sozialem
Kontakt. Der Austausch mit Arbeitskollegen sowie Arbeitskollegen, die besonders in stressigen
Arbeitsphasen zu Pausen ermuntern, fehlen im HO (8). Die Infrastruktur (z.B. geniigend Platz,

kein Pausenraum, keine Mensa) wird im Hinblick auf Arbeitspausen im HO ebenfalls als Her-

" Flow bezeichnet eine Art Absorption die dann auftritt, wenn sowohl die Herausforderung durch eine Arbeitsaufga-
be als auch die Fahigkeiten zu deren Bewadltigung vorhanden sind. Die Absorption ist verbunden mit Freude an der
Ausflhrung einer Arbeit und intrinsischer Motivation (Csikszentmihalyi & LeFevre, 1989; Bakker, 2005; Rhein-
berg, Vollmeyer & Engeser, 2003). Das Flow-Erleben beschreibt auch Situationen, in denen die Beendigung einer
Aufgabe so verlockend ist, dass die Zeit wie ,,im Fluge“ vergeht (vgl. Tucker, 2003).
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ausforderungen wahrgenommen (7). Schlussendlich sind weitere Herausforderungen beziiglich
Arbeitspausen im HO Storungen und/oder Unterbrechungen (4) sowie fehlende oder weniger
Bewegung in Arbeitspausen (2). Keine Herausforderungen nennen 13 wissenschaftliche Mitar-

beitende und/oder Dozierende.

Als Erleichterungen im Hinblick auf Arbeitspausen wurden allgemeine und spezifische, bessere
Erholungsmdoglichkeiten genannt (21), beispielsweise die Mdglichkeit, sich kurz hinzulegen, sich
auszuruhen (z.B. Powernaps) sowie die freie Pausengestaltung (7). Eine schone, angenehme
Umgebung (26), in der sich Personen wohlfiihlen, gehort ebenfalls du den Dingen, die es erleich-
tern, im HO eine Pause zu machen (z.B. Garten, Natur, Privatsphire, Ruhe). Eine gute Infra-
struktur (20), also beispielsweise Rdume zum Zuriickziehen, ein leichter Zugang zu einem Gar-
ten / einer Terrasse oder auch eine vorhandene Kaffeemaschine, wird als Erleichterung hinsicht-
lich Arbeitspausen im HO angesehen. Die Lust auf einen Kaffee und/oder Hunger erleichtert das
Einlegen einer Arbeitspause ebenfalls (6). Im Weiteren wurde die zeitliche Komponente beziig-
lich Arbeitspausen im HO als wichtig genannt. So ist es die Flexibilitdt (8), die wissenschaftli-
chen Mitarbeitenden und Dozierenden Arbeitspausen erleichtern (z.B. freie Zeiteinteilung der
Arbeitsstunden, eigener Rhythmus, eigene Planbarkeit). Ebenso abgeschlossene Arbeiten (3)
sowie eine klare Arbeitsstruktur (7), beispielsweise durch klare Arbeitseinheiten, die Untertei-
lung der Arbeit in kleinere Arbeitsaufgaben oder die Definition von Meilensteinen. In der Natur
der Arbeitsaufgabe (6) liegt im Weiteren eine potenzielle Erleichterung fiir Arbeitspausen, insbe-
sondere wenn Arbeitsaufgaben normal schwierig und Ziele erreichbar sind. In diesem Zusam-
menhang wurden uninteressante Arbeitsaufgaben ebenfalls genannt. Familie und/oder Freunde
(17) erleichtern das Einlegen einer Pause ebenfalls, wie auch feste (sonstige) Verabredungen
und/oder Termine (7). Die Erledigung privater Angelegenheiten (13) bietet einerseits eine Ab-
wechslung, wodurch beispielsweise viel noch zu erledigende Hausarbeit zu mehr Pausen fiihrt,
anderseits werden Pausen aber auch erleichtert, wenn eben keine Tétigkeiten im Haushalt anste-
hen. Haustiere (6) werden als Erleichterung fiir Arbeitspausen wahrgenommen (z.B. Hund aus-
fiihren), ebenso schones Wetter als Anreiz, nach draussen zu gehen (5) und zum Sport (3).
Schlussendlich ist es die Abwesenheit jeglicher Art von Druck (11) — Gruppendruck, Arbeits-
und Zeitdruck — die das Einlegen einer Arbeitspause im HO leichter macht. Es fillt auch leichter,
eine Arbeitspause zu machen, wenn und weil im HO produktiver gearbeitet werden kann und die

Arbeitspause dann als ,,verdient* betrachtet wird (5).
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4.4 Zusammenhiinge zwischen personalen, (arbeits-)organisationalen und umweltbezo-

genen Faktoren mit der Erholungsplanung (Studie 2)

Zur Beantwortung der Fragestellung 2a (;, Wie hdngen personliche, (arbeits-)organisationale und
physisch umweltbezogene Bedingungen mit der Erholungsplanung zusammen?*), beziehungs-
weise der im Folgenden nochmals aufgelisteten Hypothesen 1 bis 3 und 6 bis 8 (vgl. Kap. 2.2.5),
wurden bivariate Korrelationen nach Pearson berechnet und auf dem 5%-Signifikanzniveau eva-

luiert.

HI1: Es besteht ein signifikant positiver Zusammenhang zwischen der Erholungsbereitschaft

und der Erholungsplanung

H2: Es besteht ein signifikant negativer Zusammenhang zwischen der Verausgabungsbereit-

schaft und der Erholungsplanung

H3: Es besteht ein signifikant positiver Zusammenhang zwischen der Zeitmanagementkompe-

tenz von Telearbeitenden und der Erholungsplanung

H6: Es besteht ein signifikant negativer Zusammenhang zwischen Zeitdruck und der Erho-

lungsplanung

H7: Es besteht ein signifikant positiver Zusammenhang zwischen einer erholungsforderlichen

Pausenkultur und der Erholungsplanung

HS8: Es besteht ein signifikant positiver Zusammenhang zwischen erholungsforderlichen physi-

schen Umweltbedingungen und der Erholungsplanung

Tabelle 17 gibt einen Uberblick iiber Mittelwerte, Standardabweichung und Korrelationen zwi-

schen den Studienvariablen.

Wie aus der Tabelle 17 ersichtlich ist, besteht ein signifikant negativer Zusammenhang zwischen
der personalen Variable Erholungsbereitschaft und der Erholungsplanung (» = -.34, p<.001),
ebenso mit der Verausgabungsbereitschaft (» = -.47, p <.001). Damit kdnnen die Hypothesen 1
und 2 bestitigt werden. Als letzte personale Variable hingt die Zeitmanagementkompetenz, Hy-
pothese 3 unterstiitzend, signifikant positiv mit der Erholungsplanung zusammen (r = .27,
p <.001). Gemiss Hypothese 6 wird ein signifikant negativer Zusammenhang zwischen dem
Zeitdruck und der Erholungsplanung erwartet. Aus Tabelle 17 ist ersichtlich, dass zwischen der
als organisational kategorisierten Variablen Zeitdruck und der Erholungsplanung ein signifikant
positiver Zusammenhang besteht (» = .17, p<.05), wodurch Hypothese 6 verworfen werden

muss. Je mehr Zeitdruck wissenschaftliche Mitarbeitende und Dozierende demnach wahrneh-
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men, umso mehr Pausen planen sie zur Erholung im Arbeitsalltag ein. Hypothese 7 besagt, dass
ein signifikant positiver Zusammenhang zwischen einer erholungsforderlichen Pausenkultur und

der Erholungsplanung besteht.

Wie in Kapitel 4.2.2 erwédhnt, werden aufgrund der kleinen Stichprobe und der dadurch nicht
komplett abgeschlossenen Priifung der psychometrischen Qualitdt der Gesamtskala "Pausenkul-
tur" die Dimensionen "Haltung Organisation", "Verhalten Vorgesetzte", Verhalten Mitarbeiten-
de" und "Pauseninfrastruktur" als Einzelskalen in die Analyse einbezogen. Bei allen Einzels-
kalen wird - wie in Hypothese 7 formuliert - ein signifikant positiver Zusammenhang mit der
Erholungsplanung postuliert. Geméss Tabelle 17 besteht kein signifikanter Zusammenhang zwi-
schen der Haltung der Organisation und der Erholungsplanung (» = -.03, p = .675) sowie der
Pauseninfrastruktur und Erholungsplanung (» = .05, p = .492). Signifikant positive Zusammen-
hinge ergaben sich fiir das (erholungsférderliche) Verhalten von Vorgesetzten mit der Erho-
lungsplanung (r = .24, p <.001) und dem (erholungsforderlichen) Verhalten von Mitarbeitenden
(bzw. Arbeitskollegen) und der Erholungsplanung (» = .22, p <.001). Hypothese 7 - wie sie ur-
spriinglich formuliert wurde - wird demnach nur teilweise bestitigt. Hypothese 8, wonach ein
signifikant positiver Zusammenhang zwischen erholungsforderlichen (dusseren) Umweltbedin-
gungen und der Erholungsplanung besteht, muss schlussendlich ebenfalls verworfen werden (» =

-.04, p = .576).

Zusammenfassend haben sich die Hypothesen 1 bis 3 zu den personalen Variablen bestitigt, Hy-
pothese 6 zur arbeitsorganisationalen Variable Zeitdruck und Hypothese 8 zu den umweltbezo-
gene Bedingungen wurden verworfen. Teilweise bestétigt wurde Hypothese 7 zur Pausenkultur

(Verhalten von Vorgesetzten und von Mitarbeitenden).
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Skala M SD 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
1. Erholungsplanung 2.95 7 .89
2. Erholungsbereitschaft 3.22 .53 -34%x 79
3. Verausgabungsbereitschaft 2.83 .82 -47%%  66%* .80
4. Zeitmanagementkompetenz 3.68 .64 27 10 .05 .78
5. Zeitdruck 2.95 a7 7% - 43% _50%% - 14 .80
Pausenkultur
6. Haltung Organisation 4.32 .85 -.03 -12 -.06 .01 12 .80
7. Verhalten Vorgesetzte 3.33 98 24%% - 09 -21%*%  21%* 15 31** 78
8. Verhalten Mitarbeitende 3.82 72 22%% 14 -18% 12 A1 A7% 0 45%% 84
9. Pauseninfrastruktur 3.57 1.03 .05 -07  -10 .04 .03 A3 26%* .05 .79
Umweltbedingungen
10. Umweltbedingungen (A) 3.84 .99 -.04 .03 -.03 a1 -.08 .07 14 02 -07 .87
Pausenverhalten
11. Pausengestaltung 2.82 93 A3xE - 05 -25%F  28** .09 -12 21**  18* .01 10 .82
12. Pausenorganisation 3.21 .94 SiEx J37E _S1xE 13 3% 01 24 20% 02 04 42*%* 91
13. Erholungserleben 2.77 .89 22%% L3 R _30**F 18% 21%* 03 25* 15 19* 11 22%*  28*% 91

Anmerkung. N = 166-172; *p<.05 **p<.01 (zweiteilig); Cronbach's Alpha in der Diagonalen.
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Vor diesem Hintergrund wurde zusétzlich exploriert, inwieweit die unterschiedlichen, in den
Hypothesen bestétigten personalen und (arbeits-)organisationalen Bedingungen, die Erholungs-
planung von wissenschaftlichen Mitarbeitenden und Dozierenden erkldiren. Dazu wurde eine
hierarchische Regression berechnet, wobei zunichst die Kontrollvariablen und anschliessend die
personalen Faktoren, die organisationalen und schlussendlich die umweltbezogene Variable in
die Analyse einbezogen wurden. Gemiss Cohen (1988) steht ein R* von 0.13 fiir einen kleinen,
R? = 0.20 fiir einen mittleren und R* = 0.35 fiir einen grossen Effekt. Die Ergebnisse sind in Ta-
belle 18 aufgefiihrt.

Tab. 18: Hierarchische Regression der personalen, organisationalen und um-
weltbezogenen Variablen fiir "Erholungsplanung”

Erholungsplanung

Pridiktoren B SE(B) /]
Kontrollvariablen (R*> = .06)

Alter 13 .06 A7*

Erfahrung HO -.05 .03 -11

Haufigkeit HO .04 .06 .05
Personale Faktoren (AR® = .31%%¥)

Erholungsbereitschaft -.09 A3 .06

Verausgabungsbereitschaft -41 .08 - 43%Hk

Zeitmanagementkompetenz 34 .08 27H*H
Organisationale Faktoren (AR* = .01)

Verhalten Vorgesetzte .04 .06 .05

Verhalten Mitarbeitende .09 .08 .08

Anmerkung. N = 152; Total R’= 36%**; Tp < 10, *p <.05,**p < .01,***p < .001.

Das gesamte hierarchische Modell erklart die hochsignifikante Varianz in der Erholungsplanung
bei wissenschaftlichen Mitarbeitenden und Dozierenden. Die erklérte Varianz hat mit 36% eine
grosse Effektstirke (Cohen, 1988). Zwei (personale) der insgesamt fiinf integrierten Faktoren
beeinflussen die Erholungsplanung signifikant. Die intendierte Richtung der Beziehung konnen
sowohl fiir die Verausgabungsbereitschaft als auch die Zeitmanagementkompetenz bestétigt
werden. Die Verausgabungsbereitschaft hat den grossten Einfluss auf die Erholungsplanung, d.h.
je hoher die Bereitschaft von wissenschaftlichen Mitarbeitenden und Dozierenden ist, sich bei

der Arbeit stark zu verausgaben, desto weniger planen sie Erholung in ihren Arbeitsalltag ein.

Jasmin Zimmermann Masterarbeit Seite 62


http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=Logo fachhochschule nordwestschweiz - hochschule f%C3%BCr angewandte psychologie&source=images&cd=&cad=rja&docid=kBa9Rnf3oH772M&tbnid=qZON-Ih7LHmBaM:&ved=0CAUQjRw&url=http://web.fhnw.ch/cd/corporate-design/logos-fur-die-hochschulen&ei=gqAEUt-aLMT3O9q5gWg&bvm=bv.50500085,d.bGE&psig=AFQjCNG-zmD6Q_im3FPCBiyVAM1KA3wEew&ust=1376121340900056

Fachhochschule Nordwestschweiz

Pausenverhalten Im Home Off|Ce n w Hochschule fiir Angewandte Psychologie

4.5 Zusammenhiinge Erholungsplanung, Pausenverhalten und Erholungserleben (Studie 3)

Zur Beantwortung der Fragestellung 3a (,,Wie hdngt die Erholungsplanung mit dem erholungs-
forderlichen Pausenverhalten zusammen? ) und der Fragestellung 3b (,,Wie hingt das erho-
lungsforderliche Pausenverhalten mit dem Erholungserleben zusammen? “), beziehungsweise
der im Folgenden nochmals aufgefiihrten Hypothesen 4 und 5 wurden bivariate Korrelationen

nach Pearson berechnet und auf dem 5%-Signifikanzniveau evaluiert.

HA4: Es besteht ein signifikant positiver Zusammenhang zwischen der Erholungsplanung und

dem erholungsforderlichen Pausenverhalten

H5: Es besteht ein signifikant positiver Zusammenhang zwischen dem erholungsforderlichen

Pausenverhalten und dem Erholungserleben

Zur Beantwortung der Hypothese 4 wurden, wie bereits an fritherer Stelle bei der Pausenkultur,
die Dimensionen der Skala "Erholungsforderliches Pausenverhalten" als Einzelskalen in die
Analyse einbezogen. Es wird, gemiss Hypothese 4, jeweils eine positive Beziehung zwischen
der Erholungsplanung und der erholungsforderlichen Pausenorganisation und Pausengestaltung
postuliert. Gemadss Tabelle 17 besteht ein signifikant positiver Zusammenhang sowohl zwischen
der Erholungsplanung und der erholungsforderlichen Pausengestaltung (» = .43, p <.001) als
auch der erholungsforderlichen Pausenorganisation (» = .51, p <.001), womit Hypothese 4 ange-
nommen werden kann. Die Beziehung zwischen der erholungsforderlichen Pausenorganisation
und dem Erholungserleben (» =28 p <.01) sowie der erholungsforderlichen Pausengestaltung
und dem Erholungserleben ( = .22, p <.01) ist ebenfalls signifikant, womit die Hypothese 5 be-
stitigt wird.

Zusammenfassend wurden alle Hypothesen der Studie 3 bestdtigt. Vor diesem Hintergrund wur-
de auch hier zusitzlich exploriert, inwieweit die Erholungsplanung das erholungsforderliche
Pausenverhalten, beziehungsweise das erholungsforderliche Pausenverhalten, das Erholungser-
leben erkldrt. Im ersten Fall wurde eine einfache Regression mit der unabhédngigen Variablen der
Erholungsplanung und der abhéngigen Variablen Pausenorganisation und -gestaltung berechnet.
Im zweiten Fall wurde eine hierarchische Regression berechnet, wobei zunéchst die Kontrollva-
riablen und anschliessend die zwei Dimensionen eines erholungsforderlichen Pausenverhaltens,

d.h. die Pausenorganisation und -gestaltung, in die Analyse einbezogen wurden.

Die Erholungsplanung beeinflusst die Pausenorganisation signifikant (B = .51, #(168) = 7.72, p <
.001) und erklirt einen hochsignifikanten Anteil der Varianz in der Pausenorganisation (R = .26,

F(1, 168) = 59.55, p < .001). Ebenso beeinflusst die Erholungsplanung die Pausengestaltung
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signifikant (f = .43, #(168) = 6.13, p < .001) und erklért einen hochsignifikanten Anteil der Va-
rianz in der Pausengestaltung (R* = .18, F(1, 168) = 26.82, p <.001). Die aufgeklirte Varianz hat
mit 26% fiir die Pausenorganisation und 18% fiir die Pausengestaltung eine mittlere, bezie-

hungsweise kleine Effektstirke (Cohen, 1988).

Die Ergebnisse der hierarchischen Regression mit der abhidngigen Variablen ,,Erholungserleben*
sind in Tabelle 19 aufgefiihrt. Das Gesamtmodell erklért die sehr signifikante Varianz im Erho-
lungserleben. Die erkldrte Varianz hat mit 8.9% jedoch eine (sehr) kleine Effektstidrke (Cohen,
1988). Nach Einbezug der Variable der erholungsforderlichen Pausenorganisation beeinflusst die
erholungsforderliche Pausengestaltung die Erholungsplanung nicht mehr signifikant. Die inten-
dierte Richtung der Beziehung kann fiir die erholungsforderliche Pausenorganisation bestétigt
werden, d.h. je erholungsforderlicher wissenschaftliche Mitarbeitende und Dozierende ihre Pau-
sen organisieren (z.B. sich geniigend Moglichkeiten fiir Pausen verschaffen und/oder regelmis-

sig Pause machen), desto mehr erleben sie in der Pause auch Erholung.

Tab. 19: Hierarchische Regression des erholungsforderlichen Pausenverhaltens fiir die Variable
"Erholungserleben"

Erholungsplanung

Priadiktoren B SE(B) i}
Kontrollvariablen (R = .036)

Alter -.108 .073 -.125

Erfahrung HO -.074 .039 -.168"

Haufigkeit HO .085 .073 .090
Erholungsforderliches Pausenverhalten

Erholungsforderliche Pausengestaltung (AR” = .032%) .106 082 109

Erholungsforderliche Pausenorganisation (AR® = .031%) .188 .080 195%

Anmerkung. N = 163; Total R°=.089**; Tp < .10, *p < .05.
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5. INTERPRETATION UND DISKUSSION

Im Rahmen der Pilotstudie wurde ein erster Schritt zur Entwicklung von drei Konstrukten (erho-
lungsforderliche Pausenkultur, erholungsforderliches Pausenverhalten und erholungsférderliche
Umweltbedingungen) unternommen. Ziel der Studie 1 war die Exploration des (allgemeinen)
Pausenverhaltens von wissenschaftlichen Mitarbeitenden und Dozierenden der FHNW im HO.
Im Rahmen der Studien 2 wurden im Hinblick auf personale, (arbeits-)organisationale und phy-
sische Kontextbedingungen Zusammenhinge und Einflussfaktoren mit und auf die Erholungs-
planung hypothesengeleitet untersucht. In Studie 3 wurden Zusammenhénge und Einflussfakto-
ren mit und auf das erholungsforderliche Pausenverhalten und das Erholungserleben, ebenfalls

hypothesengeleitet, analysiert.

Die Diskussion und Interpretation der Untersuchungsergebnisse erfolgt im Folgenden entlang

der verschiedenen Haupt- und Teilfragestellungen (vgl. Kap. 2.3).

5.1 Skalenentwicklung (Pilotstudie)

Gemadss dem Kulturebenen-Modell von Schein (2004) wurde die erholungsférderliche Pausen-
kultur in den Interviews anhand von (beobachtbaren) Artefakten und geteilten Werten operatio-
nalisiert (vgl. Anhang L). Dadurch entstand ein Mehrebenen-Modell der Pausenkultur, bestehend
aus Annahmen/Werten der Organisation, dem Verhalten von Vorgesetzten und Mitarbeitenden
sowie im Sinne der Artefakte die (Pausen-)Infrastruktur. Dieses vorab definierte Kodierschema
bestitigte sich auch in den Expertenbefragungen. Die Ergebnisse der quantitativen Analyse deu-
ten, auf der Basis der qualitativen Inhaltsanalyse, erwartungsgemadss auf eine vierfaktorielle Lo-
sung hin. Die Ergebnisse sprechen somit fiir ein Mehrebenen-Modell der Pausenkultur, wie es
Schein (2004) in seinem Kulturebenen-Modell beschrieben hat. Auch Krajewski (2009) wies
darauf hin, dass die pausenkulturellen Komponenten sowohl erholungsforderliche, beziehungs-
weise -widrige Erwartungshaltungen bedeutsamer Personen im betrieblichen Umfeld beinhalten
(pausenkulturelle Normen). Beispielsweise heben Tegtmeier und Hellert (2012) die Wichtigkeit
der Aussenwirkung von Vorgesetzten und von deren Verhalten hervor und fordern, dass unter
anderem Erholungszeiten fiir die Mitarbeitenden sichtbar und erreichbar vorgelebt werden soll-

ten.

Die Ergebnisse zur Skala erholungsforderliches Pausenverhaltens deuten auf eine, gemiss den
Ergebnissen der qualitativen Inhaltsanalyse erwartete, zweidimensionale Losung hin. Dabei ist

zu beachten, dass sowohl die Dimension Pausenorganisation wie auch die Dimension Pausenge-
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staltung Ahnlichkeiten zu Items validierter Skalen aufweisen. Allmer (1996) entwickelte im
Rahmen des Erholungs-Belastungs-Fragebogens (EFB) den Faktor ,,Erholungsorganisation*
(,,Ich mache meine Erholungsmassnahmen davon abhdngig, welche Arbeitsbelastungen voran-
gingen®, ,Ich plane Erholung als wichtigen Bestandteil in meinen Tagesablauf ein®, ,Ich iiber-
lege schon wdihrend der Arbeit, was ich danach zur Erholung machen konnte*) . Inhaltlich zei-
gen sich jedoch keine Uberschneidungen mit dem hier definierten Konstrukt der erholungsfor-
derlichen Pausenorganisation, zumal Allmer (1996, S. 95) die Erholungsorganisation definiert
als ,.,bewusste Planung des Erholungsgeschehens (...) dass Erholung als unerlissliche Mass-
nahme der Anforderungsbewdltigung antizipiert wird und durch eigenes Zutun erreicht werden
kann*. Lediglich das Item ,,Ich plane Erholung als wichtigen Bestandteil in meinen Tagesablauf
ein* weist Ahnlichkeiten zu Items des Konstrukts ,,Erholungsplanung® von Gnau (2009, adap-
tiert nach Hoederrath, 2010) in der vorliegenden Studie auf. Insgesamt ist jedoch zu erwihnen,
dass die Konstrukte Erholungsplanung von Gnau (2009) das hier entwickelte Konstrukt der Pau-
senorganisation, inhaltlich nicht immer trennscharf ist. Eine weitere inhaltliche Uberschneidung
zeigt sich zwischen dem Faktor ,,Erholungsgestaltung® bei Allmer (1996; ,.Ich verschaffe mir
geniigend Moglichkeiten zur Erholung®) und der erholungsforderlichen Pausengestaltung der
vorliegenden Studie (,,/nnerhalb meines Arbeitstages verschaffe ich mir geniigend Moglichkeiten
fiir Arbeitspausen ). Allmer (1996, S. 95) definiert die Erholungsgestaltung wiederum unter-
schiedlich zur erholungsforderlichen Pausengestaltung in der vorliegenden Studie, ndmlich als
,Moglichkeit einer Person, sich die fiir den Erholungsprozess forderlichen Bedingungen selbst
zu schaffen®. Dementsprechend formuliert er Items, die auf die Selbstwirksamkeit und die Reali-
sierung erholungsbezogener Vorsitze abzielen (z.B. ,,Ich habe es in der Hand, ob ich mich gut
oder schlecht erhole*) gegeniiber Items der vorliegenden Studie, die auf die der Erholung dienli-
chen Gestaltung (z.B. durch erholungsforderliche Aktivitidten) der Erholungssituation an sich
fokussieren. Weitere Uberschneidungen zeigen sich in der Dimension erholungsforderliche Pau-
senorganisation zu folgenden validierten Konstrukten, beziehungsweise Items: ,,Ich mache Ar-
beitspausen, auch wenn dadurch Arbeit liegen bleibt” zum Faktor , Erholungsbereitschaft™
(Allmer, 1996; ,, Erholung kommt bei mir zu kurz, weil dann Arbeit liegen bleibt" ) und ,, Ar-
beitspausen iiberlasse ich nicht dem Zufall, sondern nehme mir die Zeit ganz bewusst“ zum Fak-
tor ,,Erholungsplanung® (Hoederath, 2010; ,, Meine Erholung iiberlasse ich nicht dem Zufall son-

dern plane sie ganz bewusst ).

Die Ergebnisse zur Skala erholungsforderlicher Umweltbedingungen deuten auf eine eindimen-
sionale Losung hin. Dieses Ergebnis ist unerwartet, zumal in einigen Studien auch Einflussfakto-

ren auf die Erholung in gebauten Umwelten und somit auch in Innenrdumen diskutiert werden
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(z.B. Naturelemente in gebauten Umwelten (vgl. z.B. Pigram, 1993). Es kristallisierte sich in der
Inhaltsanalyse nebst einem Faktor, der die dussere physische Umwelt betrifft, auch ein Faktor
heraus, der auf die die innere physische Umwelt (z.B. Wohnraum, Biiro, HO) abzielt. Die in-
haltsanalytischen Ergebnisse konnten faktorenanalytisch jedoch nicht bestétigt werden. Dennoch
zeigten sich die im Rahmen der qualitativen Analyse als erholungsforderlich erwdhnten Aspekte
auch in anderen Studien als erholungsdienlich, wie beispielsweise das Gefiihl von Weite, eine
griine Umgebung (z.B. durch Pflanzen oder Wiesen) oder auch Bdume und Wilder (vgl. z.B.
Hartig, Evans, Jamner, Davis & Gérling, 2003; Kaplan & Kaplan, 1993; Lottrup, Grahn & Stigs-
dotter, 2013).

Die Priifung der psychometrischen Qualitidt der neu entwickelten Skalen deutet auf eine gute
Reliabilitdt und Validitit der Skalen hin. Die Testung mittels KFA ergab ebenfalls einen guten
Modell Fit. Aufgrund der zu kleinen Stichprobe konnte keine Priifung der hierarchischen Struk-

tur der entwickelten Skalen mittels S-KFA vorgenommen werden

Abschliessend muss darauf hingewiesen werden, dass die im Rahmen der Pilotstudie entwickel-
ten Items die drei Konstrukte (beziechungsweise sieben Dimensionen) inhaltlich vermutlich noch
nicht vollstindig abzudecken vermogen. Dies wird insbesondere bei der Skala Haltung der Or-
ganisation deutlich, wo lediglich zwei Items {ibrig blieben. Dasselbe gilt auch fiir die Skala erho-
lungsforderliche Pausengestaltung. Auch hier nannte Sonnentag (2001) beispielsweise drei ver-
schiedene Typen von Erholungsaktivititen (low-effort-, social und physical activities), wovon in
der vorliegenden Studie auf der Basis der psychometrischen Auswertungen lediglich der Typ der
physischen Aktivitdt mit zwei Items und die Natur als potenziell erholungsforderliche Kompo-

nente beriicksichtigt werden konnte.

5.2 Exploration des Pausenverhaltens (Studie 1)

Pausenanzahl, -intervall, und -linge

Die Ergebnisse zu Unterschieden beziiglich Anzahl, Dauer und Intervall zwischen Arbeitspau-
sen im HO und MO sprechen dafiir, dass im HO mehr Pausen und diese in kiirzeren Abstéinden
gemacht werden als im MO. Nur sehr wenige Befragte gaben an, gar keine Arbeitspausen inner-
halb eines Arbeitstages zu machen, sowohl im HO als auch im MO. Dies widerspricht, zumin-
dest fiir das HO, der von Ulich und Wiilser (2012) erwdhnten Gefahr, dass Mitarbeitende mit viel
Zeitautonomie und Handlungsspielraum dazu neigen, zu selten Arbeitspausen zu machen. Somit

kann dieses Ergebnis durchaus als positiv bewertet werden, zumal mehrere kurze Pausen effekti-
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ver sind als wenige aber dafiir lange (Boucsein & Thum, 1997). Denn die Erholung ist zu Beginn
einer Arbeitspause hoch und nimmt mit zunehmender Zeitdauer wieder ab (Altmann & Hacker,

1968, zitiert nach Ammon-Glassl, 2003).

Haufigere Arbeitspausen im HO konnten darin begriindet sein, dass wissenschaftliche Mitarbei-
tende und Dozierende die Arbeit im HO aufgrund von besserer Konzentration und ungestortem
Arbeiten schneller bewiéltigen konnen (beispielsweise aufgrund von weniger Arbeitsunterbre-
chungen durch Arbeitskollegen). Dafiir sprechen, einige offene Angaben aus der Befragung,
wonach die Konzentration im HO besser ist. Tatsdachlich werden weniger Ablenkung und/oder
weniger haufigere Unterbrechungen durch Arbeitskollegen oft als Vorteile von Telearbeit ge-
nannt (Olson & Primps, 1984). Tucker (2003) weist darauf hin, dass haufigere Arbeitspausen
jedoch auch durch eine fehlende Balance zwischen der Aufgabenschwierigkeit und Bewalti-
gungsmoglichkeiten, sprich fehlendem "Flow", auftreten konnen. Ist die Aufgabe zu schwer ist
dies belastend, ist sie zu einfach resultiert Langeweile. Es ist somit auch denkbar, dass wissen-
schaftliche Mitarbeitende und Dozierende entweder sehr einfache und somit potenziell langwei-
lige Aufgaben (z.B. Korrektur von Priifungen) oder eher herausfordernde, schwierigere Aufga-
ben, die Stillarbeit und Konzentration benétigen (z.B. Problemldsungsaufgabe), im HO bearbei-
ten und dabei schlussendlich ldngere Arbeitspausen entstehen. Auch bei Strongman & Burt

(2000) war Langeweile mit langeren Arbeitspausen assoziiert.

Im Zusammenhang damit, dass Pausen im HO in kiirzeren Abstdnden erfolgen, bleibt jedoch
anzumerken, dass sowohl im HO als auch im MO bei der Mehrheit der Befragten zwischen zwei
bis zweieinhalb Stunden vergehen, bis eine Arbeitspause gemacht wird. Bereits Ulich und Wiil-
ser (2012) erwédhnten, dass Mitarbeitende dazu neigen, selbst gewéhlte Pausen zu spit einzule-
gen. Aus den Daten geht, diese Sichtweise unterstiitzend, hervor, dass das rechtzeitige Einlegen
einer Arbeitspause im HO als Herausforderung wahrgenommen wird, sprich auch den Zeitpunkt
der Miidigkeit beispielsweise aufgrund des Flows nicht zu verpassen. Das Flow-Erleben kann
somit auch als mogliche Erkldrung fiir lange Intervalle zwischen Arbeitspausen hinzugezogen
werden. So beschreibt das Flow-Erleben auch Situationen, in denen die Beendigung einer Auf-
gabe so verlockend ist, dass die Zeit wie ,,im Fluge* vergeht (vgl. Tucker, 2003). Diese Absorp-
tion ist verbunden mit Freude an der Ausfiihrung einer Arbeit und intrinsischer Motivation
(Csikszentmihalyi & LeFevre, 1989; Bakker, 2005; Rheinberg, Vollmeyer & Engeser, 2003).
Ein ldngeres Intervall zwischen Arbeitspausen ist somit auch bei Freude an der Arbeit und intrin-

sischer Motivation zu erwarten.
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Moglicherweise ist es jedoch auch die Natur der Arbeitsaufgaben selbst, die dazu fiihrt, dass
relativ viel Zeit bis zu einer Arbeitspause vergeht und wissenschaftliche Mitarbeitende und Do-
zierende es als Herausforderung empfinden, rechtzeitig eine Pause einzulegen. Denn bei beson-
ders variantenreicher Denkarbeit konnen viele einzelne Arbeitspausen auch hinderlich sein, da
Pausen mit Unterbrechungen des zuvor weit gedffneten Denkfeldes und der damit verbundenen
Aktualisierungsbereitschaft verbunden sind (Krause, 1993, zitiert nach Franke, 1998). So schlug
auch NIOSH (Dooley, 1981, zitiert nach Tucker, 2003) vor, das Pausenintervall bei Computerar-
beit an die jeweilige Aufgabe anzupassen. Dementsprechend wurde unter moderaten Anforde-
rungen eine Pause von 15 Minuten alle zwei Stunden empfohlen und unter hohen (visuellen)
Anforderungen, hohem Workload und auch fiir repetitive Arbeiten eine Pause nach jeder Stunde.
Auch wenn solche Empfehlungen gemiss Kopardekar und Mital (1994) nicht auf systematischen

Untersuchungen basieren, erscheint ein solches Vorgehen grundsitzlich nicht abwegig.

Einige wenige Anmerkungen aus den offenen Angaben weisen schlussendlich auch auf einen
"task-based approach" der wissenschaftlichen Mitarbeitenden und Dozierenden hin, der teilweise
auch mit einem lidngeren (durch-)arbeiten ohne Arbeitspausen zusammenhéngt (vgl. Tietze &

Musson, 2003).

Im Hinblick auf die Linge einer Arbeits- und Mittagspause zeigt sich kein signifikanter Unter-
schied zwischen HO und MO. Eine Arbeitspause (exkl. Mittagspause) dauert sowohl im HO als
auch im MO am héufigsten 11 bis 15 Minuten, mehr als 15 Minuten Pause machen nur wenige.
Die Ergebnisse weisen somit darauf hin, dass die Mehrheit wissenschaftlicher Mitarbeitender
und Dozierender der FHNW im HO sogenannte "eigentliche Pausen" (Rudow, 2011) von mehr
als neun Minuten machen. Mikropausen (< 1 Minute) und Kurzpausen (1-8 Minuten) finden da-
gegen weniger hiufig statt. Arbeitsablaufbedingte Pausen, beispielsweise durch Unterbrechun-
gen, scheinen im HO weniger ein Problem zu sein. Dies ist nachvollziehbar, da Unterbrechungen
mehrheitlich durch Arbeitskollegen und somit im MO stattfinden. Auch Biissing und Drodowsky
(2000) nennen das storungsfreie Arbeiten als Vorteil bei Telearbeit. Die Mittagspause dauert bei
der Mehrheit der wissenschaftlichen Mitarbeitenden und Dozierenden zwischen 31 und 60 Minu-
ten. Greandjean (1969, S. 82) fiihrte hierzu aus, dass ,,from a medical point of view, for the ma-
jority a mid-day break of 45-60 minutes is sufficient for recovery from fatigue*. Damit wurde
auch deutlich, dass die Erholung in Arbeitspausen (inkl. Mittagspause) vor allem auf der Meso-

Ebene stattfinden, also zwischen 10 Minuten und einer Stunde dauern (vgl. Sluiter et al., 2000).

Zusammenfassend zur Héiufigkeit von Arbeitspausen, zum Pausenintervall und der Dauer einer

Pause kann an dieser Stelle Folgendes festgehalten werden. Wissenschaftliche Mitarbeitende und
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Dozierende im HO machen héufiger Arbeitspausen und dies in kiirzeren Intervallen als im MO.
Die Intervalle zwischen Arbeitspausen sind mit zwei bis zweieinhalb Stunden dennoch eher
gross. Kurzpausen werden seltener gemacht als eigentliche Arbeitspausen und dauern daher ge-
gebenenfalls zu lange. Zu lange Arbeitspausen im HO erschweren als dann den Wiedereinstieg
in die Arbeit. Die Einhaltung von Arbeitspausen im HO ist fiir die Mehrheit der wissenschaftli-
chen Mitarbeitenden und Dozierenden also eher nicht unproblematisch. Die Herausforderung
besteht eher darin, ein geeignetes Pausenintervall zu finden und eine Arbeitspause geniigend
lange zu machen, damit einerseits Erholung stattfinden kann und der Wiedereinstieg durch zu
lange Pausen aber nicht erschwert wird. Wenn dennoch keine Arbeitspausen gemacht werden,
dann scheinen vor allem die Arbeitsmenge und Terminvorgaben Griinde dafiir zu sein (vgl. Ka-
pitel 4.3.3). Dies deckt sich auch mit den Ergebnissen in der Studie von Strongman und Burt
(2000). Dort waren Griinde, keine Arbeitspause zu machen, keine Zeit dafiir zu haben, Termine
einzuhalten oder hohes Arbeitsautkommen (-belastung) und Stress. Im Stressreport Deutschland
(Lohmann-Haislah, 2012) gab jede vierte Person an, die gesetzlich vorgeschriebenen Arbeits-
pausen ausfallen zu lassen. Die hédufigsten Argumente waren auch hier zu viel Arbeit, hoher

Termin- und Zeitdruck oder zu viele Arbeiten gleichzeitig bewéltigen zu miissen.

Arbeitsstunden pro Tag

Bei den geleisteten Arbeitsstunden pro Tag hat sich gezeigt, dass wissenschaftliche Mitarbeiten-
de und Dozierende im MO signifikant mehr Stunden pro Tag arbeiten. Dieses Ergebnis weicht
von bisherigen Untersuchungsergebnissen im Zusammenhang mit Telearbeit und geleisteten
Arbeitsstunden pro Tag ab. In der Studie von Steward (2000) zur Bedeutung, dem Umgang und
der Nutzung der Zeit bei Telearbeit berichteten die meisten Telearbeitenden, im HO lidnger (als
urspriinglich im MO) zu arbeiten. Diese langeren Arbeitstage kamen jedoch deshalb zustande,
weil Pausenzeiten klar von der Arbeitszeit getrennt und die Pausenzeiten mit ldngeren Arbeitsta-
gen kompensiert wurden. Dementsprechend glaubte die Mehrheit der Telearbeitenden auch, im
HO generell weniger Freizeit zu haben als im MO. Auch Hill, Ferris und Martinson (2003) stell-
ten bei Telearbeitenden von IBM fest, dass im HO im Durchschnitt signifikant mehr Stunden pro
Woche gearbeitet wurde. Lundberg & Lindfors (2002, zitiert nach Ng, 2010) erwdhnten in die-
sem Zusammenhang, dass wohl auch das konstante Vorhandensein von Arbeit im HO die Ar-
beitsstunden im HO verldngern. Die Gefahr der Entkoppelung sozialer Zeiten, die ebenfalls mit
langeren Arbeitstagen verbunden sein kann, scheint somit auf die Arbeit im HO von wissen-
schaftlichen Mitarbeitenden und Dozierenden der FHNW nicht oder nur wenig zuzutreffen (vgl.

Biissing & Drodowsky, 2000). Léngere (wenn auch nicht signifikant) und héufigere Arbeitspau-
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sen im HO sind jedoch nicht primir mit zu wenig engagierten Mitarbeitenden gleichzusetzen.
Vielmehr konnen hiufigere und ldngere Arbeitspausen beispielsweise auf eine Art Kompensati-
on (,,off-day*) nach intensiver Arbeit im MO (u.a. signifikant lingere Arbeitstage und weniger
Arbeitspausen) hinweisen, um verbrauchte Ressourcen zu erhalten oder wieder aufzubauen (vgl.
Hobfoll, 1989, 2001). Diese Kompensation bezieht sich zudem weniger auf die Arbeitsleistung
als auf die Haufigkeit und Lange von Arbeitspausen. Auch Bakker und Kollegen (2008, S. 194)
merken an, dass auch sehr engagierte Mitarbeitende ,,may have their off-days*, weshalb die For-
schung sich mittlerweile auch vermehrt auf tégliche Veranderungen des Work Engagement fo-

kussiert.

Schlussendlich scheinen Arbeitspausen im HO spontaner stattzufinden, wiahrend im MO eher
ritualisierte Pausenzeiten existieren (z.B. Mittagspause um 12 Uhr). Diese Hinweise aus den of-
fenen Angaben wiirden gegen den sogenannten Spillover-Effekt sprechen (vgl. Kapitel 2.2.5.2).
Womdglich liegt der Grund jedoch lediglich im Fehlen der Arbeitskollegen, wodurch das eigene
Pausenverhalten nicht mehr an den Rhythmus der Arbeitskollegen angepasst wird (z.B. durch
gegenseitiges ermuntern oder durch Unterbrechungen) und weniger implizit ritualisierte Pausen-
zeiten. Schlussendlich wird diesbeziiglich auch die Flexibilitdt im Hinblick auf Arbeitspausen
von wissenschaftlichen Mitarbeitenden und Dozierenden im HO geschitzt. Diese Spontanitét
weist wiederum darauf hin, dass vermutlich die Strukturierung der Arbeitspausen herausfordernd

ist, weniger das Pause machen an sich.

Pausentdtigkeiten

In der vorliegenden Studie hat sich gezeigt, dass sowohl im HO als auch im MO die Nahrungs-
aufnahme die hiufigste Pausentitigkeit ist. Im HO werden hdufig Hausarbeiten erledigt oder
Musik gehort. Dies entspriche dem vielfach genannten Vorteil der Vereinbarkeit von Berufs-
und Familien- beziehungsweise Privatleben (z.B. Biissing & Drodowsky, 2000). Im MO domi-
niert der soziale Austausch mit Arbeitskollegen, was aus den offenen Angaben auch deutlich
hervorgeht. Wenn sozialer Austausch im HO stattfindet, dann iiberwiegend mit Familienmitglie-
dern. Im Unterschied zum MO scheint im HO auch die Moglichkeit zum Ausruhen, beispiels-

weise durch Powernaps, genutzt zu werden.

Ein kurzer Nap (<15 Minuten) zeigte sich auch in der Studie von Horne und Reyner (1996) als
effektivere Massnahme gegen Schléfrigkeit als eine Arbeitspause, in der entweder keine Pausen-
aktivitét (,,doing nothing*) oder korperliche Betitigung erfolgte. Auch Krajewski (2009) weist

in seinen Ausfiihrungen zur Verhinderung von miidigkeitsbedingten Motivationsverlusten durch
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betriebliches Pausenmanagement auf die Effektivitdt des Napping hin. Er fiihrt auf der Basis
bisheriger Untersuchungen unter anderem das zirkadiane Mittagstief als Determinante fiir (u.a.)
Konzentrationsschwierigkeiten oder die Antriebsreduktion auf. Dieses kann gemiss Krajewski
(2009) entweder durch erhdhte Stimulation (z.B. volitionale Selbstaktivierung, Substanzen wie
Koffein), reduzierte Tétigkeitsanforderungen (z.B. Anspruchsniveau senken, Handlungsverein-
fachung) oder durch Erholungstitigkeiten (beziehungsweise Napping) bewiltigt werden. Die
Erholungstitigkeit kann dabei als pridventiver Ansatzpunkt verstanden werden. In einem Inter-
view zum Thema Mittagsschlaft im Jahr 2013 erkldrt der Schlafforscher Prof. Dr. Hajak, dass
der Mittagsschlaf (als Powernap von nicht mehr als 20 Minuten interpretiert) im Tagesrhythmus
eines Menschen wichtig ist, beispielsweise auch, um Stress abzubauen. Zum einen gibt es in der
westlichen Kultur jedoch noch eher wenige Unternehmen, die ihren Mitarbeitenden eine Nap-
ping-Infrastruktur anbieten, zum anderen werden diese teilweise auch nicht genutzt (vgl.
Krajewski, 2009; Hajak, 2013). Unter diesem Gesichtspunkt kann angenommen werden, dass
wissenschaftliche Mitarbeitende und Dozierende zum einen aufgrund der Privatheit im HO und
der gebotenen Handlungsmdglichkeiten sich die Zeit fiir kurze Naps nehmen als im MO. Diese
vermehrten Handlungsmoglichkeiten decken sich auch mit vielen offenen Angaben, wonach im
HO mehr Erholungs-, Entspannungs-, beziehungsweise Beschiftigungsmoglichkeiten in den
Arbeitspausen wahrgenommen werden. Auch wird die Privatsphire im HO geschétzt. In der
Folge steigt moglicherweise auch das wahrgenommene, erhohte Erholungserleben in Arbeits-

pausen im HO.

Mit einem besseren Erholungserleben im HO im Einklang stehen auch Hinweise, dass das Ab-
schalten von der Arbeit im HO leichter fallt und die Trennung zwischen Arbeit und Erholung
(beziehungsweise Pause) klarer wahrgenommen wird. Das Abschalten im HO wird womdglich
auch dadurch erleichtert, dass die Arbeitsumgebung und damit der Arbeitsbezug im HO nicht
weiterhin in so starkem Ausmass besteht, wie dies beispielsweise im MO der Fall ist. So geht mit
dem Verlassen des héduslichen Biiros der Arbeitskontext iiber zu einem Wohnkontext. Dieser ist
dann geprigt durch die heimische Einrichtung und ein hédusliches Ambiente. wodurch moglich-
erweise eine klarere Abgrenzung zwischen Arbeit und Erholung (bzw. Pause) im HO unterstiitzt
wird. Diese Ndhe von Berufs- und Wohnkontext konnte allenfalls als weiterer Aspekt des oft
aufgefiihrten Vorteils der Vereinbarkeit zwischen Berufs- und Familienleben, als Vorteil in Be-
zug auf das Erholungserleben im HO (z.B. Drodowsky & Biissing, 2000) interpretiert werden.
Schlussendlich werden auch die Ruhe und Ungezwungenheit als Unterschied und Vorteil hin-
sichtlich Starkung des Erholungserlebens im HO genannt (z.B. kein sozialer Druck sowie die

Freiheit, Dinge zu tun, die man tun mochte.)
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Offene Angaben weisen indes auch darauf hin, dass die dussere Umgebung wie beispielsweise
die Nihe zu Natur, Garten, Terrasse sowie die Infrastruktur (z.B. Rdume zum Zuriickziehen,
Zugang zu Garten/Terrasse, Einrichtung wie z.B. der Lieblingssessel) dazu beitragen, dass Erho-
lung sowie Distanz zur Arbeit im HO wihrend Arbeitspausen unterstiitzt werden. Auch im Ar-
beits-Erholungs-Zyklus (vgl. Allmer, 1996; Wieland-Eckelmann & Baggen, 1994) wird be-
schrieben, dass die von der Umwelt angebotenen Moglichkeiten, wie das Bereitstellen giinstiger
Handlungsmoglichkeiten, fiir das Gelingen der Erholung von Bedeutung sind. Eine schéne und
angenehme Umgebung scheint es wissenschaftlichen Mitarbeitenden und Dozierenden somit zu

erleichtern, sich in Arbeitspausen zu erholen.

Trotz der wahrgenommenen, besseren Trennung zwischen Arbeit und Erholung und besserem
Erholungserleben ist die am hadufigsten genannte Herausforderung die Trennung zwischen Arbeit
und Privatleben. Diese beiden Ergebnisse stehen jedoch nicht zwingend im Widerspruch zuei-
nander. Die Herausforderung hinsichtlich Trennung zwischen Arbeit und Privatleben scheint (in
Bezug auf Arbeitspausen) besonders beim Wiedereinstieg in die Arbeit zum Tragen zu kommen
(beispielsweise infolge Ablenkungen durch private Dinge). Dies konnte zusétzlich die Tendenz
erkldren, dass wissenschaftliche Mitarbeitende im HO héufiger Arbeitspausen machen und teil-
weise auch liangere (wenn auch nicht signifikant). Ebenso wird ein Wiedereinstieg vermutlich
durch lange Pausenintervalle erschwert; je ldnger eine Pause hinausgezdgert wird, desto langer

wird sie angesetzt, damit Erholung stattfinden kann (vgl. Franke, 1998.

Die Herausforderung hinsichtlich Trennung zwischen Arbeits- und Privatleben kommt teilweise
jedoch auch im Hinblick auf das Erholungserleben zum Vorschein. Das Arbeiten von zu Hause
aus erlaubt zwar die Flexibilitit, hduslichen Anforderungen zu begegnen (vgl. auch Ammons &
Markham, 2004, zitiert nach Ng, 2010), daraus ergeben sich aber teilweise wiederum neue Her-
ausforderungen. So gibt es auch einige wenige Hinweise darauf, dass das Abschalten von der
Arbeit im HO beispielsweise aufgrund von zu erledigenden Aufgaben im Haushalt nicht immer
miihelos gelingt. Es ist tatsdchlich so, dass Hausarbeiten andere Ressourcen beanspruchen als
Arbeiten im HO und somit davon ausgegangen werden kann, dass sich Personen durch Hausar-
beiten von arbeitsbezogenen Anforderungen erholen koénnen (Sonnentag, 2001). Allerdings ist
die Hausarbeit an sich ebenfalls anstrengend, bendtigt Aufwand und zehrt so an den eigenen
Ressourcen (Grandey & Cropanzo, 1999). Hausarbeit ist mit einem Pflichtgefiihl verbunden und
kann oft nicht ohne unerfreuliche Konsequenzen ignoriert werden. Sonnentag (2001) fand in
threr Studie jedoch keinen Effekt von der Erledigung von Hausarbeit nach Feierabend auf das

Wohlbefinden von Lehrkriften. Das Erholungserleben von wissenschaftlichen Mitarbeitenden

Jasmin Zimmermann Masterarbeit Seite 73



Fachhochschule Nordwestschweiz

Pausenverhalten Im Home Off|Ce n w Hochschule fiir Angewandte Psychologie

und Dozierenden im HO wird durch Hausarbeit somit vermutlich dann gestort, wenn ein starkes
Verpflichtungsgefiihl vorhanden, sie also das Gefiihl haben, die Hausarbeit erledigen zu miissen.
Aus der Perspektive der COR Theorie (Hobfoll, 1998) bedeutet die Notwendigkeit, eine Aufgabe
auch bei Miidigkeit und erledigen eine Bedrohung der eigenen Ressourcen. Tietze und Musson
(2003, S. 448) beschrieben in ihrer Studie mit alternierend telearbeitenden Managern auch, dass
sich héusliche und arbeitsbezogene Aufgaben bei manchen Telearbeitenden so vermischten,
dass "some of the days came to resemblean assembly of "a shrapnel of tasks" oder der Tag wurde
beschrieben "as being "in bits and pieces" with tasks being "started, interrupted, semi-
completed". Dass wissenschaftliche Mitarbeitende und Dozierende Pausen im HO dennoch héu-
fig als erholsamer erleben konnte somit vor allem mit den vorteilhaften Infrastruktur- und Kon-

textbedingungen in Zusammenhang stehen.

Zusammenfassend scheint es so zu sein, dass eine weniger klare Trennung zwischen Arbeit und
Privatleben besonders im Hinblick auf Haushaltstéitigkeiten in und beim Wiedereinstieg in die
Arbeit nach einer Arbeitspause besteht. Wissenschaftliche Mitarbeitende und Dozierende mdgen
also eine weniger klare Trennung zwischen Arbeit und Privatleben im Hinblick auf den Wieder-
einstieg und bestimmte Pausenaktivititen wahrnehmen, gleichzeitig ermoglicht ihnen diese we-
niger klare Trennung ein hoheres Erholungserleben wihrend der Arbeitspause. Dies beispiels-
weise durch die bereits erwihnten vorteilhaften Infrastruktur- und Kontextbedingungen im HO.
Der von Biissung und Drodowsky (2000) im speziellen genannte Vorteil der personlichen Ar-
beitsatmosphire bei Telearbeit im hduslichen Umfeld ldsst moglicherweise auch auf die Erho-
lung iibertragen, indem die Atmosphére im hduslichen Umfeld fiir das Erholungserleben von
Vorteil zu sein scheint. Inwiefern Haushaltsarbeiten in Arbeitspausen das Erholungserleben posi-
tiv oder negativ beeinflussen ist vermutlich individuell unterschiedlich. Im Hinblick auf Arbeits-
pausen zeigen sich sowohl Potenziale als auch Gefahren. Hausarbeit bietet Abwechslung, ande-
rerseits konnen sie den Erholungsprozess auch behindern, wenn sie als Pflicht wahrgenommen

wird.

Bisher wurde in vielen Studien vielfach argumentiert, dass die Pausenaktivitdt entscheidend fiir
die Bestimmung des erreichten Erholungsumgangs ist. Insgesamt hat sich gezeigt, dass eine pas-
sive (z.B. Ausruhen, Tageszeitung lesen, Musik horen) und aktive Pausengestaltung (Hausar-
beit, Einkaufen, an die frische Luft gehen) im HO etwa gleich hdufig vorkommen. Korperliche
und/oder mentale Entspannungsiibungen wéhrend Arbeitspausen werden jedoch sowohl im HO
als auch im MO nur sehr wenig durchgefiihrt. In der Studie von Kiihlmann (1982) wurde das

Anforderungsniveau vor allem nach geistiger Arbeit verringert (z.B. durch Musik horen, sich
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unterhalten, Zeitung lesen), was mit den Ergebnissen der vorliegenden Studie grundséitzlich
iibereinstimmt. Im Unterschied zu Kiihimann’s Ergebnissen zeigte sich in der vorliegenden Stu-
die jedoch auch, dass in Arbeitspausen auch korperliche Anforderungen reduziert werden (z.B.
Ausruhen, Ddsen, Essen, Trinken), die eher nach korperlicher Beanspruchung zu erwarten sind.
Eine solche Reduzierung korperlicher Anforderungen findet hdufiger im HO statt. Moglicher-
weise gibt es im HO diesbeziiglich mehr von der Umwelt angebotene Moglichkeiten, bezie-
hungsweise giinstigere Handlungsmoglichkeiten (z.B. Vorhandensein eines Sofas, Privatsphire
etc.). Die subjektiv wahrgenommenen Eigenschaften der (Wohn-)Umwelt bieten somit einen
moglichen Erkldrungsansatz. Dies konnte ebenfalls erkldren, weshalb wissenschaftliche Mitar-
beitende und Dozierende im Vergleich zum MO aktive Pausen eher im HO durchfiihren (z.B.

hiufiger an die frische Luft gehen).

Zusammenfassend kann an dieser Stelle Folgendes festgehalten werden. Dadurch, dass im HO
einerseits hiufiger als im MO aktive Pausen stattfinden gleichzeitig aber auch haufiger korperli-
che Anforderungen reduziert werden, l4sst vermuten, dass das Pausenverhalten von wissen-
schaftlichen Mitarbeitenden und Dozierenden im HO individuell unterschiedlich ist. Auch
Strongman und Burt (2000, S. 239) resiimieren, dass "perhaps break behaviours are subject to
considerable individual differences”. Kauffeld und Hoppe (2011) erwéhnten in Bezug auf die
Gestaltung der Arbeits- und Erholungsphasen, dass diese so gestaltet sein sollten, dass sie im
individuellen Fall als ausgeglichen erlebt werden. Dasselbe kann wohl auch fiir die Pausengestal-
tung (Pausenaktivititen) angenommen werden: die Erholungsphase ist idealerweise so gestaltet,

dass sie im individuellen Fall als ausgeglichen erlebt wird.

Pausengriinde

Die haufigsten Pausengriinde sind sowohl fiir das HO als auch fiir das MO Hunger und/oder
Durst sowie die Abwechslung ("Kopf durchliiften") zur Arbeit. Ebenso werden Pausen sowohl
im HO als auch im MO héufig aufgrund von Konzentrationsschwierigkeiten und/oder Miidigkeit
eingelegt. Auch Strongman und Burt (2000) berichten in ihrer explorativen Tagebuchstudie zum
Pausenverhalten von Studenten, dass Hauptgriinde fiir Pausen entweder durch physiologische
Bediirfnisse (Hunger oder Durst, Miidigkeit, Erfordernis zur Ruhe) oder mentale Zustinde (z.B.
Konzentrationsschwierigkeiten, mentale Erschopfung oder Langeweilte) charakterisiert waren.
Konzentrationsschwierigkeiten und/oder Miidigkeit als Pausengrund werden in der vorliegenden
Studie insbesondere auch dann nachvollziehbar, wenn beriicksichtigt wird, dass wissenschaftli-

che Mitarbeitende und Dozierende héufig erst nach zwei bis zweieinhalb Stunden eine Arbeits-
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pause einlegen, beispielsweise aufgrund des Flows. Dass das Flow-Erleben im Hinblick auf Ar-
beitspausen auch mit einem erhohten Erholungsbediirfnis verbunden sein kann, zeigte sich eben-
falls in der Studie von Strongman und Burt (2000). Personen, die zuvor im Flow gearbeitet ha-
ben, gaben haufiger an, eine Pause aufgrund eines Ausruh- und Erholungsbediirfnisses zu ma-
chen. Die Autoren erkldren das erhohte Bediirfnis nach Erholung durch die stirkere Absorption

wahrend dem Flow-Erleben.

Aus den Daten wurde schlussendlich ersichtlich, dass sich Pausengriinde im HO und MO weit-
gehend dhnlich sind. Gleichwohl sollen an dieser Stelle einige kleine Unterschiede beleuchtet
werden. So ist das Bediirfnis nach sozialem Kontakt im MO deutlich héufiger ein Grund fiir eine
Pause, im HO wird dafiir hiaufiger eine Pause eingelegt, um Abstand von der Arbeit zu gewin-
nen. Letzteres konnte auch damit zusammenhéngen, dass es wissenschaftlichen Mitarbeitenden
und Dozierenden im HO grundsétzlich einfacher fillt, Distanz zur Arbeit zu gewinnen. Eine sol-
che Argumentation entspriche auch den obigen Ausfiihrungen zum Erholungserleben und zur

Trennung zwischen Arbeit und Erholung im HO.

5.3 Zusammenhinge und Einflussfaktoren Erholungsplanung (Studie 2)

Zusammenhdnge. Personale Variablen

Alle postulierten Zusammenhinge zwischen den personalen Variablen (Erholungsbereitschatft,
Verausgabungsbereitschaft, Zeitmanagementkompetenz) mit der Erholungsplanung wurden be-
statigt. Wissenschaftliche Mitarbeitende und Dozierende, die in der Befragung einer Pause eine
niedrige subjektive Bedeutsamkeit einrdumten (z.B. vor der Erholung eine begonnene Arbeit
zuerst abschliessen zu miissen), gaben auch an, weniger Arbeitspausen im Alltag einzuplanen.
Die Ergebnisse unterstiitzen die Annahme von Allmer (1996), wonach der Erholungsprozess
durch eine hohe subjektive Bedeutsamkeit einer Arbeitspause (Erholungsbereitschaft) unterstiitzt
wird. Auch in der Studie von Gnau (2009) wurde ein positiver Zusammenhang zwischen der
Wichtigkeit der Erholung und der Erholungsplanung festgestellt. Die Loslosung von der Arbeit
und Zuwendung zur Erholungstétigkeit scheint somit besser zu gelingen, wenn die subjektive

Bedeutsamkeitszuschreibung einer Arbeitspause hoch ist (vgl. Allmer, 1996).

Die Bereitschaft, sich bei der Arbeit zu verausgaben wird von Krajewski (2009) zu den negati-
ven Komponenten der Erholungsbereitschaft gezédhlt. In der vorliegenden Studie hat sich gezeigt,
dass wissenschaftliche Mitarbeitende, die in der Befragung die Bereitschaft angaben, beispiels-

weise bis zur Erschopfung oder {iber ihre Krifte hinaus zu arbeiten und auch angaben, weniger
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Pausen in ihrem Arbeitsalltag einzuplanen. Dies ist kritisch zu betrachten, zumal ein hohes Ar-
beitsengagement oder eine hohe Verausgabungsbereitschaft zu negativen Folgen wie beispiels-
weise Burnout fithren kann (vgl. Bakker et al., 2008). Auch Blasche (2008) erwéhnt, dass ein
iibersteigertes Arbeitsengagement dazu fiihren kann, dass Erholungsaktivititen nicht oder in ei-

nem zu geringen Ausmass beriicksichtigt werden.

Schlussendlich wurde deutlich, dass die Kompetenz von wissenschaftlichen Mitarbeitenden und
Dozierenden, Ziele und Prioritidten zu setzen, mit einer starkeren Erholungsplanung zusammen-
hiangt. Die Fahigkeit zum Zeitmanagement scheint somit nicht nur den Erfolg des mobilen Ar-
beitens durch eine eigenstindige Arbeitsstrukturierung zu fordern (vgl. Meissner, 2011), sondern
auch die Erholung im Arbeitsalltag durch eine bessere Erholungsplanung. Konig und Kleinmann
(2006) argumentieren, dass die Anwendung von Zeitmanagement-Techniken zu einer héher
wahrgenommenen Kontrolle iiber die Zeit und dies wiederum zu héherer Leistung, beziehungs-
weise weniger Stress fiihrt. Es ist demnach denkbar, dass wissenschaftliche Mitarbeitende durch
eine hoher wahrgenommene Kontrolle tiber die Zeit ein effektives Zeitmanagement betreiben
konnen, dies in der Folge zu weniger Stress und zu einer verstirkten Mdglichkeit fiihrt, Erholung

im Arbeitsalltag einzuplanen.

Zusammenhdnge: (Arbeits-)organisationale Variablen

Im Hinblick auf die Pausenkultur im MO hat sich bestdtigt, dass ein (erholungsférderliches)
Verhalten von Vorgesetzten und Mitarbeitenden im Unternehmen mit einer erhohten Erholungs-
planung im HO in Zusammenhang steht. Je mehr wissenschaftliche Mitarbeitende und Dozie-
rende das Gefiihl haben, dass auch ihre vorgesetzte Person sich Zeit fiir Arbeitspausen nimmt
und Termine so plant, dass Erholung mdglich ist, desto eher planen auch sie Arbeitspausen im
Alltag ein. Dasselbe gilt auch auf der Ebene der Arbeitskollegen: Je mehr wissenschaftliche Mit-
arbeitende und Dozierende wahrnehmen, dass Arbeitskollegen beispielsweise regelméssig Ar-
beitspausen machen und sich gegenseitig dazu anregen, desto eher planen sie Arbeitspausen im
Alltag ein. Dieses Ergebnis spricht fiir die verhaltenssteuernde Kraft pausenkultureller Vorstel-
lungen und Aktivitdten (vgl. Krajewski, 2009). Insbesondere die Vorbildfunktion von Vorgesetz-
ten und die Beeinflussung des eigenen Verhaltens durch andere erscheinen wichtig fiir die Pla-
nung von Erholung im Arbeitsalltag zu sein. Auch Tegtmeier und Hellert (2012) weisen auf die
Aussenwirkung des Verhaltens von Vorgesetzten hin und heben hervor, dass unter anderem Er-
holungszeiten fiir die Mitarbeitenden sichtbar und erreichbar vorgelebt werden sollten. Die Er-

gebnisse wiirden zusammenfassend auch fiir die Spillover-Hypothese sprechen, wonach Merk-
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male der Arbeit (in diesem Fall das Verhalten der Vorgesetzten und Arbeitskollegen) mit psychi-
schen Reaktionen assoziiert sind, die dann als Einstellung und Verhalten (Erholungsplanung) in
den anderen Lebensbereich (HO) tibertragen wird. Erfahrungen und Werte im Hinblick auf das
Pausenverhalten von Vorgesetzten und Arbeitskollegen werden im HO somit nicht abgelegt,
sondern mitgenommen und zum Ausdruck gebracht (vgl. Kauffeld & Hoppe, 2011). Obwohl
eine solche Argumentation auf der Basis von Korrelationsergebnissen sicherlich mit Vorsicht zu

interpretieren ist, erscheint sie an dieser Stelle dennoch spannend.

Kein signifikanter Zusammenhang zeigte sich bei der (erholungsférderlichen) Einstellung der
Organisation und der (erholungsforderlichen) Pauseninfrastruktur im Unternehmen mit der Erho-
lungsplanung. Im Falle der Pauseninfrastruktur ist das Ergebnis durchaus nachvollziehbar, wenn
bedacht wird, dass die Infrastruktur im Gegensatz zu Werten, Einstellungen oder Verhaltenswei-
sen etwas Materielles ist, das nicht eins zu eins ins HO {ibertragen werden kann. Denn Kauffeld
und Hoppe (2011) beschreiben im Sinne der Spillover-Hypothese, dass insbesondere Erfahrun-
gen, wie eben beispielsweise die Stimmung sowie Werte und Verhaltensweisen vom Arbeits- in
den Freizeitbereich mitgenommen werden. Es kann also auf der Basis sachlogischer Uberlegun-
gen bezweifelt werden, dass beispielsweise aufgrund einer sehr erholungsférderlichen Pauseninf-
rastruktur im MO, direkte Auswirkungen im Verhalten von wissenschaftlichen Mitarbeitenden
und Dozierenden in der Erholungsplanung im HO zu beobachten sind. Es wird angenommen,
dass die Erholungsplanung im HO stirker mit der dortigen Infrastruktur zusammenhéngt (oder

auch beeinflusst wird), nicht aber von der Infrastruktur im MO.

Einen Erkldrungsansatz des nicht vorhandenen Zusammenhangs der Einstellung der Organisati-
on mit der Erholungsplanung im HO bietet die Sozialpsychologie. Aus der Sozialpsychologie ist
seit Langem bekannt, dass Menschen sich am Verhalten anderer orientieren, sei dies am Verhal-
ten einzelner oder am Verhalten von Gruppen (z.B. eines Arbeitsteams). Gemaiss der Theorie
zum sozialen Einfluss (Latané, 1981) ist die Wahrscheinlichkeit, dass auf sozialen Einfluss durch
andere Menschen reagiert wird von drei Variablen abhéngig: a) der Stirke (wie wichtig ist die
Gruppe), b) der Unmittelbarkeit (wie nahe ist die Gruppe rdumlich und zeitlich) und c¢) Anzahl
der Menschen in der Gruppe. Nun wird an der FHNW héufig in Arbeitsteams gearbeitet, die
auch als Gruppe betrachtet werden konnen. Im Gegensatz zur (Einstellung der) Organisation,
sind Einstellungen, Werte und Normen in der Gruppe direkter erlebbar. So wird eine Normver-
letzung in der Gruppe aufgrund der rdumlichen und zeitlichen Néhe stirker wahrgenommen als
von der Organisation. Damit sind bei einer Normverletzung eher Konsequenzen von dieser

Gruppe zu erwarten. Es kann angenommen werden, dass die Wichtigkeit der ndher erlebbaren
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Gruppe (das eigene Arbeitsteam) hoher eingestuft wird als die grossere, weniger erlebbare Grup-
pe "Organisation". Je wichtiger nun eine Gruppe fiir den Einzelnen ist und je hdufiger Personen
mit dieser Gruppe zusammen sind, desto wahrscheinlicher ist es auch, dass das eigene Verhalten
nach dieser Gruppe ausgerichtet wird. Dies wiirde moglicherweise auch erkldren, weshalb signi-
fikante Zusammenhinge zwischen dem (erholungsforderliches) Verhalten von Vorgesetzten und
Mitarbeitenden im Unternehmen mit der Erholungsplanung bestehen, nicht aber mit der Einstel-
lung der Organisation. Wissenschaftliche Mitarbeitende arbeiten im Arbeitsalltag hdufiger mit
den eigenen Teammitgliedern (Arbeitskollegen und direkte Vorgesetzte) zusammen als mit der
Organisation als Gesamtes. Verhalten, Einstellungen, Normen und Normverletzungen von Vor-
gesetzten und Mitarbeitenden als Teammitglieder sind somit rdumlich und zeitlich ndher und
damit auch erlebbarer. So wird wahrscheinlich auch das Verhalten eher am Verhalten, den Ein-
stellungen und Normen des Arbeitsteams ausgerichtet als an der Organisation als Gesamtes. Dies

unterstreicht unter anderem erneut die Vorbildfunktion von Vorgesetzten.

Zusammenfassend konnen Arbeitspausen von der Organisation als Gesamtes als Notwendigkeit
des produktiven Arbeitens betrachtet werden, die Arbeitskollegen und Vorgesetzten erachten
diese jedoch als Produktivititseinbusse (oder umgekehrt). Die Einstellung des Arbeitsteams ist
direkter erlebbar und vermutlich wichtiger als jene der Organisation, weil auch eine allfillige
Kritik am persénlichen Verhalten eher vom eigenen Arbeitsteam (Vorgesetze oder Arbeitskolle-
gen) als von der Organisation als Gesamtes zu erwarten ist. Angelehnt an das von Weber (1985)
beschriebene ,,soziale Handeln®, wird hierbei von der sinnhaften Orientierung am Verhalten an-

derer und nicht von der reinen Beeinflussung durch andere ausgegangen.

Nicht bestétigt wurde der negative Zusammenhang zwischen Zeitdruck und der Erholungspla-
nung. Obwohl der Zusammenhang signifikant war, konnte die postulierte Richtung des Zusam-
menhangs nicht bestitigt werden. Dies ist iiberraschend, zumal viele theoretische Ausfiihrungen
und/oder Forschungsarbeiten von einem negativen Zusammenhang zwischen Zeitdruck und Er-
holung ausgehen oder diesen bestitigen. Beispielsweise beschreibt Allmer (1996), dass das Ar-
beiten unter Zeitdruck das Aufschieben aktueller Bediirfnisse, wie beispielsweise die Erholung,
begiinstigt. Ebenso kommen auch Kallus und Eibel (0.J) zum Schluss, dass bei hoherem Stress
die die Tendenz besteht, weniger Arbeitspausen zu machen. Schlussendlich hat sich auch bei
Udris und Kaufmann (1982) gezeigt, dass Zeitdruck mit einer erhéhten Konzentration und dem
Verzicht auf Pausen kompensiert wird. Eine mogliche Erklarung fiir den positiven Zusammen-
hang zwischen Zeitdruck und der Erholungsplanung liefert die COR Theorie von Hobfoll (1989).
Gemiss der COR Theorie (vgl. Kapitel 2.2.3) streben Menschen danach, den Verlust von Res-
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sourcen zu minimieren. Dieser Wunsch ist insbesondere in stressigen Situationen prasent. Es
konnte somit angenommen werden, dass gerade in Zeiten von hohem Zeitdruck eine Arbeitspau-
se als Unterstiitzungsfaktor betrachtet wird, die verlorenen Ressourcen wiederzugewinnen und
iiber bestimmte Pausenaktivititen zusétzlich zu erh6hen, um schlussendlich dem Zeitdruck bes-
ser begegnen zu konnen. Dass wissenschaftliche Mitarbeitende und Dozierende die Erholung
umso mehr planen, als der der Zeitdruck zunimmt, konnte also mit der erhohten Notwendigkeit
der (Erholungs-)Planung in Zeiten hohen Zeitdrucks zusammenhéngen. Die erhéhte Planung von
Erholung im Arbeitsalltag in Zeiten hohen Zeitdruck sorgt mdglicherweise dafiir, dass sich wis-
senschaftliche Mitarbeitende und Dozierende iiberhaupt die Zeit fiir Arbeitspausen nehmen, sie

nicht vernachléssigen oder aufschieben.

Zusammenhdnge: Physische Umweltbedingungen

Auf der Ebene der physischen Kontextbedingungen und der erholungsforderlichen Umweltbe-
dingungen, zeigte sich kein signifikanter Zusammenhang mit der Erholungsplanung. Ob die
heimische Umgebung (z.B. das Wohnquartier) begriint ist, viel Natur und/oder das Gefiihl von
Weite bietet hiingt demnach nicht mit der Planung von Arbeitspausen im Arbeitsalltag von wis-
senschaftlichen Mitarbeitenden und Dozierenden im HO zusammen. Natiirliche Elemente in der
(Arbeits-)umgebung werden seit langerer Zeit als positiv fiir die Erholung, das Wohlbefinden,
die Konzentration, die Reduzierung von Stress und die Zufriedenheit diskutiert (z.B. Kaplan &
Kaplan, 1993; Kaplan, 2001; Kaplan, 2007; Lottrup, Grahn & Stigsdotter, 2007; Franke, 1998;
Pigram, 1993). Trotz mangelnden Zusammenhangs schliessen die Ergebnisse der vorliegenden
Studie 2 nicht aus, dass natiirliche dussere Umweltbedingungen (auch in Arbeitspausen) erho-
lungsforderlich wirken. In Studie 3 hatte die erholungsforderliche Pausengestaltung einen signi-
fikanten Einfluss auf das Erholungserleben. Die Pausengestaltung ist in der vorliegenden Studie
unter anderem operationalisiert durch Aktivititen, die mit der Natur verbunden sind (an die fri-
sche Luft gehen, Ndhe zur Natur suchen). Eine positive, beziechungsweise erleichternde Wirkung
und verschiedene Erholungsmoglichkeiten im Zusammenhang mit physischen Kontextbedingun-
gen im HO wurden zudem auch in den offenen Angaben genannt (vgl. Kapitel 4.3.3 und Kapitel
5.2). Daraus konnte abgeleitet werden, dass eine erholungsforderliche Umwelt keinen direkten
Aufforderungscharakter (vgl. Gibson, 1982) fiir die Planung von Arbeitspausen aufweist. Es
kann jedoch auch angenommen werden, dass gegebenenfalls als angenehm und schon empfun-

dene Umweltbedingungen eine Erleichterung im Hinblick auf Arbeitspausen darstellen.
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Einflussfaktoren: Personliche, (arbeits-)organisationale und umweltbezogene Variablen

Beziiglich Wichtigkeit personlicher und (arbeits-)organisationaler Faktoren fiir die Erholungs-
planung haben sich zwei personale Variablen als wichtigste Pradiktoren der Erholungsplanung
gezeigt, wobei die Verausgabungsbereitschaft den stirksten Einfluss auf die Erholungsplanung
hat. Die vorliegenden Ergebnisse zeigen, dass je hoher die Verausgabungsbereitschaft (bis zur
Erschopfung arbeiten, keine Schonung kennen bei der Arbeit, mehr arbeiten als man sollte, iiber
die eigenen Kréfte hinaus arbeiten), desto weniger wird Erholung als fester Bestandteil der Ar-
beitstages im HO eingeplant. Dieses Ergebnis hebt nochmals die von Blasche (2008) erwihnte
Tendenz hervor, dass ein iibersteigertes Arbeitsengagement dazu fithren kann, dass Erholungsak-
tivitdten nicht oder in einem zu geringen Ausmass beriicksichtigt werden. Es scheint somit wich-
tig zu sein, dass sich wissenschaftliche Mitarbeitende und Dozierende iiber die personliche Be-
deutung von Arbeit und Erholung im Klaren sind und diese gegebenenfalls hinterfragen. Die
Daten haben zudem gezeigt, dass die Zeitmanagementkompetenz, das heisst die Fahigkeit, Ziele
und Priorititen zu setzen, einen positiven Einfluss auf die Erholungsplanung hat. Dies wird
durch die hiufig genannte Anforderung an Kompetenzen der Selbstorganisation als Ressource
im Umgang mit Arbeitsanforderungen (vgl. Biissing & Drodowsky, 2000) unterstrichen. Auch
Fliiter-Hoffmann (2012) betont, dass Telearbeitende mit der Anforderung konfrontiert sind, die
eigene Arbeit (im HO) selbst einzuteilen, sich selbst zu organisieren und iiber ein gutes Selbst-

und Zeitmanagement zu verfiligen.

Keinen signifikanten Einfluss hatten die (arbeits-)organisationalen Variablen. Dieses Ergebnis
unterstiitzt die Idee, dass auf der Basis der Zusammenhangshypothesen die (arbeits-)-
organisationalen Variablen des Verhaltens von Vorgesetzten und Mitarbeitenden die Erholungs-
planung womdoglich erleichtern, es zeigt aber auch, dass ein Effekt in Relation zu den personalen
Faktoren nicht signifikant ist. Unter Beriicksichtigung von personalen Variablen scheinen diese
demnach wichtiger fiir die Erholungsplanung zu sein als die (arbeits-)organisationalen. Auch in
der Studie von Degenhardt und Kollegen (2011) zu personlichen, sozialen und umweltbezogenen
Einflussfaktoren auf die Nutzung nahegelegener Erholungsgebiete wihrend der Arbeitswoche
hat sich gezeigt, dass unter anderem personliche Faktoren (z.B. fehlende Energie, Umgebungs-

kenntnis) die wichtigsten Pradiktoren sind.

Abschliessend kann aus den Befunden geschlossen werden, dass ein erheblicher Teil der Varianz
(37%) in der Erholungsplanung durch die Verausgabungsbereitschaft und die Zeitmanagement-
kompetenz erklart werden konnen, doch muss an dieser Stelle auch festgehalten werden, dass ein

beachtlicher Teil der Varianz noch unerklirt bleibt. Dies ist ein klarer Hinweis darauf, dass noch
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weitere, in dieser Studie jedoch nicht beriicksichtigte, Einflussfaktoren zur Erklédrung der Erho-
lungsplanung wichtig sind. Die Ergebnisse mogen die Realitéit zu reflektieren, dennoch konnte
auch die Stichprobengrosse ein beglinstigender Faktor gewesen sein, dass moglicherweise sehr

kleine aber dennoch vorhandene Effekte nicht entdeckt wurden (vgl. Cohen, 1988).

5.4 Zusammenhinge und Einflussfaktoren Pausenverhalten und Erholungserleben

(Studie 3)

Alle postulierten Zusammenhénge wurden bestdtigt, ebenfalls zeigten sich signifikante Effekte
der Erholungsplanung auf die Pausenorganisation und -gestaltung wie auch von der Pausenorga-
nisation und -gestaltung auf das Erholungserleben. Ein signifikanter Zusammenhang zwischen
der Erholungsplanung und dem Erholungsverhalten, beziehungsweise von erholsamen Aktivité-
ten wurden auch bei Hoederath (2010) und Gnau (2009) festgestellt. Wird demnach das Pausen-
verhalten in hohem Ausmass geplant, wird auch hdufiger danach gehandelt. In der Studie von
Schmenn (2014) zu Erholungsverhalten, Erholungserleben und Depressivitidt von Lehrkréften
zeigte sich ebenfalls ein hoher und signifikanter Zusammenhang zwischen dem Erholungsverhal-
ten (angelehnt an Hoederath, 2010) und Erholungserleben (angelehnt an Hoederath, 2010). Auch
bei Hoederath (2010) und Gnau (2009) zeigten sich signifikante Zusammenhinge und Effekte
zwischen dem Erholungsverhalten und Erholungserleben, beziehungsweise vom Erholungsver-

halten auf das Erholungserleben.

Durch den signifikanten Einfluss der erholungsforderlichen Pausengestaltung auf das Erholungs-
erleben scheint das Erholungserleben durch bestimmte Pausenaktivititen, in diesem Fall die
Konzentration auf non-work-Aktivititen wie an die frische Luft gehen, fiir Bewegung sorgen
und die Néhe zur Natur suchen, unterstiitzt zu werden. Diese Ergebnisse sprechen auch im Hin-
blick auf die Studie 1 und 2 fiir die Wichtigkeit des erholungsforderlichen Effekts der Natur in

Arbeitspausen.

Abschliessend kann aus den Ergebnissen geschlossen werden, dass ein, zwar nicht erheblicher
aber immerhin ein signifikanter, Teil der Varianz in der Pausenorganisation (26%) und Pausen-
gestaltung (18%) durch die Erholungsplanung erklart werden kann. Ebenso wird ein hochsignifi-
kanter aber kleiner Teil der Varianz im Erholungserleben (8.9%) durch die Pausenorganisation
und -gestaltung erklédrt. Die Ergebnisse machen jedoch auch deutlich, dass ein erheblicher Teil
der Varianz unerklért bleibt, was klar darauf hinweist, dass noch weitere, in dieser Studie jedoch

nicht berticksichtigte Einflussfaktoren wichtig sind. Dies zum einen fiir die Pausenorganisation
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und -gestaltung als auch fiir das Erholungserleben. Die Hohe der Varianzaufklarung im Erho-
lungserleben ist auch im Vergleich zu den Ergebnissen von Hoederath (2010) sehr gering, zumal
in ihrer Studie 35% der Varianz im Erholungserleben durch das Erholungsverhalten aufgeklart
werden konnte. Eine Ursache der vergleichsweise geringen Varianzaufkliarung ist vermutlich in
der Operationalisierung der Konstrukte von Hoederath (2010) und der vorliegenden Studie zu
sehen. Hoederaths (2010) Operationalisierung des Erholungsverhaltens bezieht deutlich mehr

erholungsbezogene Verhaltensweisen mit ein als die Einzelskalen dieser Untersuchung.

6. ZUSAMMENFASSUNG DER ERGEBNISSE

Ziel der Untersuchung war es, das Thema Pausenverhalten von wissenschaftlichen Mitarbeiten-
den und Dozierenden der FHNW im HO innovativ zu beleuchten. Die Ergebnisse der Pilotstudie
sollten neue theoretische Ansatzpunkte zur Operationalisierung eines gesundheitsforderlichen
Pausenverhaltens, einer erholungsforderlichen Pausenkultur sowie gesundheitsforderlichen Um-
weltbedingungen liefern. Aus den Studien 1 bis 3 sollten fiir die Praxis wichtige Erkenntnisse zur
gezielten Unterstiitzung von Telearbeitenden im Hinblick auf die Entwicklung einer individuell

optimalen Erholungs- beziehungsweise Pausenstrategie im HO resultieren.

Im Rahmen der Pilotstudie wurden sieben Skalen entwickelt, die den drei Konstrukten ,,Erho-
lungsforderliches Pausenverhalten®, ,,Erholungsforderliche Pausenkultur* und ,,Erholungsférder-
liche Umweltbedingungen® zugeordnet wurden. Reliabilitit und Validitdt weisen auf eine gute
Eignung der Skalen hin. Aufgrund der kleinen Stichprobe konnte keine S-KFA vorgenommen
werden, weshalb die hierarchische Struktur der Konstrukte nicht abschliessend beurteilbar

bleibt. Die Dimensionen wurden daher als Einzelskalen in die weiteren Analysen einbezogen.

Die Ergebnisse der Studie 1 zeigen einen signifikanten Unterschied in der Haufigkeit von und
dem Intervall zwischen Arbeitspausen zwischen MO und HO. Im HO werden héufiger und in
kiirzeren Abstinden Arbeitspausen gemacht. Vermutlich besteht im HO weniger Ablenkung
durch Arbeitskollegen, wodurch sich wissenschaftliche Mitarbeitende besser konzentrieren und
effizienter arbeiten konnen. Fehlender Flow aufgrund schwieriger oder zu einfacher Aufgaben ist
ein weiterer Erkldrungsansatz. Auf Arbeitspausen verzichtet wird aufgrund von Zeitdruck
und/oder hohen quantitativen Anforderungen. Kurzpausen machen wissenschaftliche Mitarbei-

tende und Dozierende nur selten.

Das Intervall zwischen Arbeitspausen betrdgt am hdufigsten zwei bis zweieinhalb Stunden. Wis-

senschaftliche Mitarbeitende erleben es als Herausforderung, eine Arbeitspause rechtzeitig ein-
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zulegen. Flow-Erleben, verbunden mit Freude an der Arbeitsaufgabe und intrinsischer Motivati-
on kann zu ldngeren Arbeitsphasen ohne Arbeitspausen fithren. Zudem konnen viele einzelne
Arbeitspausen bei variantenreicher Denkarbeit hinderlich sein, besonders wenn zuvor ein weites
Denkfeld gedffnet wurde. Es wird angenommen, dass das Einlegen von Arbeitspausen an sich
nicht problematisch ist, eher aber die bewusste Strukturierung und Planung von Arbeitspausen

im Arbeitsalltag. So finden Pausen im HO auch spontaner statt als im MO.

Kein signifikanter Unterschied zeigte sich in der Linge einer Arbeits- und Mittagspause zwi-
schen MO und HO. Arbeitspausen sind hinsichtlich ihrer Dauer mehrheitliche sogenannte ,,ei-
gentliche Pausen™ (> 9 Minuten), Kurzpausen werden weniger hiufig gemacht. Arbeitspausen
dauern daher gegebenenfalls zu lange, was den Wiedereinstieg in die Arbeit nach der Pause er-
schwert. Die Linge der Mittagspause ist mit 31-60 Minuten geniigend lang fiir die Erholung von
Ermiidungszustinden. Auch hier wird angenommen, dass die grundsétzliche Einhaltung von
Arbeitspausen im HO fiir die Mehrheit der wissenschaftlichen Mitarbeitenden und Dozierenden
unproblematisch ist. Die Herausforderung besteht eher darin, ein geeignetes Pausenintervall zu
finden und eine Arbeitspause geniigend lange zu machen, damit einerseits Erholung stattfinden

kann, andererseits aber der Wiedereinstieg durch zu lange Pausen nicht erschwert wird.

Hinsichtlich geleisteter Arbeitsstunden pro Tag zeigte sich ein signifikanter Unterschied zwi-
schen MO und HO. Im MO werden mehr Stunden pro Tag gearbeitet als im HO. Dies wird je-
doch nicht mit weniger engagierten Mitarbeitenden im HO in Verbindung gebracht. Vielmehr
wird angenommen, dass im HO eine Kompensation der lingeren Arbeitstage vom MO vorge-
nommen wird. Im Weiteren scheint es mdglich, dass die Teilzeitarbeit moglicherweise mit einer
anderen Verteilung der Arbeitszeit auf die Arbeitstage verbunden ist und dadurch weniger Stun-

den pro Tag im HO gearbeitet wird.

Die Arbeitspause dient wissenschaftlichen Mitarbeitenden und Dozierenden hauptsédchlich zur
Nahrungsaufnahme. Aktive Pausen werden im HO etwas hédufiger als im MO, Bewegungsiibun-
gen im HO als auch im MO sehr selten bis nie durchgefiihrt. Im HO wird die Mdoglichkeit zur
Entspannung (z.B. Powernapping) hdufig genutzt, vermutlich aufgrund einer giinstigen Infra-
struktur sowie der Atmosphédre der Privatheit und Ungestortheit im HO. Dementsprechend kon-
nen wissenschaftliche Mitarbeitende wiahrend Arbeitspausen im HO vermutlich auch besser ab-
schalten. Das Erledigen von Hausarbeit wird teilweise als entspannend, teilweise jedoch auch als
belastend empfunden. Womdoglich wird das Erholungserleben durch Hausarbeit jedoch nur dann
gestort, wenn ein starkes Verpflichtungsgefiihl damit verbunden ist. Im MO werden Arbeitspau-

sen hiufiger fiir den sozialen Austausch genutzt.
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Wissenschaftliche Mitarbeitende und Dozierende nehmen teilweise eine weniger klare Trennung
zwischen Arbeit und Privatleben wahr. Dies im Zusammenhang mit dem Wiedereinstieg in die
Arbeit nach der Arbeitspause und im Hinblick auf bestimmte Pausenaktivititen wie zum Beispiel
Hausarbeit. Gleichzeitig ermdglicht ihnen diese weniger klare Trennung von Arbeit und Privat-
leben eine klarere Trennung von Arbeit und Erholung, was vermutlich mit einem héheren Erho-

lungserleben zusammenhingt.

Aufgrund der Ergebnisse wird angenommen, dass das Pausenverhalten von wissenschaftlichen
Mitarbeitenden und Dozierenden im HO individuell unterschiedlich ist. Dasselbe wird fiir die
Pausengestaltung angenommen. Die Erholungsphase ist demnach idealerweise so gestaltet, dass
sie im individuellen Fall als ausgeglichen erlebt wird. Verbindliche und verallgemeinernde Re-
geln hinsichtlich Pausenhiufigkeit, Pausendauer und Pausentétigkeit scheinen daher auch wenig

sinnvoll.

Griinde fiir eine Arbeitspause sind entweder durch physiologische Bediirfnisse (Hunger oder
Durst, Miidigkeit, Erfordernis zur Ruhe) oder mentale Zustéinde (z.B. Konzentrationsschwierig-
keiten, mentale Erschopfung oder Langeweilte) charakterisiert. Konzentrationsschwierigkeiten
und/oder Miidigkeit sind insbesondere in Anbetracht der Grosse des Pausenintervalls nachvoll-
ziehbar. Im HO werden Pausen besonders genutzt, um Abstand von der Arbeit zu gewinnen, im

MO steht das Bediirfnis nach sozialem Kontakt im Vordergrund.

Im Hinblick auf Zusammenhdnge und Einflussfaktoren mit und auf die Erholungsplanung in
Studie 2 hat sich gezeigt, dass zum einen die subjektive Bedeutsamkeit von Arbeit und Erholung
sowie die Fahigkeit zum Zeitmanagement mit der Erholungsplanung zusammenhéngen. Zum
anderen hdngen das Verhalten von Mitarbeitenden und Vorgesetzten, nicht aber die Haltung der
Organisation und die Pauseninfrastruktur im Unternehmen, mit der Erholungsplanung zusam-
men. Das Ergebnis hebt unter anderem die Bedeutung der Vorbildfunktion von Vorgesetzten
hervor. Keinen Zusammenhang zeigte sich zwischen einer erholungsférderlichen Umwelt und
der Erholungsplanung. Dennoch wird die Wichtigkeit der Umweltgestaltung aufgrund der Er-
gebnisse aus den offenen Angaben und der Studie 3 anerkannt. Dass wissenschaftliche Mitarbei-
tende und Dozierende die Erholung umso mehr planen, als der Zeitdruck hoher ist, hat moglich-
erweis mit der erhohten Notwendigkeit der (Erholungs-)Planung in Zeiten hohen Zeitdrucks zu
tun. Insgesamt hat sich gezeigt, dass (arbeits-)organisationale Variablen (Zeitdruck, Verhalten
von Vorgesetzten und Mitarbeitenden) die Erholungsplanung womdglich erleichtern, der Effekt

in Relation zu den personalen Faktoren jedoch nicht signifikant ist. Unter Beriicksichtigung von
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personalen Variablen scheinen diese demnach wichtiger fiir die Erholungsplanung zu sein als

(arbeits-)organisationale, beziehungsweise umweltbezogene.

Alle postulierten Zusammenhénge zwischen der Erholungsplanung, dem erholungsforderlichen
Pausenverhalten und dem Erholungserleben wurden in Studie 3 bestétigt. Die Erholungsplanung
hat zudem einen signifikanten Einfluss auf die Pausenorganisation und -gestaltung und diese
wiederum auf das Erholungserleben. Die bewusste Planung von Arbeitspausen scheint somit
wichtig im Hinblick darauf, ob Arbeitspausen gesundheitsforderlich organisiert und gestaltet
werden. Eine gesundheitsforderliche Pausenorganisation und -gestaltung ist schlussendlich wich-

tig fiir das Erleben von Erholung in Pausen.

Im Folgenden werden die aus den Studienergebnissen abgeleiteten theoretischen und praktischen

Implikationen vorgestellt.

7. IMPLIKATIONEN
7.1 Methodische und theoretische Implikationen

Im Rahmen der Pilotstudie wurde ein erster Schritt zur Entwicklung von drei Konstrukten unter-
nommen. Ein erster Einblick und erste Erkenntnisse zur Natur der interessierenden Konstrukte
wurden gewonnen. Die Resultate zeigten eine gute Eignung der Skalen im Hinblick auf Reliabi-
litdt und Validitat. Dennoch sind die Resultate, auch aufgrund der kleinen Stichprobe, zunéchst
als vorlaufig zu betrachten und kénnen und sollten nicht generalisiert werden. Die Reprasentati-
vitidt der Konstrukte durch die Items ist eingeschrinkt, die Komplexitit der Konstrukte in der
Realitdt hoch, insbesondere jene der erholungsforderlichen Pausenkultur. Eine Hauptimplikation
dieser Studie ist daher, die Ergebnisse der Pilotstudie als konzeptioneller Bezugsrahmen fiir wei-

tere, vertiefende Studien zu nutzen.

Obwohl die eingesetzten methodischen Instrumente und die grundsitzliche Vorgehensweise zur
Skalenentwicklung nicht neu waren, wurden im Rahmen der interaktiven Item-Generierung, der
Auswertung der Interviews sowie der Befragungsergebnisse bestimmte methodische Vorge-
hensweisen aus vielen moglichen bewusst ausgewéhlt und kombiniert. Die Critical Incident
Technique eignete sich besonders gut zur Exploration von Teilaspekten der Konstrukte und de-
ren Beschreibung auf der Beobachtungsebene. Die Auswertung der Interviewtranskripte erfolgte
durch eine Kombination der von Mayring (2003) beschriebenen Vorgehensweisen der Zusam-
menfassung und inhaltlichen Strukturierung. Damit konnten viele Einzelaspekte systematisch

und effizient aus dem Datenmaterial herausgefiltert und den zu entwickelnden Konstrukten zu-
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geordnet werden. Im Rahmen der Reliabilitits- und Validitatspriifung wurde eine interaktive
Vorgehensweise und unterschiedliche Analysemethoden gewéhlt. Besonders die Validitatsprii-
fung erfolgte unter anderem auch auf der Basis zahlenbasierter Indikatoren. Durch die Kombina-
tion der explorativen und konfirmatorischen Faktorenanalyse konnte die explorativ ermittelte
Faktorenstruktur anschliessend iiberpriift werden. Zusammenfassend kann festgehalten werden,
dass sich die gewihlte Vorgehensweise als effektive und effiziente Vorgehensweise zur Skalen-
entwicklung eignet. Im Rahmen grosserer Studien ist es jedoch angebracht, die hier verwendete
methodische Vorgehensweise allenfalls noch mit weiteren methodischen Schritten anzureichern

(z.B. mit Methoden der Validitétspriifung).

Aus theoretischer Sicht wurde in der vorliegenden Arbeit ein erster Schritt zur Entwicklung eines
Wirkungsmodells vorgenommen (vgl. Abbildung 1). Damit liefert die Arbeit die Grundlage fiir
vertiefte theoretische Analysen. Aus einem erkldrungsstarken Wirkmodell erwachsen zudem ein
neuer Bezugsrahmen sowie Implikationen fiir die Forschung und Praxis im Hinblick auf das er-

holungsforderliche Pausenverhalten von wissenschaftlichem Personal im Hochschulbereich.

7.2 Praktische Implikationen

Die Arbeit vom HO ermdglicht Telearbeitenden der FHNW ein hohes Mass an Autonomie, auch
zur Bestimmung der individuell optimalen Erholungsstrategie wihrend eines Arbeitstages. Die
Selbstregulation beziiglich Arbeitspausen ist jedoch kein trivialer Entscheidungsprozess, da Ar-
beitspausen sowohl mit positiven als auch potenziell negativ wahrgenommenen Konsequenzen

verbunden sind (z.B. Unterbrechung der Arbeitsaufgabe).

Im Folgenden werden auf der Basis der Studienergebnisse und in Verbindung mit Erkenntnissen
aus der Literatur, Implikationen flr die Praxis vorgestellt. Diese sollten als Handlungsmdglich-
keiten zur Optimierung der individuellen Erholungsstrategie aufgefasst werden. Sie stellen keine
ubergreifenden und verallgemeinernden Handlungsempfehlungen dar, zumal der Pausenbedarf
von unterschiedlichen Variablen wie beispielsweise der vorangegangenen Beanspruchung ab-
hangig ist und eine allgemeingultige Pausenstrategie nicht anhand fester Regeln ausgemacht
werden kann. Das Ziel ist es, dass wissenschaftliche Mitarbeitende und Dozierende auf der Basis
der vorgestellten praktischen Implikationen eine individuell optimale Pausenstrategie entwickeln
und Erholungs- und Arbeitsphasen anschliessend so gestalten, dass sie im individuellen Fall als

ausgeglichen erlebt werden (vgl. Kauffeld & Hoppe, 2011).
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Aus den Studienergebnissen erwachsen nebst Implikationen fur Arbeitspausen im HO auch
Handlungsmaoglichkeiten fur Arbeitspausen im MO. Letztere werden, obwohl der Fokus der vor-
liegenden Arbeit auf Arbeitspausen im HO liegt, im Folgenden dennoch bertcksichtigt. Dies
ermoglicht es wissenschaftlichen Mitarbeitenden und Dozierenden, auch im MO eine erholungs-
forderliche Arbeits- und Pausenstrategie umzusetzen.

Bewusstsein uber die Bedeutung von Arbeit und Erholung

Es hat sich gezeigt, dass wissenschaftliche Mitarbeitende und Dozierende, die in der Befragung
angaben, beispielsweise Mithe zu haben, sich von interessanter Arbeit zu losen oder vor der Er-
holung eine begonnene Arbeit zuerst abschliessen zu miissen, auch angaben, weniger Arbeits-
pausen in den Alltag einzuplanen. Zudem wurde deutlich, dass je hoher die Verausgabungsbe-
reitschaft ist, desto weniger wird Erholung als fester Bestandteil des Arbeitstages im HO einge-

plant.

Die Loslésung von der Arbeit und die Zuwendung zur Erholungstatigkeit gelingen umso besser,
je hoher die subjektive Bedeutsamkeitszuschreibung der Arbeitspause ist (vgl. Allmer, 1996).
Fur die Entwicklung einer optimalen Erholungsstrategie im Arbeitsalltag erscheint es somit
wichtig zu sein, sich ber die Bedeutung und die Zusammenhange von Arbeit und Erholung so-
wie Uber die personliche Einstellung in diesem Zusammenhang bewusst zu sein oder zu werden.
Dabei hilft beispielsweise die Auseinandersetzung mit aus der Forschung bekannten Konsequen-
zen, die mit dem Einhalten und Nichteinhalten von Arbeitspausen verbunden sind. Zusammen-
fassend kann festgehalten werden, dass Personen, die Arbeitspausen aufschieben oder ausfallen
lassen nicht effizienter oder effektiver bei der Arbeit sind und mit der Zeit mit Beeintrachtigun-
gen rechnen mussen. So haben arbeitswissenschaftliche Erkenntnisse zu Arbeits- und Pausenzei-
ten beispielsweise bisher vielfach belegt, dass:

- fehlende Arbeitspausen mit Leistungseinbussen, (psychischer) Ermidung sowie emotio-
nalen (Hastigkeit, Ungeduld) und motivationalen Veranderungen verbunden sind (Richter
& Hacker, 1998; Semmer, Grebner & Elfering, 2010; Graf, 1970; Rudow, 2011; Udris &
Frese, 1999, zitiert nach Kauffeld & Hoppe, 2011) und sich auf langere Sicht u.a. psycho-
somatische Beschwerden ergeben und im Extremfall zu Burnout oder chronischer Erm-
dung flhren (Kallus, 2002; Sluiter, Van der Beek & Frings-Dresen, 1999)

- das Einhalten von Arbeitspausen mit einer Reduzierung der Erschépfung und Beschwer-

den sowie einer Beanspruchungsoptimierung (korperliche Beschwerden, mentale Bean-

Jasmin Zimmermann Masterarbeit Seite 88



Fachhochschule Nordwestschweiz

Pausenverhalten |m Home Off|Ce n Hochschule fiir Angewandte Psychologie

spruchung) und einer Optimierung der Arbeitsleistung einhergehen (Dababneh, Swanson
& Shell, 2001; Faucett, Meyers, Miles, Janowitz & Fathallah, 2007; Galinsky, Swanson,
Sauter, Hurrell & Schleifer, 2000; Wendsche & Wegge, 2012).

Aus den Uberlegungen zur Bedeutung von Arbeit und Erholung von wissenschaftlichen Mitar-
beitenden und Dozierenden ergeben sich auch Implikationen fur das MO, beziehungsweise fiir
die Organisation. Organisationen kdnnen Bewusstseinsarbeit leisten und so die Entwicklung der
individuellen Pausenstrategie von wissenschaftlichen Mitarbeitenden und Dozierenden unterstiit-
zen. Denkbar sind hierbei "Pausen lohnen sich”-Kampagnen, in welchen die Organisation, oder
in diesem Fall die Institute, eine klare Stellung zum Wert der Erholung im Arbeitsalltag beziehen
und das Thema so explizit machen. Die Umsetzung einer individuellen Pausenstrategie liegt an-

schliessend dennoch in der Eigenverantwortung der Mitarbeitenden.

Vorbild sein fur andere — besonders in der Vorgesetztenfunktion

Im Hinblick auf die Pausenkultur im MO hat sich bestitigt, dass ein (erholungsforderliches)
Verhalten von Vorgesetzten und Mitarbeitenden im Unternehmen mit einer erhohter Erholungs-
planung im HO in Zusammenhang steht. Die Aussenwirkung von Vorgesetzten und die Beein-
flussung des eigenen Verhaltens durch andere erscheinen fiir die Planung von Erholung im Ar-

beitsalltag somit wichtig zu sein.

Als Person mit VVorgesetztenfunktion ist es daher wichtig, sich tber die eigene Vorbildwirkung
fur Mitarbeitende hinsichtlich des eigenen Gesundheits- und Erholungsverhaltens bewusst zu
sein. Ein erholungsforderliches Pausenverhalten sollte daher fur Mitarbeitende sichtbar vorgelebt
werden. Dies ermdglicht es Mitarbeitenden, besonders auch bei Zeitdruck und hohen quantitati-
ven Anforderungen, Pausen ohne schlechtes Gewissen, Unbehagen sowie Gruppen- oder Kon-
formitatsdruck in Anspruch zu nehmen. Auch Mitarbeitende ohne Vorgesetztenfunktion kénnen
mit ihrem Verhalten Arbeitskollegen positiv oder negativ im Sinne eines erholungsforderlichen
Verhaltens beeinflussen. Daher ist es auch hier sinnvoll, die Aussenwirkung des eigenen Erho-

lungsverhaltens zu reflektieren.

Die Vorbildfunktion kann hauptséchlich im MO vorgelebt werden, zumal im HO in der Regel
keine Arbeitskollegen anwesend sind. Dennoch gibt es auch im HO einige wenige Méglichkei-
ten, das eigene Erholungsverhalten transparent zu machen. Dies beispielsweise indem Uber die

Mittagszeit und in den spaten Nachtstunden keine E-Mails versendet oder beantwortet werden
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oder das Telefon uber die Mittagszeit ausgeschaltet wird. Eine weitere Mdglichkeit besteht darin,

im Outlook-Kalender bestimmte Pausenzeiten kenntlich zu machen.

Die konsequente Bericksichtigung der Vorbildfunktion hilft auch mit, im Unternehmen eine

erholungsférderliche Pausenkultur zu entwickeln.

Zeitmanagementkompetenz im Hinblick auf Arbeitspausen (weiter-)entwickeln

Die Daten haben gezeigt, dass die Zeitmanagementkompetenz einen positiven Einfluss auf die
Erholungsplanung hat. Dies unterstreicht die hidufig genannte Anforderung an Kompetenzen der
Selbstorganisation als Ressource im Umgang mit Arbeitsanforderungen (vgl. Biissing & Dro-

dowsky, 2000).

Ausschlaggebend fir eine erholungsforderliche Zeitkompetenz sind unter anderem individuell
genutzte Zeitstrategien und die Fahigkeit, zu priorisieren (vgl. Tegtmeier & Hellert, 2012; Konig
& Kleinmann, 2006). Gegenstand der Priorisierung sind dabei oftmals die Arbeit versus die Er-
holung, beziehungsweise das Erholungsbedirfnis. Durch ein effektives Zeitmanagement kdnnen,
insbesondere auch unter Zeitdruck und hohen quantitativen Anforderungen, Arbeitspausen be-
wusst eingeplant und Erholung im Arbeitsalltag stattfinden. Die Zeitmanagementkompetenz
kann gefordert werden, indem beispielsweise Zeitmanagementtechniken angewendet werden.
Dazu gehort beispielsweise, grosse Aufgaben in kleine Teilaufgaben aufzuspalten, Aufgaben zu

delegieren oder sich einen Tagesplan (inklusive Erholungszeiten) anzufertigen.

Grundsatzlich sind auch adaptive Pausenmanagementsysteme zur Unterstiitzung und Weiterent-
wicklung der individuellen Zeitmanagement- und Erholungskompetenz mdglich. Ein solches
System verordnet kurze Arbeitspausen dann, wenn die von der arbeitenden Person eigens be-
stimmten Arbeitspausen inadaquat sind (vgl. Henning, Kissel & Mynard, 1994; Henning, Cal-
laghan, Ortega, Kissel, Guttman & Braun, 1996). In einer weiterentwickelten Version des Sys-
tems erhélt die arbeitende Person kontinuierliches Feedback zum individuellen, spontanen Pau-
senverhalten im Vergleich zu definierten Zielstandards (z.B. Level fir das Durchfiihren einer
Arbeitspause unter welchem der Computer verpflichtende Pausen vorgeschrieben hat). Durch ein
solches System werden Nutzer in die Lage versetzt, ihr Pausenverhalten effektiv zu handhaben.
Im Internet gibt es sind auch kostenlose Tools zugéanglich, die Personen darin unterstitzen, das
Pausenverhalten besser zu strukturieren. Diese kdnnen zum Beispiel als Erinnerungshilfe fir
Arbeitspausen verwendet werden, indem an anstehende Unterbrechungen der Arbeit erinnert

wird. Als Beispiel fiir ein solches Programm sei ,,Workrave* genannt, welches zuséatzlich auch
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Ubungsvorschlage zur Entspannung und Tipps gegen Riickenschmerzen gibt (http://www.work-

rave.org/).

Die Organisation kann hierbei unterstiitzend wirken, indem Schulungen zum Zeit- und Pausen-
management angeboten werden, die wissenschaftlichen Mitarbeitenden und Dozierenden wert-

volle Ideen fir die Entwicklung einer optimalen Pausenstrategie liefern.

Arbeitspausen bewusst in den Arbeitsalltag einplanen
Die Ergebnisse der vorliegenden Untersuchung haben gezeigt, dass die erholungsforderliche
Pausenorganisation und -gestaltung (Pausenverhalten) durch die Erholungsplanung beeinflusst

wird.

Aus der Forschung ist bekannt, dass selbstgewahlte Arbeitspausen in einem besseren Manage-
ment der eigenen Mudigkeit resultiert (vgl. Tucker, 2003). Dennoch wird immer wieder ange-
merkt, dass Mitarbeitende dazu tendieren, selbstgewéhlte Pausen zu spét einzulegen, um bei-
spielsweise die Arbeit nicht zu unterbrechen. Das bewusste Einplanen von Arbeitspausen, so-
wohl im HO als auch im MO, hilft der Tendenz entgegenzuwirken, dass Arbeitspausen zu spét
eingelegt werden und der Zeitpunkt der Mudigkeit (berschritten wird. Durch das eigenstandige
Einplanen bleibt die Handlungsfreiheit erhalten und die Entwicklung der optimalen, individuel-
len Erholungs-, beziehungsweise Pausenstrategie wird unterstiitzt. Das Einplanen und Einlegen
von Arbeitspausen hilft grundsatzlich auch, den Arbeitstag zu strukturieren (vgl. Abschnitt Zeit-

managementkompetenz im Hinblick auf Arbeitspausen).

Das bewusste Einplanen von Arbeitspausen ist besonders dann wichtig, wenn die Aufgabe Freu-
de macht und eine Absorption im Sinne des Flow-Erlebens wahrscheinlich ist. Beim Flow-
Erleben ist die Wahrscheinlichkeit hoher, den Zeitpunkt der Midigkeit zu verpassen, da die Auf-
gabe mit Freude und intrinsischer Motivation verbunden ist und die Beendigung der Aufgabe so
verlockend ist, dass die Zeit wie ,,im Fluge* vergeht (vgl. Tucker, 2003; Csikszentmihalyi &
LeFevre, 1989; Bakker, 2005; Rheinberg, Vollmeyer & Engeser, 2003). Die Intervalle zwischen

den Arbeitspausen werden somit ebenfalls langer.

Genau so wichtig erscheint es jedoch, Pausen auch bei fehlendem Flow bewusst einzuplanen.
Die fehlende Balance zwischen der Aufgabenschwierigkeit und Bewaltigungsmoglichkeiten ist
zwar mit haufigeren Unterbrechungen bei der Arbeit verbunden (vgl. Tucker, 2003) und dies
konnte auch als positiv betrachtet werden. Im Hinblick auf die Erholungsfunktion einer Pause ist

dies aber nicht immer forderlich. So wird angenommen, dass solche Pausen nicht gewollte und
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daher unstrukturierte Unterbrechungen, beziehungsweise Arbeitspausen sind. Der Erholungsef-
fekt solcher unstrukturierter Pausen ist geringer als derjenige von sinnvoll und gezielt geplanten
Arbeitspausen (vgl. Richter & Hacker, 1998; Ulich, 1998).

Es bietet sich daher an, sehr schwierige, beziehungsweise denkintensive oder sehr einfache Auf-
gaben in eine angemessene Anzahl kleinerer Einheiten zu unterteilen (vgl. Abschnitt Zeitma-
nagementkompetenz im Hinblick auf Arbeitspausen). Ist dies aufgrund der Aufgabenstellung
nicht sinnvoll, sollten haufige Kurzpausen umso eher als festen Teil des Arbeitstages eingeplant
werden. Es wird an dieser Stelle davon ausgegangen, dass haufige aber bewusst geplante Ar-
beitspausen einen hoheren Erholungswert haben als h&ufige aber ungeplante, beziehungsweise
erzwungene und/oder zufallige Arbeitspausen (vgl. Besser-Scholz, 2007). Vorgeplante Arbeits-
pausen mit einer definierten L&nge helfen ausserdem dabei, nicht zu lange Pause zu machen und
kein schlechtes Gewissen zuhaben, tiberhaupt eine Pause einzulegen. Eine Unterteilung der Auf-
gaben in kleinere Einheiten bietet sich auch bei wissenschaftlichen Mitarbeitenden und Dozie-
renden an, die ,,task-based* arbeiten (vgl. Tietze & Musson, 2003). Dies wirkt der Gefahr entge-
gen, eine Arbeitspause bei einer sehr umfangreichen Aufgabe erst nach deren Beendigung und

somit tendenziell zu spét durchzufuhren.

Zur Unterstitzung der Pausenplanung kénnen auch hier die im Abschnitt Zeitmanagementkom-

petenz im Hinblick auf Arbeitspausen erwéhnten Erinnerungssoftwares hilfreich sein.

Mehrere Kurzpausen anstelle von wenigen und langeren Arbeitspausen

In der vorliegenden Untersuchung hat sich gezeigt, dass eine Herausforderung darin besteht, ein
geeignetes Pausenintervall zu finden und eine Arbeitspause geniigend lange zu machen, damit
einerseits Erholung stattfinden kann, andererseits aber der Wiedereinstieg durch zu lange Pausen
nicht erschwert wird. Wissenschaftliche Mitarbeitende und Dozierende tendieren eher zu lange-
ren Pausen im HO, Kurzpausen werden (sowohl im HO als auch im MO) nur sehr selten ge-
macht. Arbeitspausen dauern gegebenenfalls zu lange, was den Wiedereinstieg in die Arbeit

nach der Pause erschwert.

Allgemein giiltige Empfehlungen fur die Haufigkeit und Lange einer Arbeitspause gibt es vor
allem flr schwere korperliche Arbeit (vgl. Tucker, 2003). Untersuchungen zu Pausenhadufigkeit
und -langen bei Wissens- und/oder Computerarbeit sind dagegen weniger verbreitet und liefern
sehr unterschiedliche Ergebnisse und Empfehlungen (z.B. Boucsein & Thum, 1997; Dababneh,
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Swanson & Shell, 2001; Hurell und Schleifer, 2000; Jones, 1919; Wyatt & Fraser, 1925; Bathia
& Murell, 1969, zitiert nach Tucker, 2003).

Uber alle Empfehlungen hinweg ist es zentral, dass Arbeitspausen eingehalten und nicht aufge-
schoben oder weggelassen werden. Lange Pausen sind dabei nicht zwingend notwendig, denn
haufigere Kurzpausen sind effektiver und haben einen héheren Erholungseffekt als weniger aber
dafiir lange mit derselben Gesamtdauer (z.B. Boucsein & Thum, 1997; Jones, 1919; Wyatt &
Fraser, 1925; Bathia & Murell, 1969, zitiert nach Tucker, 2003; Quaas,1997). Eine solch positive
Wirkung ist bereits bei sehr kurzen Unterbrechungen zu erwarten, da der Erholungseffekt zu
Beginn einer Arbeitspause hoéher ist und mit zunehmender L&nge abnimmt (Altmann & Hacker,
1968, zitiert nach Ammon-Glassl, 2003). Kurzpausen, und dies ist fir viele entscheidend, bedeu-
ten keinen realen Zeitverlust oder Verschlechterung der Produktivitat, weil die Arbeit nach der
Pause aufgrund geringer Ermidung beispielsweise in schnellerem Tempo erfolgen kann (Richter
& Hacker, 1998; Ulich, 1998; Sauter, Hurell & Schleifer, 2000). Dennoch sind zu haufige Kurz-
pausen besonders bei variantenreicher Denkarbeit problematisch, weil ein weites Denkfeld an-
fangs in eine Aktualisierungsbereitschaft gebracht werden muss, die dann durch haufige Unter-
brechungen gestort wird (Krause, 1993, zitiert nach Franke, 1998). Kurzpausen, die haufiger als
einmal pro Stunde stattfinden sind daher weniger empfehlenswert, weil sie den Arbeits-Flow
(zu) stark storen (vgl. auch Abschnitt Kurzpausen unter Bericksichtigung der Aufgabenkomple-
xitat und Variation der psychophysischen Variation).

Mehrere kurze Pausen sind auch deshalb empfehlenswerter als wenige langere Pausen (mit glei-
cher Gesamtlange) (vgl. Ulich, 1998), weil Arbeitspausen umso langer angesetzt werden sollten,
je spater sie eingelegt werden (Franke, 1998). Zu lange Arbeitspausen erschweren zudem den
Wiedereinstieg in den Arbeitsprozess. Besonders im HO besteht die Tendenz, zu lange Arbeits-
pausen aufgrund des langen Pausenintervalls und vorteilhafter Erholungsbedingungen sowie

starkerer Ablenkung zu machen.

Schlussendlich scheinen Kurzpausen auch die Erreichung der Leistungsziele positiv zu beein-
flussen. Kleine Unterbrechungen wirken dadurch motivierend, dass sich Mitarbeitende - be-
wusst oder unbewusst — auf die Arbeitspause freuen und dadurch etwas effektiver arbeiten
(Wendsche, 2011).
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Berticksichtigung der Aufgabenkomplexitat und Variation der psychophysischen Variation

Die Haufigkeit und Lénge einer (Kurz-)Pause kann unter anderem von der zuvor ausgefiihrten
Arbeitsausgabe und den damit verbundenen Anforderungen abhangig gemacht werden. Dabei
erscheinen hdufigere Kurzpausen bei hohen visuellen Anforderungen, hohem Workload und re-
petitiven Arbeiten sinnvoll. Unter moderaten Anforderungen und bei gentigend grosser Variati-
onsbreite der psychophysischen Funktionen konnen weniger Pausen eingelegt werden (vgl.
Dooley, 1981, zitiert nach Tucker, 2003). Wichtig zu beachten bleibt in jedem Fall, dass insbe-
sondere bei Kurzpausen dennoch genugend Zeit fur die Beendigung der Pausenaktivitat zur Ver-
fligung steht, d.h. Mitarbeitende Kurzpausen nicht zu friih beenden (vgl. Brown, 1994) und den-
noch mindestens alle zwei bis zweieinhalb Stunden eine Pausen einlegen. Das bewusste Einpla-
nen von Arbeitspausen (vgl. Abschnitt Arbeitspausen bewusst in den Arbeitsalltag einplanen)

beinhaltet somit auch, dass gentigend Zeit fur die Erholung wahrend der Pause eingeplant wird.

Ebenso kann in der Planung bericksichtigt werden, inwiefern eine Variation der psychophysi-
schen Funktionen bei der Aufgabenbearbeitung stattfindet. Je enger der Variationsbereich ist,
desto héufiger sollten Pausen eingelegt werden. Insgesamt ist also eine individualisierte, auf die
spezifische Beanspruchungssituation abgestimmte Pausenstrategie anzustreben (vgl. Franke,
1998; Tucker, 2003). Nicht unerwihnt bleiben sollte an dieser Stelle, dass Erholungseffekte
durch den Wechsel von Arbeitsaufgaben bei wissenschaftlichen Mitarbeitenden eher nicht er-
wartet werden, zumal sich die Arbeit von wissenschaftlichen Mitarbeitenden und Dozierenden
iiberwiegend durch geistige Arbeit (beziechungsweise Wissensarbeit) auszeichnet. Damit ist der
Variationsbereich der psychophysischen Funktionen auch beim Wechsel zwischen Arbeitsaufga-
ben eher gering. Somit kann davon ausgegangen werden, dass auch hiufig wechselnde Aufgaben

nicht iiber viele Stunden ohne spiirbare negative Folgen ausgeiibt werden kdnnen.

Mindestens eine grissere Arbeitspause am Tag - die Mittagspause

Die Mittagspause bei wissenschaftliche Mitarbeitende im HO dauert bereits oft gentigend lange,
um sich aus medizinischer Sicht von arbeitsbedingter Ermidung zu erholen (vgl. Greandjean,
1969). Dies sollte beibehalten werden.

Durch den Umstand, dass die Arbeit wissenschaftlicher Mitarbeitender und Dozierender im HO
hauptsachlich sitzend stattfindet bietet sich eine grossere Bewegungspause wéhrend der Mittags-
zeit an. Ein Spaziergang an der frischen Luft ist gut fur die geistige und psychische Regenerie-
rung. Diese Annahme unterstiitzen unter anderem auch die Studienergebnisse von Thompson

und Kollegen (2012), wonach durch die Erholung in der Natur mit Parks und Waldern Stress
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gemindert wird und Grunflachen positiv auf die Psyche wirkt (siehe auch Abschnitt Arbeitspau-

sen unter Zeitdruck und hohen quantitativen Anforderungen).

Aktive Entspannung und bei Bedarf passive Pausen durch kurze kérperliche Rast

Wissenschaftliche Mitarbeitende und Dozierende machen im HO haufiger aktive Pausen als pas-
sive, wobei diese relativ selten durchgefuhrt werden. Bewegungsibungen werden sowohl im HO
als auch im MO sehr selten bis nie durchgefuhrt. Im HO wird in Pausen h&ufig die Mdglichkeit
zur Entspannung (z.B. durch Powernapping) genutzt und Hausarbeit erledigt. Letztere ist ver-

mutlich dann belastend, wenn ein starkes Pflichtgefuihl damit verbunden ist.

Im Hinblick auf Pausenaktivitaten sollte die Arbeitspause dazu genutzt werden, um einen Kon-
trast zum Arbeitsalltag zu schaffen. Arbeitspausen mit aktiver Entspannung besitzen einen hohen
Erholungswert (vgl. Allmer, 1996). Solche aktiven Pausen sind vor allem bei vorangehender
psychischer Beanspruchung aus geistiger Arbeit und sitzender Tétigkeit sinnvoll und wirksam
(z.B. Franke, 1998). Dennoch sollte auf passive Tatigkeiten wie beispielsweise Entspannung/

Ausruhen bei Bedarf nicht verzichtet werden (siehe dazu weiter unten).

Aktive Arbeitspausen kénnen ganz unterschiedliche Tatigkeiten beinhalten, wovon im Folgen-

den eine Auswahl getroffen wird:

- Korperliche Ubungen mithilfe einer Pausensoftware: Solche Programme und Ubungen
eignen sich besonders fiirs HO, da die Ubungen ungestort und ohne Beobachtung der Ar-
beitskollegen durchgefiihrt werden kénnen. Die SUVA bietet hierzu beispielsweise ein
hilfreiches Onlinetool an, das fiir jeden Wochentag verschiedene Ubungen vorsieht, um
kurz- und langerfristigen Beschwerden durch Bewegungsmangel vorzubeugen (Pro-
gramm verfugbar unter: http://www.su-va.ch/suva_pultst-eller_de.swf). ,,Workrave* ist
eine Pausenmanagementsoftware, die zusatzlich auch Ubungsvorschlage zur Entspan-
nung und Tipps gegen Rickenschmerzen gibt (Programm verflgbar unter:

http://www.workrave.org/).

- Sport ermdglicht es ebenfalls, von der Arbeit und allfélligen Belastungen Abstand zu ge-
winnen. Im HO bietet sich zum Beispiel Joggen oder Walken als sportliche Pausenaktivi-
tat an, auch weil dazu kein Fitnessstudio notwendig ist und die Infrastruktur zu Hause mit
Bad und Dusche ein rasches Zurtickkehren an den Arbeitsplatz ohne grossen Zusatzauf-
wand maoglich ist. Zudem ermdglicht Outdoor-Sport, wie es der Name bereits sagt, auch,
einmal am Tag raus aus dem HO zu kommen und frische Luft einzuatmen. Weitere Vor-

teile sind auch von der Outdoor-Umgebung zu erwarten (vgl. dazu Abschnitt zu umwelt-
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bezogenen Empfehlungen). Um den Vorteil der Outdoor-Umgebung zu nutzen, ohne da-
bei Sport treiben zu missen, kann auch eine kurzer Spaziergang im Quartier oder in ei-
nem Naherholungsgebiet (z.B. Wald, Parks) unternehmen. Ein Spaziergang in der Land-
schaft ist erholsam, weil das nattrliche Bedurfnis, die Aufmerksamkeit frei schweifen zu
lassen und sich nicht willentlich konzentrieren zu mussen, berticksichtigt wird (vgl. At-

tention-Restoration-Theorie, Kaplan, 1995).

- Hausarbeit im HO kann die Erholung in Arbeitspausen teilweise auch behindern, wenn
diese als Pflicht (,,l4stiges Ubel*) oder Belastung wahrgenommen wird, das zusétzlich zur
Arbeit noch erledigt werden muss. Routineaufgaben konnen jedoch auch als Mdglichkeit
betrachtet werden, durch geringe Anforderungen ,,den Kopf frei zu bekommen* und Be-
wegung in die Arbeitspause — wenn sonst nicht vorgesehen — einzubringen. Das Erledi-
gen von Hausarbeit in Arbeitspausen hat zudem den Vorteil, dass diese am Ende des Ar-
beitstages teilweise bereits erledigt ist und der Feierabend dadurch langer wird. Dasselbe
gilt fur das Erledigen von Eink&ufen in Arbeitspausen.

- Einkaufe eignen sich gemass Wieland (2014) auch als Pausenaktivitat besonders gut, weil
das Einkaufen damit verbunden ist, etwas gezielt zu tun. Dadurch fallt das Abschalten
von der Arbeit leichter, d.h es wird der Tendenz entgegengewirkt, dass wahrend der (ak-
tiven) Pause (z.B. auch beim Erledigen des Haushalts) weiterhin {iber die Arbeit ,,gegri-
belt“ wird. Eink&ufe erledigen in der Arbeitspause hat zudem den Vorteil, dass dies,
wenn Einkaufsmoglichkeit in der Nahe des Arbeitsortes vorhanden sind, mit Bewegung,
einem Spaziergang an der frischen Luft verbunden werden kann. Wenn mdglich sollten
(kleinere) Eink&ufe demnach zu Fuss (oder auch mit dem Fahrrad) erledigt werden.

Obwohl passive Arbeitspausen (z.B. korperliche Rast) meist nach korperlicher Beanspruchung
empfohlen werden, sind sie nicht per negativ, wenn ihnen vorher keine korperliche Beanspru-
chung vorausging (vgl. Sonnentag, 2001). Hajak (2013) erklart in diesem Zusammenhang bei-
spielsweise, dass der Kdrper — unabhangig davon, ob zuvor kérperliche oder geistige Arbeit aus-
geflihrt wurde — nach einem sogenannten zwei-phasischen Aktivitats- und Ruherhythmus funkti-
oniert. Demnach hat der Korper eine Ruhephase in der Nacht und eine nach dem Mittag. Be-
kannt ist diese tageszeittypische Miidigkeit auch unter dem Namen ,,Mittagstief*. Hajak (2013)
rat daher, den individuellen subjektiven Tiefpunkt zu finden und ihm nachzugeben, auch, um

innerlicher Stress zu vermeiden.
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- Powernapping eignet sich im HO besonders aufgrund der Infrastruktur und der privaten
Atmosphére. Wichtig zu beachten ist auch hier, dass der Powernap nicht zu lange dauert,
da der Organismus nach einem langen Schlaf nur schwer wieder zu aktivieren ist und
dadurch der Wiedereinstieg in die Arbeit erschwert wird (Hajak, 2013). Das rechtzeitige
Aufwachen kann beispielsweise unterstiitzt werden, indem ein Wecker gestellt wird.
Hajak (2013) empfiehlt eine Lange von 15 bis maximal 30 Minuten. Der energiesparende
Kurzschlaf kann mit Ubung gelernt und trainiert werden, so kann ein Powernapping mit
der Zeit bereits ab zwei bis funf Minuten erholsam sein (z.B. wenn Zeitdruck besteht).
Wenn ein Kurzschlaf nicht moglich oder gewollt ist, kann bereits das Ddsen erholsam
sein, indem beispielsweise im Arbeitssessel die Augen kurz geschlossen werden und die

Entspannung zugelassen wird.

An dieser Stelle ergibt sich auch fir das MO eine Mdglichkeit, die kurzzeitige Erholung von
Mitarbeitenden zu unterstiitzen. Institute kénnen wissenschaftlichen Mitarbeitenden und Dozie-
renden Ruherdume anbieten, in denen entweder auf Sesseln oder Liegen kurz entspannt werden
kann. Die Einrichtung solcher Raume (z.B. wo diese eingerichtet werden) sollte jedoch wohl
bedacht sein, da in der westlich geprégten Kultur Schlaf und Ruhe wéhrend des Tages tabuisiert
sind und vorhandene Ruherdume daher oft nicht genutzt wurden (Hajak, 2013). Sportangebote
bilden eine weitere Moglichkeit, aktive Arbeitspausen bei wissenschaftlichen Mitarbeitenden
und Dozierenden auch im MO zu foérdern. Schlussendlich kann auch das Angebot gemeinsamer

aktiver Arbeitspausen mit freiwilliger Teilnahme angestrebt werden.

Arbeitspausen unter Zeitdruck und hohen quantitativen Anforderungen

Zeitdruck und hohe quantitative Anforderungen waren in der vorliegenden Untersuchung Grin-
de dafur, dass auf Arbeitspausen im Alltag verzichtet wurde. Pausen werden dann oft als reiner
Arbeitsausfall oder verlorene Zeit verstanden. Es sind jedoch gerade diese ,,Verschnaufpausen®,
die Korper und Geist braucht, damit die Arbeitsleistung ohne vermehrte Anstrengung aufrecht-
erhalten werden kann (vgl. Meijman & Mulder, 1998). Die durch Arbeitspausen vermeintlich
verlorene Zeit wird danach oft mit einer gesteigerten Leistung kompensiert, um die durch die
Arbeitspause verlorene Leistungsféhigkeit auszugleichen. Das Einplanen von Arbeitspausen
wird somit besonders in Zeiten von hohem Zeitdruck und hohen quantitativen Anforderungen

empfohlen.

Im HO ist im Gegensatz zum MO die Blirogemeinschaft nicht vorhanden, die das Einlegen von

Arbeitspausen, beispielsweise durch gegenseitiges Auffordern, erleichtern kénnten. Im HO kon-
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nen hierzu feste Verabredungen mit Familie oder Freunden hilfreich sind, beispielsweise zur
Mittagspause. Eine Implikation, die daraus fiir das MO, beziehungsweise die Organisation er-
waéchst bezieht sich auf Kommunikationsmaéglichkeiten im MO und HO. Potenzial haben bei-
spielsweise  sogenannte virtuelle Cafés. Im Rahmen der strategischen Initiative
,virtuelle.begegnungsraume@fhnw* der FHNW wurde beispielsweise unter anderem mit einem
virtuellen Café experimentiert. Dabei wurden die Cafeterias Brugg-Windisch und Muttenz Uber
die virtuelle Café-Technologie von CISCO verbunden (mehr Informationen unter
http://www.fhnw.ch/aps/ifk/projekte/abgeschlossene-projekte/copy_of virtuelle-

begegnungsraeume). Der Zugang zu einem virtuellen Café im HO wirde es wissenschaftlichen
Mitarbeitenden und Dozierenden erlauben, bei Bedarf von zu Hause aus (virtuelle) Begegnungen
in Arbeitspausen zu haben. Nebst festen Verabredungen mit Familienmitgliedern oder Freunden
in Arbeitspausen konnten so auch Verabredungen mit Arbeitskollegen (z.B. flr eine Pause zwi-
schendurch) stattfinden. Eine derartige Moglichkeit konnte allenfalls auch die Pausenplanung
(vgl. Abschnitt Arbeitspausen bewusst in den Arbeitsalltag einplanen) erleichtern und dem viel-
fach in der Literatur genannten Nachteil der sozialen Isolation bei Telearbeit (z.B. Biissing &
Drodowsky, 2000) entgegenwirken. Im MO bieten speziell eingerichtete Social Zones oder

Kommunikationsinseln Kommunikationsmdglichkeiten in Arbeitspausen.

Wenn die Zeit aus subjektiver Sicht fur eine Kurzpause zwischendurch dennoch nicht reicht,
dann konnen kleine aber effektive Regeln sowie eine erholungsforderliche Biroraumgestaltung
die bendtigte Erholung unterstiitzen. Bei einer Nahrungspause, wie sie bei wissenschaftlichen
Mitarbeitenden und Dozierenden der FHNW oft stattfindet, ware eine Regel beispielsweise das
Essverbot am Schreibtisch. Der Gang in die Kiiche wird dann fir eine kurze Bewegungspause
genutzt. Bei Riickkehr an den Arbeitsplatz wird die ohnehin bereits stattgefundene Arbeitsunter-
brechung fur eine kurze Bewegungsubung im Arbeitszimmer oder dem Arbeitssessel genutzt
(z.B. mit Hilfe des Pausenmanagers der SUVA oder Workrave). Unterstiitzend wirken demnach

auch hier verschiedene Zeitmanagementtechniken oder Unterstiitzungstools.

Der signifikante Einfluss der erholungsforderlichen Pausengestaltung ( u.a. an die frische Luft
gehen, fiir Bewegung sorgen und die Nédhe zur Natur suchen) auf das Erholungserleben spricht
fiir den erholungsforderlichen Effekt der Natur in Arbeitspausen. Verschiedene umweltbezogene
Massnahmen konnen die Mdglichkeiten zur Mikroerholung erhéhen, beispielsweise ein bewusst
erholungsforderlich gestaltetes HO. Orte und dazu kann auch das heimische Biliro gehéren, an
denen sich Personen ruhig und ausgeglichen flihlen, beeinflussen geméss Hellbrick & Kals

(2012) die Erholung positiv. Besonders das Vorhandensein einer nattirlichen Umgebung be-
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gunstigt das Wohlbefinden (Kaplan, 1993) und Naturelemente in gebauten Umwelten tragen zur
Erholung bei (Pigram, 1993). Daher ist es naheliegend, dass gebaute Umwelten mit Naturele-
menten bereichert werden. Folgende Empfehlungen werden auf der Grundlage einschlagiger

Literatur flr die Biroraumgestaltung empfohlen:

- Sicht auf eine natlrliche Umgebung: Es wird empfohlen, den Burotisch so im Raum zu
platzieren, dass der Blick aus dem Fenster, bestenfalls in die Natur, mdglich ist. Ein Aus-
blick in die Natur kann das Wohlbefinden und die Arbeitszufriedenheit von Mitarbeiten-
den steigern (Ulrich et al., 1991; Kaplan, 2001). Ist kein Fenster im HO vorhanden oder
der Ausblick gepréagt durch viel grau (v.a. Beton, Hauserblocks etc.) ist es empfehlens-
wert, Naturbilder aufzuhdangen (vgl. Heerwagen & Orians, 1986; Lohr, 1996). In einer
Studie von Brown, Barton und Gladwell (2013) zur Erholung von akutem Stress durch
das Betrachten einer natlrlichen Szenerie (z.B. Bilder mit Baumen, Gras und Feldern) hat
sich gezeigt, dass eben diese Betrachtung von Naturbildern die Erholung von akutem
Stress positiv beeinflusst. Auch Ulrich (1983) postuliert eine Unterstiitzung der psycho-
physiologischen (Stress-)Erholung durch die Wahrnehmung bestimmter Qualitaten und

Inhalte in einer (natiirlichen) Szene.

- Pflanzen im Buro: Grunpflanzen im Biiro haben positive psychologische Effekte wie bei-
spielweise eine Stressreduktion (Bringslimark, Hartig & Patil, 2009). Natdrliche Inhalte
in der Umgebung konnen positive Emotionen hervorrufen, negative Gefuhle einschran-
ken und das Arousal so auf ein moderates Niveau senken (vgl. Ulrich et al., 1991; Fred-
rickson & Levenson, 1998; Shapiro, Jamner, Goldstein, & Delfino, 2001).

- Naturgerausche in Mikropausen: Naturgerdusche erleichtern die Erholung nach psycho-
logischem Stress (Alvarsson, Wiens & Nilsson, 2010). Eine Mdglichkeit, am Computer
fiir kurze Zeit abzuschalten besteht darin, die Augen fiir zwei Minuten kurz zu schliessen
und einem natirlichen Gerdusch zu lauschen. Dazu bieten sich beispielsweise verschie-
dene Webseiten an (z.B. Das Gerdusch von Regen unter http://rainfor.me/; Meeresrau-

schen unter_http://www.donothing-for2minutes.com/).

Physiologische Bedurfnisse (z.B. Toilettengang) sollten dann auch dazu genutzt werden, um
beispielweise unterwegs flr eine Minute kurz aus dem Fenster in die Ferne und besten Falls in
eine nattrliche Umgebung zu blicken. Oder bei Wiederhinsetzen die Augen fur eine Minute
schliessen, sich zuriicklehnen.. Der Zugang zu einem Garten bietet schlussendlich Ablenkung
wéhrend des Arbeitstages (vgl. Hernandez, 2007). Ein kurzer Gang auf den Balkon, die Terrasse

oder in den Garten kann insbesondere dann zur geistigen und psychischen Regenerierung genutzt
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werden, wenn nicht vorgesehen ist, Outdoor-Aktivitaten (z.B. Sport, kurzer Spaziergang) in Ar-
beitspausen einzubauen. Schlussendlich ist es jedoch unumgénglich, die eigene Selbstdisziplin
weiterzuentwickeln und auf Pausen - auch vor sich selbst — zu bestehen. Abschliessend erwach-
sen aus den vorgestellten Implikationen, im Besonderen hinsichtlich Blroraumgestaltung, auch
fir das MO, beziehungsweise die Institute Moglichkeiten, die Erholung von Mitarbeitenden zu

unterstitzen.

Im néchsten Kapitel folgt die kritische Betrachtung der vorliegenden Masterarbeit, gefolgt vom

Ausblick flr kiinftige Untersuchungen.

8. KRITISCHE WURDIGUNG UND AUSBLICK

Mit der vorliegenden Masterarbeit wurde das Ziel verfolgt, das Pausenverhalten von wissen-
schaftlichem Personal im Hochschulbereich innovativ zu beleuchten. Die Starken der vorliegen-
den Arbeit liegen in der theorie- und hypothesengeleiteten Vorgehensweise, den klar formulier-
ten Fragestellungen und der Entwicklung eines ersten Wirkungsmodells. Damit schliesst die vor-
liegende Arbeit eine Forschungsliicke und bietet wertvolle Erkenntnisse zum Pausenverhalten
von wissenschaftlichem Personal im Hochschulbereich, speziell im HO. Der Fokus auf das Ver-
haltnis von Arbeit und Erholung durch Arbeitspausen bei Telearbeitenden des Hochschulbe-
reichs im HO und die Untersuchung des Gegenstandes auf verschiedenen Ebenen sind nach ak-

tuellem Kenntnisstand bisher einzigartig.

Dennoch soll die Arbeit an dieser Stelle im Hinblick auf die Methodik und den Fokus kritisch
hinterfragt werden. Im Zentrum der kritischen Wirdigung und dem Ausblick stehen im Folgen-
den die methodische Vorgehensweise der Pilotstudie, der Fokus der Arbeit auf physische Kon-
textfaktoren, das Nichtvorhandensein einer Kontrollgruppe, kritische Aspekte zur Konstruktion

des Fragebogens sowie abschliessend mdgliche Foki kiinftiger Untersuchungen.

Skalenentwicklung (Pilotstudie)

Die Pilotstudie diente dazu, drei Konstrukte zu entwickeln und diese in der zweiten und dritten
Studie einzusetzen. Die Vorgehensweise wurde an die zeitlichen Rahmenbedingungen einer
Masterthesis angepasst, folglich gibt es im Hinblick auf die Skalenentwicklung in grdsseren For-
schungsprojekten einige Aspekte kritisch zu hinterfragen. Zuné&chst ist eine Stichprobengrosse
von N =5 im Rahmen der teilstrukturierten Interviews zur Itementwicklung vermutlich zu klein,

um die komplexe Struktur der einzelnen Konstrukte vollstdndig abdecken zu kénnen, besonders
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im Hinblick auf das Konstrukt der erholungsférderlichen Pausenkultur. Dasselbe gilt auch fiir die
Skala der erholungsforderlichen Pausengestaltung. Hier nannte Sonnentag (2001) beispielsweise
drei verschiedene Typen von Erholungsaktivititen (low-effort-, social und physical activities),
wovon in der vorliegenden Studie auf der Basis der psychometrischen Auswertungen lediglich
der Typ der physischen Aktivitit mit zwei Items und die Natur als potenziell erholungsférderli-
che Komponente beriicksichtigt werden konnten. Ebenso war die Stichprobengrésse der On-
lineumfrage flr den Zweck der Skalenentwicklung zu klein. Dadurch konnte die angenommene
hierarchische Struktur der entwickelten Konstrukte nicht Gberpruft werden. Eine abschliessende
Beurteilung auf Basis der Studienergebnisse ist daher nicht moglich. Im Zusammenhang mit der
Uberpriifung der Validitat muss angemerkt werden, dass diese in erster Linie nicht iiber statisti-
sche Verfahren und Berechnungen, wie sie unter anderem in der vorliegenden Studie vorge-
nommen wurde, sichergestellt wird (Niibling et al., 2005). Vielmehr ist sie damit verbunden, im
Vorfeld der Studie eine mdglichst vollstindige Abdeckung des Themenfeldes zu gewéhrleisten.
Zur Generierung eines Itempools bieten sich daher auch Literaturrecherchen und qualitative Vor-
studien an. Beide Vorgehensweisen wurden in der vorliegenden Studie den Rahmenbedingungen
einer Masterarbeit entsprechend beriicksichtigt. Zudem wurde eine qualitative Validierung vor-
genommen, wobei nach der Vollstindigkeit der vorgelegten Themenfelder tiberpriift wurde und
gegebenenfalls eine Erweiterung des Itempools erfolgte. Schlussendlich kann eine vollstandige
Reprasentation der Skalen durch die einzelnen Items teilweise bezweifelt werden. Vermutlich
beinhalten beispielsweise die Skalen ,,Haltung der Organisation” (Pausenkultur) sowie die erho-
lungsforderliche Pausengestaltung (Pausenverhalten) mehr Einzelaspekte als sie durch die jewei-
ligen Items, die als Ergebnis der Reliabilitats- und Validitatsprifung resultierten, zurzeit repra-

sentiert werden.

Dennoch kann an dieser Stelle auch festgehalten werden, dass sich die grundsétzliche Vorge-
hensweise zur Skalenentwicklung in mehreren Schritten bewahrt hat und auch aus wissenschaft-
licher Sicht angebracht war. Insbesondere der Miteinbezug der Zielgruppe fiir die Itemgenerie-
rung ermoglichte es, die Items an das Erlebens- und Verhaltensspektrum der Zielgruppe mog-
lichst genau anzupassen. Ebenfalls bewahrt hat sich die duale VVorgehensweise mit der explorati-
ven und konfirmatorischen Faktorenanalyse. Dadurch konnte beispielsweise vermieden werden,
dass unzutreffende Annahmen Uber die Zusammensetzung einer Skala mittels konfirmatorischer
Faktorenanalyse gepriift und angenommen wurden (z.B. indem Items einer Skala zugeordnet
wurden, die eigentlich keiner der zu entwickelnden Skala klar zugeordnet werden kann).
Schlussendlich wurden insgesamt wertvolle Hinweise gewonnen, was ein erholungsforderliches

Pausenverhalten, eine erholungsférderliche Pausenkultur und erholungsférderliche Umweltbe-
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dingungen ausmachen koénnen. In kinftigen Untersuchungen ist es angebracht, der Komplexitat
der hier im Ansatz entwickelten Konstrukte Rechnung zu tragen. Die Reprasentation der Skalen
durch die einzelnen Items sowie Validitat und Reliabilitat der Skalen sollten anhand einer geni-
gend grossen Stichprobe erneut tberprift und gegebenenfalls revidiert werden. Hierzu bietet es
sich an, zun&chst mit Hilfe qualitativer Methoden eine tiefergehende Analyse zu den Teilaspek-

ten der einzelnen Skalen vorzunehmen.

Fokus auf physische Kontextbedingungen

Die Pausenfrage wurde in der vorliegenden Arbeit hauptséchlich im Zusammenhang mit physi-
schen Kontextfaktoren untersucht. Der Fokus wurde zwar bewusst auf physische Einflussfakto-
ren eingeschrénkt. Dies hat jedoch zur Folge, dass die Beschrdnkung auf die Beeinflussung des
Erlebens rein durch die physische Umwelt womdglich zu kurz greift. Fir das Pausenverhalten im
HO kann beispielsweise angenommen werden, dass das Pausenverhalten von Telearbeitenden
durch die physische Umwelt beeinflusst wird (z.B. durch die gebaute Umwelt im Quartier, wie
beispielweise dem Vorhandensein von Erholungsangeboten), ebenso jedoch durch das Verhalten
Anderer (z.B. indem der Partner, die Partnerin um 12 Uhr Mittagessen kocht oder Kinder den/die
Telearbeitende zum Spielen auffordern). Die sozialen Komponenten als Einflussfaktoren und
Ressourcen fir das individuelle Erholungsverhalten im Arbeitsalltag sollten daher kiinftig be-
ricksichtigt werden. Dazu bietet sich als theoretischer Bezugsrahmen beispielsweise auch das
Behaviour Setting Modell von Barker (1968) an, indem physische und soziale Umwelteinflisse

eng miteinander verwoben sind.

Kontrollgruppe

In der vorliegenden Studie wurden keine wissenschaftlichen Mitarbeitenden und Dozierenden
befragt, die nur im MO arbeiten. Dies hat zur Folge, dass keine Kontrollgruppe zum Vergleich
der Ergebnisse existiert. Die gefundenen Effekte kdnnen somit nicht ohne Bedenken als Effekte,
die speziell und nur fur Mitarbeitende im HO gelten, interpretiert werden. Denn es ist denkbar,
dass ahnliche Effekte auch bei Mitarbeitenden im HO gefunden werden. Ebenso basieren Unter-
schiede zwischen MO und HO auf Einschatzungen derselben Personen zum eigenen Verhalten,
jeweils im MO und HO. Im Rahmen einer Masterarbeit kann das vorliegende VVorgehen dennoch

als angemessen eingestuft werden.

In kiinftigen Untersuchungen mit Telearbeitenden sollten dennoch Biiromitarbeitende als Kon-

trollgruppe beriicksichtigt werden. Damit entsteht die Moglichkeit, allfdllige Effekte dahinge-
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hend zu iiberpriifen, ob sie spezifisch fiir Telearbeitende oder auch fiir Biiromitarbeitende gelten.
Ist dies nicht moglich, sollte zumindest durch ein entsprechendes Item eine sinnvolle Trennung
der Stichprobe vorgenommen werden konnen. Damit entsteht eine Art Kontrollgruppe innerhalb

derselben Stichprobe (z.B. haufige vs. wenig hidufige HO-Nutzer).

Konstruktion des Fragebogens

Einige Riickmeldungen zur Onlinebefragung zeigen, dass auch in der Konstruktion des Fragebo-
gens, der Kommunikation sowie der gezielten Auswahl der Stichprobe Verbesserungspotenziale
liegen. So besteht beispielsweise die Gefahr eines Bias in der Grundmenge, zumal mit der Be-
fragung besonders Personen angesprochen wurden, die ihren Arbeitsalltag in Arbeiten und Pau-
sen einteilen. Folglich waren bestimmte Fragen fiir Personen, die keine solche Einteilung vor-
nehmen, nur schwer oder nicht beantwortbar. Dafiir spricht der vor der Datenbereinigung relativ
hohe Anteil an Personen mit einem hohen Missing-Anteil. Wobei hier auch die Lange der Um-
frage eine Rolle gespielt haben kdnnte. Die meisten Fragen waren zudem auf den Wechsel zwi-
schen Arbeit und Erholung im Alltag formuliert, die Beantwortung der Fragen war somit fur
Personen, die hauptsachlich zu Randzeiten (spét abends oder friih morgens) arbeiten, aufgrund
der Fragenformulierung ebenfalls erschwert. Schlussendlich wurde keine Antwortméglichkeit
,weiss nicht” verwendet, die diese Problematik womdglich entschérft hétte. Eine klare Definiti-
on nicht nur dessen, was eine Pause ist, sondern auch, welche Aktivititen sie gegebenenfalls
beinhalten kann, hatte womdglich allfallige Unklarheiten effektiv beseitigen kdnnen. Schluss-
endlich schienen einige Fragen grundsatzlich eher schwierig zu beantworten zu sein (z.B. Pau-
senverhalten von Vorgesetzten, Arbeitskollegen oder die Haltung der Organisation gegentiber
Arbeitspausen).

Foki kinftiger Untersuchungen

Wissenschaftliche Mitarbeitende und Dozierende im Hochschulbereich fiihren héufig Projekt-
und Beratungsarbeiten, die unterwegs oder bei Kunden geleistet werden, durchfiihren. Interes-
sant wire hier in kiinftigen Arbeiten die Betrachtung des unterschiedlichen Pausenverhaltens bei

mobiler Arbeit. Die mobile Arbeit wurde in der vorliegenden Arbeit nicht fokussiert.

Schlussendlich besteht auch zwischen Erholungs- und Beanspruchungsfolgen ein enger Zusam-
menhang (Ulich & Wiilser, 2012), weshalb in weiteren Studien zum Thema Arbeitspausen bei
Telearbeit auch kurz- und ldngerfristigen Folgen eines spezifischen Pausenverhaltens Beriick-

sichtigung finden sollten. Kurz- oder langfristige Beanspruchungsfolgen, die mit einem Erho-
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lungsmangel in Verbindung gebracht werden konnen sind beispielsweise die verminderter Leis-
tungsfahigkeit, emotionale und motivationale Veranderungen wie Irritation (vgl. Mohr, 2005)

psychische Ermiidung oder psychosomatische Beschwerden.

Zusammenfassend kann die gewéhlte methodische Vorgehensweise als angemessen flir eine
Masterarbeit beurteilt werden. Die Arbeit weist sowohl Stirken als auch spezifische Schwéchen

auf, die in kiinftigen Studien ihre Beriicksichtigung finden sollten.
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n w Fachhochschule Nordwestschweiz
Pausenverhalten im Home Office Hochschule fiir Angewandte Psychologie

B. Online-Fragebogen

n w Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fiir Angewandte Psychologie

Sehr geehrte wi: ftliche Mit: i und Dozi der FHNW

Vielen Dank, dass Sie an dieser Befragung teilnehmen. Mit dieser Ufmrage soll die Pausensituation im Home Office von wissenschaftlichen Mitarbeitenden und Dozierenden im Hochschulbereich
erfasst.

Mit Home Office ist der Arbeitsplatz zu Hause gemeint. Main Office meint den Arbeitsplatz im [nstiut (Blroarbeitsplatz).

Inhaltiich ist der Fragebogen in die folgenden Frageblécke aufgeteilt:

- Fragenteil 1. Allgemeiner Umgang mit Zeit, Verausgabung, Arbeitspausen
- Fragenteil 2: Arbeitspausengestaltung im Main- und Home Office

- Fragenteil 3: Arbeitspausengestaltung im ifain Office

- Fragenteil 4: Umgang mit Arbeitspausen im Home Office

- Fragenteil 5: Umweltbedingungen und Erholung im Home Office

- Fragenteil 6: Offene Fragen und allgemeine Angaben zu |hrer Person und |hrer Arbeitstatigkeit

Manche Fragen mégen sich dhnlich oéren, bitte ten Sie alle Fragen. Bitte ten Sie den Fragebogen ohne Unterbruch.

Alle Eintrage im gesamten Fragebogen werden streng vertraulich behandelt und anonym ausgewertet. Rickschlisse auf das Antwortverhalten einzelner Personen sind nicht méglich.

Fur die Beantwortung der Fragen o) Sie erfahrur ass 20-25 Minuten. Ich bitte Sie, den Fragebogen bis zum 10.01.2014 online auszufiillen

Als Dank und kleine A nkeit werden ine im Wert von 300.- verlost

Herzlichen Dank fiir lhre Unterstiitzung!
Jasmin Zimmermann (jasmin zimmermann@fhnw ch)

n w Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fiir Angewandte Psychologie

Arbeiten Sie zumindest teilweise von zu Hause aus (Home Office)?

) Ja

() Nein
Zurick Weiter

Filter

n w Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fur Angewandte Psychologie

100%

Diese Befragung richtet sich speziell an wissenschaftliche Mitarbeitende und Dozierende der F: schule iz, die ind ilweise von zu Hause aus arbeiten (Home Office)

Sie gehéren diesmal leider nicht zur Zielgruppe

Vielen Dank!

Close window

Jasmin Zimmermann Masterarbeit Seite
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Pausenverhalten im Home Office n w

Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fiir Angewandte Psychologie

.‘.1 n w Fachhochschule Nordwestschweiz
@ I Hochschule fiir Angewandte Psychologie

In welcher Funktion arbeiten Sie an Ihrem Institut?
Mehrfachnennungen maglich.

U Institutsleiterin / Institutsleiter

[ Dozentin / Dozent

D Wiss. Mitarbeiterin / Mitarbeiter

|| Wiss. Assistentin / Assistent

D Wiss. Hilfsassistentin / Hilfsassistent

Weiter
Filter
,‘1 n w Fachhochschule Nordwestschweiz
I Hochschule fiir Angewandte Psychologie
100%
Diese Befragung richtet sich speziell an wissenschaftliche Mitarbeitende und Dozi de der Fachhochschule Nordwestschweiz.
Sie gehoren diesmal leider nicht zur Zielgruppe
Vielen Dank!
Close window
n w Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fiir Angewandte Psychologie
5%
TEIL 2: ARBEITSPAUSENGESTALTUNG IM MAIN- UND HOME OFFICE
PAUSENHAUFIGKEIT
Die folgenden Fragen beziehen sich darauf, wie oft und wie lange Sie im
Main Office und im Home Office Arbeitspausen machen.
Keine 1-2 23 34 Mehr als 4
Pausen am Tag Pausen am Tag Pausen am Tag Pausen am Tag Pausen am Tag
Wie viele Arbeitspausen machen Sie im Main Office i.d.R. innerhalb
eines Arbeitstages (inkl. Mittagspause)? @ @ @ @ @
Wie viele Arbeitspausen machen Sie im Home Office i.d.R. innerhalb
eines Arbeitstages (inkl. Mittagspause)? @ O O O O
1-1% 1%-2 2-2% 2%-3 3 Ich mache keine
Std. Std. Std. Std. Std. oder mehr Arbeitspausen
Wie viel Zeit vergeht i.d.R., bis Sie im Main Office eine Pause
machen? @ @ @ @ @ ©
Wie viel Zeit vergeht i.d.R., bis Sie im Home Office eine Pause
machen? @ @ @ O O @
Jasmin Zimmermann Masterarbeit Seite 129
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PAUSENDAUER

1-5 6-10 11-15 16-20

min. min. min. min
Wie lange dauert bei lhnen eine Arbeitspause im Main Office - - - _
durchschnittlich (exkl. Mittagspause) J o (& o
Wie lange dauert bei lhnen eine Arbeitspause im Home Office = iy P
durchschnittlich (exkl. Mittagspause) -/ -/

Wie lange machen Sie i.d.R. Mittagspause im Main Office? (@) ® (@) (@)

Wie lange machen Sie i.d.R. Mittagspause im Home Office? ©) © ©

n w Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fiir Angewandte Psychologie

PAUSENTATIGKEIT

Bitte kreuzen Sie getrennt fir das Main Office und das Home Office jeweils Ihre 5 hiufigsten Pausentéatigkeiten an.

Main Office:

Ausruhen
[ ] Karperliche und/oder mentale Entspannungstibungen
Sport (in-und/oder outdoor)
[ ] Hausarbeit
Telefonieren
[ ] Musik héren
Sich unterhalten
|" | Essen und/oder Trinken
Fernsehen (auf dem Handy (Mobiltelefon / TV)
["] Einkaufen
An die frische Luft gehen
[ ] Zigarette rauchen
Tageszeitungen lesen
[ ] Private Termine erledigen (z.B. Arzt)

Sonstige, namlich:

Home Office:

Ausruhen
[ ] Kérperliche und/oder mentale Entspannungstbungen
Sport (in-und/oder outdoor)
|| Hausarbeit
Telefonieren
|| Musik héren
Sich unterhalten
[" | Essen und/oder Trinken
Fernsehen (auf dem Handy (Mobiltelefon / TV)
|| Einkaufen
An die frische Luft gehen
|| Zigarette rauchen
Tageszeitungen lesen
|| Private Termine erledigen (z.B. Arzt)
Sonstige, namlich:

Jasmin Zimmermann Masterarbeit

Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fiir Angewandte Psychologie

20 Ich mache keine

min. Arbeitspausen
Mebhr als 60 Ich mache keine

min. Arbeitspausen

Weiter
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PAUSENGRUNDE
Bitte kreuzen Sie bezogen auf das Main Office und das Home Office jeweils lhre 5 hdufigsten Pausengriinde an.

Main Office:

Hunger und/oder Durst
[ ] Langeweile
Mudigkeit
|| Konzentrationsschwierigkeiten
Toillettengang
[ ] Probleme / Schwierigkeiten in der Arbeitsaufgabe
Bedrfnis nach einer Zigarette
|| Bedurfnis nach sozialem Kontakt
Korperliche Beschwerden (z.B. Augen- oder Riickenschmerzen)
["] Mbwechslung / "Kepf durchliiften”
Abstand von der Arbeit nehmen
|| Sonstige, namlich:

Home Office:

Hunger und/oder Durst
["] Langeweile
Mudigkeit
[" ] Konzentrationsschwierigkeiten
Toillettengang
["] Probleme / Schwierigkeiten in der Arbeitsaufgabe
Bed(irfnis nach einer Zigarette
|| Beduirfnis nach sozialem Kontakt
Kérperliche Beschwerden (z.B. Augen- oder Rickenschmerzen)
[ ] Abwechslung / "Kopf durchltften”
Abstand von der Arbeit nehmen

|| Sonstige, namlich:

Weiter
n w Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fiir Angewandte Psychologie
ARBEITSDAUER
Die folgenden Fragen beziehen sich darauf, wie lange Sie i.d.R. im Main Office und im Home Office arbeiten.
Weniger Mehr als
4 4-5 5-6 6-7 7-8 89 9-10 10

Std.proTag Std.proTag Std.proTag Std.proTag Std.proTag Std. proTag Std.proTag  Std. pro Tag
Wie viele Stunden pro Tag arbeiten Sie i.d.R. im Main Office? (@) ® (@) é F p - F

Wie viele Stunden pro Tag arbeiten Sie i.d.R. im Home Office? @) ) (@) ) (@) ) (@) )

Weiter
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n w Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fiir Angewandte Psychologie

EINSTELLUNG DES INSTITUTS

Die folgenden Aussagen beziehen sich darauf, wie das Institut, in dem Sie zurzeit arbeiten, zur Erholung durch Arbeitspausen im Arbeitsalltag steht. Wie zutreffend sind diese Aussagen fur Sie?

trifft trifft trifft trifft trifft
Uberhaupt nicht eher nicht teilweise eher vollumfanglich
zu zu zu zu zu

Bei uns im Institut werden Arbeitspausen in erster Linie als - - - _ _
Produktivitatseinbusse betrachtet. ~ —~ < > @

Bei uns im Institut ist es verpont, lange Arbeitspausen zu machen. © ©

Bei uns im Institut herrscht die Meinung, dass regelméassige - - . _ _
Arbeitspausen gut fur die Arbeitsleistung sind. = e = @ -
Bei uns im Institut werden Arbeitspausen als selbstverstandlicher — — )
Bestandteil des Arbeitsalltages betrachtet. - s S S

In meinem Institut wird das Durcharbeiten ohne jegliche - - - - _
Arbeitspausen klar abgelehnt. — s @ @ &
Bei uns im Institut interessiert man sich dafir, wann und wie ich im — — — P P
Arbeitsalltag Pause mache. e s 1 \ & &
In meinem Institut hat die Einhaltung von Terminen einen hdheren - - - - _
Wert als Arbeitspausen. - — s @ &

Die folgenden Aussagen beziehen sich darauf, wie |hre direkten Vorgesetzten mit dem Thema Erholung im Arbeitsalltag umgehen.

Haben Sie mehr als eine direkf vorgesetzte Person, denken Sie bitte an jene vorgesetzte Person, mit der Sie hdufiger zusammenarbeiten.
Wie zutreffend sind diese Aussagen fur Sie im Main Office?

trifft trifft trifft trifft trifft
Uberhaupt nicht eher nicht teilweise eher vollumfanglich
zu zu zu zu zZu

Auch meine vorgesetzte Person nimmt sich Zeit fir Arbeitspausen. ® (@) (@) (@) (@)

Meine vorgesetzte Person plant Termine so, dass zwischendurch iy Py
Arbeitspausen moglich sind. (= L L ) @

Meine vorgesetzte Person plant Termine tber die Mittagszeit. (@] © © (@) ©
Meiner vorgesetzten Person ist es wichtig, dass ich Arbeitspausen = = —~ ~ o~
mache. J [ < L) @,
Meine vorgesetzte Person regt mich dazu an, regelmassig ~ . . _ _
Avrbeitspausen zu machen. - - — — —

Weiter
n w Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fir Angewandte Psychologie

Die folgenden Aussagen beziehen sich darauf, wie Mitarbeitende, also Sie selbst und Ihre Kolleginnen und Kollegen, mit der Erholung im Arbeitsalltag umgehen
Wie zutreffend sind diese Aussagen fir Sie?

trifft trifft trifft trifft trifft

uberhaupt nicht eher nicht teilweise eher vollumfanglich
zu zu zu zu zu

Bei uns im Institut machen die meisten Mitarbeitenden regelmassig - - - - _
Arbeitspausen. — = s @ @
Die Mitarbeitenden bei uns im Institut regen sich gegenseitig an,
Arbeitspausen zu machen.

Die meisten Mitarbeitenden bei uns im Institut verbringen die - - _ _ _
Arbeitspausen gemeinsamen mit anderen. — — — — s

Die meisten Mitarbeitenden bei uns im Institut verlassen in den
Arbeitspausen ihren Arbeitsplatz (z.B. Schreibtisch, ©) ©) ©) © ©
Bildschirmarbeitsplatz).
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Die folgenden Aussagen beziehen sich auf die Infrastruktur, die Ihr Institut im Hinblick auf Arbeitspausen bietet.
Wie zutreffend sind diese Aussagen fur Sie?

trifft trifft trifft trifft trifft
Uberhaupt nicht eher nicht teilweise eher vollumfanglich
zu zu zu zu zu
Bei uns im Institut hat man die Maglichkeit, sich mit anderen
Mitarbeitenden spontan zu treffen (z.B. in einem dafir eingerichteten
Aufenthaltsbereich).
Bei uns im Institut hat man die Moglichkeit, sich fur die Arbeitspausen
in geeignete Raumlichkeiten (z.B. Kiiche, Sofa-Ecke) ) ©) ) @) (@)
zuriickzuziehen.
Bei uns im Institut sind Raumlichkeiten, wo man die Pausen - - - - _
verbringen kann, schon gestaltet. Y Y < Y Y
Bei uns im Institut gibt es Ruhe- undfoder Erholungsraume, wo man — — — — —
entspannen kann. - = - - =
Bei uns im Institut gibt es die Maglichkeit, die Arbeitspause in einem
dafir eingerichteten Aussenbereich zu verbringen (z.B. Terrasse mit
Bestuhlung).

Weiter

n w Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fiirr Angewandte Psychologie

o
X

PAUSENORGANISATION
Bitte denken Sie bei der Einschatzung der folgenden Aussagen an einen Arbeitstag an Ihrem heimischen Arbeitsplatz (Home Office).
Wie zutreffend sind diese Aussagen fur Sie?

trifft trifft trifft trifft trifft
uberhaupt nicht eher nicht teilweise eher vollumfanglich
zu zu zu zu zu

Arbeitspausen haben in meinem Arbeitsalltag einen festen Platz.

Innerhalb meines Arbeitstages verschaffe ich mir gentigend — — . _ _
Moglichkeiten fiir Arbeitspausen. - — — = —
Regelmassige Arbeitspausen sind ein fester Bestandteil in meinem A A PN P P
Arbeitsalltag. - S o o #
Auch wenn der Zeitdruck hoch ist, nehme ich mir Zeit fur . . . _ .
Arbeitspausen. - — — = —
Wenn ich eine Arbeitspause benétige, mache ich sie, egal was noch A A PN P P
an Arbeit ansteht. = = = - =
Ich mache Arbeitspausen, auch wenn dadurch Arbeit liegen bleibt. ) ©) ) ©) ©)
Arbeitspausen Uberlasse ich nicht dem Zufall, sondern nehme mir die - - _ _ .
Zeit ganz bewusst. - - - - 5

Ich mache Arbeitspausen friihzeitig, so dass ich nicht bis zur — — — — —
Erschopfung arbeite. - — = e @

Innerhalb eines Arbeitstages mache ich mindestens eine grossere - - - - .
Pause (z.B. Mittagspause). - = s o @

Innerhalb eines Arbeitstages mache ich mehrere Kurzpausen. ) ) (@) ) )

Ich organisiere meine Pausen so, dass sie sich tiber den Tag - - - - _
verteilen. - = = = -

UMSCHALTEN VON ARBEIT AUF ERHOLUNG

Die folgenden Aussagen beziehen sich darauf, wann und wie Sie im Home Office von der Arbeit auf Erholung umschalten. Wie oft finden Sie sich in den folgenden Situationen wieder?

nie selten manchmal haufig

Ich kann so in die Arbeit vertieft sein, dass ich nicht an Erholung . ~ ~ _
denke. Y oJ

Ich habe Miihe, mich von interessanter Arbeit loszureissen, wenn — - - _
Erholung nétig ist. = - & @
Bevor ich etwas firr die Erholung tue, muss eine begonnene Arbeit . - - _
abgeschlossen sein. - . s @

Erholung kommt bei mir zu kurz, weil dann Arbeit liegen bleibt. @) ©) ©) )

Ich neige dazu, dringend benétigte Erholung immer wieder - - ~ _
aufzuschieben o oJ (& L &)

Nach Feierabend beschaftigt mich noch lange, was ich am Arbeitstag ~ = = =
erlebt habe. = = = =

‘Wenn ich mich erholen will, kdnnen mich andere leicht davon . ~ _ _
abbringen. < &

Weiter
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o
S

PAUSENGESTALTUNG

Jie folgenden Aussagen beziehen sich darauf, wie Sie lhre Arbeitspausen im Home Office gestalten.

Nie zutreffend sind diese Aussagen fir Sie?

In meinen Arbeitspausen nehme ich mir die Zeit, um mich zu erholen
In den Arbeitspausen gehe ich kurz an die frische Luft.

In den Arbeitspausen sorge ich fir Bewegung (z.B. durch bewusstes
Gehen oder Bewegungsubungen).

In den Arbeitspausen suche ich die Nahe zur Natur.

In den Pausen esse und/oder trinke ich etwas.

Pausen verbringe ich zusammen mit anderen Personen.

Wenn ich eine Pause mache, verlasse meinen Arbeitsplatz (meine
Arbeitsecke / meinen Schreibtisch / mein Arbeitszimmer).

Was ich in den Pausen mache, bestimme ich selbst.

In den Pausen erledige ich keine anderweitigen (privaten oder
beruflichen) Verpflichtungen

In den Arbeitspausen denke ich bereits stark an meine nachsten
Termine.

In den Arbeitspausen arbeite ich weiterhin an meinen
Arbeitsaufgaben (z.B. informelle, arbeitsbezogene Besprechungen
mit Kolleginnen oder Kollegen).

trifft trifft trifft
Uberhaupt nicht eher nicht teilweise
zZu zu zZu

“ w Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fir Angewandte Psychologie

ERHOLUNGSFORDERLICHE UMWELT

Die folgenden Aussagen beziehen sich auf Elemente der Umwelt, die fiir die Erholung férderlich sein kénnen.
Bitte denken Sie bei der Einschatzung der folgenden Aussagen an lhre Wohngegend am heimischen Arbeitsplatz (Home Office).

In der Umgebung meines Home Office habe ich die Maglichkeit,
andere Menschen zu treffen.

Die Umgebung meines Home Office regt mich dazu an, nach
draussen an die frische Luft zu gehen.

‘Wenn ich aus dem Fenster meines heimischen Arbeitsplatzes
schaue, sehe ich viel Grin (z.B. Baume, Grinflachen, Pflanzen).

In der Umgebung meines Home Office gibt es viel Natur (z.B. Walder,
Seen, Berge, Parks).

‘Wenn ich aus dem Fenster meines heimischen Arbeitsplatzes
schaue, habe ich das Gefiihl von Weite.

‘Wenn ich aus dem Fenster meines heimischen Arbeitsplatzes
schaue, sehe ich viel grau.

Wenn ich aus dem Fenster meines heimischen Arbeitsplatzes
schaue, sehe ich viele Gebaude und/oder Hauser.

In der Umgebung meines Home Office habe ich das Gefuhl von
sauberer Luft.

Die Umgebung meines Home Office ist gut geeignet fiir Bewegung
(z.B. Spaziergange, Walken, Joggen, Velofahren).

Die Gegend meines Home Office ist weitgehend gepragt von Ruhe.

ERLEBEN VON ERHOLUNG IN ARBEITSPAUSEN

Die folgenden Aussagen beziehen sich darauf, wie Sie die Arbeitspausen Im Home Office erleben.

In den Pausen...

...vergesse ich die Arbeit.

...denke ich Gberhaupt nicht an meine Arbeit.

...gelingt es mir, mich von meiner Arbeit zu distanzieren.
...gewinne ich Abstand zu meinen beruflichen Anforderungen.

Jasmin Zimmermann

trifft trifft trifft
Uberhaupt nicht eher nicht teilweise
zu zu zu
trifft trifft trifft
Uberhaupt nicht eher nicht teilweise
zu zu zu
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trifft
eher
zu

trifft
vollumfanglich
zZu

trifft

vollumfanglich

zu

trifft
vollumfanglich
zu
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Bitte denken Sie bei der Einschatzung der folgenden Aussagen an |hren heimischen Arbeitsplatz (Home Office).

trifft trifft trifft trifft trifft
tberhaupt nicht eher nicht teilweise eher vollumfanglich
zu zu zu
An meinem heimischen Arbeitsplatz gibt es nattrliches Sonnenlicht.
Mein heimischer Arbeitsplatz ist gut beleuchtet.
Von meinem heimischen Arbeitsplatz aus kann ich den Blick im Raum
in die Weite schweifen lassen.
An meinem heimischen Arbeitsplatz habe ich die Maglichkeit, mich
kurz auszuruhen (z.B. auf einem Liegestuhl, Sofa, 0.A ).

O O OO0
O O OO0
O 0 00
O 0 00
O 000

Haben Sie in Inrem Home Office Zugang zu einem Balkon und/oder einer Terrasse?

Ja Nein

© @}

Weiter
n w Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fiir Angewandte Psychologie
5% )
Es geht weiter mit dem letzten Frageblock!
Keep up the good work!
Weiter
n w Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fiir Angewandte Psychologie
5%

TEIL 6: OFFENE FRAGEN UND ALLGEMEINE ANGABEN ZU IHRER PERSON UND IHRER ARBEITSTATIGKEIT

Wenn Sie an Arbeitspausen im Home Office denken, was sind fur Sie die grossten Herausforderungen / Barrieren im Hinblick auf Arbeitspausen?
(Sie konnen kurz und stichwortartig antworten)

Wenn Sie an Arbeitspausen im Home Office denken, gibt es Umstéande, die es lhnen erleichtern, Arbeitspausen zu machen?
(Sie konnen kurz und stichwortartig antworten)

Wenn Sie an Arbeitspausen im Home Office und Main Office denken, wodurch unterscheidet sich |hr Pausenverhalten im Home Office von jenem im Main Office?
(Sie konnen kurz und stichwortartig antworten)
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TEIL 7: FRAGEN ZU IHRER PERSON UND IHRER ARBEITSTATIGKEIT

An dieser Stelle mdchten wir Sie nochmals darauf hinweisen, dass samtliche Angaben des
Fragebogens nur in vollstandig anonymisierter Form ausgewertet werden, so dass keinerlel Riickschliusse auf lhre Person moglich sind.

An welchem Institut arbeiten Sie?

Aerosol- und Sensortechnik

Arbeiten Sie Voll- oder Teilzeit?

@) volizeit
() Teilzeit

Zu wieviel Prozent sind Sie zurzeit angesiellf?

Haben Sie eine Festanstellung oder einen befristeten Arbeitsvertrag?

() Festanstellung
O Befristeter Arbeitsvertrag

Wie lange nutzen Sie bereits das Angebot des Home Office?

() Weniger als 1 Jahr
O Zw_1-2 Jahren
tO Zw. 2-4 Jahren
O Zw_4-6 Jahren
() Zw. 6-8 Jahren
() Zw. 8-10 Jahren
t@ Mehr als 10 Jahre

Wie haufig arbeiten Sie im Home Office?

tO Weniger als 1 Tag pro Woche
() Zw. 1-2 Tagen pro Woche
(7) Zw. 2-3 Tagen pro Woche
O Zw. 3-4 Tagen pro Woche
(7) Zw. 4-5 Tagen pro Woche
O Mehr als 5 Tage pro Woche

Wie alt sind Sie?

() 60 oder alter

() 50-59

) 40-49

) 30-39

() 29 oder junger
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Sind Sie mannlich oder weiblich?

) Weiblich
() manniich

Wie viele Personen leben in Ihrem Haushalt?

1
© 2
© 34
©) 26

(O Mehr als 6

Haben Sie schulpflichtige Kinder?

tO Ja
O Nein

.11 n w Fachhochschule Nordwestschweiz
@ I Hochschule fiir Angewandte Psychologie

ABSCHLUSS

Als Dank fur die Teilnahme an der Umirage werden Warengutscheine im Wert von 300 - verlost.

Machten Sie an der Verlosung teilnehmen?

) Ja
O Nein

Sind Sie an einer Ergebnispréasentation interessiert?

Termine werden zu einem spateren Zsitpunkt per Doodle-Umfrage koordiniert

@) Ja
O Nein

Machten Sie nach Abschluss der Arbeit eine elektronische Version der Masterarbeit erhalten?

(O Ja
@) Nein

Falls Sie mindestens eine der drei oberen Fragen mit Ja beantwortet haben, hinterlassen Sie bitte
Ihre E-Mail Adresse:

Jasmin Zimmermann Masterarbeit
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C. Anschreiben der Institute zur Teilnahme an der Umfrage

Sehr geehrte(r) Herr/Frau

Mein Name ist Jasmin Zimmermann, ich studiere Arbeits-, Organisations- und Personalpsychologie an
der Hochschule fiir Angewandte Psychologie (APS) FHNW. Gerne mochten wir Sie und Thre Mitarbei-
tenden fiir die Teilnahme an der Studie im Rahmen meiner Masterarbeit einladen. Sie kniipft an die
laufende Schweiz weite Umfrage «Home Office 2013» der APS an (s.a. Gisin, Schulze, Knpfli & De-
genhardt, 2012). Die Studienergebnisse werden im Rahmen des «Home Office 2013» Projektes verwen-

det. Unsere Kontaktierung der Institutsleitenden wurde von der Direktionssitzung bewilligt.

Ziel dieser Studie ist, innovativ das Thema Pausenverhalten von Telearbeitenden im Home Office, spe-
ziell im Hochschulbereich, néher zu beleuchten. Konkret sollen Antworten auf die Frage gefunden wer-
den, welche personlichen, arbeitsorganisatorischen sowie sozio-physischen Kontextbedingungen im
Home Office fiir ein erholungsforderliches Pausenverhalten von Telearbeitenden wichtig sind. Bisher
existieren nur wenige Studien, die das Pausenverhalten von Telearbeitenden im Home Office differen-
ziert und auf verschiedenen Ebenen untersucht haben, speziell fiir Erwerbstitige im Hochschulbereich

sind es bisher keine.

An der Online-Umfrage teilnehmen kdnnen alle wissenschaftlichen Mitarbeitenden und Dozierenden
im Hochschulbereich mit der Moglichkeit zur Telearbeit. Die Teilnahme ist freiwillig und anonym. Die
Umfrage soll im Ende November / Anfang Dezember 2013 stattfinden. Weitere Informationen zur

Studie finden Sie hier: Homepage. Fiir Fragen stehe ich Thnen jederzeit gerne zur Verfiigung.

Als Dank und kleine Aufmerksamkeit fiir die Teilnahme, werden Warengutscheine im Wert von insge-
samt CHF 300.- verlost. Zudem schicke ich Thnen gerne ein Exemplar der Masterarbeit mit den Ergeb-
nissen zu. Den teilgenommenen Institutsleitenden sowie den interessierten Mitarbeitenden biete ich
zusatzlich an, die wichtigsten Ergebnisse in Form einer Priasentation im Frithherbst 2014 zuriickzumel-

den.

Die Versendung des Links zur Online-Umfrage kann {iber zwei Wege per E-Mail geschehen:

1. Link an die Institutsleitenden, mit der Bitte, diesen an die wissenschaftlichen Mitarbeitenden und
Dozierenden weiterzuleiten.

2. Link direkt an die Mitarbeitenden, wenn dazu Berechtigung von Institutsleitende/r erteilt wurde.
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Bitte bestitigen Sie uns deshalb kurz per E-Mail:

1. Teilnahme an a)
Umfrage
b)
)
2. Teilnahme an
Ergebnis-
prasentation -

Ja, und ich mochte den Link gerne selbststdndig an meine Mitarbeiten-

den weiterleiten.

Ja, und ich gebe Ihnen die Erlaubnis, den Link zum Fragebogen an das

Institut und die Mitarbeitenden direkt zu versenden.

Keine Teilnahme als Institut an der Umfrage.

Ja / Nein.

Wir danken Thnen bereits jetzt ganz herzlich fiir Ihre Beteiligung und werden Sie zu gegebener Zeit iiber

die weiteren Schritte informieren.

Freundliche Griisse
Jasmin Zimmermann

Projektleitung «Pausenverhalten

im Home Office»

M +4179479 74 54
Jjasmin.zimmermann@jfhnw.ch
www.fhnw.ch/personen/jasmin-

zimmermann

Jasmin Zimmermann

Dr. Barbara Degenhardt

Projektleitung «Home Office 2013»

T+4162 286 0346

barbara.degenhardt@fhnw.ch
www.fhnw.ch/personen/barbara-degenhardt/profil
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D. 1. Reminder zur Teilnahme an der Umfrage

Sehr geehrte(r) Herr /Frau

Wir haben Sie und Ihre Mitarbeitenden vor zwei Wochen zur Teilnahme an der Studie im Rahmen mei-

ner Masterarbeit eingeladen. Heute mochten wir Sie gerne noch einmal daran erinnern, uns kurz per E-

Mail zu bestiitigen:
3. Teilnahme an d) Ja, und ich mochte den Link gerne selbststindig an meine Mitarbei-
Umfrage tenden weiterleiten.

e) Ja, und ich gebe Thnen die Erlaubnis, den Link zum Fragebogen an das

Institut und die Mitarbeitenden direkt zu versenden.

f) Keine Teilnahme als Institut an der Umfrage.

4. Teilnahme an

Ergebnisprisen- i
— Ja/Nein.
tation

Fiir Thre Unterstiitzung danken wir Thnen bereits jetzt ganz herzlich - jede Teilnahme zéihlt! Weitere

Informationen zur Studie finden Sie hier: Homepage. Fiir Fragen stehe ich lhnen jederzeit gerne zur

Verfiigung.

Freundliche Griisse

Jasmin Zimmermann

Projektleitung «Pausenverhalten
im Home Office»

M +4179479 74 54
Jjasmin.zimmermann@jfhnw.ch
www.fhnw.ch/personen/jasmin-zimmermann

Jasmin Zimmermann

Dr. Barbara Degenhardt
Projektleitung «Home Office 2013»

T+4162 286 0346
barbara.degenhardt@fhnw.ch
www.fhnw.ch/personen/barbara-degenhardt/profil
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E. 2.Reminder zur Teilnahme an der Umfrage

Sehr geehrte(r) Herr /Frau

23 Institutsleitende aus unterschiedlichen Hochschulen haben sich bereits dazu entschieden oder
mir die Erlaubnis erteilt, den Link zur Umfrage meiner Masterarbeit ""Pausenverhalten im Home
Office™ an sie, beziehungsweise ihre Mitarbeitenden zu versenden.

Ich wiirde mich sehr freuen, wenn auch bei Ihnen im Institut die Moglichkeit besteht, dass wiss. Mitar-
beitende und Dozierende an der Umfrage teilnehmen!

Leider habe ich bis heute noch keine Antwort von lhnen dazu erhalten, ob

a) Sie Ihren Mitarbeitenden den Link zur Umfrage gerne selbst zusenden méchten
b) Sie mir die Erlaubnis geben, Ihnen und Ihren Mitarbeitenden den Link direkt zuzusenden
c) Sie und Ihre Mitarbeitenden keinen Link zur Umfrage erhalten mdchten

Ich bin Ihnen sehr dankbar, wenn Sie mir eine der aufgefiihrten Optionen kurz per E-Mail bestatigen.

Fur lhre Unterstiitzung danke ich lhnen bereits jetzt ganz herzlich - jede Teilnahme zahlt! Weitere
Informationen zur Studie finden Sie hier: Homepage. Flr Fragen stehe ich Ihnen jederzeit gerne zur
Verfligung.

Freundliche Griisse

Jasmin Zimmermann Dr. Barbara Degenhardt

Projektleitung «Pausenverhalten Projektleitung «Home Office 2013»
im Home Office»

M +4179479 74 54 T+4162 286 0346

Jjasmin.zimmermann@jfhnw.ch barbara.degenhardt@fhnw.ch
www.fhnw.ch/personen/jasmin-zimmermann — www.fhnw.ch/personen/barbara-degenhardt/profil
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F.  Schreiben zum Versenden des Umfragelinks

Sehr geehrte/r Herr /Frau

Mit der Genehmigung von Herr / Frau sende ich Thnen den Link zur Befragung "Pausenverhal-
ten im Home Office". Ich wiirde mich sehr freuen, wenn Sie an der Umfrage teilnehmen wiirden! Sie

dauert erfahrungsgemaiss 20-25 Minuten.

Die Befragung ist Bestandteil meines Masterprojekts ,,Arbeitspausen im Home Office" an der Hochschule
fir Angewandte Psychologie der Fachhochschule Nordwestschweiz und kniipft an die laufende,
schweizweite Umfrage «Home Office 2013» der APS an (s.a. Gisin, Schulze, Knopfli & Degenhardt, 2012).

Ziel der Masterarbeit ist es, das Thema Pausenverhalten von Telearbeitenden im Home Olffice, speziell im
Hochschulbereich, innovativ ndher zu beleuchten. Konkret sollen Antworten auf die Frage gefunden wer-
den, welche personlichen, arbeitsorganisatorischen sowie sozio-physischen Kontextbedingungen im Home

Office fiir ein erholungsforderliches Pausenverhalten von Telearbeitenden wichtig sind.

Bisher existieren nur wenige Studien, die das Pausenverhalten von Telearbeitenden im Home Office diffe-
renziert und auf verschiedenen Ebenen untersucht haben, speziell fiir Erwerbstitige im Hochschulbereich

gibt es bisher keine.

Die Teilnahme an der Befragung ist selbstverstiandlich freiwillig. Die Anforderungen an wissenschaftliche
Mitarbeitende und Dozierende im Hochschulbereich sind in den letzten Jahren gestiegen. Ich ermutige Sie
deshalb, die Chance zu nutzen und lhre Anregungen und Hinweise in die Studie einfliessen zu lassen. Je
mehr wissenschaftliche Mitarbeitende und Dozierende diesen Fragebogen ausfiillen, desto aussage-

kriftiger sind die Ergebnisse!

Mit dem folgenden Link gelangen Sie zum Fragebogen:

http://ww2.unipark.de/uc/Ausbildung/5191/

Als Dank und kleine Aufmerksamkeit werden Warengutscheine im Wert von 300.- verlost.

Wenn Sie Fragen zum Fragebogen haben, wenden Sie sich bitte jederzeit an mich (E-Mail: jas-
min.zimmermann@thnw.ch). Weitere Informationen finden Sie auch auf meiner Homepage der FHNW

(http://www.thnw.ch/personen/jasmin-zimmermann/weitere-informationen)

Herzlichen Dank fiir Thre Unterstiitzung!
M +4179479 74 54

Jjasmin.zimmermann@fhnw.ch ; www.fhnw.ch/personen/jasmin-zimmermann
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G. Reminder zum Versenden des Umfragelinks

Sehr geehrter Herr / Frau

Mit der Genehmigung von habe ich Sie vor zwei Wochen zur Befragung ,,Pausenverhalten im
Home Office* im Rahmen meiner Masterarbeit eingeladen. Bis heute haben 129 wissenschaftliche Mit-

arbeitende und Dozierende der FHNW an der Umfrage teilgenommen — dafiir danke ich herzlich!

Fiir aussagekriftige Ergebnisse bin ich auf weitere Teilnehmende angewiesen. Ich wiirde mich

deshalb auch iiber Ihre Teilnahme sehr freuenJ! Die Umfrage lduft noch bis am 10. Januar 2014.

Den Fragebogen finden Sie online unter:

http://ww2.unipark.de/uc/Ausbildung/5191/

Wenn Sie den Link zum Fragebogen nicht 6ffnen konnen, dann ist bei lhnen wahrscheinlich entwe-

der
S a) JavaScript nicht aktiviert, wodurch sich ein Download Fenster 6ftnet oder
w y b) eine Sicherheitseinstellung in Outlook aktiviert, die "fremde" Links streng filtert
) und automatisch deaktiviert

In beiden Fillen 6ffnet sich dann der Fragebogen nicht.
Beide Probleme konnen Sie umgehen, indem sie den Link aus dem Mail direkt in den Webbrowser
kopieren (gegebenenfalls 6ffnen Sie JavaScript, falls ein solches Downloadfenster erscheint).

Fiir Thre Unterstiitzung danke ich Thnen bereits jetzt ganz herzlich. Weitere Informationen zur Studie

finden Sie hier: Homepage. Fiir Fragen stehe ich Thnen jederzeit gerne zur Verfiigung.

Freundliche Griisse, schone Feiertage und alles Gute im neuen Jahr!

Jasmin Zimmermann
M +4179 479 74 54
Jjasmin.zimmermann@jfhnw.ch

www.fhnw.ch/personen/jasmin-zimmermann
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H. Pilotstudie: Detaillierte Informationen zur Methode der Itementwicklung

Literaturrecherche und —studium

Im Rahmen der Literaturrecherche wurden verschiedene Forschungsarbeiten zum Thema Erho-
lung und Pausen, Umwelt sowie (Pausen-)kultur analysiert. In diesen Themengebieten existie-
rende Skalen oder Einzelitems wurden teilweise adaptiert und in die Itemgenerierung der vor-

liegenden Arbeit integriert.

Befragung von Telearbeitenden: teilstrukturierte Interviews

Indikatoren fiir ein Konstrukt sind in der Regel nicht direkt verfiigbar oder zumindest mehrdeu-
tig. Daher werden sie in den meisten Féllen {iber Befragungen (Interviews) erhoben (Weiber &
Miihlhaus, 2010). Durch die interaktive Form der Item-Generierung sollten in der vorliegenden
Studie moglichst viele Sachverhalte ausfindig gemacht werden, durch die das jeweilige Kon-

strukt auf der Beobachtungsebene beschrieben werden kann.

Gemadss Biihner (2003) basieren die Befragungsergebnisse dieser induktiven Vorgehensweise
meist auf Aussagen von Experten oder Laien. In der vorliegenden Studie wurden Experten be-
fragt (vgl. Kap. 4.1), wobei die Kriterien einer Expertin oder eines Experten an dem spezifi-
schen Wissen, an dem eine Expertin oder ein Experte teilhat, festgemacht wurde (Helfferich,
2011). Experten sind in der vorliegenden Studie demnach als wissenschaftliche Mitarbeitende

und/oder Dozierende definiert, die zumindest teilweise im HO arbeiten.

Dadurch, dass die zu entwickelnden Konstrukte als solche noch wenig erforscht sind, wurde
der Interviewleitfaden in Anlehnung an die Critical Incident Technique (CIT) (Flanagan, 1954)
entwickelt. Die CIT stammt aus der Eignungsdiagnostik und ist ein halbstandardisiertes Ver-
fahren der Anforderungsanalyse (Schuler, 2006). Die Idee der Anforderungsanalyse ist die Be-
stimmung erfolgskritischer Verhaltensweisen fiir einen bestimmten Beruf. Sie ldsst sich jedoch
auch auf die Testkonstruktion iibertragen. Im Rahmen der Testkonstruktion kann sie dazu die-
nen, einzelne Indikatoren des zu messenden Konstrukts zu bestimmen, wobei mit ,,Anforde-
rungen” nun Anforderungen gemeint sind, ,,die ein Test oder ein Fragebogen erfiillen muss,
um das angestrebte Konstrukt moglichst reprdsentativ und trennscharf zu erfassen* (Biihner,
2010, S. 98). Der Leitfaden enthielt nebst Fragen, die explizit an die CIT angelehnt sind, auch
Fragen, die dazu animieren sollten, alle Einschidtzungen und Assoziationen zu nennen, die die

Befragten mit dem jeweiligen Konstrukt in Verbindung bringen. Die Verstindlichkeit der Fra-
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gen wurde anhand eines Pre-Tests mit einer Person getestet und der Leitfaden anschliessend

uiberarbeitet.

Itemformulierung und Bildung eines Itempools

Fiir die Itemformulierung wurden Behauptungen (Statements) verwendet, da diese zur Erkun-
dung von Positionen, Meinungen und Einstellungen besser geeignet sind als Fragen (Bortz &
Doring, 2006). Bei der Formulierung von Items sollte gemdss Raithel (2008) darauf geachtet
werden, dass diese kurz, einfach, prizise und direkt formuliert sind. Die sprachliche Gestaltung
wurde an der Zielgruppe der wissenschaftlichen Mitarbeitenden und Dozierenden ausgerichtet.
Grammatikalisch komplizierte Sitze, doppelte Verneinungen, Fremdworter sowie Fachausdrii-
cke wurden bei der Itemformulierung vermieden (Bortz & Doéring, 2006). Das Vorgehen bei

der Itemformulierung gliederte sich in die folgenden zwei Schritte:

1) Formulierung von Items fiir jede zu entwickelnde Skala auf der Basis der Ergebnisse
der qualitativen Inhaltsanalyse (vgl. Anhang M)

2) Kenntlichmachen inhaltlich dhnlicher Items im Vergleich zu bereits validierten Skalen

Wahl des Antwortformats

Fiir alle entwickelten Items wurde eine gebundene Antwortkategorie in Form einer unipolaren,
finfstufigen und symmetrischen Ratingskala gewéhlt. Die verbalen Marken erstreckten sich
von "trifft liberhaupt nicht zu", "trifft eher nicht zu", "trifft teilweise zu", "trifft eher zu" bis
"trifft vollumfénglich zu" mit einer numerischen Verankerung von 1 bis 5 (vgl. Bortz & D6-
ring, 2006). Die Beurteilung auf einer Dimension weist damit auch einen natiirlichen Null-
punkt auf und ldsst keinen Freiraum fiir eigene Antworten (Biithner, 2006). Damit wird die
aktuelle Lehrmeinung vertreten, die davon ausgeht, dass eine maximale Abstufung von fiinf bis
sieben Kategorien eingehalten werden sollte, um Testpersonen nicht zu iiberfordern (Raab-
Steiner & Benesch, 2008). Durch die Verwendung einer Ratingskala wurde die Voraussetzung
an eine (Quasi-)Intervallskala (vgl. Behnke & Behnke, 2006) erfiillt, die davon ausgeht, dass
die Abstinde zwischen den Antwortauspragungen gleich gross sind. Damit wurde eine wichtige

Grundlage fiir die verwendeten statistischen Auswertungsverfahren erfiillt.
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I. Pilotstudie: Detailliere Informationen zur Priifung der psychometrischen Qualitit

Das Vorgehen der Priifung der psychometrischen Qualitit neu entwickelter Skalen ist ange-

lehnt an Weiber und Miihlhaus (2010).

Die Priifung auf Dimensionalitdit der Konstrukte (Schritt 1) erfolgte mittels explorativer Fakto-
renanalyse (EFA). Zundchst wurde eine gemeinsame EFA fiir alle Indikatoren vorgenommen,
die die theoretische Struktur der Konstrukt-Indikator-Beziehung widerspiegeln sollte. Da unter-
stellet wurde, dass die Messung der Indikatoren nicht frei von Messfehlern ist und damit theo-
retisch nicht die gesamte Varianz der Ausgangsvariablen erkldrt werden kann (Weiber &
Miihlhaus, 2010) sowie Korrelationen unter den Faktoren vermutet werden, wurde eine Haupt-
achsenanalyse mit Promax Rotation (oblique) durchgefiihrt. Indikatoren wurden aus der Analy-
se ausgeschlossen bei MSA-Werte (Measure of Sampling Adequacy) und Kommunalitdten <.50
(Weiber & Miihlhaus, 2010). Geméss Biihner (2003) sind MSA-Wert >.80 sehr gut. Das Kai-
ser-Meyer-Olkin-Kriterium (KMO) sollte >.60 sein (Kaiser & Rice, 1974) und der Bartlett-Test
signifikant (p = <.05; Dziuban & Shirkey, 1974). Gemiss dem KMO-Kriterium (Kaiser, 1974)
wurde diejenige Anzahl an Faktoren gewéhlt, deren Eigenwerte >1 sind. Nach der gemeinsa-
men EFA fiir alle Indikatoren wurde eine getrennte EFA fiir die einzelnen Konstrukte durchge-
fithrt, die die Eindimensionalitit der Konstrukte bestétigen sollten. Items, die nicht klar zuge-
ordnet werden konnten, wurden, sofern inhaltlich begriindbar, aus der Analyse ausgeschlossen

(Weiber & Miihlhaus, 2010).

Die Reliabilitdtspriifung mit Kriterien der 1. Generation (Schritt 2; vgl. Weiber & Miihlhaus,
2010) erfolgte mittels Cronbach’s Alpha, wobei je eindimensionales Konstrukt Werte von
a >.70 (Nunally, 1994) gefordert wurden. Ansonsten wurden sukzessive Indikatoren mit den
geringsten korrigierten Item-to-Total-Korrelationen (KITK; Trennschérfekoeffizient) oder ,,al-
pha ohne Item-Werten* eliminiert. KITK-Werte sollten gemidss Kumar, Sheer und Steenkamp,

1993 grosser als .30 sein.

Die Reliabilitditspriifung mit Kriterien der 2. Generation (Schritt 3; vgl. Weiber & Miihlhaus,
2010) erfolgte mittels konfirmatorischer Faktorenanalyse (KFA). Die Indikatorreliabilitdt wur-
de als gegeben betrachtet, wenn die Squared Multiple Correlations (SMC) >.40 und die Pfad-
koeffizienten signifikant von Null verschieden waren (Hildebrandt & Temme, 2006). Ansons-
ten erfolgte eine sukzessive Elimination des betreffenden Indikators mit anschliessender Wie-

derholung von Schritt 1 (Priifung der Dimensionalitdt der Konstrukte). Die Faktorreliabilitét
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und die durchschnittlich je Faktor extrahierte Varianz (DEV) wurden separat in Excel berech-

net (vgl. Weiber & Miihlhaus, 2010), da AMOS hierfiir keine Werte ausgibt.

Formel 2: Formel 3:
. pegees. N — (Z /11]')2 ¢jj . N — (2’1,2-) ¢j/
Faktorreliabilitidt: Rel(&) = AT, DEV: DEV(§) = ﬁ 36,

Aij= Geschitzte Faktorladung
®;; - Geschitzte Varianz der latenten Variable ¢;

0ii- Geschitzte Varianz der zugehorigen Fehlervariablen (=1—/12ij bei Betrachtung der standar-
disierten Losung)

Schwellenwert fiir gute Realiabilitét: Rel (&;) > .60 (Bagozzi & Yi, 1998)
Schwellenwert fiir gute Realiabilitdt: DEV (&) > .50 (Fornell & Larcker, 1981)

Wurden die Schwellenwerte fiir eine gute Reliabilitét nicht erreicht, wurden sukzessive Indika-
toren eliminiert und Schritt 1 wiederholt. Als weitere Indikatoren guter Reliabilitit wurde der
Gesamt-Fit der Messmodelle betrachtet, wobei folgende Schwellenwerte fiir eine gute Reliabi-
litdt gelten: Root-Mean-Square-Error of Approximation (RMSEA) <.08 (Brown & Cudeck,
1993) beziehungsweise <.05 (Kline, 2011), Standardized Root Mean Square Residual (SRMR)
<.10 (Homburg, Klarmann & Pflesser, 2008), Normed Fit Index (NFI) >.90 (Arbuckle, 2008),
Tucker-Lewis-Index (TLI) >.90 (Homburg & Baumgartner, 1996) und Comparative Fit Index
(CFD) >.90 (Homburg & Baumgartner, 1996). Der Chi-Quadrat-Test wurde aufgrund seines
stark positiven Zusammenhangs mit der Stichprobengrosse (vgl. Hu & Bentler, 1998) bei der
Beurteilung der Modellgiite nicht beriicksichtigt, beziehungsweise lediglich als deskriptives
Giitekriterium interpretiert (vgl. Weiber & Miihlhaus, 2010), wobei der Chi-Quadrat-Wert im
Verhdltnis zu den Freiheitsgraden betrachtet wurde (CMIN/df). Gefordert wurden hier
CMIN/df-Werte < 3 (Homburg & Gierig, 1996).

Im Falle eines Konstrukts hoherer Ordnung wurde eine Second Order Faktorenanalyse (SKFA)
durchgefiihrt. Voraussetzung fiir eine sinnvolle Schitzung einer SKFA ist das Vorliegen von
mindestens drei Konstrukten erster Ordnung (Weiber & Miihlhaus, 2020). Ist diese Vorausset-
zung nicht erfiillt oder die Stichprobe zu klein (N < 200; Kline, 2011) wurde keine SKFA
durchgefiihrt. Bei erfiillten Voraussetzungen wurden zusétzlich zu den bereits erwdhnten Reli-

abilititspriifungen die Kovarianzen zwischen den Konstrukten betrachtet, die hoch und signifi-
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kant von Null verschieden sein sollten (p = <.05) (Weiber & Miihlhaus, 2010). Indikator fiir
eine gute Reliabilitdt ist zudem, wenn das SFA-Modell relativ nicht schlechter ist als das KFA
Modell mit den einzelnen Konstrukten. Zum Vergleich zwischen dem formulierten SFA-
Modell und dem Modell der ,,KFA mit Konstrukten erster Ordnung® wurden inkrementelle
Fitmasse mit Parsimony Korrektur® und sogenannte Informationskriterien (vgl. Arbuckle,
2008) herangezogen: Parsimony Normed Fit Index (PNFI), Akaike Information Criterion
(AIC), Bayes Information Criterion (BIC), Consistent Akaike Information Criterion (CAIC),
Expected Cross Validation Index (ECVI). Im Hinblick auf die Informationskriterien AIC, BIC,
CAIC und ECVI ist jeweils das Modell mit dem geringsten Wert zu wéhlen (Weiber & Miihl-
haus, 2010). Im Hinblick auf das inkrementelle Fit-Mass PNFI weisen Differenzen zwischen

den Modellen von .06 - .09 auf substantielle Unterschiede hin (Weiber & Miihlhaus, 2010).

Im Rahmen der Skalenbildung (Schritt 4) wurden invers gepolte Items recodiert. Wurden von
einer Person weniger als die Hélfte der Items beantwortet, dann wurde der Skalenwert als feh-
lend ausgewiesen. Wenn mindestens die Hilfte der Items einer Skala von einer Person beant-
wortet wurde, dann wurde der Skalenwert als Durchschnittwert der vorhandenen Items berech-
net (fiir die fehlenden Items wurde der personliche Durchschnittswert der jeweiligen Person in
den anderen Items angenommen). Bestand eine Skala aus zwei Items, wurde der Skalenwert
nur gebildet, wenn die Person beide Items beantwortet hat, bei einer Skala mit drei Items dann,

wenn die Person mindestens zwei Items beantwortet hat (vgl. Niibling et al., 2005).

Die Validitdtspriifung mit Kriterien der 2. Generation (Schritt 4; vgl. Weiber & Miihlhaus,
2010) erfolgte unter anderem mittels KFA. Einen Hinweis im Hinblick auf die Inhaltsvaliditdit
auf statistischer Ebene liefern gemdss Hildebrandt (1984) hinreichend hohe Interkorrelationen
zwischen den Items eines Konstrukts. Cohen (1992) spricht bei Irl = .10 von einer kleinen, bei
IrT = .30 von einer mittleren und bei Irl = .50 von einer grossen Effektstirke. Hinweise auf In-
haltsvaliditdt wurden dann angenommen, wenn Interkorrelationen >.30 zwischen den Items
eines Konstrukts vorhanden waren, gegebenenfalls fand eine Elimination von Indikatoren statt
und die Wiederholung der Priifschritte ab Schritt 1. Die Konstruktvaliditdt wurde mittels Prii-
fung der konvergenten, diskriminanten und nomologischen Validitit sichergestellt. Zur Uber-
priifung der der konvergenten und diskriminanten Validitdt werden in der Forschungspraxis
statt ,,maximal unterschiedlicher Methoden* lediglich mehrerer Indikatoren fiir dasselbe Kon-

strukt erhoben (Konzept multipler Items), wobei die Indikatoren mit derselben Methode (der

8 Inkrementelle Fitmasse mit Parsimony-Korrektur fiihren einen Vergleich unter Berticksichtigung der Modellsparsamkeit zwischen Default
und Independence Modell durch, bei denen de Zahl der betrachteten latenten Variablen identisch ist* (Weiber & Mihlhaus, 2010, S. 172).
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Befragung) gemessen werden (Fornell & Larcker, 1981). Konvergente Validitit kann dadurch
aus messtheoretischer Sicht nicht gepriift werden, sondern lediglich die Konvergenz des Mess-
verfahrens und die Differenziertheit der Konstrukte (Bagozzi, 1981). Wenn der im Rahmen der
KFA ermittelte Wert der Faktorreliabilitit (vgl. Formel 1) fiir die einzelnen Konstrukte iiber
dem Schwellenwert von .50 liegt, kann nach Fornell und Larcker (1981) dennoch auf konver-
gente Validitit geschlossen werden. Dadurch wird zwar keine Bestétigung fiir Konstruktvalidi-
tat erzielt, zumindest lassen sich jedoch daraus Hinweise auf ein Nichtvorhandensein konver-
genter (und diskriminanter) Validitit ableiten (Weiber & Miihlhaus, 2010). Diskriminante Va-
liditdt wurde angenommen, wenn die Ergebnisse der EFA fiir Eindimensionalitdt der Konstruk-
te spricht und gemiss dem Fornell-Larcker-Kriterium (Fornell & Larcker, 1981) die gemein-
same Varianz der Faktoren kleiner ist als die DEV der jeweiligen Faktoren. Das Fornell-
Larcker-Kriterium wurde ebenfalls separat in Excel berechnet, die Berechnungsformel ist in

Formel 3 ersichtlich.

Formel 4:
Fornell-Larcker-Kriterium: DEV(E,) > ®;; fiir alle i #j

Mit: DEV(¢;) = DEV des Faktors &; gemiss Formel (2)
CI)ij2 = Quadrierte Korrelation zwischen &' und &;

Beim Vergleich alternativer Modelle mit unterschiedlicher Hypothesenstruktur wurden inkre-
mentelle Fit-Masse, teilweise mit Parsimony-Korrektur, sowie Informationskriterien herange-
zogen. Die Informationskriterien zum Vergleich von Modellalternativen beriicksichtigen nebst
der Anpassung des jeweiligen Modells auch die Anzahl Modellparameter und die Stichprobe-
grosse (Weiber & Miihlhaus, 2010). Die inkrementellen Fit-Masse NFI, TLI, CFI sollten fiir
einen guten Fit >.90 sein. Im Fall des inkrementellen Fit-Masses mit Parsimony-Korrektur
PCFI wurde die Differenz der PCFI-Werte der Modelle betrachtet, wobei hohere Werte besser
sind. Fiir die Informationskriterium AIC und ECVI gilt, dass das Modell mit den geringsten
Werten zu wihlen ist (Weiber & Miihlhaus, 2010).
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J.  Pilotstudie: Weitere Ergebnistabellen der Skalenentwicklung

ERHOLUNGSFORDERLICHE PAUSENKULTUR

Tab.20: Itemparameter der Dimensionen zur Skala "Erholungsforderliche Pausenkultur”

Item M SD  Schiefe K F1* F2* F3* F4* ri

1. Bei uns im Institut werden Arbeitspausen 446 86 1.71 84 -02 .08 -05 90 8
in erster Linie als Produktivitdtseinbusse
betrachtet.** (OR)

2. Bei uns im Institut ist es verpont, lange 417 99 130 85 .02 -08 04 94 638
Arbeitspausen zu machen.** (OR)

3. Auch meine Vorgesetzte Person nimmt 339 1.18 -32 74 .00 90 -11 -09 40
sich Zeit fiir Arbeitspausen. (VV)

4. Meine vorgesetzte Person plant Termine 333 1.13 -36 84 -00 .86 .10 .06 76
so, dass zwischendurch Arbeitspausen
moglich sind. (VV)

5. Meiner vorgesetzten Person ist es wichtig, 325 122 -41 57 -00 73 .06 .03 53
dass ich Arbeitspausen mache. (VV)

6. Bei uns im Institut machen die meisten 38 88 -58 .64 74 12 -08 .03 g2
Mitarbeitenden regelméssig Arbeitspausen.
(VM)

7. Die Mitarbeitenden bei uns im Institut 350 97 -.13 73 .88 -05 .04 -11 g7

regen sich gegenseitig an, Arbeitspausen
zu machen. (VM)

8. Die meisten Mitarbeitenden bei uns im 383 &9 -76 70 .87 -10 .05 .05 79
Institut verbringen die Arbeitspausen ge-
meinsamen mit anderen. (VM)

9. Die meisten Mitarbeitenden bei uns im 406 .80 -.69 70 .80 06 -03 .05 49
Institut verlassen in den Arbeitspausen ih-
ren Arbeitsplatz (z.B. Schreibtisch, Bild-
schirmarbeitsplatz). (VM)

10. Bei uns im Institut hat man die Moglich- 416 1.07 -1.14 .61 .17 .04 73 -02 59
keit, sich mit anderen Mitarbeitenden spon-
tan zu treffen (z.B. in einem dafiir einge-
richteten Aufenthaltsbereich). (IS)

11. Bei uns im Institut hat man die Moglich- 373 141 -78 L2 -02 03 90 -01 77
keit, sich fiir die Arbeitspausen in geeigne-
te Rdumlichkeiten (z.B. Kiiche, Sofa-Ecke)
zuriickzuziehen. (IS)

12. Bei uns im Institut sind Rdumlichkeiten, 281 121 .05 69 -12 -05 84 .02 59
wo man die Pausen verbringen kann, schon
gestaltet. (IS)

Anmerkung. 5-stufige Likert-Skalierung von 1 = trifft iiberhaupt nicht zu bis 5 = trifft vollumfinglich zu; OR =
Primérfaktor Werte/Einstellung Organisation, VV = Primérfaktor Verhalten Vorgesetzte, VM = Primérfaktor Ver-
halten Mitarbeitende, 1S = Primirfaktor Infrastruktur; h° = Kommunalitit; *Faktorladungen der explorativen Fak-
torenanalyse (Hauptachsenanalyse, Rotation Promax); r; - Trennschérfekoeffizient; ** Invers gepolte Items.
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Tab. 21: Anti-Image-Korrelationen der Dimensionen zur Skala "Erholungsforderliche Pausenkultur'

"Ttem 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
3. Bei uns im Institut werden Arbeitspausen in erster Linie als Produkti- .60°
vitdtseinbusse betrachtet.* (OR)
4. Bei uns im Institut ist es verpont, lange Arbeitspausen zu machen. ** -.66 58"
(OR)
5. Auch meine Vorgesetzte Person nimmt sich Zeit fiir Arbeitspausen. .07 -02  .77*
(VV)
6. Meine vorgesetzte Person plant Termine so, dass zwischendurch -.16 .01 -57 J15°
Arbeitspausen méglich sind. (VV)
7. Meiner vorgesetzten Person ist es wichtig, dass ich Arbeitspausen -.09 .04 .02 -38 .86
mache. (VV)
8. Bei uns im Institut machen die meisten Mitarbeitenden regelméssig -.03 02  -04 -16 .06 .87°
Arbeitspausen. (VM)
9. Die Mitarbeitenden bei uns im Institut regen sich gegenseitig an, .02 .10 .01 -01  -07 -28 .84°
Arbeitspausen zu machen. (VM)
10. Die meisten Mitarbeitenden bei uns im Institut verbringen die Ar- -.06 -.00 -10 .10 -07 -13 -34 .83°
beitspausen gemeinsamen mit anderen. (VM)
11. Die meisten Mitarbeitenden bei uns im Institut verlassen in den Ar- .10 -14 -00 -13 -05 -19 -22 -33 .86°
beitspausen ihren Arbeitsplatz (z.B. Schreibtisch, Bildschirmarbeits-
platz). (VM)
12. Bei uns im Institut hat man die Moglichkeit, sich mit anderen Mitar- -.03 .03 -10 .04 744 17 .04 .05 -11 .73°
beitenden spontan zu treffen (z.B. in einem dafiir eingerichteten Auf- E-003
enthaltsbereich). (IS)
13. Bei uns im Institut hat man die Moglichkeit, sich fiir die Arbeitspau- -.04 .03 .04 -09 -08 .08 -07 .00 .07  -50 .65°
sen in geeignete Raumlichkeiten (z.B. Kiiche, Sofa-Ecke) zuriickzu-
ziehen. (IS)
14. Bei uns im Institut sind Rdumlichkeiten, wo man die Pausen verbrin- A7 -.16 15 =22 04 14 02 -10 .09 -04 -48 61"

gen kann, schon gestaltet. (IS)

Anmerkung. “ = Measures of Sampling Adequacy (MSA); OR = Einstellung Organisation, VN = Verhalten Vorgesetzte, VM = Verhalten Mitarbeitende, 1S = Infrastruk-

tur;

Jasmin Zimmermann

* Invers gepolte Items.

Masterarbeit 2013

Seite 151



n w Fachhochschule Nordwestschweiz
Pausenverhalten |m Home Offlce Hochschule fiir Angewandte Psychologie

Modell-FIT (KFA)
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Tab. 22: Goodness-of-fit indices der Dimensionen zur Skala "Erholungsforderliche Pausenkultur"

Modell NPAR CMIN(y) df p CMINdf RMSEA NFI CFI TLI

Default model 42 58.18 48 .15 1.21 .04 93 99 98

Anmerkung. N = 173; NPAR = number of tested parameters; CMIN = Minimum discrepancy; df = degrees of
freedom; p = p value; RMSEA = Root Mean Square Error of Approximation NFI = Normed Fit Index; CFI =
Comparative Fit Index; TLI = Tucker-Lewis-Index.
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Tab. 23: Reliabilitdtskriterien der KFA der Dimensionen zur Skala ,, Erholungsforderliche Pausenkultur*

Ergebnisse der KFA Reliabilitéitsberechnungen
Faktor- Ladungs- Fehler- Indikator- Faktor- DEV
Faktor Indikator ladungen quadrate varianz reliabilitit  reliabilitit
Pausenkultur kultl O r  0.93 0.87 0.13 0.87
(OR) k2 O r 073 0.53 0.47 0.53 0.82 0.70
Pausenkultur kultl V 0.70 0.49 0.51 0.49
¥ kulz Vg 96 0.93 0.06 0.93 0.81 0.60
kuld Vg6 0.38 0.62 0.38
Pausenkultur  kultl M 0.72 0.52 0.48 0.52
VD kultz M g 74 0.55 0.45 0.55
k3 M 7¢ 0.61 0.39 0.61 7 020
kultd M g9 0.64 0.36 0.64
Pausenkultur  kultl | 0.66 0.44 0.56 0.44
> k2 1 0.97 0.94 0.06 0.94 0.82 0.60
kult3 T 0.66 0.44 0.56 0.44

Anmerkung. N = 173; OR = "Haltung Organisation"; VV = "Verhalten Vorgesetzte"; VM = "Verhalten Mitarbei-
tende"; IS = "Infrastruktur".

Diskriminante Validitdt (KFA)

Tab. 24: Quadrierte Faktorkorrelationen der Dimensionen zur Skala
"Erholungsforderliche Pausenkultur"

Skala 1 2 3 4
1. Haltung Organisation (OR) 1

2. Verhalten Vorgesetzte (VV) 14 1

3. Verhalten Mitarbeitende (VM) .03 27 1

4. Infrastruktur (IS) .02 A2 .01 1

Anmerkung. N =173.
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Inhaltsvaliditit (KFA)

Tab. 25: Interkorrelationen zwischen den Indikatoren der Dimensionen zur Skala "Erholungsférderliche Pausenkultur"”

Skala 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Haltung Organisation (OR)

14. kultl O r 1.00
15. kult2 O r .68
Verhalten Vorgesetzte
16. kultl V 25 19 1.00
17. kult2 VvV 34 27 .68 1.00
18. kult4 V 22 17 43 59 1.00
Verhalten Mitarbeitende
19. kultl M 12 .09 26 .36 23 1.00
20. kult2 M 12 09 27 37 24 54 1.00
21. kult3 M 12 10 29 39 25 57 .58 1.00
22. kultd M 13 10 29 40 26 .58 .60 628 1.00
Pauseninfrastruktur
23. kultl I 09 07 16 22 .14 04 04 04 04 100
24. kult2 1 13 .10 24 33 21 06 06 .06 .06 .64 1.00
25. kult3 1 09 07 16 22 14 04 04 04 04 44 64 100
Anmerkung. N =173.
Jasmin Zimmermann Masterarbeit 2013

nw

Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fiir Angewandte Psychologie

Seite 154



Pausenverhalten im Home Office n w E?fc“h“siiﬁfi?Sliﬁgé‘ﬁiﬁfiﬁﬁféimg.e
ERHOLUNGSFORDERLICHES PAUSENVERHALTEN

Priifung des 3-faktoriellen und 2-faktoriellen Modells
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Tab. 26: Parsimony-Adjusted Measures und Informationskriterien zum Modellvergleich einer zweifakto-
riellen und einfaktoriellen Losung der Skala ,, Erholungsforderliches Pausenverhalten"

Modell NPAR CMIN (xz) df p CMIN/f NFI TLI CFI PCFI ECVI AIC

3-faktorielles Modell 33 65.07 32 .00 2.03 93 94 96 56 .76 131.07

2-faktorielles Modell 25 34.15 19 .02 1.80 96 96 98 .52 .49 84.15

Anmerkung. N = 173; NPAR = number of tested parameters; CMIN = Minimum discrepancy; df = degrees of free-
dom; p = p value; NFI = Normed Fit Index; TLI = Tucker-Lewis-Index; CFI = Comparative Fit Index; PCFI = Par-
simony Cetrality Fit Index ; ECVI = Expected Cross Validation Index ; AIC = Aikaike Information Criterion.

Die Ergebnisse zeigen, dass das zweifaktorielle Modell eine gute Anpassung besitzt (vgl. Tabelle
26): Sowohl der CMIN/df-Wert von 1.80 als auch die inkrementellen Fitmasse NFI, TLI und
CFI mit Werten >.90 die zudem alle oberhalb der Werte des dreifaktoriellen Modells liegen, be-
legen die (hohe) Eignung. Unter Beriicksichtigung der Modellsparsamkeit zeigt sich ebenfalls
die bessere Eignung des zweifaktoriellen Modells: Das komplexere, dreifaktorielle Modell mit
PCFI = .56 weist leicht bessere Werte als das zweifaktorielle Modell auf. Werden zusétzlich die
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Informationskriterien AIC und ECVI berticksichtigt, so zeigt das zweifaktorielle Modell jeweils

geringere Werte und ist somit zu bevorzugen.

Tab. 27: Konfidenzintervalle des Informationskriteriums ECVI

Modell NPAR MIN ) df p  ECVI LO90 HI90
3-faktorielles Modell 33 65.074 32 .000 131.074 650 919
2-faktorielles Modell 25 34.145 19 .018 84.145 -416 .608

Anmerkung. N =173.

Modell-FIT des Endmodells

.86

Pausen
organisation

48

Pausen
gestaltung

Abb. 12: Messmodelle des Sekundéarfaktors "Erholungsforderliches Pausenverhalten"

Tab. 28: Goodness-of-fit indices der Dimensionen zur "Erholungsforderliches Pausenverhalten"

Modell NPAR CMIN(®) df p CMINJdf RMSEA NFI CFI TLI

Default model 25 34.145 19 .018 1.797 .068 957 980 .962

Anmerkung. N = 173; NPAR = number of tested parameters; CMIN = Minimum discrepancy; df = degrees of free-
dom; p = p value; RMSEA = Root Mean Square Error of Approximation NFI = Normed Fit Index; CFI = Compara-
tive Fit Index; TFI = Tucker-Lewis-Index.
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Tab. 29: Itemparameter der Dimensionen zur Skala ,, Erholungsforderliches Pausenverhalten ™

Item M SD  Schiefe W F1* F2*

1. Arbeitspausen haben in meinem Ar- 344 116 -52 72 85 000 78
beitsalltag einen festen Platz. (PO)

2. Innerhalb meines Arbeitstages verschaf- 348 1.04 -49 J8 .90 -04 g
fe ich mir geniigend Moglichkeiten fiir
Arbeitspausen. (PO)

3. Regelmaéssige Arbeitspausen sind ein 338 1.11 -40 .84 .94 -06 85
fester Bestandteil in meinem Arbeitsall-
tag. (PO)

4. Auch wenn der Zeitdruck hoch ist, neh- 304 116 -02 .60 .78 .00 74
me ich mir Zeit fiir Arbeitspausen. (PO)

5. Arbeitspausen iiberlasse ich nicht dem 271 1.04 .11 S50 57 23 65
Zufall, sondern nehme mir die Zeit ganz
bewusst. (PO)

6. In den Arbeitspausen gehe ich kurz an 359 89 -.80 550 .10 .69 63
die frische Luft. (PG)
7. In den Arbeitspausen sorge ich fiir Be- 276 1.11 .15 S57 0 -04 77 66

wegung (z.B. durch bewusstes Gehen
oder Bewegungsiibungen). (PG)

8. In den Arbeitspausen suche ich die Ndhe 253  1.14 .30 .66 -04 .83 70
zur Natur. (PG)

Anmerkung. 5-stufige Likert-Skalierung von 1 = trifft tiberhaupt nicht zu bis 5 = trifft vollumféinglich zu; PO = Pau-
sengestaltung, PG = Pausenorganisation; 4’ = Kommunalitit; *Faktorladungen der explorativen Faktorenanalyse
(Hauptachsenanalyse, Rotation Promax); r;, - Trennschérfekoeffizient.
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Tab. 30: Anti-Image-Korrelationen der Dimensionen zur Skala "Erholungsforderliches Pausenverhalten"

Item 1 2 3 4 5 6 7 8
1. Arbeitspausen haben in meinem Ar- .89*

beitsalltag einen festen Platz. (PO)
2. Innerhalb meines Arbeitstages verschaf- -45 857

fe ich mir geniigend Moglichkeiten fiir
Arbeitspausen. (PO)

3. Regelmaéssige Arbeitspausen sind ein -22  -43 86"
fester Bestandteil in meinem Arbeitsall-
tag. (PO)
4. Auch wenn der Zeitdruck hoch ist, neh- -.03 -14 -32 .92%
me ich mir Zeit fiir Arbeitspausen. (PO)
5. Arbeitspausen iiberlasse ich nicht dem -17 .06 -18 -21 .92°

Zufall, sondern nehme mir die Zeit ganz
bewusst. (PO)

6. Inden Arbeitspausen gehe ich kurz an .02 -10 .07 -08 -17 .85*"
die frische Luft. (PG)
7. Inden Arbeitspausen sorge ich fiir Be- -07 .02 .04 .00 -09 -23 .81*"

wegung (z.B. durch bewusstes Gehen
oder Bewegungsiibungen). (PG)

8. In den Arbeitspausen suche ich die Ndhe .00 -00 -07 .06 -04 -36 -43 .79*
zur Natur. (PG)

Anmerkung. “ = Measures of Sampling Adequacy (MSA); PO = Pausenorganisation, PG = Priméirfaktor Pausenge-
staltung.

Tab. 31: Reliabilitdtskriterien der KFA der Dimensionen zur Skala ,, Erholungsforderliches
Pausenverhalten

Ergebnisse der KFA Reliabilititsberechnungen
Faktor- Ladungs- Fehler- Indikator- Faktor- DEV
Faktor Indikator ladungen quadrate varianz reliabilitit reliabilitit
Pausenorganisation pausl org 0.86 0.74 0.26 0.74
(PO) aus2_or;
pausz_org 0.88 0.77 0.23 0.77
paus3_org 0.90 0.81 0.19 0.81 0.91 0.67
paus4_org 0.77 0.59 0.41 0.59
paus7_org 0.67 0.45 0.55 0.45
Pausengestaltung  paus2 ges 0.74 0.55 0.45 0.55
(PG)
paus3_ges 0.76 0.57 0.43 0.57 0.82 0.60
paus4_ges 0.82 0.67 0.33 0.67

Anmerkung. N = 173; OR = Primérfaktor "Haltung Organisation"; PO = Primérfaktor "Pausenorganisation"; PG =
Primérfaktor "Pausengestaltung".
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Diskriminante Validitdt

Tab. 32: Quadrierte Faktorkorrelation der Dimensionen
zur Skala "Erholungsforderliches Pausenverhalten"

Skala 1 2
26. Pausenorganisation (PO) 1
27. Pausengestaltung (PG) 0.21 1

Anmerkung. N =173.

Inhaltsvaliditdt

Tab. 33: Interkorrelationen zwischen den Indikatoren der Dimensionen "Erholungs-
forderliche Pausenorganisation* und ,, Erholungsforderliche Pausengestaltung *

Skala 1 2 3 4 5 6 7 8
Pausenorganisation

1. pausl org 1.00

2. paus2 org .76 1.00

3. paus3 org 77 .79 1.00

4. paus4 org .66 .68 .69 1.00

5. paus’_org 58 59 60 .52 1.00
Pausengestaltung

6. paus2 ges 29 .30 31 26 228 1.00

7. paus3_ges .30 .30 31 27 23 .56 1.00

8. paus4 ges 32 33 .34 29 25 .61 .62 1.00

Anmerkung. N =173.
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ERHOLUNGSFORDERLICHE UMWELTBEDINGUNGEN

Priifung des 2-faktoriellen und 1-faktoriellen Modells

79

Umwelt
Umwelt aussen
aussen

Abb. 13: 3-faktorielles Modell des Sekunddrfaktors Abb. 14: 2-faktorielles Modell des Sekun-
"Erholungsforderliches Pausenverhalten" ddrfaktors "Erholungsforderliches Pau-
senverhalten"

Tab. 34: Parsimony-Adjusted Measures und Informationskriterien zum Modellvergleich einer zweifakto-
riellen und einfaktoriellen Losung der Skala "Erholungsforderliche Umweltbedingungen

Modell NPAR CMIN (y) df p CMIN/df NFI TLI CFI PCFI ECVI AIC

2-faktorielles Modell 19 19.45 8 .01 2.43 96 94 98 37 33 5745

1-faktorielles Modell 12 4.73 2 .09 2.36 99 96 99 .20 .17 28.73

Anmerkung. N = 173; NPAR = number of tested parameters; CMIN = Minimum discrepancy; df = degrees of free-
dom; p = p value; NFI = Normed Fit Index; TLI = Tucker-Lewis-Index; CFI = Comparative Fit Index; PCFI = Par-
simony Cetrality Fit Index ; ECVI = Expected Cross Validation Index ; AIC = Aikaike Information Criterion.

Die Ergebnisse zeigen, dass das einfaktorielle Modell eine gute Anpassung besitzt (vgl. Tabelle
34): Sowohl der CMIN/df-Wert von 2.363 als auch die inkrementellen Fitmasse NFI, TLI und
CFI mit Werten >.90, die zudem alle oberhalb der Werte des dreifaktoriellen Modells liegen,
belegen die (hohe) Eignung. Unter Beriicksichtigung der Modellsparsamkeit zeigt sich ebenfalls
die bessere Eignung des einfaktoriellen Modells: Das komplexere, zweifaktorielle Modell mit
PCFI = .372 weist bessere Werte als das einfaktorielle Modell auf. Werden zusétzlich die Infor-
mationskriterien AIC und ECVI beriicksichtigt, so zeigt das einfaktorielle Modell jedoch jeweils

geringere Werte und ist somit zu bevorzugen.
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Tab. 35. Konfidenzintervalle des Informationskriteriums ECVI

Modell NPAR CMIN (xz) df p ECVI LO90 HI9
2-faktorielles Modell 19 243 g8 .01 33 28 43
1-faktorielles Modell 12 236 2 .09 17 15 23

Anmerkung. N =173.

Modell-FIT des Endmodells
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Abb. 15: Messmodell "Erholungsforderliche dussere Umweltbedingungen"

Tab. 36: Goodness-of-fit indices der Skala " Erholungsforderliche dussere Umweltbedingungen"

Modell NPAR CMIN(®) df p CMINJdf RMSEA NFI CFI TLI

Default model 12 4.73 2 .09 2.36 .09 .99 .99 .96

Anmerkung. N = 173; NPAR = number of tested parameters; CMIN = Minimum discrepancy; df = degrees of free-
dom; p = p value; RMSEA = Root Mean Square Error of Approximation NFI = Normed Fit Index; CFI = Compara-
tive Fit Index; TFI = Tucker-Lewis-Index.

Tab. 37: ltemparameter der Skala "Erholungsforderliche dussere Umweltbedingungen

Item M  SD  Schiefe K  F1* Fi

1. Wenn ich aus dem Fenster meines heimi- 399 1.19 -1.00 .65 .81 73
schen Arbeitsplatzes schaue, sehe ich viel
Grlin (z.B. Baume, Griinflichen, Pflanzen).

2. In der Umgebung meines Home Office gibt 394  1.13 -90 .61 .78 72
es viel Natur (z.B. Walder, Seen, Berge,
Parks).

3. Wenn ich aus dem Fenster meines heimi- 342 131 -37 5977 71
schen Arbeitsplatzes schaue, habe ich das
Gefiihl von Weite.

4. Wenn ich aus dem Fenster meines heimi- 4.02 1.04 88 70 .83 76
schen Arbeitsplatzes schaue, sehe ich viel
grau. *

Anmerkung. 5-stufige Likert-Skalierung von 1 = trifft iiberhaupt nicht zu bis 5 = trifft vollumfinglich zu; h* = Kom-
munalitit; *Faktorladungen der explorativen Faktorenanalyse (Hauptachsenanalyse, Rotation Promax); r;, - Trenn-
schirfekoeffizient; *Invers gepolte Items.

Jasmin Zimmermann Masterarbeit Seite 161



. n w Fachhochschule Nordwestschweiz
Pausenverhalten im Home Off Hochschule fir Angewandte Psychologie

Tab. 38: Anti-Image-Korrelationen der Skala"Erholungsforderliche dussere Umweltbedingungen”

Item 1 2 3 4

1. Wenn ich aus dem Fenster meines heimischen Ar- 80* -35 -11 -40
beitsplatzes schaue, sehe ich viel Griin (z.B. Baume,
Griinfldchen, Pflanzen).

2. In der Umgebung meines Home Office gibt es viel -35 83" -27 -.16
Natur (z.B. Wilder, Seen, Berge, Parks).

3. Wenn ich aus dem Fenster meines heimischen Ar- -11 -27 .83 -38
beitsplatzes schaue, habe ich das Gefiihl von Weite.

4. Wenn ich aus dem Fenster meines heimischen Ar- -34 -16 -38 .80°
beitsplatzes schaue, sehe ich viel grau.*

Anmerkung. “ = Measures of Sampling Adequacy (MSA); * Invers gepolte Items.

Tab. 39: Reliabilititskriterien der KFA der Skala ,, Erholungsforderliche Umweltbedingungen *

Ergebnisse der KFA Reliabilititsberechnungen
Faktor- Ladungs- Fehler- Indikator- Faktor- DEV
Faktor Indikator ladungen quadrate varianz reliabilitit  reliabilitat
Umweltbedingungen umw3_aus 0.81 0.65 0.35 0.65
aussen (UA)
umw4_aus 0.78 0.60 0.40 0.60
0.87 0.63
umwS5_aus 0.77 0.59 0.41 0.59
umw6_aus_r 0.83 0.69 0.31 0.69

Anmerkung. N = 173; OR = "Haltung Organisation"; PO = "Pausenorganisation"; PG = "Pausengestaltung".

Inhaltsvaliditdt

Tab. 40: Interkorrelationen zwischen den Indikatoren der Skala
"Erholungsforderliche dussere Umweltbedingungen”

Skala 1 2 3 4
Umweltbedingungen
Aussen

1. umw3 aus 1.00

2. umw4_aus .63 1.00

3. umwS5 aus .62 .60 1.00

4. umwb6_aus r .67 .64 .64 1.00

Anmerkung. N =173.

Jasmin Zimmermann Masterarbeit Seite 162



n w Fachhochschule Nordwestschweiz
Pausenverhalten im Home Off Hochschule fiir Angewandte Psychologie
K. Anschreiben der Interviewpartner

Liebe/r Herr/Frau

Im Rahmen meiner Masterarbeit beschiftige ich mich intensiv mit dem Thema Pausenverhalten im Home
Office und den damit verbundenen Herausforderungen, Barrieren, Einflussfaktoren sowie spezifischen Aus-
wirkungen auf Telearbeitende des Hochschulbereichs. Die Masterarbeit ist eingebettet in den Forschungsbe-

reich "Flexible und mobile Arbeit" des Instituts fiir Kooperationsforschung und -entwicklung (IfK).

Viele Mitarbeitende der FHNW nutzen die Mdglichkeit des Arbeitens im Home Office. Insbesondere wissen-
schaftliche Mitarbeitende und Dozierende arbeiten, in Absprache mit ihren Vorgesetzten, einzelne Tage oder
das ganze Pensum von zu Hause aus. Dadurch sind sie in der Lage, Arbeitsort, Arbeitsumfang und die Ar-
beitszeiten (Pausenzeiten miteingeschlossen) selbstbestimmt und flexibel zu gestalten. Die FHNW unterstiitzt
Arbeiten, die von zu Hause aus erledigt werden, soweit dies die Tatigkeit und die betrieblichen Bediirfnisse

erlauben.

Das Ziel dieser Masterarbeit ist es, das Pausenverhalten von Telearbeitenden, speziell im Hochschulbereich,
im Home Office zu untersuchen. Im Fokus steht die folgende, iibergeordnete Fragestellung ,,Welche personli-
chen, arbeitsorganisatorischen sowie physisch und sozial umweltbezogenen Bedingungen sind im Hinblick
auf ein erholungsforderliches Pausenverhalten und somit fiir das Erleben verschiedener Beanspruchungen
von Telearbeitenden wichtig? “ Ein wesentlicher Bestandteil der Untersuchung ist eine schriftliche Befragung.
In der Befragung werden sowohl bestehende und validierte Skalen wie auch selbstentwickelte Skalen zum

Einsatz kommen.

Fir die Skalenentwicklung fithre ich nun mehrere Interviews mit wissenschaftlichen Mitarbeitenden und
Dozierenden durch, um Anhaltspunkte zu drei Themengebieten zu gewinnen und anschliessend Fragen zu

entwickeln. Diese drei Themengebiete sind:

- Positives bzw. erholungsforderliches Pausenverhalten
- Positive bzw. erholungsforderliche Pausenkultur

- Erholungsgiinstige Umweltbedingungen

Wiiren Sie bereit, mir 30-60 Minuten Ihrer Zeit fiir ein Interview zur Verfiigung zu stellen?

Freundliche Griisse

Jasmin Zimmermann
M +4179479 74 54
Jasmin.zimmermann@fhnw.ch

www.fhnw.ch/personen/jasmin-zimmermann
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L. Interviewleitfaden

Einleitung

Zunichst mochte ich IThnen herzlich dafiir danken, dass Sie sich Zeit fiir ein Interview nehmen.

Ich studiere an der Fachhochschule Nordwestschweiz Angewandte Psychologie. Im Rahmen meiner Mas-
terarbeit beschiftige ich mich intensiv mit dem Thema Pausenverhalten im Home Office und den damit
verbundenen Herausforderungen, Barrieren, Einflussfaktoren sowie spezifischen Auswirkungen auf Tele-
arbeitende des Hochschulbereichs. Ein wesentlicher Bestandteil der Untersuchung ist eine schriftliche
Befragung. In der Befragung werden sowohl bestehende und validierte Skalen wie auch selbstentwickelte

Skalen zum Einsatz kommen.

Fiir die Skalenentwicklung fiihre ich nun mehrere Interviews mit wissenschaftlichen Mitarbeitenden und
Dozierenden durch, um Anhaltspunkte zu drei Themengebieten zu gewinnen und basierend darauf dann

Fragen (fiir die Skala) zu entwickeln. Diese drei Themengebiete sind:

- Positives/Erholungsforderliches Pausenverhalten
- Positive/Erholungsforderliche Pausenkultur
- Erholungsgiinstige Umweltbedingungen

Haben Sie bis hierhin Fragen?

Ablauf
Das Interview ist gemiss den drei Themengebieten in drei Teile unterteilt. Ich werde Thnen im Interview
ein paar offene Fragen stellen und Sie bitten, mir etwas dariiber zu erzéhlen. Das Interview dauert ca. 30

bis 60 Minuten.

Im Interview interessiert mich Ihre personliche Sichtweise auf die Dinge. Mir geht es nicht um richtige
oder falsche Antworten. Ich wiirde mich daher freuen, wenn Sie einfach frei von dem erzidhlen, was Thnen
bei der Frage gerade durch den Kopf geht. Dabei bitte ich Sie auch, laut zu denken. Sie konnen sich dabei

so viel Zeit nehmen, wie Sie brauchen.

Wenn Sie damit einverstanden sind, wird das Interview aufgezeichnet und spéter transkribiert. Natiirlich
geschieht dies in anonymisierter Form und die Inhalte werden vertraulich behandelt. Das Interview wird

mit [hrer Zustimmung anschliessend fiir die Masterarbeit weiterverwendet.
Haben Sie noch Fragen zum Vorgehen?

Dann beginne ich nun mit dem ersten Teil des Interviews zum Thema positives/ ,,erholungsforderliches

Pausenverhalten®.

Jasmin Zimmermann Masterarbeit Seite 164



. n w Fachhochschule Nordwestschweiz
Pausenverhalten im Home Off Hochschule fiir Angewandte Psychologie

Positives/“Erholungsforderliches Pausenverhalten"

Der Pausenbedarf ist oft davon abhéngig, wie die arbeitende Person die Folgen der Arbeit einstuft. Je
nachdem also, wie belastend eine Person die Beanspruchung der Muskulatur oder des Gedéchtnisses,
bezichungsweise der Aufmerksamkeit durch die Arbeit einschétzt, wird sie das Bediirfnis nach einer Pau-
se haben oder nicht. Eine optimale Pausenregelung oder -organisation kann daher im Einzelfall sehr un-
terschiedlich ausfallen. Was ein positives oder eben ein erholungsforderliches Pausenverhalten beziiglich
Anzahl, Dauer und Verteilung der Pausen ausmacht, ist demnach auch schwierig, anhand fester Regeln

zu generalisieren.

Unter einem erholungsforderlichen Pausenverhalten wird also primér ein Verhalten verstanden, das -
durch eine optimale Pausenorganisation - forderlich fiir die Erholung im Alltag ist. Eine solche optimale
Pausenorganisation oder eben ein solch erholungsforderliches Pausenverhalten zeichnet sich beispiels-

weise dadurch aus, dass

- dass Arbeitspausen innerhalb eines Arbeitstages einen festen Platz haben
- dass dringend bendtigte Arbeitspausen eingelegt werden, unabhingig davon, was sonst noch al-

les an Arbeit ansteht

Dementsprechend zeichnet sich ein erholungshinderliches (gesundheitsbeeintrachtigendes) Pausenverhal-

ten beispielsweise dadurch aus, dass

- bei Notwendigkeit den ganzen Tag ohne Arbeitspause durchgearbeitet wird,
- erst bei getaner Arbeit eine Arbeitspause eingelegt wird,
- zu wenige Arbeitspausen innerhalb eines Arbeitstages erfolgen oder diese immer wieder aufge-

schoben werden

Ein erholungsforderliches Pausenverhalten bezieht sich demnach nicht primér nur auf die Ausfithrung
bestimmter Aktivitidten wihrend der Pause, sondern auch darauf, wie die Pausen wihrend des Arbeitsta-

ges organisiert sind.
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Ich mochte Sie nun bitten, die folgenden Fragen zu einem positiven oder eben erholungsforderliches Pau-

senverhalten zu beantworten und dabei alles zu nennen, was lhnen dabei gerade in den Sinn kommt.

(1) Was fillt Thnen spontan zum Begriff positives/erholungsforderliches Pausenverhalten ein?
- Bitte nennen Sie alles, was Sie mit einem erholungsforderlichen Pausenverhalten verbinden und

versuchen Sie, dabei laut zu denken.

(2) Denken Sie bitte an ein Beispiel fiir ein Pausenverhalten eines Mitarbeitenden, das besonders erho-
lungsforderlich (effektiv) oder erholungshinderlich (ineffektiv) war.
- Bitte beschreiben Sie das konkrete Verhalten dieses Mitarbeitenden.
- Warum war diese Verhalten besonders erholungsforderlich (effektiv)?

- Was tat er/sie konkret?

(3) Erinnern Sie sich bitte an Situationen, in denen Sie ein erholungsforderliches Pausenverhalten zeig-
ten.
- Weshalb war Thr Pausenverhalten in diesen Situationen erholungsforderlich?

- Was taten Sie konkret?

Positive/Erholungsforderliche "Pausenkultur"

Ob eine Arbeitspause gemacht wird oder nicht, wird nicht nur durch die individuellen Vorstellungen einer
Person, sondern auch durch betrieblich verankerte Vorstellungen einer Organisation (im Hinblick auf
Arbeitspausen) beeinflusst. Solche betrieblich verankerten Vorstellungen im Hinblick auf Arbeitspausen
besitzen die Kraft, das Verhalten der Mitarbeitenden zu beeinflussen. Je nachdem, was fiir eine Pausen-
kultur in der Organisation herrscht, machen Mitarbeitende beispielsweise gemeinsam Pause, viele kleine
Pausen, eher weniger oder gar keine Pausen wihrend des Abreitstages. An dieser Stelle stellt sich die
Frage, ob die verhaltenssteuernde Kraft solcher pausenkulturellen Vorstellungen im Main Office, auch im

Home Office zum Tragen kommen (Spillover-Hypothese).

In einer Untersuchung zu Telearbeit und ihre Auswirkungen auf Erfahrung, Kalkulation und Nutzung der
Zeit im Home Office hat sich beispielsweise gezeigt, dass die Gewohnheit des konventionellen Arbeits-
rhythmus im Main Office (08-12; 13-17) automatisch auf das Home Office iibertragen wurden. Und dies,
obwohl iiber 90% der Studiengruppe angab, nicht mehr im konventionellen Arbeitsrhythmus arbeiten zu

wollen.
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Ich mochte Sie nun bitten, die folgenden Fragen zum Thema Pausenkultur zu beantworten und dabei

alles zu nennen, was Thnen dabei gerade in den Sinn kommt.

(1) Was kommt Thnen spontan in den Sinn, wenn Sie den Begriff Pausenkultur héren?

(2) Denken Sie bitte an ein Unternehmen, wo Sie arbeiten oder einmal gearbeitet haben, das entweder
eine schlechte/erholungshinderliche oder eine gute/erholungsforderliche Pausenkultur pflegt/e.
- Was genau machten die Mitarbeitenden und Fiithrungskrifte in diesem Unternehmen?

- Wie verhielten sie sich, was taten sie konkret (oder eben auch nicht)?

(3) Wie sieht fiir Sie eine Pausenkultur in einem Unternehmen aus, die gut ist fiir die Erholung?

- Was konkret tun Mitarbeitende und Fithrungskrifte in einer solchen Organisation?

(4) Denken Sie bitte an ein Unternehmen, in der die Pausenkultur schlecht ist und sich die Leute kaum
oder nicht erholen.

- Woran erkennt man das, wenn man diese Personen beobachtet?

"Erholungsgiinstige Umweltbedingungen"

Aus der Erholungsforschung ist bekannt, dass z.B. die Gesundheitsforderung nicht nur das individuelle
Gesundheitsverhalten (z.B. gesunde Erndhrung) von Individuen beinhaltet, sondern ein dynamisches Zu-
sammenspiel zwischen Individuen, Gruppen und deren sozial-physischem Milieu ist. Eine solche Sicht-
weise suggeriert, dass auch das Erholungsverhalten das Resultat einer Interaktion von personlichen, sozi-
alen und umweltbezogenen Faktoren ist. Im Hinblick auf umwelt- oder umgebungsbezogene Faktoren ist

beispielsweise bekannt,

- dass physische Umweltbedingungen fiir die individuelle Erholung forderlich (oder hinderlich)
sein konnen. Man weiss zum Beispiel, dass Begriinung am Arbeitsplatz (z.B. durch Pflanzen) er-
holungsforderlich wirken oder die Nidhe zu einem Erholungsgebiet mitbeeinflusst, ob man dieses

nutzt oder nicht.

Das Pausenverhalten von Telearbeitenden konnte also durch die physische Umwelt oder Umgebung

mitbestimmt werden.

Ich mdchte Sie nun bitten, die folgenden Fragen zum Thema positive oder ,,erholungsgiinstige Umwelt-

bedingungen* zu beantworten und dabei alles zu nennen, was Ihnen gerade durch den Kopf geht.
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(1) Was kommt Thnen spontan in den Sinn, wenn Sie den Begriff "erholungsfoérderliche Umwelt und/oder

Umgebung(-sbedingungen) héren?

Was assoziieren Sie mit einer erholungsférderlichen Umwelt oder Umgebung?

Wie sieht eine Umgebung oder Umwelt fiir Sie aus, die forderliche fiir die Erholung ist?

Was ist in dieser Umwelt oder Umgebung vorhanden, was nicht?

Konnen Sie sich vorstellen, dass solche Umwelt- oder Umgebungsbedingungen, das Pausenver-

halten von (Tele-)arbeitenden beeinflussen (erleichtern oder erschweren)?

(2) Bitte denken Sie an IThr Home Office und Thre Wohnumgebung oder -umwelt.

Beschreiben Sie die sozialen Begebenheiten in ihrer Wohnumwelt-, bzw. -umgebung.

Erleichtern oder erschweren manche dieser Begebenheiten Thr Pausenverhalten?

(3) Bitte denken Sie erneut an Ihr Home Office und Thre Wohnumgebung oder -umwelt.

Bitte schildern Sie mir, wie Thr Home Office und IThre Wohnumgebung, bzw. -umwelt aussieht.
Was gibt es, was gibt es nicht?
Erleichtern oder erschweren manche dieser Bedingungen in der Umwelt oder der Umgebung (zu

Hause oder auch in der Wohnumgebung) Ihr Pausenverhalten?
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Vordefinierte Oberkategorien angelehnt an den Interviewleitfaden & In-vivo entwickelte Unterkategorien:

Erholungsforderlich

Pausen-organisation

Erholungshinderlich
Pausenverhalten

Pausengestaltung | Erholungsforderlich

Jasmin Zimmermann

Organisation der Pausen (z.B. Zeit-
punkt, Anzahl, Zeitdauer, Vertei-
lung iiber den Tag), die fiir die
Erholung im Arbeitsalltag unter-

stitzend wirkt

Organisation der Pausen (z.B. Zeit-
punkt, Anzahl, Zeitdauer, Vertei-
lung tiber den Tag), die fiir die
Erholung im Arbeitsalltag hinder-
lich wirkt

Gestaltung der Pause, die der Erho-

lung dienen

Masterarbeit 2013

., Doch so ein bisschen flexibler und ein wenig - also aber dass
man sie nicht komplett verschiebt, also dass man sie vorbereitet

und dass man sie dann auch machen kann, getrost.

,,Sondern ich arbeite eigentlich so lange es geht, so lange ich
mich auch konzentrieren kann, bis ich erschopft bin. Und erst
dann mache ich erst Pause. Und dann ist es tatsdchlich, wie du
sagtest, oft zu spdt und dann merkt man, hmm eigentlich hdttest

du vielleicht doch friiher eine Pause einlegen sollen und so. "

., Also erholungsforderlich... ja, eigentlich so dhnlich wie ich es
beschrieben habe. Wenn man sich sozusagen bewegt hat, ir-
gendwo hingelaufen ist, meinetwegen in die Mensa, in die Cafe-
teria, dabei frische Luft geschnappt hat...dabei dann dort viel-
leicht noch etwas zu sich genommen hat, soziale Kontakte hatte.

Ich denke, dass ich auf jeden Fall erholungsforderlich
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Pauseninfrastruktur

Pausenkultur

Haltung der

Organisation (OR)

Jasmin Zimmermann

Erholungshinderlich

Erholungsférderlich

Erholungshinderlich

Erholungsférderlich

Erholungshinderlich

n w Fachhochschule Nordwestschweiz
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Gestaltung der Pause, die der Erho-

lung nicht dienen

Architektonische, raumliche Gege-
benheiten/Infrastruktur, die fiir die

Erholung forderlich sind

Architektonische, rdumliche Gege-
benheiten/Infrastruktur, die fiir die
Erholung hinderlich sind
Erholungsforderliche Haltung der
Organisation (OR) gegeniiber der
Erholung im Arbeitsalltag (durch
Arbeitspausen )
Erholungshinderliche Haltung der
Organisation (OR) gegeniiber der
Erholung im Arbeitsalltag (durch

Arbeitspausen )

Masterarbeit 2013

., Wenig erholsam wiirde ich sagen sind die Pausen, wo man
Jjetzt nicht losldsst, wo man nochmal andere Dinge versucht zu
erledigen oder....wo man vielleicht nochmal sein Handy ziickt
und private Dinge organisiert oder sonstige organisatorische
Dinge, was weiss ich, Vermieter anruft oder da....Amtsgdnge
erledigt.

Rumstehen und rauchen, weiss ich auch nicht, ob das so erhol-
sam ist, ich glaub's eher nicht.

., (-..) so die rdaumlichen Méglichkeiten, dass diese auch vor-
handen sind. Das ist auch sehr wichtig. Dass es tiberhaupt die
Moglichkeit besteht irgendwo...also da gehdrt fiir mich die
Cafeteria dazu fiir eine Pause oder auch irgendwo in der Nihe
ein Ort, wo man hingehen kann, wo man reden kann, wo man
einen Kaffee trinken kann, sich hinsetzen kann. Dass einem

einfach auch die Moglichkeit gegeben gibt...

,,Also diese ganzen Ruherdume, die so dicht, so direkt an klei-

nere Biiros liegen, die haben offensichtlich alle ein Problem. *

Ich nehme an, dass die das auch gefordert haben oder

mit...dass eben die Pause auch bezahlt war am Vormittag. *

,Das alleine ist schon einmal immens wichtig, weil wenn du
unter Druck bist und keine Pausen machen darfst. Das wiirde

¢

gar nicht gehen.
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Verhalten
Fiithrungskrifte (FK)
Mitarbeitende (MA)

Umwelt- Aussere physische

bedingungen Umwelt

Jasmin Zimmermann

Erholungsforderlich

Erholungshinderlich

Erholungsforderlich

Erholungshinderlich

nw

Verhalten der Mitarbeitenden oder
Fithrungskréfte, das fiir die Erho-
lung forderlich ist

Verhalten der Mitarbeitenden
und/oder Fithrungskréfte, das fiir
die Erholung hinderlich ist

Aspekte der dusseren (Wohn-
)YUmwelt, die fiir die Erholung im
Arbeitsalltag, bzw. e Erholungsver-

halten unterstiitzend wirken

Aspekte der dusseren (Wohn-
)YUmwelt, die fiir die Erholung im
Arbeitsalltag, bzw. ein erholungs-
forderliches Erholungsverhalten

hinderlich sind

Masterarbeit 2013

Fachhochschule Nordwestschweiz
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FK.: ,.Sie wiirden genau diese Spontanitdit auch pflegen. Also
dass sie nicht einfach von einem Termin zum ndchsten
hetzen, sondern eben auch Platz fiir so spontane Dinge

haben...*”

MA: ,(...) dass man Pausen macht. Jetzt auch speziell auf die
Mittagspause z.B. und nicht Meetings reinplanen in der
Zeitvon 10 bis 11, 11 bis 12 und 12 bis 1 Uhr, wo einem
dann die Moglichkeit genommen wird, Pause zu machen.

FK: ., dass wenn Fiihrungskrdfte so widerspriichliche Signale

aussenden und nicht als Vorbild vorangehen. Und das fin-

de ich schon schwierig, das finde ich nicht gut.*

MA.: ,, Und andere sind denke ich nicht produktiv....irgendwie
noch was erledigen in den Pausen, sitzen bleiben vor dem
Rechner und weiter in die Kiste reinglotzen... "

., (-..) Ich laufe 200 Meter dann schau ich auf den See run-

ter...gleich Naturschutzgebiet in der Nihe. Gute Moglichkeiten

spazieren zu gehen, Wald in der Nihe...Gute Luft,
kein...(...)...Bdcker in der Nihe, gehort vielleicht auch dazu,

dass man sich was zu essen holen kann. Genau. “

., Also wo alles das erstgenannte fehlt. Also viel Stein, viel Be-
ton, keine Méglichkeit sich zu bewegen, ungesunde Luft, keine

Interaktionsméglichkeiten,(...)
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Innere physische

Umwelt

Erholungsforderlich

Erholungshinderlich
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Aspekte der inneren (Wohn-
)Umwelt, die fiir die Erholung im
Arbeitsalltag, bzw. e Erholungsver-

halten unterstiitzend wirken

Aspekte der inneren (Wohn-
)YUmwelt, die fiir die Erholung im
Arbeitsalltag, bzw. ein erholungs-

forderliches Erholungsverhalten

hinderlich sind

Masterarbeit 2013

., Wenn also die Raumlichkeiten hell sind und vielleicht so ge-
staltet sind wie unsere Vorfahren das erlebt haben....also so
savannendhnliche Wilder oder wo kommen wir her...aus Afrika
oder? Und da fiihlt sich der Mensch auch am wohlsten...(...)

Oder mit Aussicht auf'irgendwas...auf eine schone Landschaft. *

,,Das wire wahrscheinlich irgendwo in einem Industriegebiet,
irgendwo in einem Keller unten, ich arbeite alleine, es ist nichts
vorhanden in unmittelbarer Ndhe, wo ich mal etwas zu essen
kaufen konnte oder ein Kaffee trinken konnte...nur hdssliches
graues Gebiet, wo es mich nicht reizt, spazieren zu ge-
hen...Keine Moglichkeit, sinnvoll draussen zu sitzen. Es kom-

‘

men nur Lastwagen und weiss nicht was vorbei.
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Dann natiirlich gibt es natiirlich schon, meinetwegen | Kurze Pausen wéhrend des
zur Toilette gehe oder mir einen Kaffee hole. Das Arbeitstages tun g
sind dann so, so kurze Pausen. Die dann auch ganz
gut tun, hier vor Ort.

Und zu Hause ist es so, dass ich mehr auch Pausen Verteiltes Arbeiten, bzw. mehr
mache, verteilter arbeite, weil es da einfach gewisse Pausen und verteiltere Pause
Ziasuren gibt. Also wenn zum Beispiel, wir haben iiber den Arbeitsalltag sind ffir
einen Hund zu Hause. Der sorgt dafiir, dass ich Pau- | die Erholung forderlich

sen machen muss. Und dass ich dann auch rausgehen
muss. Das ist super. das sorgt dafiir, dass ich mich
tatsdachlich erhole dann auch wihrend den 10, 15
Minuten oder auch 20, 30 Minuten, in denen ich mit
dem Hund rausgehe. Dann ist so, dass irgendwann
die Kinder aus der Schule kommen. Wenn meine
Frau dann da ist, kimmert die sich um die Kinder.
Wenn sie nicht da ist, mache ich den Kindern etwas
zu essen und esse mit denen. Und dann auch eine
willkommene Pause. Und oft ist es so, dass ich dann
arbeite bis und da diese Mittagspause ist ja da noch
ein bisschen ldnger, weil ich da meinen Kindern was
zu essen kochen muss und wir essen dann gemeinsam
und danach wieder wegrdumen und so. Und das dau-
ert dann eben ja anderthalbstunden, statt wie hier jetzt
die Mittagspause eher nur 45 Minuten. Wo sich dann
nachmittags durcharbeite und eher so bis 4 arbeite

und dann nochmal runtergehe zu den Kindern, mir

Jasmin Zimmermann Masterarbeit 2013
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Pausenverhalten
Erholungsforderliche

Pausenorganisation

Pausenverhalten
Erholungsforderliche

Pausenorganisation

Eine erholungsforderliche Pau-
senorganisation zeichnet sich

dadurch aus, dass:

- Arbeitspausen einen festen
Platz im Arbeitsalltag haben
(es werden Pausen gemacht /
eingehalten, sich Zeit dafiir
nehmen)

- Pausen gemacht werden, auch
wenn noch viel Arbeit ansteht
(Pausen nicht verschieben,
sich nicht von Pausen abbrin-
gen lassen, Pausen Prioritét
einrdumen)

- Pausen geplant werden

- Feste Pausen geplant sind
(z.B. morgens, mittags, nach-
mittags)

- Pausen flexibel gehandhabt
werden

- Mehrere Kurzpausen innerhalb
eines Arbeitstages stattfinden

- Die Pausen iiber den Tag ver-
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kurz die Hausaufgaben anschaue und dann dabei

einen Kaffee trinke und da nochmal eine Pause ma-

che. Und dann arbeite ich bis zum Abendessen,

nochmal ein Stiindchen ungefahr. Dann gemeinsames -
Abendessen bis 7 und dann arbeite ich oft danach

nochmal ein Stiindchen oder zwei.

Pausenverhalten

Ob man sie regelmadssig einfiihren sollte, dass man zu | Regelmassige Pausen kon

gewissen Zeiten Pause macht konnte natiirlich sein, Erholungsforderliche

fiir gewisse Aspekte fordern. Pausenorganisation

Ja ich glaube es ist eigentlich sehr wichtig, dass man | Pausen sollte man dann einl Pausenverhalten -

auf die Signale achtet oder, die der Korper sendet. Erholungsforderliche
Vermehrte oder man soll darauf achten, ob man ver- Pausenorganisation | -
mehrte Fehler macht oder nicht, man sollte dann eine
Pause einlegen.

Und dann erst eine Pause einzulegen, man briuchte, Pausenverhalten -
man miisste seine Arbeit so organisieren, dass man Erholungsforderliche

frithzeitig Pause macht. Pausenorganisation

Aber vielleicht wenn sich selber vornimmt, ich muss | Eine bewusste Pausenorgani Pausenverhalten

am Tag zwei oder drei Pausen einlegen und dass man | sation (,,ich nehme Erholungsforderliche

sagt, ok ich muss am Vormittag eine einlegen und am | vor...*) ist fiif die Erholung Pausenorganisation

Nachmittag zwei einlegen. eitsalltag forderlich

Vielleicht nachher fiir das korperliche Wohlbefinden | Regelméssige Pausen sin Pausenverhalten

ist wahrscheinlich das eine besser, also dass man positiv fiir das erliche Erholungsforderliche

immer wieder Pause macht. Pausenorganisation
doch es bringt vermutlich doch etwas, wenn man Pausenverhalten
sagt, um 10 Uhr oder um 15 Uhr ist Pause und das ist Erholungsforderliche

unserer Organisation so... Pausenorganisation

Masterarbeit 2013

teilt sind (verteiltes Arbeiten)
Regelmissige Pausen stattfin-
den (ca. alle 2h)

Friih-, bzw. rechtzeitig Pause
gemacht wird (d.h. auf kdrper-
liche Indikatoren hort und
nicht erst Pause macht, wenn
z:b. die Ermiidung schon zu
gross ist)

Eine bewusste Organisation
der Pausen stattfindet

Der Zeitpunkt der Pausen
selbst bestimmt werden kann
Pausen nicht zu lange dauern
Eine grossere Pausen inner-
halb des Arbeitstages stattfin-
det

Transitionspausen eingeplant

werden
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Hingegen sehr erholend, wenn man jetzt gleich wie-
der das Thema auch Home Office nimmt, wenn ich
weiss, ich kann irgendwann und irgendwie vom Bii-
rotisch weggehen. Und dann ist es egal, ob ich ir-
gendwie kurz in die Kiichen gehe, um das Geschirr
zu spiilen oder ob ich schnell etwas anderes in einem
Buch lese oder weiss auch nicht was...einfach
schnell kurz etwas anderes machen und dann komme
ich wieder zuriick. Also fiir mich ist es igendwie
extrem wichtig, dass man dann Pause machen kann,
wenn man das mochte ....... Es beinhaltet die Frei-
heit, dann vom Biirotisch aufzustehen, wenn man
gerade Lust dazu hat

Es ist irgendwie schwer, das zu quantifizieren
aber...falls du eine quantifizierte Antwort mochtest,

denke ich, dass ich vielleicht so...ja weiss auch

nicht...vielleicht alle zwei Stunden einmal vom Tisch | Aufgabe zu betrachte

aufstehe (mit Ausnahme der grossen Pause am Mit-
tag). Dass ich vielleicht so an einem normalen Ar-
beitstag drei, vier solche kleine Pausen mache. Aber

das kann sehr unterschiedlich sein. Es kann Tage

geben, wo ich iiberhaupt keine solchen Pausen mache

und andere Tage, wo es eben genau diese vier kleinen

Pausen gibt.
Und ich habe schon eines nach dem anderen Doku-
ment durchgearbeitet und wirklich jedes Mal, wenn

ich das Gefiihl hatte ,,hmmm jetzt bin ich an einem

Jasmin Zimmermann
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erholungsforderli Tl

Erholend sind Pausen dann, Pausenverhalten
wenn man den Zeitpunkt Erholungsforderliche
selbst bestimmen kann. Pausenorganisation

Eine erholungsforderliche Pausenverhalten

Pausenorganisation ist nur Erholungsforderliche
schwer unabhingig von der Pausenorganisation
. Grob
konnte man aber spgen, dass
- Ca. alle 2 Stunden eine
Pause erfolgt
- Drei pis vier kleinere Pau-

sef am Tag erfolgen

Mehrere Kurzpausen inne Pausenverhalten
Erholungsforderliche

Pausenorganisation

Masterarbeit 2013
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2 |5
3 |2/
3

Punkt, wo ich gerne etwas sagen mochte, aber ich als erholsam und fordernd fiir
weiss noch nicht genau wie“. An einem solchen das Arbeitsergebnis erlebt.
Punkt bin ich dann immer aufgestanden und ass einen
Apfel oder holte mir ein Glas Wasser aus dem Was-
serspender. Und dann habe ich wihrend diesem nach
vorne Laufen durch das Grossraumbiiro und in der
Kiiche iiberlegt ,,0k, wie mache ich das jetzt“ Und
eigentlich jedes Mal, wenn ich an den Tisch zuriick-
kam, hatte ich das gute Gefiihl, eine Abwechslung
gehabt zu haben, ein wenig Bewegung gehabt zu
haben, nicht die ganze Zeit am Computer verbracht
zu haben und gleichzeitig hatte ich auch eine Losung
im Kopf nach dem Motto ,,so kann ich jetzt weiter-

schreiben®.

Oder eben, man kann sogar argumentieren, wenn Pausen innerhalb eines Ar- Pausenverhalten

jemand zwischendurch Pause macht und mal abschal- | beitstages sind forderli Erholungsforderliche

ten kann, dann ist er viel ndher am Optimum als Pausenorganisation
wenn er stindig versucht, an der Grenze der Leis-

tungsfahigkeit zu arbeiten.

Und da mach ich dann manchmal, dass ich dann Ein erholungsforderliche Pau-/| Pausenverhalten
versuche, so Pausenorganisation zu machen. Und senorganisation beinhaltet Erholungsforderliche
dass ich mir dann sage, ich gucke schon, dass ich - Dass man Pausen Aacht, Pausenorganisation
eine bestimmte Aufgabe fertig habe so nach einer auch wenn die Aufgabe

Stunde, eineinhalb. Wenn ich aber nicht die Aufgabe noch nicht komplett been-

fertig habe, dass ich dann trotzdem eine Pause ma- det ist

che. Damit ich dann diesen — da kommt ja die Ermii- - Dasg'man Pausen macht,

dung, die geht ja so exponentiell — und wenn man evor die Ermiidung zu

sich ermiidet fiihlt, ist es eigentlich schon zu siilt fiir gross ist

Jasmin Zimmermann Masterarbeit 2013
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die Pausen. Das ist die Schwierigkeit. Genau, also da

versuch ich das, das verbinde ich so mit Pausenorga-

nisation.

3 | 3 | Also dasich, wenn ich so im Fluss drin bin, dass ich
mir dann selber ein System tiberlege, dass ich dann
trotzdem eine kurze Pause mache, so ein ,,Atem
schopfen® eigentlich.

3 | 3 | Doch so ein bisschen flexibler und ein wenig - also

aber dass man sie nicht komplett verschiebt, also dass

man sie vorbereitet und dass man sie dann auch ma-
chen kann, getrost.

D.h. in der geistigen Arbeit kann ich nicht alles ste-
hen und liegen lassen, weil ich das sonst wieder ver-

liere. Das ev. ein wichtiger Unterschied, dass man

schon schauen muss, dass ich dann auch den Wieder-

einstieg plane.
3 | 4 | Aber wenn ich aber nach bestimmten auch abge-

schlossenen Tétigkeit dann mal so eine Art Transiti-

onspause mach. Also mich wirklich gezielt mir einen

n w Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fiir Angewandte Psychologie

Eine erholungsforderliche Pausenverhalten

Pausenorganisation beédeutet Erholungsforderliche
auch, dass jndn sich selbst ein | Pausenorganisation
nsystem auferlegt.

Eine erholungsforderliche Pausenverhalten

Pausenorganisation bedeutet Erholungsforderliche

auch, dass Pausenorganisation
- Man die Pausep'plant

- Sie flexibe
- Sie abeptrotzdem nicht zu

fest ach hinten schiebt

zw. ausfallen ldsst)

Erholsam konnen auch be- Pausenverhalten

wusste Transitionspausen Erholungsforderliche

zwischen verschiedened Akti- | Pausenorganisation

Kaffee hole oder mal rausgehe. Bei so Transition hat | vitéten sein

man ja oft auch ortliche Transitionen. Z.B. mal in die - Sich einen Kaffee holen
Migros gehe alleine auch und mir einen Kaffee hole,
mich kurz hinsetze und dann mir schon allméhlich in
dieser Ruhesituation so eine Art Voreinstellung auf
die ndchste Tatigkeit. Das finde ich sehr erholsam.
Dass man sagt, man macht Kurzpausen weil das finde Pausenverhalten
ich ist auch wichtig, Pausen sollen ja nicht sozusagen Erholungsforderliche

also eine erholungsforderliche Pause bedeutet auch, Pausenorganisation
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dass die Pause nicht zu lange geht.
3 | 7 | Und dass man dann eine Mittagspause etwas grosser

macht, ja...

3 10 | Hier ist es so, dass ich manchmal angenehm finde,

wenn zum Mittagessen geldutet wird

4 | 1 | Dass man regelmassig Pausen machen wiirde und
nicht erst dann, wenn man das Gefiihl hat, man ist
kaputt oder total ermiidet. Sondern rechtzeitig, damit
man in dieser Pause moglichst auch —(...) Dass sicher
an einem Tag auch einmal eine grossere Pause statt-
findet — die Mittagspause, vielleicht sogar Platz hat
fiir irgendwie ein wenig Bewegung...Joggen, spazie-
ren gehen oder irgend so etwas...Ja...oder vielleicht

auch soziale Kontakte in den Pausen.

4 |1 | (...)und ich glaube, sie ldsst sich auch nicht von zu

viel Arbeit von der Pause abhalten ldsst.

4 | 2 | Dann bin ich halt dann so konsequent, dass ich dann
immer die Z‘niini Pause mache, die Mittagspause

mache und die z° Vieri Pause.

Jasmin Zimmermann

n w Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fiir Angewandte Psychologie

—

Erholungsforderlichen Pa Pausenverhalten

was ldn- Erholungsforderliche

Pausenorganisation

Kolleginnen und Kollegen Pausenverhalten
(d.h. soziale Bedingungen) Erholungsforderliche
konnen eine erholungsférder- | Pausenorganisation

liche Pausenorganisation un-
terstiitzen.

Ein erholungsforderliches Pausenverhalten

Pausenverhalten wird dami Erholungsforderliche

verbunden, dass Pausenorganisation
- Regemissige Paysen statt-

finden
- Pausen frjth-, bzw. recht-
zeitig gffolgen
langere Pause inner-
alb eines Arbeitstags er-
folgt

Pausenverhalten

Sich nicht von der Pause ab-
Erholungsforderliche

Pausenorganisation

Pausenverhalten
Erholungsforderliche

Pausenorganisation
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4 | 2 | Ich mache hier eigentlich immer Mittagspause. Pausen einzuhalten ist wichtig” | Pausenverhalten
(...)Und dann eben dann auch nochmal Pause macht. Erholungsforderliche

Pausenorganisation

5 | 1 | Wenn dann die physiologischen Marker kommen wie Pausenverhalten

Miidigkeit oder Hunger, aufs Klo gehen oder so, Erholungsforderliche

dann ist definitiv positives Verhalten, wenn man Pausenorganisation
diesen nachgibt und negatives Verhalten, wenn man
das rauszogert.

5 | 2 | Aufsich zu achten, auf sich zu héren, ohne mit der — Pausenverhalten

Erholungsforderliche

Pausenorganisation

5 2 Und dem auch eine Prioritit einrdumt. Pausenverhalten
Erholungsforderliche

Pausenorganisation

5 |3 | (...)und ich muss dann quasi durch den Stadtpark Pausenverhalten

laufen, also ich spaziere dann hin, esse dort in Ruhe, Erholungsforderliche
gehe dann nochmal beim Saturn vorbei, schaue mir Pausenorganisation
schone neue Rechner an und das dauert dann viel-

leicht 2 bis 2,5 Stunden oder so.

Jasmin Zimmermann Masterarbeit 2013
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Und das ist glaube ich das Wichtige, dass man sich
den Tag iiber so mit Pausen und mit Arbeit voll legt,

dass man nachts einfach schlafen kann

Sondern ich arbeite eigentlich so lange es geht, so

lange ich mich auch konzentrieren kann, bis ich er-

schopft bin. Und erst dann mache ich erst Pause. Und
dann ist es tatsdchlich, wie du sagtest, oft zu spit und

dann merkt man, hmm eigentlich hittest du vielleicht

doch frither eine Pause einlegen sollen und so.

Auf der anderen Seite ldsst sich unsere Arbeit jedoch
nicht so richtig gut planen und man an irgendeinem
Projekt dran ist oder irgendeinem Gutachten, Schrift-
stiick was auch immer....wenn man sich da reinver-
tieft hat...(...) nur wegen dieser fixen Pause, sondern
rausgehen eigentlich dann...deswegen weiss ich
nicht, ob sich fixe Pausen fiir unseren Bereich so
anbieten wiirden (.....) Aber ob das hier so méglich
ist, da stimmen die Intervalle und die Arbeitslasten
irgendwie nicht so iiberein. Jeder hat halt irgendwie
andere Plidne und eben, glaube ich, dass es nicht or-
ganisatorisch machbar ist bei unserer Art von Arbeit.

Aber oft ist man ja dann so, oft geht man so auf in

der Arbeit und konzentriert sich so, dass man sozusa-

gen, das eigentlich gar nicht so richtig mitbekommt,
dass man jetzt eig. eine Pause machen muss. Also

und das ist jetzt zum Beispiel, glaube ich, das Prob-

Jasmin Zimmermann
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Ein erholungsforderliches Pausenverhalten

Pausenverhalten ist mit Pla- Erholungsforderliche
nung verbunden (bewusste Pausenorganisation
Planung von Arbeit und Pau-

sen).

Pausenverhalten

Wenn man arbeitet bis zur
Erschopfung, bis man sj Erholungshinderliche

Pausenorganisation

Pausenverhalten
Erholungshinderliche
Pausenorganisation
senschaftlicher Arbeit jedoch
nicht unbedingt. Eipe Einfiih-
rung fixer Pausen kann daher

auch negative Auswirkungen

Wenn man zu spét Pause Pausenverhalten

Erholungshinderliche

Pausenorganisation

ich fiir die Erholung durch

Masterarbeit 2013

Eine erholungshinderliche Pau-
senorganisation zeichnet sich

dadurch aus, dass:

- Keine Pausen innerhalb des
Arbeitstages gemacht werden
(,,durcharbeiten®, verschie-
ben...)

- Bis zur Erschopfung ohne
Pausen gearbeitet wird (Pau-
sen werden zu spét eingelegt,

- Keine Zeit fiir Kurzpausen
(z.B. zw. Meetings) eingeplant
wird

- Fixe Pausenzeiten eingehalten
werden miissen (Pausen wer-
den nicht aus eigenem Antrieb
gemacht)

- Zu kurze Pausen vorgegeben
sind / gemacht werden (Stress

in der Pause)
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lem. Also das ist jetzt zum Beispiel bei mir persén- Pausen (,,dann ist es schon zu, —
lich das Problem, dass ich sozusagen...eigentlich
sollte man wahrscheinlich arbeiten, bis die Batterie
so zu 90% leer ist, dass man 10% Reserve hat
und...bei mir ist es oft so, dass ich eben arbeite bis
die Batterie zu 100% leer ist oder bis sie iiber-leer ist

und dann ist es eigentlich zu spét oder.

2 | 2 | Ich glaube mein Horrorszenario wire, dass ich ir- Erholungshinderlich im Hin- /| Pausenverhalten

gendwie in einer Fabrik am Fliessband arbeite und Erholungshinderliche

ich weiss ganz genau, um 10 Uhr darfich von 10 Uhr Pausenorganisation
bis um 10:10 Uhr (und ja keine Minute ldnger oder

frither) schnell in den Personalraum gehen

2 3 Nein. Diese Tage, an welchen ich durcharbeite, sind Pausenverhalten

sicherlich nicht die Tage, wo ich mich am meisten Erholungsforderliche
erhole. Aber irgendwie spielt es da im Moment auch Pausenorganisation
keine Rolle, dass ich keine Pause mache. (...)...aber
es ist zweifellos so, dass solche Tage, wo man solche
Pausen macht, dass man dort am Ende erholter ist als
sonst.

Durcharbeiten ohne Pausen i Pausenverhalten

3 | 2 | Jadann wiirde ich mir schon denken, ich mochte —
also was ich auch erlebt habe ist — man arbeitet die keine erholungsforderli Erholungshinderliche

ganze Zeit, es geht von einem zum anderen. Man Pausenorganisatig Pausenorganisation
schleicht so zum Mittagsessen, dann abreitet man
wieder komplett und dann ist man wirklich ziemlich

ausgelaugt. Weil man einfach {iberhaupt keine Pau-
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sen gemacht hat. /

3 | 3 | Also besonders ineffizient, wenn man halt tiberhaupt | Gar keine Pausen zu mac

Pausenverhalten
keine Pause macht, das ist schon einmal klar. Erholungshinderliche
Pausenorganisation
3 | 4 | dassist bei uns auch so ein Punkt, dass man eigent- Pausenverhalten
lich nie plant, zwischen Meetings noch zehn Minuten Erholungshinderliche
dazwischen einzuplanen. Oft hort das eine Meeting Pausenorganisation
auf und das andere fangt an. Und eigentlich merke
ich dann, dass man so Transitionspausen eigentlich
braucht
4 | 2 | Jetzt hat man halt schon mehr ein wenig Deadlines, Pausenverhalten
bzw. steht man schon ein wenig mehr unter Zeit- Erholungshinderliche
druck. Dass ich mir eben manchmal sage, es stresst Pausenorganisation
mich nur noch mehr, wenn ich jetzt noch eine Stunde | nicht gemacht werden.
mehr Pause mache. Dann bin ich dann nur noch mehr
im Verzug, obwohl es dann eigentlich gut tun wiirde.
Aber ich nehme mir diese Zeit in letzter Zeit nicht
mehr so.
Pausenverhalten

4 | 2 | Woich irgendwie total ,,reingedacht™ bin oder ir- Erholungshinderliches Pau-

gendeinen Fehler sehe, der einfach gefunden werden Erholungshinderliche

muss. Und vorher ist es mir einfach nicht moglich, Pausenorganisation
vorher vor diesem PC einfach wegzugehen. Auch
wenn das dann 6 bis 7 Stunden dauert.

4 |1 Weil er rein kein Pausenverhalten zeigt. (...) Aber Pausenverhalten

aus dem eigenen Antrieb erfolgt das nicht, bzw. je- Erholungshinderliche

denfalls nicht strukturiert. Und insbesondere auch das Pausenorganisation

Arbeiten bis spit abends oder in der Nacht...denke

ich, ist da sehr erholungshinderlich...
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Ja ich habe gar keine Pausen mehr gemacht.

Ich glaube, die Pausen so...was ideal wire aus mei-
ner Sicht, wére, dass man sich bewegt, dass man
eigentlich an die Sonne kommt, ein bisschen Vitamin
D abbekommt, dass man auch eine andere Korperhal-
tung einnimmt so...fande ich ideal.

Soziale Kontakte wiren wahrscheinlich auch gut,

konnte ich mir vorstellen.

Also erholungsforderlich... ja, eigentlich so dhnlich
wie ich es beschrieben habe. Wenn man sich sozusa-
gen bewegt hat, irgendwo hingelaufen ist, meinetwe-
gen in die Mensa, in die Cafeteria, dabei frische Luft
geschnappt hat...dabei dann dort vielleicht noch
etwas zu sich genommen hat, soziale Kontakte hatte.

Ich denke, dass ich auf jeden Fall erholungsforderlich

Oder friiher, genau, sind frither oft durch den Park in

Hohenheim, wo ich promoviert habe, da gab es so

Jasmin Zimmermann
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- keine Pausen gemacht

werden und
- auch bis-spit nachts gear-
eitet wird.

Erholungshinderliches Pau- Pausenverhalten

senverhalten ist, werh man Erholungshinderliche

Pausenorganisation

Pausenverhalten

Damit eine Pause erholsam is Eine erholungsforderliche Pau-

ist es von Vorteil, dass Erholungsforderliche | sengestaltung zeichnen sich

- Man sich bewegt Pausengestaltung dadurch aus, dass:

- Man rausgehg(an die Son-

ne z.B.) - Man den Arbeitsplatz verldsst
- Man go6zialen Kontakt mit - Man sich bewegt (z.B. Spa-
deren hat ziergang), die Haltung wech-
selt

Damit eine Pause erholungs- /| Pausenverhalten - Man an die frische Luft geht

forderlich ist, ist es von Vorz | Erholungsforderliche (rausgeht)

teil, dass Pausengestaltung - Man natiirliches Licht hat

- Man sich bewe - Man in die Natur geht

- Man die Biirofdume ver- - Man soziale Kontakte / Inter-

lasst (z.B/In die Mensa / aktion in der Pause hat (ge-

Cafeteria geht) meinsame Pausen verbringen)
- Gemeinsam Pausen macht

- Man losldsst, mental umstellt

(nicht mehr zu fest an die Ar-

Pausenverhalten beit und Probleme denkt)

Erholungsforderliche | - Man eine bestimmte Distanz

Masterarbeit 2013
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einen wunderschonen Park, wo wir grundsitzlich
immer nach dem Mittagessen 30 Minuten gelaufen
sind. Das fand ich super. Weil dann dein...das Essen
ein bisschen verdaut hast und es kam dann nicht diese
Mittagsloch danach, sondern du kamst sehr erholt
zuriick und hast in Ruhe gegessen, Sozialkontakte

dann Spaziergang.

1 | 3 | Weiter haben wir uns....Sozialkontakte, Bewegung Sozialkontakte, Bewegun
und Licht. Das war immer sehr erholsam

1 | 3 | Das was ich natiirlich super finde ist natiirlich die
Geschichte...was die Asiaten machen. Dass sie ge-
meinsam Sport treiben wihrend der Arbeit, vor der
Arbeit oder nach der Arbeit

2 | 1 | Aber schon alleine das Aufstehen und bewegen und Eine erholungsforderliche
einfach mal ein paar Minuten lang vom Computer Pausengestaltung beighaltet,
weg sein, hilft einem, dariiber nachzudenken. dass man auch mal aufsteht

und sich b€wegt. Dies ist auch
ir die Konzentration.
2 | 1 | Ich habe zwar auch schon einmal ein Beispiel erlebt Gemeinsame Pausengestal-

an einer Hochschule, wo sich die Angestellten je- tungen sind gut fiir die Er

weils um 10 Uhr zum Kaffeetrinken in der Mensa lung durch Pausen.
getroffen haben. Und das war jeweils immer super,
weil du dann immer fiir jeweils 10 bis 20 Minuten
etwas anderes gemacht hast erfahren hast, was die
anderen links und rechts so machen und bist dann

nachher wirklich mit anderen Gedanken im Kopf

wieder an die Arbeit.

Jasmin Zimmermann Masterarbeit 2013
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Pausengestaltung

Pausenverhalten
Erholungsforderliche
Pausengestaltung
Pausenverhalten
Erholungsforderliche

Pausengestaltung

Pausenverhalten
Erholungsforderliche

Pausengestaltung

Pausenverhalten
Erholungsforderliche

Pausengestaltung

zur Arbeit aufbauen kann (z.B.
keine verdeckten Lunchmee-
tings)

Man die Pausengestaltung
selbst bestimmen kann (ma-
chen, worauf man Lust hat)
Keine Verpflichtungen hat
Man einen Belastungswechsel
vornimmt (etwas anderes ma-
chen als wihrend der Arbeit)
Man kurz ,,Atem schopft™

Man etwas isst und/ oder trinkt
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2 | 2 | Und dieser Kommandant machte diese Pausen immer
dann, wenn dies passiert ist. Dass einfach viel auf
einmal auf ihn ,.geprasselt“ ist. Und dann ging er
nach draussen rauchen, hat sich dabei iiberlegt, wie er
sich darstellen mochte und hat diese dann auch so
umgesetzt. Dann kommt noch dazu...da ist die Belas-
tung schon sehr gross und da kommt dann noch dazu,
dass nicht alles was man plant und umsetzt nicht
wirklich immer optimal lduft. Und das kommt dann
quasi noch alles obendrein. Und selbst wenn du diese
Rauchpause machst oder selbst wenn er diese Rauch-
pause gemacht hat, so nach drei Wochen WK war er
einfach ausgebrannt. (...) Daher finde ich es wichtig,
dass wenn man Pausen macht, dass man sich auch
wirklich echte Ressourcen schafft und nicht ein-

fach.. ja....so zweifelhafte Ressourcen.

2 | 2 | dukannst auch mal 10 Minuten {iber etwas sprechen,
das nicht direkt mit dem Job zu tun hat. Und hast
dann aber dadurch auch wieder irgendwie einen ge-
wissen erholenden Effekt, auch bei solchen Themen
sind ja auch wichtige soziale Interaktionen...ja....und
das gibt einem dann auch wieder Ressourcen.

2 | 3 | ...und dass man sie dann auch so einsetzen kann wie

man das mochte

3 | 1 | Also erstmals muss ich sagen, wenn ich...ja....es ist

also wirklich gut, ich weiss, dass es immer diesen

Jasmin Zimmermann
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In Pausen, die fiir die Erho- Pausenverhalten

lung forderlich sein sollen, Erholungsforderliche

sollte man loslassen kdnne Pausengestaltung
in der Pause nicht noch iiper
die Arbeit weiter nachdénken

und sich Ressourcen gchaffen

Soziale Interaktion in den Pausenverhalten

Pausen ist erholungsfor Erholungsforderliche

Pausengestaltung

Pausenverhalten

Erholend sind Pausen dan
Erholungsforderliche
Pausengestaltung
Pausenverhalten

Erholungsforderliche

Masterarbeit 2013
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Punkt der Distanz gibt. Man sagt ja, wenn man ja
gute Pause macht, muss man ja auch erst mal eine
Distanz haben (...) Und ich wollte immer eigentlich
auch mittags immer sprechen iiber andere Dinge.
Also schon auch iiber arbeitsbezogenes. Aber nicht
iiber da, was ich jetzt manchmal konkret in Projekten
gemacht habe. Und das fand ich eigentlich berei-
chernd (...) Und das hat damals, war das fiir mich
auch eine Art, ich wiirde sagen, das hatte so fiir mich
inspirierende Erholung. Ich habe iiber etwas anderes
nachgedacht. (...) Und mittlerweile bin ich auch in
der Institutsleitungsfunktion und ich muss auch sa-

gen, wenn sich dann Mitarbeitende bei mir sagen, ja

ich treff dich ja nie, jetzt gehen wir mal mittags essen

und dann wird nur {iber Projekte gesprochen und ich
muss als Institutsleiter immer auch mitentscheiden
und iiberlegen, ist das was gutes, nichts Gutes. Und
da habe ich gemerkt, dass das, dass ich das nicht so
erholsam finde

3 | 1 | Und gerade in den Kurzpausen, da habe ich so gese-
hen, gehe ich gerne mal einfach raus auf den Balkon
und gucke irgendwie so rum und versuche, eine
Atemiibung oder so etwas zu machen (...) Ich habe
da nicht einen so starken Cut, dass ich da sage, jetzt
mache ich was ganz anderes.

3 | 2 | Sondern ich gehe nur kurz raus, trinke einen Kaffee
oder so was, gucke ein wenig rum und dann kann ich

wieder weitermachen.

Jasmin Zimmermann
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wisses Mass an Distanz. Die Pausengestaltung
Arbeit darf Thema sein, we

auch eher in gegenseitiger

informierender und inspirje-

render Art und Weise.

(Wichtige Entscheid¢ werden
nicht in der Pause gefillt,
keine unterschwellige Erset-
zung der Mittagspause durch

ein Lunchmegting).

Atemiibungen in Kurzpause Pausenverhalten

helfen, sich kurz von derAr- Erholungsforderliche

beit zu erholen (BefSpiel fiir Pausengestaltung

In erholsamen Kurzpause Pausenverhalten

distanziert man sich kurzund | Erholungsforderliche
weit von der Arbeit Pausengestaltung

Masterarbeit 2013
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3 | 2 | (...)Dasist vielleicht — also ich finde, in der Pause
braucht es, dass ich keine Pflichten habe. Sondern
dass ich einfach schaue, worauf ich Lust habe, was
ich machen mochte. Und nicht, dass ich irgendeine
Pflicht erfiillen muss.

3 2 | Das ist in dem Sinne aber keine Pause, weil ich mich

nicht mehr mental auf diesen, dass ich keine Pflichten

habe, dass man mal wenigstens ein wenig was ande-
res macht sozusagen. Man muss ja nicht komplett

abschalten, aber so ein - also das ist schon wichtig.

3 | 3 | Und dann wieder weiter mache. Und man weiss ja

auch, diese Pausen, da reichen eigentlich 2-5 Minu-

ten, das muss nicht so lange sein (...)Und da habe ich

gemerkt, ohh das funktioniert ja, wenn man da vom
Sofa aufsteht, dass man da pl6tzlich nochmal wieder
kann.

3 | 3 | Und dann eine Mitarbeiterin, da war klar, wenn man
mit ihr essen geht, dann geht man danach auch noch
einmal um den Block. Also so ein wenig, so eine Art,
man lduft auch nochmal. Und das fand ich eigentlich
nicht schlecht.

3 | 7 | und iiberlegt, dass da auch soziale Aspekte mitrein-

kommen.

Jasmin Zimmermann
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(z.B. kurz rausgehen,

Pausenverhalten
Erholungsforderliche

Pausengestaltung

Pausenverhalten
Erholungsforderliche
Pausengestaltung
rend dem Arbejtén macht

(,,Belastungswechsel*) und

eine méntale Umstellung
eine Pflichten®).

Erholungsforderlich sind aucly” | Pausenverhalten

Kurzpausen, die lediglichi2-5 | Erholungsforderliche

Minuten dauern (,,Atem Pausengestaltung

schopfen®)

(Gemeinsame) Bewegung i Pausenverhalten

Pausen ist erholungsfg Erholungsforderliche

Pausengestaltung

Pausenverhalten

...und im sozialen Austay;
Erholungsforderliche

Pausengestaltung
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3 | 8 | wasich ofters mal gemacht habe ist so eine kleine, Kérperliche Aktivitét in Pa
also nur zwischendurch, so eine kleine sportliche ] i erlebt.

Ertiichtigung, Gymnastik oder so was. Das finde ich

noch gut
4 |1 | (...)nichtirgendwie die Pause nicht vor dem PC Ein erholungsforderliches
macht, sondern vielleicht mal an die frische Luft Pausenverhalten wird dami

geht. (...)vielleicht sogar Platz hat fiir irgendwie ein verbunden, dass
wenig Bewegung...Joggen, spazieren gehen oder - Pausen nicht am/Arbeits-
irgend so etwas...Ja...oder vielleicht auch soziale platz verbract werden

Kontakte in den Pausen. (...) und eben die Ausgestal- - -Man an d¢fe frische Luft
tung der Pausen nicht einfach so, dass man sitzen geht
bleibt, im Internet etwas Privates nachschaut, sondern - -Mgh sich bewegt
eben mal aufsteht, sich bewegt, etwas isst, den Kopf oziale Kontakte hat
leeren... - Nahrung zu sich nimmt

4 | 2 | Wo man wirklich auch etwas ganz anderes denkt und | Erholungsforderliche Aktivitj

macht. Und einen Wechsel hat, nicht irgendwie sitzen | ten in der Pause konnen

bleibt, sondern in die Cafeteria geht oder so.

4 | 2 | dassso Bewegung vielfach bei mir auch noch hilft,

den Kopf zu liften

4 1 Sie geht haufig auch laufen wéahrend den Pausen,

geht an die frische Luft

Jasmin Zimmermann Masterarbeit 2013
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Pausengestaltung

Pausenverhalten
Erholungsforderliche
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Pausenverhalten
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5 | 3 | Habe dann gegessen, wandere wieder zuriick und ich Pausenverhalten
laufe immer so 20 Minuten noch Erholungsforderliche
Pausengestaltung

5 | 4 | Also die Mitarbeitenden definitiv bewegen sich zwi- Pausenverhalten

schendrin. Erholungsforderliche

Pausengestaltung

2 | 1 | Ich habe zwar auch schon einmal ein Beispiel erlebt Gemeinsame Pausengestal- Pausenverhalten

an einer Hochschule, wo sich die Angestellten je- tungen sind gut fiir die Er Erholungsforderliche

weils um 10 Uhr zum Kaffeetrinken in der Mensa lung durch Pausen. Pausengestaltung

getroffen haben. Und das war jeweils immer super,
weil du dann immer fiir jeweils 10 bis 20 Minuten
etwas anderes gemacht hast erfahren hast, was die
anderen links und rechts so machen und bist dann
nachher wirklich mit anderen Gedanken im Kopf
wieder an die Arbeit.

2 | 2 | Ichstelle einfach fest, dass es z.B. gerade bei uns Erholungsforderliches oder Pausenverhalten

Leute gibt, die regelmédssig miteinander auch einen positives Pausenverhalten Erholungsforderliche

Kaffee trinken oder so. Und Das sicht man indem sie | kann folgendes beinhaltery: Pausengestaltung
eben z.B. in der Zone mit den Sofas sitzen und so - Pausen gemeinsa

weiter. bringen
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Wenig erholsam wiirde ich sagen sind die Pausen, wo
man jetzt nicht losldsst, wo man nochmal andere
Dinge versucht zu erledigen oder....wo man viel-
leicht nochmal sein Handy ziickt und private Dinge
organisiert oder sonstige organisatorische Dinge, was
weiss ich, Vermieter anruft oder da....Amtsginge
erledigt.

Rumstehen und rauchen, weiss ich auch nicht, ob das
so erholsam ist, ich glaub' s eher nicht.

Ja am Arbeitsplatz gibt es immer wieder Leute, die
am Arbeitsplatz Pause machen und dann da schnell
was essen und nebenher noch im Internet surfen, da
glaub ich auch nicht, dass das so erholsam ist.
untergehen irgendwie shoppen...essen oder so etwas
einkaufen ist wahrscheinlich auch nicht so...eher ein
Zeichen von...nicht produktives Verhalten.

Dann esse ich auch lieber dann auch was vor dem

PC.

...und dort irgendwie am Coca-Automaten ein Cola
und ein Snickers konsumieren. Und dann miisste ich
gleich wieder an das Fliessband zuriick. Das wire fiir

mich irgendwie eben so eine Pseudoerholung.

dass ich finde, wenn ich finde, wenn ich gezwungen
werde, in der Pause auch noch irgendwie mit der

Arbeit beschéftigt sein zu miissen, dass mich Leute

Jasmin Zimmermann

nw

Wenig erholsame sind Pausen,
wo

- Man nicht loslésst

und Pausen am Arbeitspla

(vor dem PC) v

racht wer-

Erholungshinderliche Pause

§ zu konsumieren.
Wenn man in den Pausen
gezwungen wird;-sich mit der

eiter in vertiefter Art
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Pausenverhalten
Erholungshinderliche

Pausengestaltung

Pausenverhalten
Erholungshinderliche
Pausengestaltung
Pausenverhalten
Erholungshinderliche

Pausengestaltung

Pausenverhalten
Erholungshinderliche

Pausengestaltung

Erholungshinderliche Pausenge-
staltungen zeichnen sich dadurch

aus, dass:

- Man Pausen am Arbeitsplatz
verbringt

- Man in den Pausen nicht ,,los-
lassen‘ kann (weiter arbeits-
bezogene Dinge erledigen)

- Man in Pausen (privaten) Ver-
pflichtungen nachgehen muss
(z.B. familidr, Haushalt)

- Man in Pausen private Dinge
erledigt (Dinge organisieren
etc.)

- Man gezwungen wird, sich in
der Pause noch vertieft mit
Arbeit zu beschéftigen (z.B.
verdeckte Meetings)

Man Termin- und Zeitdruck
auch in den Pausen hat (Hek-
tik, keine Zeit zur Ruhe zu
kommen)

- Man korperlich zu aktiv ist

- Man keine Bewegung hat und

raucht

UI)CYIIAUISNE ]
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was fragen in der Pause oder in meiner Funktion und Weise zu beschiftigen, i

noch, das finde ich als nicht erholsam. (...)Aber es dies nicht erholsam (verdeckte
braucht auch ein Stiick ja, dass man mal, also Musse, | Meetings).
dass glaube ich ist fiir mich der Punkt. Wenn ich in
der Pause noch Aufgaben erfiille, die ich erfiillen
muss, dann finde ich es schwierig

3 | 2 | Also z.B. auch zu Hause. Wenn ich zu Hause bin und | Nachgehen (privater) Ver- Pausenverhalten

weiss, jetzt mache ich Pause und in der Pause fiihre pflichtungen wihrend einer Erholungshinderliche
ich irgendwelche Telefonate, um was zu organisie- Pause sind nicht erholsam, Pausengestaltung
ren. Dann finde ich, ist das irgendwie keine Pause. werden nicht als Pause grlebt

Sondern dann organisiere ich was, weil ich es ma- - Telefonate (z.B.
chen muss. Genauso wenn ich jetzt sagen wiirde, ok ganisieren)
und zu Hause muss ich dann in der Pause jetzt versu- - Verpflichtungen im Haus-
chen, das Essen vorzubereiten oder die Spiilmaschine halt
auszurdumen. Dann habe ich auch nicht das Gefuhl, - Familidye Verpflichtungen
ich fiihle mich dann vielleicht hinterher auch ein
Stiick erholt, weil ich kdrperlich aktiv war, aber ich
habe noch keine Lust, danach gleich wieder zu arbei-

ten. Weil ich musste ja etwas tun, was eine Art

Pflicht war.
3 10 | Und das ist dann aber fiir mich in dem Sinne eigent- Die Erfiillung familidrer Pausenverhalten
lich nicht eine wirkliche Pause. Weil ich habe nicht Pflichten wird als nicht erhiol- | Erholungshinderliche

die Freiheit, ich habe eine Pflicht. Ich muss das Essen | same Pause erlebt Pausengestaltung
kochen, ich muss sehen, dass die Kinder was essen
(...) Also das ist dann schon- Hausarbeit in dem

Sinne ist einfach nicht so eine Pause auch wenn ich

selbst auch was mitesse dann.

4 1 Aber ich denke, es ist nicht erholungsforderlich. Sehr W Pausenverhalten
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hektisch, immer...also auch wenn man Pausen Pausen wird als nicht erhol-

Erholungshinderliche
macht, dann schon wieder der Blick auf die Uhr, jetzt Pausengestaltung
muss man zuriick und hier den Termin wahrnehmen

oder nur schon ,,jetzt muss ich diese und jenes erledi-

gen‘ und vom einen zum néchsten ja...

3 | 4 | Also z.B. wenn man sagt, man macht in der Mittags- | Zu viel korperliche Anstren- Pausenverhalten

pause, geht man z.B. joggen. Das finde ich insofern gung in der Pause ist nic Erholungshinderliche

ineffizient, wenn man jetzt zu anstrengend joggt, erholungsforderlich. Pausengestaltung
dann kommt man zuriick und ist eigentlich richtig
miide nach dem joggen, Und wie geht es dann weiter
mit der Arbeit. Da bin ich ein wenig skeptisch, ob das
das richtige — ob das das richtige Pausen fiir zwi-
schendurch Pausen ist

Pausenverhalten

3 | 4 | man konnte vielleicht sagen, wenn ich Leute dann Pausen, die man am Arbeits-

sehe, dass sie gar nicht mal Mittags rausgehen, son- Erholungshinderliche
dern mittags bleiben und dann noch so arbeitsbezo- Pausengestaltung
gene Telefonate fithren, so was fande ich glaube ich

ineffizient
5 | 2 | Und definitiv nicht an den Rechner ja...oder spazie- Pausenverhalten
ren gehen, na solche Sachen. Erholungsforderliche

Pausengestaltung
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Klar, man léisst Freiheiten, das ist positiv zu sehen. Pausenkultur
Erholungsforderli-
ches Verhalten OR

gibt es...vielleicht auch Anreize in dem Sinne, guter Organisationen konnen Pausenkultur

Kaffee, was zu essen... Anreize fiir ein positive Erholungsforderli-

Erholungsverhaltep/$chaffen | ches Verhalten OR

Kaffee, Essen)

Und unter einer guten Pausenkultur stelle ich mir eben In einer positi- Pausenkultur

wirklich so Hochschulen vor, wo die Leute vor allem ven/erholungsforderliche Erholungsforderli-

geistig arbeiten, wo es erlaubt ist, spontane Pausen zu Pausenkultur ches Verhalten OR

machen und wo man weiss, eben wenn ich zum Beispiel - Konnen MitarBeitende
dann diesen Tisch da vorne gehe, dann hat es da im

Idealfall noch diese und jene Leute, und dann kann man
eben hier seine Kontakte aufbauen, sein Netzwerk pfle-
gen...das ist fiir mich quasi eine positive Pausenkultur. ibt es die Moglichkeit
zur sozialen Interaktion
und das habe ich auch schon gemacht, wenn ich vom Pausenkultur

Eingang Richtung Social Zone gelaufen bin oder vom Erholungsforderli-

Arbeitsplatz hinten Richtung Social Zone, stoppte ich ches Verhalten OR

meist ein paar Minuten und gesellte mich dazu und Begegnungen ¥on Mitarbei-
tauschte mich mit ihnen aus und ging dann wieder wei- | tenden.
ter und...ich glaube eben, Platz fiir dieses spontane

Verhalten, das ist ziemlich wichtig.

Masterarbeit 2013

Eine Organisation, die eine

erholungsforderliche Pausen-

kultur unterstiitzt / pflegt:

Lisst Freiheiten fiir selbst-
bestimmte Pausen (Platz fiir
spontanes Verhalten, Selbst-
regulation)

Schafft Anreize (z.B. Kaffee,
Friichte, Tee etc.)

Schafft Moglichkeiten zur
sozialen Interaktion (,,soziale
Begegnungen*)

Wird das Thema Pause, Er-
holung und Ermiidung offen
und bewusst thematisiert
(Austausch, Integration
Leitsétze)

Gibt Pausen einen festen
Stellenwert

Unterstiitzt positiven Pau-
senverhalten (z.B. bezahlte
Pausen)

Bietet entsprechende Ar-
beitsbedingungen (z.B. keine

Monotonie)

IN)uasne
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3 6 Aber so was fiande ich schon - also wie man mit dem

sehr sensiblen oder intimen Thema auf eine Art umgeht,

das fande ich noch, miisste eigentlich in einer solchen

Kultur drin sein.

3 7 | Das ist wirklich so, dass man auch so ein Bewusstsein
hat iiber Pausen. Das wir sagen, was ist denn eine gute

Pause.

3 7 | Das Einzige wire, dass zu einer Pausenkultur, gehort im

Prinzip ein gemeinsames mentales Modell oder zumin-
dest, dass man mal liber Pausen - also ich finde, wir
haben {iber ganz viele Dinge bei uns kein gemeinsames
Bild. Also wir haben, wir leben zwar alle hier aber dass
wir z.B. wisse, ja, wie wollen wir denn so den Sozial-

raum nutzen, wie halten das eigentlich mit Prisenz,

wann sollte man kommen, wann nicht. Wie machen wir

es mit Pausen, mit Erholung...das sind alles Themen,

die man eigentlich, wo man sich austauschen miisste.

4 3 | Wo vielleiht auch explizit darauf hingewiesen wird, was

wichtig ist. Also wie wichtig das die Pause ist

4 3 Oder eben vielleicht auch irgendwie in den Leitsdtzen

des Unternehmens selbst verankert ist...

Jasmin Zimmermann

Thema ,,P
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Ein offener Umgang mit Pausenkultur

Erholungsforderli-

ches Verhalten OR

Pausenkultur
Erholungsforderli-

ches Verhalten OR

Um eine erholungsforderli- /| Pausenkultur

che Pausenkultur zu entwy~ | Erholungsforderli-
ckeln ist es wichtig, ei ches Verhalten OR
gemeinsames mentgles Mo-

dell zu erschaffen, indem ein
Austausch zyf Thematik
»Pausen, Frholung, Ermii-

dung ,&tc. stattfindet.

In einer erholungsforderli- Pausenkultur

chen Pausenkulturwird das | Erholungsforderli-

en” explizit ches Verhalten OR

Pausenkultur
Erholungsforderli-
ches Verhalten OR

en und Erholung in den

Masterarbeit 2013
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In einer erholungsforderli-

Pausenverhalten im Home Off

Und auch die Mittagspause, das war da so fest veran- Pausenkultur

kert. Es kamen meistens nicht alle, also es waren auch
nicht viele dort. Aber einfach die anwesenden Perso-
nen...da machte man gemeinsam Morgen- und Mittags-
pause und ab und zu noch eine Pause am Nachmittag.
Da gab es eigentlich so einen festen Stellenwert.

Ich nehme an, dass die das auch gefordert haben oder
mit...dass eben die Pause auch bezahlt war am Vormit-

tag.

(...) ist definitiv erstmals die Wabhl, selber festlegen zu

konnen.

Es ist Raum fiir keine monotone Arbeitshaltung oder
keinen monotonen Arbeitsprozess, kognitiv wie moto-

risch.

Und ja...also Kurzpausen sind halt wichtig, Selbstregu-
lation ist wichtig. Man hat gezeigt, dass Leute, die ihre
Pausen halt selbst stecken konnen, dass diese Leute
muskuloskelettal entspannter sind ja...

Weisst du, ich kann mal in die Kiiche gehen, kann einen
Apfel nehmen, ihr habt Friichte da, kann trinken und so

was. Und das ist alles toll

Jasmin Zimmermann

In einer erholungsforderli-

chen Pausenkultur si

sen bezahlt (b

Masterarbeit 2013

chen Pausenkultur hab

. wird ein

Pau-

Erholungsforderli-

ches Verhalten OR

Pausenkultur
Erholungsforderli-

ches Verhalten OR

Pausenkultur
Erholungsforderli-

ches Verhalten OR

Pausenkultur
Erholungsforderli-

ches Verhalten OR

Pausenkultur
Erholungsforderli-
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Pausenkultur
Erholungsforderli-
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1 5 | Produktionsbetrieben hiufig mittags oder nachmittags Indem sie erholungshinderliy”| Pausenkultur Eine erholungshinderliche Pau-
auch Bier, die haben dann tats. eine Pulle Bier getrun- che Aktivitéten nicht unge¢r- | Erholungshinderli- senkultur wird durch die Organi-
ken...dort die Kultur war tats., wurde von der Unter- ches Verhalten OR sation bestdrkt, indem:

nehmensleitung nicht gefordert, aber es war erlaubt, ein

Bier zu trinken. Es wurde jetzt nicht irgendwie geahndet - Erholungshinderlichen Aktivi-

oder so etwas. (...). Ja, von der Art von der Unterneh- titen keine Aufmerksamkeit

IN)Yuasned

menskulturen, oder Pausenkultur, die dort zugelassen geschenkt wird

war...das war da sicherlich schlecht, - Strikte Arbeits- und Pausen-

1 5 | Weniger forderlich sind so sehr strikte Arbeitszeiten, Strikte Arbeitszeiten (z.B. Pausenkultur zeiten herrschen (keine Flexi-
dort musste man zum Beispiel...stempeln. Zeitstempel, | mit Stempeluhr) sind fiir ej Erholungshinderli- bilitét)
wenn du da hingekommen bist und wenn du rausgegan- | positives Erholungsverhalten | ches Verhalten OR - Zeitpunkt und Zeitdauer der
gen bist. Und das fiihrte irgendwie zu einer ganz ande- hinderlich, indem sieA.a. Pause vorgegeben sind
ren Haltung der Arbeit. (...)Ich glaube diese strikten Zeitdruck erzeugey. - Die Organisation (Arbeits-und

Zeiten fithrten dann dazu...man musste sogar theore- Zeit-)Druck erzeugt
tisch auch die Mittagspause aufschreiben...so war das
dann genau. So hat man quasi bei der Mittagspause
gekuckt, so ,,Ohh schnell den Kaffee zack zack®...und
musste dann quasi dann ausstempeln nach den Mittags-

pause. Das war da jetzt nicht so unbedingt so Pau-

sen...keine gute Pausenkultur

2 4 | Und dort ist es eben wirklich eine schlechte Pausenkul- | Eine erholungshinderliche Pausenkultur

Pausenkultur zeichnet gich Erholungshinderli-

ches Verhalten OR

tur, wenn man weiss, eben z.B. um 10 Uhr habe ich 15

Minuten Pause.

(M O) uonesiued.aQ) Jp Sunjey 2yo1.LopulysSunjoyiJ

5 1 | Das alleine ist schon einmal immens wichtig, weil wenn Pausenkultur

du unter Druck bist und keine Pausen machen darfst. Erholungshinderli-
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5 3/

Das wiirde gar nicht gehen.

- dass die Firma durch ihr Verhalten das natiirlich steu-

ert. Und wenn man halt in so einer Projektschiene denkt

und befristeten Arbeitsvertrag denkt, dass dann man
eher in ein schlechtes — also keine Kultur entwickelt,
weil man macht halt in dem Sinne wenig Pause. Oder

entwickelt einfach eine schlechte Kultur.

Also dieses Vorbildsein, Pausen machen...positives

Beispiel vorleben. Vielleicht auch anregen zu Pausen,

anregen sich gemeinsam zu bewegen, anregen sich nicht

zu liberarbeiten, anregen dazu auf sich zu achten auf die

korperlichen Signale zu achten. Hinweisen auf...die

schidlichen Auswirkungen von zu langen Arbeitsinter-

vallen, nicht nur auf die eigene Gesundheit sondern auch

auf die Arbeitsergebnisse natiir-
lich...Mdglichst...diejenigen, die Pause machen, nicht
sozusagen abstrafen dafiir, sondern belohnen so im
Sinne einer operanten Konditionierung. Bestitigen da-

fur, sich dazustellen....so in dem Sinner oder.

Jasmin Zimmermann
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koénnen, wird als erho ches Verhalten OR

Pausenkultur
Erholungshinderli-
tung, Druck etc.) beeinflusst | ches Verhalten OR
das Pausenyethalten der

Mitarbeitenden.

Fithrungskréfte in einer Pausenkultur

erholungsforderlichen Pau- / | Erholungsforderli-
senkultur:

- Sind Vorbild fir die MA

ches Verhalten FK

und machen Pause

- Regen zu Pausen an

- Regen dazu an, gi
meinsam zu b

- Regen an, auf die kor-
perlichen Signale zu
achten

- Weisen auf schidliche
Auswirkungen von zu
langen Arbeitsinterval-
len hin (Auswirkung auf
Ggsundheit & Arbeitser-

ebnis)

Sanktionieren diejenigen

nicht, die Pausen ma-

chen

Masterarbeit 2013

Fithrungskréfte in einer erho-

lungsférderlichen Pausenkultur:

- Versuchen, Ziel- und Zieler-
reichung realistisch zu planen

- Geben der Gesundheit / Erho-

Inyuasned

lung von MA Prioritit ggii.
unrealistischer Zielerreichung
(FK sind sich dessen bewusst
und greifen ggf. korrigierend
ein)

- Sind in ihrer Kommunikation
bzgl. Pausen und Erholung
glaubwiirdig / realistisch

- Regen zu Pausen an (Pausen,

M USRYII A S2YI1JL2PAQJSSUN]OYAT]

Bewegung, auf sich achten)
- Belohnen und sanktionieren
nicht

- Sind Vorbild fiur ihre MA
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Und ich finde, wenn du das Ganze organisational for-
dern mochtest, musst du eben auch irgendwie diese
Moglichkeit bieten, dass die Leute, die gut arbeiten,
eben auch diese Pausen brauchen diirfen und zwar fiir
irgendetwas anderes als die Arbeit. Und dann nicht
hinstehen und sagen ,,Ohh weshalb bist du jetzt nicht
hinter dem Computer* oder was auch immer.

Sie wiirden genau diese Spontanitit auch pflegen. Also
dass sie nicht einfach von einem Termin zum néchsten
hetzen, sondern eben auch Platz fiir so spontane Dinge

haben...

Jasmin Zimmermann
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- Belohnen diejenigen, die

Pausen machen

In einer erholungsforderli-
chen Pausenkultur bestghen
erholungsforderlich¢ Erwar-
tungshaltungep(keine Sank-

tionen)

Fithrungskréfte in einer

positiven Pausenkultur

tzen nicht vom einem

zum ndchsten Termin)
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Pausenkultur
Erholungsforderli-

ches Verhalten FK

Pausenkultur
Erholungsforderli-

ches Verhalten FK

- Zeigen selbst auch ein po-
sitives Erholungsverhalten
- Nehmen sich Zeit fiir Pau-
sen
- Planen Termine so, dass
dazwischen kurze Pausen
gemacht werden kdnnen
- Leben die Spontanitit
- Sind sich ihrer Vorbild-
funktion bewusst und zei-
gen kein widerspriichli-
ches Verhalten: Fiihrungs-
kréfte achten nicht nur
formal sondern auch real
auf die Gesundheit ihrer
Mitarbeitenden und versu-
chen Widerspriiche aufzu-
klaren und zu korrigieren
Zeigen erholungsforderliche
Erwartungshaltungen (d.h.
keine erholungswidrigen)
Ermoglichen es MA Pausen
zu machen (z.B. keine Mee-
tings iiber Mittag)
Thematisieren Pausen und
das Pausenverhalten sowie

Auswirkungen von langen
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2 6 Und von dem her versucht, das Verhalten des Chefs
oder der Chefin zu imitieren. Ich glaube - eben wenn du
mich fragst, wie verhélt sich eine Fithrungsperson in
einer positiven Pausenkultur - dann ist die ganz einfache
Antwort, dass sie das selbst auch vorlebt. Und was sie
vermutlich nicht darf ist, einfach nur erzéhlen oder sogar
predigen, man miisse das [Pausen] machen aber selbst

nicht daran halten. Dann ist es nicht mehr glaubwiirdig.

2 6 | Weil wenn eben der Chef oder die Chefin sagen wiirde
"ja wir miissen unbedingt mehr Pausen machen und wir
miissen Pausen niitzen, weil es wichtig fiir die Erholung
ist und ihr miisst nun jede Stunde 5 Minuten Pause ma-
che". Aber jedem Mitarbeiter ist in diesem Moment, wo
die Worte den Mund des Chefs oder der Chefin verlas-
sen klar, dass das nur dahingesprochen ist, weil es sich
so oder so nicht umsetzen ldsst.

2 6 | Weil die gesamte Organisation darauf getrimmt ist, dass
diese und jene Ziele erreichen muss - ich sage nicht,
dass das bei uns so ist - aber einfach, wenn man so pla-
kativ darstellt, dann stimmt das, was gesagt wird nicht
mit dem, was gelebt wird. Dann ist das zwecklos und
man muss das gar nicht erst so sagen. Man muss es

einfach wirklich vorleben und wenn man es nicht vor-

Jasmin Zimmermann
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Fihrungskréfte in einer Pausenkultur

positiven Pausenkultur Erholungsforderli-

- Sind sich bewusst, ches Verhalten FK

Machen selbst auch Pau-
sen

Eine erholungsforderliche Pausenkultur

Pausenkultur muss (auc Erholungsforderli-
der Kommunikationyum- ches Verhalten FK

setzbar, realistisch sein.

Eine erholungsforderliche Pausenkultur

Pausenkultur lebt davo Erholungsforderli-

dass Fiihrungskréfie’ein ches Verhalten FK

Masterarbeit 2013

Arbeitsintervallen auf Ge-
sundheit und Arbeitsergebnis
explizit und differenziert

(nehmen sich dem an)
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lebt, dann kommt es nicht gut. /

3 5 Und bei mir war es tats. so, dass ich nicht dachte, oh In einer erholungsforderli- Pausenkultur

Mann warum sitzen die da schon wieder, eigentlich chen Pausenkultur bestghien | Erholungsforderli-

miissten die schon arbeiten. Ich habe da gedacht, das erholungsforderlich¢ Erwar- | ches Verhalten FK
finde ich also super, dass die sich da so wohl fiihlen,

dass sie sich auch mal dahinsetzen und reden.

4 3 | und dann das auch vorlebt, vor allem von den Fithrungs- Pausenkultur

personen denke ich. Es braucht schon eine Vorbildfunk- Erholungsforderli-

tion in dieser Beziehung. ches Verhalten FK

4 | 4 | Also ganz wichtig finde ich halt schon die Vorbildfunk- Pausenkultur

tion. Nicht dass sie einfach darauf hinweisen ,,Ja, das ist Erholungsforderli-
wichtig, das miissen wir machen®, das kennen wir ja senkultur ches Verhalten FK
schon aus manchen Beispielen...und selbst machen sie - Sind Vorbild
einfach gerade das Gegenteil. Also sagen, Pausen sind beitende
wichtig aber selbst wird nie Pause gemacht, wird alles
immer Kalender mit Terminen verplant, sodass es einem
selbst auch nicht mehr méglich ist, Pause zu machen.

Das finde ich ziemlich unglaubwiirdig.

5 3 Nicht viel. Weil...liber Pausenverhalten wurde bei mei- Pausenkultur

nem bisherigen Arbeitgeber nie gesprochen. Erholungsforderli-
ches Verhalten FK

halten gesprochen.

Jasmin Zimmermann Masterarbeit 2013 Seite 200



. n w Fachhochschule Nordwestschweiz
Pausenverhalten im Home Off Hochschule fiir Angewandte Psychologie

5 3 | Also die Verantwortlichkeit der Fiihrungskraft in Bezug | Dass Fiihrungskrifte sich Pausenkultur

auf Pausengestaltung oder sonstigen Dingen, gab es Erholungsforderli-

nicht, habe ich nie erfahren. ches Verhalten FK

5 4 | also es gibt halt eine formale Ebene und eine reale Ebe- | In einer erholungsforderli- Pausenkultur

ne. Das habe ich gelernt. Also eine Firmenkultur, die das | chen Pausenkultur stimmen/ | Erholungsforderli-
vielleicht miteinander verbinden wiirde, das fande ich die formale und reale Ebepie | ches Verhalten FK
dann auch positiv fiir die Pausengestaltung. (...) Weil iiberein: Alles, was der ge-

wenn ich mir halt aufschreibe, ich mache so und so viele | wiinschten Beriicksichfigung

Stunden und so und so viele Stunden mache ich tatséch-
lich und es hat keine Relevanz, dann hat auch mein

Pausenverhalten keine Relevanz.

Gesyndheit ihrer Mitarbei-
tenden und versuchen Wi-

rspriiche aufzuklaren und

zu korrigieren.

Pausenkultur

5 4 | Dass es keine widerspriichlichen Signale gibt. Dass man | In einer erholungsforderli

mir auch Zeit 1dsst, was zu machen. Erholungsforderli-

ches Verhalten FK
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5 5 | Und die Fiihrungskraft ja...das einzige, was sic machen
konnte, ist zu schauen, wie realistisch ist das Ziel? Ziel-
iiberpriifung. Also letztendlich ist das denn iiberhaupt

machbar?

5 5 Und der Aufwand einfach dermassen unterschétzt wird,
dann wirs natiirlich toll, wenn die Fiihrungskraft ein-
greift und sagt ,,ohn jetzt miissen wir aber delegieren.
Jetzt miissen wir gegeniiber dem Auftraggeber oder
gegeniiber anderen Dingen, Zeitpldnen, jetzt miissen wir

deine Gesundheit priorisieren®.

3 7 | Aber dass wir auch iiber Erholung, erholungsforderliche
Pausengestaltung nicht nur so denken, moglichst viele
und moglichst lange Pausen, sondern eben, dass schon
kurze Pausen was bringen. Dass es auch darum geht,
sich zu erholen, dann wieder produktiv zu sein. Also
nicht Pausen um der Pausen willen, sondern die wirklich
so zu machen, dass man moglichst produktiv ist. Das ist
vielleicht ein wenig instrumentalisiert aber das wére

auch so aus der Fiihrungssicht auch wichtig.

Jasmin Zimmermann
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realistischen Zeitplan (d

auch kein zu Ser Druck

Fihrungskréfte in einer

felerreichung rea-

In einer erholungsforderli-
chen Pausenkultur erhélt
Gesundheit / Erholung der
Mitarbeitenden von Fiih-
rungskréften einePrioritit
gegeniiber eingf unrealisti-
schen und
Uberarbeftung verbundenen
Zielerreichung (FK sind sich
deséen bewusst und greifen
of. korrigierend ein).

Das Thema Pausen wird in
einer erholungsforderlichen
Pausenkultur nicht nur offen,
sondern auch differenziert

betrachtet und diskutiert.

Masterarbeit 2013

Pausenkultur
Erholungsforderli-

ches Verhalten FK

Pausenkultur
Erholungsforderli-

ches Verhalten FK

Pausenkultur
Erholungshinderli-

ches Verhalten FK
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4 3 |, dass man Pausen macht. Jetzt auch speziell auf die Eine erholungsforderliche
Mittagspause z.B. und nicht Meetings reinplanen in der | Pausenkultur gibt den Mit-
Zeit von 10 bis 11, 11 bis 12 und 12 bis 1 Uhr, wo ei- arbeitenden die Moglichkeit,
nem dann die Moglichkeit genommen wird, Pause zu (mittags) Pause zu machen:
machen. Die Planung (auch von Mee-

tings) ist erholungsfreund-
lich ausgerichtet.

5 2 | und dass ich da auch drauf angesprochen werde, wie ich | Auf das Pausenverhalten
meine Pausen mache und sonst wie. Und das finde ich aufmerksam machen wird
gut. als positiv erlebt.

2 5 | Das Problem ist, wenn man vorher irgendwie auf die Sanktionen von Vorgesetz-
Toilette miisste und es ist dringend....pfff...ja...dann ten nach Kurzpau-
kann man das schon. Das Problem ist, man kriegt dann sen/Unterbrechupgen sind
einfach einen ,,Zusammenschiss*, weil man so und so olungsverhal-
viel Anrufe verpasst hat. Und was dort sonst noch itarbeitenden
schlecht war.

3 6 | das fand ich dann auch hinderlich, so widerspriichliche Widerspriichliche Signale

Signale. (...) Das war also eine ambivalente Situation, und Botschaften (von Fiih.

also mein Chef auch. Der also nie vor 10 aus dem Biiro | rungskréften) sind kriti
gegangen ist, weil er auch diese Regelung als Fiithrungs-
kraft unterlaufen konnte. Dann immer so auch durch Pausenkultur.
sein Verhalten eigentlich ausgestrahlt hat, wir arbeiten
alle langer. Und wenn man da um 5 gegangen ist, hatte
man das Gefiihl, also jetzt - obwohl er gesagt hat, ich
finde es gut, wenn ihr um 5 geht und eure Pausen macht.
Aber er hat es halt nie gemacht. Und das finde ich, sol-
che widerspriichlichen Botschaften, die finde ich kri-

tisch

Jasmin Zimmermann Masterarbeit 2013

fiir eine erholungsforderliche

Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fiir Angewandte Psychologie

Pausenkultur
Erholungsforderli-

ches Verhalten FK

Pausenkultur

Erholungsforderli-
ches Verhalten FK
Pausenkultur Fiithrungskréfte in einer erho-

Erholungshinderli-

ches Verhalten FK

lungshinderlichen Pausenkultur:

- Sanktionieren MA, wenn sie
Pausen machen
- Senden widerspriichliche Sig-
Pausenkultur nale (,,Wasser predigen &
Erholungshinderli- Wein trinken®)
Sind in ihrem Erholungsver-

halten kein Vorbild fir MA

ches Verhalten FK -

- Planen Ziel- und Zielerrei-
chung unrealistisch (Zeit- und
Termindruck, FK iibt Druck
aus)

- Sind nicht auf das Thema Pau-
sen und Erholung sensibilisiert

- Sind unaufmerksam ggii. dem

mjnyuasned
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dass wenn Fiihrungskrifte so widerspriichliche Signale In einer erholungshinderli- Pausenkultur

aussenden und nicht als Vorbild vorangehen. Und das Erholungshinderli-

finde ich schon schwierig, das finde ich nicht gut. ches Verhalten FK

nicht mehr in eineinhalb Monaten Entfernung hétte sein Pausenkultur
Erholungshinderli-

ches Verhalten FK

sollen, sondern wurde auf einmal auf 14 Tage platziert
und das geht halt nicht ja. Und dann schléft man auch
mitten in den Dialogen ein und fiihlt sich halt einfach
schlecht. Und da denkt man dann nicht mehr an Pausen
oder an Erholung. Also ne...das...man will einfach das
Ziel erreichen.

Und man hat ja Angst, man ist ja in der Probephase. Druck verstirkt negatives Pausenkultur
Erholungshinderli-
ches Verhalten FK
Aber wenn halt die Fiihrungskraft nicht sieht, oh es lauft | In einer erholungshinderli- Pausenkultur
aber auch einer Schiene, ohh jetzt ist er schon wieder chen Pausenkultur sind Ex Erholungshinderli-
krank und reagiert nicht drauf. Oder dass jemand {iber- rungskréfte nicht auf das ches Verhalten FK
haupt krank wird. Thema Erholung yhd Pausen

sensibilisiert u#d nicht auf-

merksam gggeniiber dem

Also ich habe leider schlecht gelernt, ich bin schlecht Erholungshinderlich ist Pausenkultur

sozialisiert. Und habe meinen Leuten...ich iiberlasse das | wenn Fithrungskrafte darauf | Erholungshinderli-

denen selbst auch, wie ich es mir selbst auch iiberlassen en, auf das Erho- ches Verhalten FK

Jasmin Zimmermann Masterarbeit 2013

(potentiell gesundheits- und
leistungsschiadigenden) Pau-

senverhalten von MA
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wiirde.

Man wurde nicht angeregt zu Bewegung, zu irgendwel-
chen gesundheitsforderlichen Aktivitdten, was eher ein

negativer Aspekt von Kultur ist.

von wegen, ich werde entlassen und wenn ich entlassen
werde, das ist alles tot und dann wird mein ganzes Le-
ben kaputt gehen und deswegen muss ich ganz viel

arbeiten uns so.

im Produktionsbereich hatte ich ja erzéhlt, gab es fixe
Pausen, da haben alle um 9 Uhr Pause gemacht bis 9.15,
haben Kaffee getrunken, haben Zeitung gelesen oder
sich unterhalten....das war sicherlich sehr erholungsfor-
derlich und der Gesundheit zutréglich.

In Hohenheim hatten wir vom Team her eine sehr for-
derliche Pausenkultur, dass wir gemeinsam spazieren
gegangen sind...so dass auch keiner das Gefiihl hatte,
der eine oder die andere geht jetzt hier lange spazieren,
alle anderen schaffen wie blode. Sondern man ist ein-

fach gemeinsam spazieren gegangen, hat es ein Stiick

weit ein Gruppendruck in die richtige Richtung gegeben,

nicht in die falsche Richtung.
Und hier gibt’s eher so Subkulturen, wie ich es gesagt

habe, die sich etabliert haben, wovon manche sicher

Jasmin Zimmermann

n w Fachhochschule Nordwestschweiz
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Organisationen und Fiih- Pausenkultur

rungskréfte, die zu Beyre- Erholungshinderli-
gung oder gesungdheitsfor- ches Verhalten FK
derlichen AJfivititen anre-

gen beefnflussen die Pau-

Druck von ,,oben‘ verstér! Pausenkultur

Erholungshinderli-

senverhalten. ches Verhalten FK

Fixe Arbeitspausen konne Pausenkultur

auch erholungsfordegith Erholungsforderli-

ches Verhalten MA

In einer erholungsforderli- Pausenkultur
Erholungsforderli-

ches Verhalten MA

Pausenkultur

urch aus, dass Erholungsforderli-

Masterarbeit 2013

Mitarbeitende in einer erholungs-

forderlichen Pausenkultur:

- Machen regelmaissig Pause

- Regen sich gegenseitig an,
Pausen zu machen

- Treffen sich in den Pausen

- Bewegen sich in den Pausen

- Schalten in den Pausen mental
ab

- Entwickeln gemeinsame Ge-
wohnheiten, an denen es je-
dem freisteht, daran teilzu-
nehmen oder nicht

- Unternehmen gezielt gemein-

In)nyuasneq
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ches Verhalten MA sam Aktivititen in den Pausen

positiv sind...sich treffen...bewegen, abschalten. - MA sich zur Pause trg
- Anerkennen Kurzpausen von
- MA sj Kolleginnen und Kollegen

- Betrachten Pausen als etwas

A abschalten

2 | 4 | und fiir mich ist eben Pausenkultur eher etwas Lebendi- | Eine erholungsforderliche Pausenkultur Positives

ges...wo Vielfalt Platz hat. Eben das, das ich vorhin Pausenkultur ldsst Platz fij Erholungsforderli- |-
sagte, mit dieser Kaffeepause in der Hochschule, die Vielfalt, dort treffen sicf die | ches Verhalten MA
immer am 10 Uhr stattfand, wo sich einfach alle ge-
meinsam trafen. Das war auch so, das fing einfach ir-
gendwann jemand an und mit der Zeit gesellten sich
immer mehr Leute dazu. Bis am Schluss immer mehr
wussten, es ist 10 Uhr und ich mochte gerne mit jeman-
dem Kaffee trinken, dann weiss ich, sie sind dort an
diesem Tisch. Und da konnte jeder kommen der wollte freistght, daran teilzuneh-
und Zeit hatte. Und das ist fiir mich so quasi die Ideal-

vorstellung einer Pausenkultur.

Pausenkultur

3 3/ | Das fand ich noch interessant. Also das war ein gutes, Einzelne Mitarbeitende

4 | fand ich, ja, ein gutes Verhalten der Mitarbeiterin. Weil | regen andere dazyarf/ laden | Erholungsforderli-

es war, sie hat dann hat dann halt die anderen auch dazu ches Verhalten MA
bewegt und es hat sich dann so eine Kultur eingestellt.

3 4 | So ein informelles Friihstiick. Aber dass man so eine Art Pausenkultur

Erholungsforderli-

ches Verhalten MA

Kurzpause irgendwie kultiviert sozusagen, es hat nur
nicht richtig funktioniert.
3 7 Aber das man das auch anerkennt, dass das wirklich nur Pausenkultur
eine kurze Pause ist. Erholungsforderli-

e anerkannt werden. | ches Verhalten MA
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4 |3
4 4
4 |3/

4
1 5
2 5

Also ein positives Beispiel ist, als ich in *Stadt™ bei
*Unternehmen* gearbeitet habe. Wo wir eigentlich

immer gemeinsam Friihstiick gegessen haben.

Und das erschwert einem selbst glaube ich auch, Pause
zu machen. Weil man sich dann vielleicht einfach auch
doof vorkommt weil man sich sagt ,,alle sind so iiberla-
den und haben keine Zeit fiir eine Pause und ich selbst

mache da gemiitlich drei Mal am Tag Pause®.

Und der Kollege schaute so oder so nur fiir sich. Und
das ist ja...empfand ich weniger als positive Pausenkul-

tur.

Und andere sind denke ich nicht produktiv....irgendwie
noch was erledigen in den Pausen, sitzen bleiben vor

dem Rechner und weiter in die Kiste reinglotzen...

Das Problem war nur, dass haben Sie dann auch nach
einer Weile gemerkt, wenn sie in dieser Viertelstunde

Pause weiter am Computer bleiben und privat surfen,

Jasmin Zimmermann

n w Fachhochschule Nordwestschweiz
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Schauen Mitarbeitende nur

fur sich selbst, kann sich
keine positive, erholungs-
forderliche Pausenkultur
entwickeln. Eine erholungs-
forderliche Pausenkultur lebt
vom ,,Gemeinsamen‘
Negative Subkulturen zeich-
nen sich dadurch aus, dass
- MA in den Pausen nicht
abschalten (noch was er-
ledigen)
- MA den Arbeitsplatz
nicht verlassen (vor dem
PC sitzen bleiben)
Erholungshinderliche Pau-
sengestaltungen beinhalten

- Am Computer verblei-

Masterarbeit 2013

Pausenkultur
Erholungsforderli-

ches Verhalten MA

Pausenkultur
Erholungsforderli-

ches Verhalten MA

Pausenkultur
Erholungshinderli-

ches Verhalten MA

Pausenkultur
Erholungshinderli-

ches Verhalten MA

Pausenkultur
Erholungshinderli-

ches Verhalten MA

Mitarbeitende in einer erholungs-

hinderlichen Pausenkultur:

- Schauen eher fiir sich (machen
alleine Pause, regen nicht an)

- Schalten in den Pausen nicht
ab

- Verlassen den Arbeitsplatz
nicht (machen Pause am PC)

- Gehen nicht an die frische
Luft

- Haben keine Bewegung in den

Pausen

IN)yuasneq
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nw

dann machten sie je nachdem vielleicht privat etwas ben (und ggf. surfen)

Gutes. Sie hatten jedoch keine frische Luft, haben sich - Keine frische Luft
nicht einmal die Beine vertreten. Ebenso etwas, das es - Keine Bewegung
braucht, mal in einer anderen Umgebung ein wenig

Abwechslung zu haben. Daher wiirde ich zum Thema

schlechte Pausenkultur sagen

dann sassen da plotzlich welche in der Social Zone. und | In einer erholungsforderli- Pausenkultur

dann ist die Frage, wie erlebt man das als erstes. Erholungsforderliche

Pauseninfrastruktur

Dass man auch sieht, ah ja, es gibt so - man kann sich Pausenkultur

dazusetzen, wenn die in der Social Zone sitzen. Weil Erholungsforderliche
wenn sie in der Kiiche sind und zu zweit am Tisch, dann Pauseninfrastruktur
finde ich das schon wieder ein Stiick weit fast sehr intim
auf eine Art. Aber das fand ich so sehr offen und das ist
fiir mich ein Stiick der Kultur eigentlich.

Und der scheint ja sehr gut zu funktionieren. Also mit Pausenkultur
Matten glaube ich. Und da - aber die Wahrscheinlich- Erholungsforderliche
keit - ich kann mir also auch einen Ort suchen, wo ich Pauseninfrastruktur
neben Leuten liege, die ich nicht kenne. Das ist glaube

ich sehr forderlich dafir.

(...) so die raumlichen Moglichkeiten, dass diese auch Pausenkultur

vorhanden sind. Das ist auch sehr wichtig. Dass es tiber- Erholungsforderliche
haupt die Moglichkeit besteht irgendwo...also da gehort Pauseninfrastruktur

fir mich die Cafeteria dazu fiir eine Pause oder auch

Masterarbeit 2013

In einer erholungsforderlichen

Pausenkultur gibt es:

Fiir Begegnungen ,,eingerich-
tete* Orte

Maoglichkeiten, wo man sich
treffen kann

Réaumliche Moglichkeiten zur
korperlichen und geistigen
Entspannung (z.B. geeignete
Infrastruktur fiir Power Nap)
Gibt es rdumliche geeignete
Pausenrdume

Sind Pausenrdume schon ge-
staltet

Gibt es Angebote, wo die Pau-
se verbracht werden kann (z.B.

Cafeteria)

I nyuasneJ

AN NOSBIJUIUISNC J dYD1]L2PAOSSUN]OY.AT]

Seite 208



. “ w Fachhochschule Nordwestschweiz
Pausenverhalten im Home Off Hochschule fiir Angewandte Psychologie

irgendwo in der Néhe ein Ort, wo man hingehen kann, verbracht werden kann (z,

wo man reden kann, wo man einen Kaffee trinken kann, | Cafeteria).
sich hinsetzen kann. Dass einem einfach auch die Mog-
lichkeit gegeben gibt...

Pausenkultur

4 | 4 | Nicht moglich oder. Dass vielleicht auch ein wenig Réaumliche Moglichkeite

ja...einigermassen gut und schon gestaltet ist. Erholungsforderliche
Pauseninfrastruktur
5 5 Weisst du, ich kann mal in die Kiiche gehen, kann einen Pausenkultur
Apfel nehmen, ihr habt Friichte da, kann trinken und so Erholungsforderliche
was. Und das ist alles toll Pauseninfrastruktur
1 4 | Also gibt es Rdumlichkeiten, gibt es Zeitfenster, Pausenkultur
Erholungsforderliche
Pauseninfrastruktur

3 6 | So ein kurzer Power Nap, das wiirde ich auch als eine Pausenkultur

Réaumliche Moglichkeiten
positive Kultur sehen, wenn das irgendwie moglich wére | fiir einen Power Nag'si Erholungsforderliche

Teil einer erhiolungsforderli- | Pauseninfrastruktur
ausenkultur

1 5 | dawar s so, dass man, da gab es...genau, da gab es ein Die Pausenkultur wird posj~" | Pausenkultur

Campuskaffee, wo man sehr guten Kaffee bekam. tiv beeinflusst durch Erholungsforderliche

Pauseninfrastruktur

einer Mensa 0.A.
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3 6 Also diese ganzen Ruherdume, die so dicht, so direkt an
kleinere Biiros liegen, die haben offensichtlich alle ein

Problem.

Jasmin Zimmermann
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Erholungshinderlich (in

unserer von Anonymitit

gepréigten Kultur) sind R

herdume, die zu wenig Dis-

tanz zum Arbeitsplatz Auf-

weisen.

Masterarbeit 2013

Pausenkultur In einer erholungshinderlichen
Erholungshinderliche | Pausenkultur gibt es:
Pauseninfrastruktur
- Ruherdume- und Erholungs-
rdume mit zu wenig Distanz

zum Arbeitsplatz

Jn)nyuasney
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nw

Man muss denke ich einfach sich die evolutionér ange- Eine erholungsforderliche Umweltbedingungen

legten Bediirfnisse anschauen oder und die sehen so aus, | Umwelt regt dazu an, da Erholungsforderliche

dass wir uns alle eigentlich bewegen miissen, bewegen - Man sich bewegt dussere physische

sollen, dass wir Vitamin D brauchen, dass wir mindes- - Dass man naclf draussen | Umwelt)
tens 20-30 Minuten am Tag an der Sonne sind...dass
wir auch ja....sozialen Austausch haben und das wére
sicherlich gut, wenn die Umgebung das alles anregen

wiirde. ...

... vielleicht auch Anregung fiir die Sinne noch...so Umweltbedingungen

gesponnen...Musik oder irgendwie sonstige Anregun- Erholungsforderliche
gen, die also auch, dass man also auch in anderen Berei- aussere physische
chen angeregt wird als in denen man wihrend der Arbeit Umwelt
angeregt ist. Also Musik, Kunst...irgendwie so, ja.

oder wenn Wasser in der Néhe ist...wird ja auch von

Erholungsforderliche dusse- /| Umweltbedingungen
re Umwelten beinhalten j

der Néhe

allen Menschen auf der Welt als positiv erlebt, weil es ja Erholungsforderliche

offenbar evolutionir von Vorteil war, dass wir in der dussere physische

Néhe von Wassert gelebt haben oder in der Néhe von - Wasser Umwelt
Béaumen gelebt haben, wo wir Schutz suchen konnten,
wo wir auf der anderen Seite auch Nahrung beschaffen
konnten. ..fischen konnten, was auch immer...

...Ein Park mit Bdumen und Wasser. (...) Vielleicht
sogar noch mit Sportgeréten so...

,...Nahrung habe ich vergessen bei den positiven Aspek-

Eine erholungsforderliche Umweltbedingungen

ten. Also wen man gesunde Nahrung in Reichweite Erholungsforderliche

anbiete, das ist sicherlich auch erholungsforderlich. dussere physische

Umwelt

...Ich laufe 200 Meter dann schau ich auf den See run- W Umweltbedingungen

Masterarbeit 2013

Eine erholungsforderliche,

dussere physische Umwelt bein-

haltet/ermoglicht:

Anregungen zur Bewegung
Anregungen, dass man nach
draussen an die frische Luft
geht
den sozialen Austausch
Anregungen fiir die Sinne
(z.B. Musik & Kunst)
Sonne
Licht
Ruhe
Natur in der Ndhe

- Griin

- Pflanzen /Bdume /Wald

- Wasser/See /Fluss

- Berge
Moglichkeit nach draussen
zu gehen

- Indie Natur

- Andie frische Luft

- Gartenfldche

- Balkon
Blick in die Weite / in die
Natur

Spaziergehmoglichkeiten

wISUNSUIPIQIPMU )
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2

6

ter...gleich Naturschutzgebiet in der Néhe. Gute Mo g-
lichkeiten spazieren zu gehen, Wald in der Néhe...Gute
Luft, kein...(...)...Backer in der Nahe, gehort vielleicht
auch dazu, dass man sich was zu essen holen kann.

Genau

Also die Spaziergehmdoglichkeiten sind auf jeden Fall
positiv. Das ist ein Anreiz auch rauszugehen. Gerade
auch der Anreiz auf den See zu schauen und zu sehen,
wie er aussieht, er sieht jeden Tag irgendwie anders
aus...das ist auf jeden Fall ein starker Anreiz, sich auch

zu bewegen und rauszugehen...

...Balkon ist sicherlich auch, dass man mal...man liftet,
das man frische Luft rein ldsst, dass man kurz rausgeht
und guckt, wie ist das Wetter. Das ist auch forder-

lich.. ja.. ja...

Sonne, Licht und frische Luft.

Also mein Ideal ist, dass in dieser Umwelt eben so eine

Jasmin Zimmermann

Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fiir Angewandte Psychologie

nw

Pausenverhalten kann posi- /| Erholungsforderliche

tiv beeinflusst werden dyfch | dussere physische

Umwelt

Bicker)

Eine physische Umwelt, die /| Umweltbedingungen

ein erholungsforderliche Erholungsforderliche

Pausenverhalten posifi dussere physische

beeinflusst beinhaltet Umwelt

- See¢/in der Nahe (bzw.
lick darauf)

Ein Balkon beeinflusst das Umweltbedingungen

Pausenverhalten positiv Erholungsforderliche
dussere physische
Umwelt

Eine erholungsforderliche Umweltbedingungen

Umwelt beinhaltet Erholungsforderliche
dussere physische
Umwelt

rische Luft

W Umweltbedingungen

Masterarbeit 2013

Néhe zu einem Naherho-
lungsgebiet

Park

Schone offentliche Plétze,
wo sich Menschen treffen
Angebote der Umwelt, die
andere Sinne (als diejenigen,
die bei der Arbeit bean-
sprucht werden
Nahgelegene Einkaufsmog-
lichkeiten

(Gesunde) Nahrungsangebo-
te (Essens & Trinken, z.B.
auch Cafés)

"Favorite Places"
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Art Innenhof mit Pflanzen vorhanden ist. Also z.B. auch | lung forderliche Umwelt Erholungsforderliche

hier an der Louis-Giroud Strasse, diese Gasse mit den beinhaltet dussere physische
Béaumen, das finde ich ziemlich cool. (...)Dann wenn - Pflanzen und Biuime Umwelt

ich das Thema wieder auf das Thema Home Office
beziehe, finde ich es relativ cool, dass ich innerhalb von
200-300 Meter einkaufen kann. (...) Daher ist flir mich
nicht nur Sonne, Licht und frische Luft wichtig, sondern
eben auch einkaufen - Frische Luft

3 8 | haben wir so eine Art so ein kleinen Balkon, wir haben Ein Balkon, viel Gartenfld- " Umwelthbedingungen

ein Haus gemietet und haben ziemlich viel Gartenfldche. | che ist erholungsfordeflich. | Erholungsforderliche

Das heisst, wenn ich jetzt sage, meine Pause, dann kann dussere physische
man sicher auch mal in die Sonne, nach draussen sitzen. Umwelt
Das finde ich z.B. irgendwie gut

3 8 | Ich sehe ja nicht, ich kann den Blick nicht schweifen Den Blick in der Weite und

Umweltbedingungen
lassen auf etwas, was mir angenehm vorkommt (...) da der Natur schweifen 1 Erholungsforderliche
guckt man auf die Silhouette des Jura, man kann sich zu konnen, wird dussere physische

Béaume anschauen, ohne dass man was Bewusstes sicht, | sam erlebt. Umwelt
kann man so ein wenig den Blick schweifen lassen. Und
das finde ich noch gut.

3 9 | Dann gehe ich entweder auf den Balkon, wir haben Die Moglichkeit, nach Umweltbedingungen

einen Garten, ich setze ich mich dann da hin. Da gibt es | draussen zu gehen und die Erholungsforderliche

auch Biume, die ich schon finde, ja genau. Also da - dussere physische

mir ist wichtig, dass ich dann so in der Natur bin. (...) Umwelt
Und ich sehe Berge und mich hab das Gefiihl ich bin
meilenweit weg von der Arbeit

3 8 | da haben die so ein riesiges Bassin, wo also wirklich Umweltbedingungen

tolle Fische rumschwimmen, und man schaut dann ver- Erholungsforderliche
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sunken kurz so einen Fisch an und geht dann wieder

zuriick. Also das hatte fiir die so eine Art Erholungscha-

rakter.
3 9 | Vielleicht aber ist es auch erholsam, wenn man mal in

eine Bildergalerie geht. Also das muss ja nicht immer

nur Natur sein, sondern es kann ja auch irgendwie Kunst

sein. Dass man da mal, wenn man sich inspirieren lassen

mochte.

4 4 | (...)die Moglichkeit rauszugehen. Und zwar nicht ir-
gendwie in ein Industriegebiet, sondern vielleicht an
einen schonen Ort. Sei es, um spazieren oder joggen zu
gehen.

4 4 | Wir haben beispielsweise bei uns einen Fluss in der
Nihe, Wald in der Nihe also alles eigentlich, innert
Laufdistanz erreichbar. Und das empfinde ich doch als

ja, sehr praktisch.

4 5 | Aber was ich auch noch schon finde ist, zu Hause ganz
in der Ndhe haben wir Geschéfte oder ein Kaffee in der
Nihe. Und wenn man mal das Gefiihl, etwas anderes zu
sehen...jetzt muss ich mal ein wenig raus, sei es, weil
ich den Kopf liften méchte oder weil ich mal unter
Leute kommen mochte, (...)Und wenn das alles so ein
wenig in der unmittelbaren Nihe ist, dann finde ich das

schon. Sehr positiv.

Jasmin Zimmermann
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ken erholsam dussere physische

Umwelt

Dinge bzw. Angebote der Umweltbedingungen

Umwelt, die andere Si Erholungsforderliche
(als diejenigen, die¢ Bei der dussere physische
Arbeit beanspgucht werden) | Umwelt

anregen / p€anspruchen,

Umweltbedingungen
Erholungsforderliche
dussere physische
Umwelt
Umweltbedingungen
Erholungsforderliche
dussere physische

Umwelt

Die Néhe zu Geschéften
(z.B. Cafés) wird als er

Umweltbedingungen

Erholungsforderliche
lungsforderlich empfdnden. | dussere physische

Umwelt

Masterarbeit 2013
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5 6 | Und ja, forderlich ist, ist alles was irgendwie griin ist, Eine erholungsforderliche Umweltbedingungen

was draussen ist, was Natur ist. Dass man dadurch dann Erholungsforderliche

auch mehr raus geht. dussere physische
Umwelt

5 7 | wenn ich halt mal irgendwie Sachen habe, da gibt es Umweltbedingungen

gutes Essen...perfekt. Erholungsforderliche
dussere physische

Umwelt
5 7 | Daist der Kantplatz, da treffen sich im Sommer die

In einer erholungsforderli- Umweltbedingungen

Jugendlichen. Da gibt es eine Eisdiele direkt, dann ist chen Umwelt gibt es Erholungsforderliche
quasi eine Stammkneipe genau gegeniiber. Dann lauf ich - Schone 6ffentliche Plgt- | dussere physische
200 Meter bin im grossen Park, im Herrengarten von ze, wo sich Mensch Umwelt

*Stadt*. Oder wenn ich 20 Minuten laufe, bin ich in der treffen
Stadt bei meinem Lieblingsdoner. Also da ist alles vor- - Essens- und Trinkange-
handen, alles. (...) Ja klar, dass ich eher mal Pause ma-
che. Also meine alte Wohnung, da hatte ich keinen Bal-

kon, (...)
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1 6 | Also wo alles das erstgenannte fehlt. Also viel Stein,
viel Beton, keine Mdglichkeit sich zu bewegen, unge-

sunde Luft, keine Interaktionsmdglichkeiten,

Erschweren...Ja erschwerend ist sicherlich der Stras-
senverkehr. Weil wenn ich eben auf meinem Balkon
stehe, bin ich auf einer Art Innenhof und dort ist es
ruhig. Aber auf der anderen Seite des Hauses hat es
ziemlich viel Strassenverkehr und das ist nicht ange-
nehm.

Und wenn ich z.B. mal eine Pause mache, dann will ich
also dann auf so was gucke [zeigt nach draussen auf
direkt angrenzende graue Betongebdude], das finde ich
schon nicht so erholsam.

Im negativen Bereich, wenn man eine ,,Pommesbude*
nur hat. Dann wird man sicherlich da auch essen gehen
und wenn es irgendwie eine gute Salatbar um die Ecke
gibt, dann geht man eher da essen.

(...)die Moglichkeit rauszugehen. Und zwar nicht ir-
gendwie in ein Industriegebiet, sondern vielleicht an
einen schonen Ort. Sei es, um spazieren oder joggen zu

gehen.

Jasmin Zimmermann
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Eine Umgebung, die weni-

ger erholungsforderlich i

zeichnet sich aus durc
- Viel Stein
- Viel Beton

]

lichkeiten
Léarm und Strassenverkehr

ist nicht forderlich fiir die

Erholung.

Masterarbeit 2013

eine Interaktionsmog-

Umweltbedingungen
Erholungshinderliche
dussere physische

Umwelt

Umweltbedingungen
Erholungshinderliche
dussere physische

Umwelt

Umweltbedingungen
Erholungshinderliche
aussere physische
Umwelt
Umweltbedingungen
Erholungsforderliche
dussere physische
Umwelt
Umweltbedingungen
Erholungshinderliche
dussere physische

Umwelt

Eine erholungshinderliche
dussere physische Umwelt bein-

haltet/bietet keine Moglichkeit:

Viel Stein

Graue Umgebung

Viel Beton(-gebédude)
Keine Mdglichkeiten, sich
Zu bewegen

Ungesunde Luft
Industrie(-gebiet)
Keine Interaktionsmog-
lichkeiten

Larm

Strassenverkehr

Keine Angebote mit ge-

sunder Nahrung
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Das wire wahrscheinlich irgendwo in einem Industrie-
gebiet, irgendwo in einem Keller unten, ich arbeite al-
leine, es ist nichts vorhanden in unmittelbarer Nédhe, wo
ich mal etwas zu essen kaufen konnte oder ein Kaffee
trinken konnte...nur héssliches graues Gebiet, wo es
mich nicht reizt, spazieren zu gehen...Keine Moglich-
keit, sinnvoll draussen zu sitzen. Es kommen nur Last-

wagen und weiss nicht was vorbei.

Wenn also die Raumlichkeiten hell sind und vielleicht
so gestaltet sind wie unsere Vorfahren das erlebt ha-
ben....also so savannendhnliche Wilder oder wo kom-
men wir her...aus Afrika oder? Und da fiihlt sich der
Mensch auch am wohlsten...(...) Oder mit Aussicht auf

irgendwas...auf eine schone Landschaft.

Weil ich oft in schlechten Biiros gearbeitet habe. Meine
erste Stelle war in einem Biiro ohne Fenster und dort
brauchte ich Pausen wirklich, um nach draussen gehen
zu konnen und Sonnenlicht zu sehen. Und in einem
anderen Biiro gab es zwar Tageslicht, aber nur sehr
schwach und gleichzeitig Fenster, die man nicht 6ffnen
konnte und eine sehr schwache Liiftung. Und gerade in
den Sommermonaten hatte ich oft Kopfweh, weil ich
lange in der heissen und stickigen Luft war. Und seither
ist frische Luft fiir mich....also es sollte am Arbeitsplatz

frische Luft haben.

Jasmin Zimmermann
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Als erholungshinderlich im
Hinblick auf die dussere

physische Umwelt geln:

- Befahrene Strassen

draussen zu gehen

Erholungsforderliche innere

Umwelten beinhalten

e Aussicht auf eine
schone Landschaft
Eine erholungsforderliche

innere physische Umwelt

beinhaltet

- Fenster (die mary/6ffnen

kann)

- Natiirlicheg Licht

Masterarbeit 2013

eine Moglichkeit, nach

- Gute, klare, frische Luft

Umweltbedingungen
Erholungshinderliche
innere & dussere phy-

sische Umwelt

Umweltbedingungen
Erholungsforderliche
innere physische Um-

welt

Umweltbedingungen
Erholungsforderliche
innere physische Um-

welt

Eine erholungsforderliche, inne-
re physische Umwelt beinhal-
tet/ermoglicht:

Helle Rdumlichkeiten
Réaumlichkeiten, die an die
Natur angelehnt sind
Eine Aussicht auf eine
schone Landschaft
Fenster (die man 6ffnen
kann)

Natiirliches Licht

Gute, klare, frische Luft
Balkon

Moglichkeit, den Blick
schweifen zu lassen

Réaumliche Angebote aus-
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Ah Moment, mein eigener Balkon. Es kommt héufig

vor, dass ich einfach auf dem Balkon stehe und ein Glas

Wasser trinke und einfach durch das Quartier schaue. Ja

ich wiirde sagen, der Balkon ist auch noch wichtig.

Also wichtig finde ich, dass ich nicht nur einen Raum
habe. Also weil ich finde, so ein wenig Distanz gehort

dazu.

Maoglichkeit, ach einfach zu Hause rauszugehen (...)

Aber heute stehe ich einfach mal raus, schnappe ein

wenig frische Luft, 10 Minuten einfach mal rumschauen

auf dem Balkon Terrasse...etwas trinken oder draussen
essen, wenn es schon Wetter war. Finde ich schon sehr
positiv...

Ich habe einen Sessel im Biiro, das ist auch ein Anreiz
sich zu erholen, gelegentlich wenn ich mal einen Text
lese, dann wechsle ich die Position, dann sitz ich nicht
am Schreibtisch sondern sitze im Sessel und lese den

Text. Das ist auch gut...ja (...)
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Fiir die Erholung wahrend Umweltbedingungen

Erholungsforderliche
innere physische Um-

welt

Umweltbedingungen
Erholungsforderliche
innere physische Um-

welt

Umweltbedingungen
Erholungsforderliche
innere physische Um-
welt

sam w, genommen.

Eine physische Umwelt, di Umweltbedingungen

ein erholungsforderlic Erholungsforderliche
Pausenverhalten pGsitiv dussere physische
beeinflusst béinhaltet

- Mg#glichkeiten, wo man

sich ausruhen kann
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serhalb des eigenen Ar-
beitsplatzes
Maglichkeiten, wo man

sich ausruhen kann
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1 7

Genau....was noch?...Wenig Licht. Ich finde Licht ist

unglaublich wichtig.

Das wire wahrscheinlich irgendwo in einem Industrie-
gebiet, irgendwo in einem Keller unten, ich arbeite al-
leine, es ist nichts vorhanden in unmittelbarer Nédhe, wo
ich mal etwas zu essen kaufen konnte oder ein Kaffee
trinken konnte...nur hissliches graues Gebiet, wo es
mich nicht reizt, spazieren zu gehen...Keine Moglich-
keit, sinnvoll draussen zu sitzen. Es kommen nur Last-
wagen und weiss nicht was vorbei.

das so die gesamte EDV und so funktioniert im Home
Office. Wenn das nicht funktioniert, dann kann mir das
den letzten Nerv ausreissen und jegliche Pausen bzw.
Absicht, jedenfalls gewollte Pausen zunichtemachen,
bzw. streichen. (...)Und wenn ich Pause machen, dann
kann ich das sicherlich nicht geniessen, bzw. mache ich
dann meistens auch keine Pause. Weil ich das Gefiihl

habe, so im Verzug zu sein.

Jasmin Zimmermann
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Wenig Licht ist nicht erhg
lungsforderlich.

Als erholungshinderlich im

lungshinderlich bgtrachtet.
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Umweltbedingungen Eine erholungshinderliche

Erholungshinderliche | &ussere physische Umwelt bein-
innere physische Um- | haltet/bietet keine Moglichkeit:
Wenig Licht

Dunkler Arbeitsplatz

welt -
Umweltbedingungen | -
Erholungshinderliche | - Keine Mdoglichkeit, nach
draussen zu gehen

Nichtfunktionierende EDV

innere & dussere phy-

sische Umwelt -

Umweltbedingungen
Erholungshinderliche

innere physische Um-

welt
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