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Was ist Erholung und warum ist sie wichtig?

wi Arbeitsstress

Stressreaktionen - Beispiele

« Korper: Ausschittung von
Stresshormonen, Herzklopfen

 FlUhlen & Denken: Anspannung,
Ermidung, Nervositat

« Verhalten: Konzentrationsschwierigkeiten,
Fehler (Sonnentag & Frese, 2013; Zapf & Semmer, 2004)

Stress
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Was ist Erholung und warum ist sie wichtig?

wi Arbeitsstress & Erholung von Arbeitsstress

Stressreaktionen — Beispiele

« Korper: Ausschittung von
Stresshormonen, Herzklopfen

 FlUhlen & Denken: Anspannung,
Ermidung, Nervositat

« Verhalten: Konzentrationsschwierigkeiten,
Fehler (Sonnentag & Frese, 2013; Zapf & Semmer, 2004)

Stress

Erholung = Prozess, der dem
Stressprozess entgegen wirkt und
negative Stressfolgen rtickgangig
macht (sonnentag & Fritz, 2007)

Erholung
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Was ist Erholung und warum ist sie wichtig?

wi Warum ist Erholung wichtig?

Erholung tragt zu Gesundheit und Wohlbefinden von Berufstatigen bel
(Headrick et al., 2022; Sonnentag et al., 2017; Steed et al., 2021)

Erholung hangt mit Arbeitsengagement und Arbeitsleistung
ZUSammMmen Binnewies et al., 2009, 2011; Sonnentag, 2003)

Wege zur
Eriolting

Erholung lasst sich lernen und fordern!
(Hahn et al., 2011; Karabinski, Haun et al., 2021)

Sich gut -
erholen lernen
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Wann und wobei findet Erholung statt?

wi Wann findet Erholung statt?

Wochenende

z.B. Sonnentag, Venz &
Casper (2017)
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Wann und wobei findet Erholung statt?

UNI
wU Besuchen Sie menti.com | und benutzen Sie den Code 5636 6051

Wobei oder wann
erholen Sie sich am

besten?
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Wann und wobei findet Erholung statt?

UNI . i
wio Wann oder wobel kann man sich erholen?

Erholungs-

erfahrungen
(Sonnentag & Fritz, 2007)

Abschalten

Headrick et al. (2022)
Steed et al. (2021)
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Fokus Feierabend & Wochenende: Einfach abschalten - aber wie?

UNI
wU Besuchen Sie menti.com | und benutzen Sie den Code 5636 6051

Wann/in welcher Situation ist Ilhnen
das Abschalten von der Arbeit
zuletzt schwer gefallen?
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Fokus Feierabend & Wochenende: Einfach abschalten - aber wie?

UNI
wu Wann kann abschalten schwerfallen?

Bel hohem Arbeitsstress
 Wenn Arbeitsbelastung & Zeitdruck hoch sind
 Wenn es viele unerledigte Aufgaben gibt
 Wenn es Probleme in der Arbeitsorganisation gibt
« Wenn die Arbeit emotional anstrengend ist
 Wenn es Stress mit Kund*innen/Klient*innen gibt
 Wenn es Stress im Team oder mit der Fuhrungskraft gibt

« Wenn unnoétige oder unzumutbare Aufgaben anfallen
(Sonnentag & Fritz, 2007; Smit, 2016; Sonnentag & Lischetzke, 2018; Steed et al., 2021; Volmer et al., 2012)

Abschalten fallt gerade dann schwer, wenn es besonders notig ware
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Fokus Feierabend & Wochenende: Einfach abschalten - aber wie?

UNI
wu Wann kann abschalten schwerfallen?

Bei unklaren Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben

» Bel erweiterter Erreichbarkeit
 Wenn zu Hause noch gearbeitet wird
« Bel (arbeitsbezogener) Nutzung von Handy/Smartphone etc. nach Feierabend

(z.B. Derks & Bakker, 2014; Dettmers et al., 2016; Kinnunen et al., 2016; ten Brummelhuis & Bakker, 2012)
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Fokus Feierabend & Wochenende: Einfach abschalten - aber wie?

wu Einfach abschalten — aber wie?

Aufmerksamkeit weg von

Stressoren lenken den Umgang mit

Stressoren

Mentales
Abschalten

Arbeitsstressoren

Das Stressor-Detachment-Modell (sonnentag & Fritz, 2015)
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Einfach abschalten — aber wie?

le\'iiI Einfach abschalten — aber wie?

@Ansatzpunkt: Aufmerksamkeit weg von den Stressoren lenken
« Aufmerksamkeit auf anderen Aktivitaten lenken (Ablenkung)
« Achtsamkeit in Arbeit und Privatleben
« Klare Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben
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Fokus Feierabend & Wochenende: Einfach abschalten - aber wie?

UNI . .
wu Kleine Knobelei

Tellen Sie den Kreis in 2 beliebig geformte Teile und setzen Sie diese Teile wieder so
ZU einem Kreis zusammen, dass sich die Sonne hinterher in der Mitte des Kreises
befindet.

Vorher Nachher
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Fokus Feierabend & Wochenende: Einfach abschalten - aber wie?

UNI . .
wu Kleine Knobelei
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Fokus Feierabend & Wochenende: Einfach abschalten - aber wie?

Wi Ablenkung durch Erholungsaktivitaten

 Personen kénnen besser abschalten,

« wenn sie sportlichen, sozialen oder auch wenig anstrengenden Aktivitaten
nachgehen

« wenn sie ganz in gemeinsame Aktivitaten mit ihrem Partner/ihrer Partnerin
angehen (Ten Brummelhuis & Bakker, 2012; Hahn et al., 2012; Steed et al., 2021)

Sich bewusst machen, bei welchen Aktivitaten man gut von der Arbeit
abschalten kann und diese gezielt einplanen
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Fokus Feierabend & Wochenende: Einfach abschalten - aber wie?

le\'iiI Einfach abschalten — aber wie?

@Ansatzpunkt: Aufmerksamkeit weg von den Stressoren lenken
« Aufmerksamkeit auf anderen Aktivitaten lenken (Ablenkung)
 Achtsamkeit in Arbeit und Privatleben
« Klare Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben
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Fokus Feierabend & Wochenende: Einfach abschalten - aber wie?

wi Achtsamkeilt

« Bewusstes und absichtsvolles Erleben des
gegenwartigen Moments

« Bewusste Lenkung der Aufmerksamkeit

* Nichtwertende Akzeptanz
(Bishop et al., 2004; Brown et al., 2007; Kabat-Zinn, 2003)

« Achtsamkeit ist kontext-abhangig: Achtsamkeit bei der Arbeit & im Privatleben
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Fokus Feierabend & Wochenende: Einfach abschalten - aber wie?

le\'iiI Achtsamkeit bei der Arbeit & im Privatleben

« Tagebuchstudie tber 5 Arbeitstage mit 65 Berufstatigen (Haun, nabold & Baer, 2017)

Achtsamkeit bei der Achtsamkeit im
Arbeit Privatleben

Mentales
Abschalten

Arbeitsstressoren

Bei hoher Achtsamkeit bei der Arbeit und im Privatleben gelingt das
Abschalten auch bei hohem Arbeitsstress
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Fokus Feierabend & Wochenende: Einfach abschalten - aber wie?

UwNiiI Achtsamkeit bei der Arbeit & Privatleben

Achtsamkeit lasst sich lernen durch (Online-)Kurse oder auch in
Eigenregie (z.B. mit Apps)
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Fokus Feierabend & Wochenende: Einfach abschalten - aber wie?

le\'iiI Einfach abschalten — aber wie?

@Ansatzpunkt: Aufmerksamkeit weg von den Stressoren lenken
« Aufmerksamkeit auf anderen Aktivitaten lenken (Ablenkung)
« Achtsamkeit in Arbeit und Privatleben
« Klare Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben
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Fokus Feierabend & Wochenende: Einfach abschalten - aber wie?

wi Verschwimmende Grenzen (im Homeoffice)

« Starker Anstieg der (unfreiwilligen) Arbeit im Homeoffice durch COVID-19

 Verschwimmende Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben - Schlechtere
Erholung(smbglichkeiten) (Dettmers et al., 2016; Kinnunen et al., 2016)

Wann und fur wen sind Trennungsstrategien besonders
effektiv?

Wie konnen Berufstétige klare Grenzen zwischen Arbeit
und Privatleben ziehen, um sich besser zu erholen?
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Fokus Feierabend & Wochenende: Einfach abschalten - aber wie?

UNI .
wi Trennungsstrategien (Haun, Remmel & Haun, 2022)

“Bei meiner Arbeit im Homeoffice...

“... habe ich meine Arbeitszeiten bewusst geplant, um Arbeit und
Privatleben zu trennen.”

“... habe ich in einem separaten Arbeitsbereich (z.B. Arbeitszimmer)
gearbeitet.”

“... habe ich meinen Kollegen/Mitarbeitern/Vorgesetzten gegenuber
kommuniziert, wie meine Arbeitszeiten sind und wann ich nicht arbeite.”

“... habe ich verschiedene technische Mo6glichkeiten benutzt, die mir zur
: _ Begrenzung der Erreichbarkeit zur Verfligung standen (z.B.
B ERIE RV S oinverzogertes Versenden von E-Mails, Filterméglichkeiten fir E-Mails
oder Anrufe, Deaktivierung von Benachrichtigungen).

2o» "M Technologische
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Fokus Feierabend & Wochenende: Einfach abschalten - aber wie?

UNI .
wu Trennungsstrateglen

“Bei meiner Arbeit im Homeoffice...

“... habe ich meine Arbeitszeiten bewusst geplant, um Arbeit und
Privatleben zu trennen.”

bringen Trennungsstrategien besonders viel flrs
Abschalten

n | _ “... habe ich verschiedene technische Mdglichkeiten benutzt, die mir
= Technologische zur Begrenzung der Erreichbarkeit zur Verfiigung standen (z.B.
B ERIE RV S oinverzogertes Versenden von E-Mails, Filterméglichkeiten fir E-Mails

oder Anrufe, Deaktivierung von Benachrichtigungen).
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Fokus Feierabend & Wochenende: Einfach abschalten - aber wie?

UN| Weitere Tipps fiir klare Grenzen zwischen Arbeit und
Privatleben

Am Ende des Arbeitstages bei unerledigten Aufgaben bewusst Plane
machen (smit, 2016)

Welche Ziele habe ich heute nicht geschafft?
Wann werde ich an dem Ziel arbeiten?

Wo werde ich an dem Ziel arbeiten?

Wie werde ich das Ziel erreichen?

Handlungsplan:
Wenn , dann

15.12.2023 | Prof. Dr. Verena C. Haun | 25



Fokus Feierabend & Wochenende: Einfach abschalten - aber wie?

le\'iiI Einfach abschalten — aber wie?

&

Unterstitzung durch soziales Umfeld
Persodnliche Ressourcen

@ Ansatzpunkt: Ressourcen
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Fokus Feierabend & Wochenende: Einfach abschalten - aber wie?

wi Welche Rolle spielt das soziale Umfeld?

 Fuhrungskrafte helfen ihren Teammitgliedern beim Abschalten,

« wenn sie die Erholung und Work-Life-Balance ihrer Beschaftigten unterstttzen
(Bennett et al., 2016; Park et al., 2020)

« wenn sie Vorbild sind und selbst Arbeit und Privatleben trennen und selbst gut
abschalten (Koch & Binnewies, 2105; Sonnentag & Schiffner; 2019)

« Kolleg*innen helfen ihren Kolleg*innen beim Abschalten,
« wenn sie selbst Grenzen ziehen zwischen Arbeit und Privatleben arw, rritz & sex, 2011)

 Partner*innen helfen ihren Partner*innen beim Abschalten,
 wenn sie selbst Grenzen ziehen zwischen Arbeit und Privatleben nann & bormann, 2013)
e durch Unterstltzung bei der Erholung (park & Haun, 2017; waiter & Haun, 2020)
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Fokus Feierabend & Wochenende: Einfach abschalten - aber wie?

le\'iiI Einfach abschalten — aber wie?

@Ansatzpunkt: Aufmerksamkeit weg von den Stressoren lenken
« Aufmerksamkeit auf anderen Aktivitaten lenken (Ablenkung)
Achtsamkeit in Arbeit und Privatleben
Klare Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben

@ Ansatzpunkt: Ressourcen

Unterstitzung durch soziales Umfeld
Personliche Ressourcen
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Fokus Feierabend & Wochenende: Einfach abschalten - aber wie?

UNI _.. . .
wu Sich die eigenen Ressourcen bewusst machen

 Drei-positive-Dinge-Ubung zum Abschluss des Arbeitstages onoetal. 2013

Am Ende eines Arbeitstages:

« 3 Dinge, die heute wirklich gut gelaufen sind
« Warum sind diese Dinge gut gelaufen?

Wirkmechanismen
« Fokus auf Positives statt Negativfokus

» Positives wird durch Aufschreiben nochmals erlebt und bleibt im Kopf
« Ressourcen werden bewusst gemacht g seligman et al., 2005; Bono et al., 2013)
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Fokus Feierabend & Wochenende: Einfach abschalten - aber wie?

le\'ijI Einfach abschalten — aber wie?

@Ansatzpunkt: Aufmerksamkeit weg von den Stressoren lenken
« Aufmerksamkeit auf anderen Aktivitaten lenken (Ablenkung)
« Achtsamkeit in Arbeit und Privatleben
« Klare Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben

@ Ansatzpunkt: Ressourcen

« Soziale Unterstltzung (z.B. durch den Partner)
« Personliche Ressourcen

@ Ansatzpunkt: Arbeitsstressoren

« Stressoren reduzieren (Arbeitgeber, FUhrungskraft)
« Stressoren reduzieren durch individuelle Mal3nahmen
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UNI

Regelmaliige Erholung ist wichtig flr Gesundheit &
Wohlbefinden, aber auch fir Engagement & Leistung

Erholung kann schwerfallen, gerade dann wenn sie besonders
notig ware

Pausen (auch wahrend des Arbeitstages) einplanen
& sich bewusst machen, welche Art von Pause gut tut

Klare (mentale) Grenzen ziehen zwischen Arbeit & Privatleben
Ressourcen starken

“
Q)

N,
—
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UNI . .
wU Was ich heute aus dem Vortrag mithehme...

~ O

O

Besuchen Sie menti.com | und benutzen Sie den Code 5636 6051
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Fokus Erholung in Arbeitspausen: Wie wird die Pause erholsam?

wi Wann findet Erholung statt?

Wochenende

z.B. Sonnentag, Venz &
Casper (2017)

15.12.2023 | Prof. Dr. Verena C. Haun | 34



Fokus Feierabend & Wochenende: Einfach abschalten - aber wie?

UNI
wU Besuchen Sie menti.com | und benutzen Sie den Code 5636 6051

Wann machen Sie eine kurze Pause
wahrend der Arbeit?

A) Wenn ich eine Pause brauche
B) Wenn ich mich belohnen will
C) Wenn ich Zeit dafiir habe

Wenn ich mich noch fit fihle
Gar nicht
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Fokus Erholung in Arbeitspausen: Wie wird die Pause erholsam?

wi Pausen wihrend des Arbeitstages

« Pausen wahrend des Arbeitstages ernohen die Vitalitat und reduzieren Mudigkeit
(Albulescu et al., 2022; Chan et al. , 2022; Lyubykh et al., 2022)

« Berufstatige machen nicht immer Pause, wenn eine Pause notig ware, sondern
eher wenn die AUfgabe aversiv ist (Bosch & Sonnentag, 2019)

* Beil hohem Stress lassen Personen Pausen ausfallen oder verkiirzen die Pausen
(Krause et al., 2015; Sinner & Haun, 2021)
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Fokus Erholung in Arbeitspausen: Wie wird die Pause erholsam?

i Energiemanagement-Strategien

Mikropausen Arbeitsbezogene Strategien

Energiemanagement-Strategien, die bei Strategien, die wahrend des Arbeitens
der Arbeit eingesetzt werden, aber nicht eingesetzt werden zum
direkt in Verbindung mit der Arbeit stehen Energiemanagement

Fritz et al. (2011)
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Fokus Erholung in Arbeitspausen: Wie wird die Pause erholsam?

i u Mikropausen

Entspannende Aktivitaten
* Sich bewegen (z.B. sich dehnen, spazieren
gehen)
« Tagtrdumen, aus dem Fenster schauen, sich
entspannen
» Ein Nickerchen machen
» Frische Luft schnappen

Soziale Aktivitaten
Sich mit Kollegen oder Vorgesetzten Uber
nicht-arbeitsbezogene Themen unterhalten
Private Nachrichten (Emails, SMS, WhatsApp
etc) lesen oder verschicken v
Telefonieren

Nahrungsaufnahme
» Etwas (koffeinfreies) Trinken (z.B. Wasser,
Saft)
» Ein koffeinhaltiges Getrank (z.B. Kaffee,
Cola, Schwarztee) trinken =
* Etwas essen

Kognitive Aktivitaten
Im Internet surfen zur Unterhaltung (z.B.
Videoclips schauen, Spiele spielen)
Lesen (Zeitung, Buch) zur Unterhaltung oder
um sich zu informieren
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Fokus Erholung in Arbeitspausen: Wie wird die Pause erholsam?

UNI

wi Arbeitsbezogene Strategien

Arbeitsorganisation

to-do-Liste erstellen
Ziele setzen
Arbeitsplatz aufraumen
Kalender checken
/Termine aktualisieren

Prosoziale Strategien

Jemandem Hilfe
anbieten

Etwas Nettes flr einen
Kollegen machen
Jemandem Danke

sagen

15.12.2023 | Prof. Dr. Verena C. Haun | 39 Kinnunen et al., 2015; Parker et al., 2017; Zacher et al., 2014

Sinnstiftende Strategien

Uber die Bedeutung
der eigenen Arbeit
nachdenken

Sich darauf
konzentrieren, was
einen bei der Arbeit
erfreut




Fokus Erholung in Arbeitspausen: Wie wird die Pause erholsam?

U

NI
U Was macht eine erholsame Mittagspause aus?

Selbstbégt f‘m aung

Bosch et al. (2018)
: ¥ Trougakos et al. (2011)
ST ; « Venz et al. (2019)
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