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Anmerkung

Im Rahmen eines Forschungsprojektes der Universitit Wien entstand eine Studie an
oOsterreichischen FahrdienstleiterInnen. Hieraus ergaben sich zwei Diplomarbeitsthemen.
Neben der vorliegenden Diplomarbeit untersuchte Gloria Straub die ,,Rolle der
Einflussfaktoren von Selbstkontrollanforderungen in der Arbeit* (Straub, 2014.). Es wird
darauf hingewiesen, dass thematische und methodische Uberschneidungen der zwei
Diplomarbeiten moglich sind. Bei beiden Diplomarbeiten wurden dieselben
Messinstrumente zur Datengewinnung vorgegeben. Folglich werden jedoch nur jene

Messinstrumente ndher beschrieben, die fiir die vorliegende Arbeit von Relevanz waren.

Der Abschnitt 4.4 umfasst die Stichprobenbeschreibung der vorliegenden Studie und
wurde gemeinsam mit Frau Straub verfasst. Dieser ist in der vorliegenden Arbeit an der

entsprechenden Stelle dezidiert markiert.

Ich versichere, dass der Rest der Diplomarbeit ohne fremde Hilfe und ohne Benutzung
anderer als der angegebenen Quellen angefertigt wurde. Des Weiteren bestdtige ich, dass
die Arbeit in gleicher oder dhnlicher Form noch keiner anderen Priifungsbehorde
vorgelegt wurde. Alle Ausfilhrungen der Arbeit, die wortlich oder sinngeméf

iibernommen wurden, sind als solche gekennzeichnet.

Wien, am 06. Mai 2014 Name
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Abstract

The present study investigates break activities and their positive effect on the experienced
recovery after a break, on one side, and the effects of the break quality and quantity on
regulatory resources, positive mood and subjective job performance experienced after a
break, on the other side. It also investigates the moderating effect of time pressure in this
context. The conclusions from the obtained results of this study should primarily help
understand the effects and importance of breaks at work. Consequently, they should also
help to understand the recovery and working conditions of the signalers and controllers.
A time-based daily diary method was used to capture the examined constructs in as short
a timeframe as possible. 84 participants filled out at least one diary entry. The results
showed that the experience of positive emotions, light physical exercises and the
experience of mental detachment during work breaks facilitate higher quality of breaks
and imply a higher experienced recovery. Short breaks with high quality result in high
regulatory resources, whereas breaks with high quality, independent of their length, lead
to higher positive mood. Furthermore, short breaks affect the evaluation of the subjective
job performance positively. As part of an exploratory analysis, excluding data from any
peak times, the results indicate that the self-determination of the break activity has a
positive indirect effect on the break quality. This effect is intervened through the positive
emotions, physical activities and mental detachment experienced during breaks. In
addition, a statistical trend was noted that short breaks at (high) time-pressure tend to
increase the regulatory resources. In times of high time pressure either the quality or the
duration of the break has to be high in order to provide the workers with positive mood.
Frequent break (even when there is high time-pressure) positively influence the subjective

work performance.
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Zusammenfassung

Die vorliegende Studie beschéftigte sich einerseits mit der Frage, ob bestimmte
Pausentdtigkeiten einen positiven Einfluss auf die erlebte Erholsamkeit der Pausen haben
und andrerseits mit den Auswirkungen der Pausenquantitit und Pausenqualitit auf
Regulationsressourcen, positive Stimmung und subjektive Arbeitsleistung. Des Weiteren
wurde die moderierende Wirkung des Zeitdruckes als Arbeitsbelastung empirisch
untersucht. Die Riickschliisse aus den gewonnen Ergebnissen sollten zunéchst die Rolle
der Pausen als Erholungsmoglichkeit und ihre Auswirkungen auf diverse Gegebenheiten
wihrend der Arbeitszeit besser beleuchten. Folglich sollten sie auch zum besseren
Verstidndnis der Erholungs- und Arbeitsbedingungen von Fahrdienstleiterlnnen
beitragen. Um eine moglichst zeitnahe Aufnahme der zu untersuchenden Konstrukte zu
ermoglichen, wurde ein zeitbasiertes Tagebuchverfahren welches sowohl elektronisch als
auch in Papierform vorgegeben wurde, verwendet. Insgesamt 84 Personen fiillten
zumindest einen Tagebucheintrag aus. Die Ergebnisse legen nahe, dass das Erleben von
positiven Emotionen, das Ausiiben von leichten korperlichen Aktivititen und die
Moglichkeit zum mentalen Abschalten wéhrend einer Pause zu einer hoheren
Pausenqualitidt und somit hoherer erlebter Erholsamkeit beitragen. Kurze Pausen, die
jedoch von einer hohen Qualitdt gepriagt sind, tragen zu hoheren Regulationsressourcen
bei. Des Weiteren steht eine hohe Pausenqualitdt mit einer hohen positiven Stimmung
und eine kurze Pausendauer mit einer hohen subjektiven Arbeitsleistung in
Zusammenhang. Im Rahmen einer explorativen Analyse, bei der die Daten von jeglichen
Spitzenzeiten bereinigt wurden, konnte auerdem festgestellt werden, dass ein positiver
indirekter Effekt von der Selbstbestimmung der Pausentitigkeit auf die Pausenqualitit,
interveniert durch die wihrend der Pause erlebten positiven Emotionen, physischen
Aktivitditen und mentales Abschalten vorlag. Zusdtzlich konnte eine Tendenz
dahingehend vermerkt werden, dass kurze Pausen, bei (hohem) Zeitdruck, zu einer
Steigerung von Regulationsressourcen fiithren. Bei hohem Zeitdruck miisste aulerdem
entweder die Pausenquantitidt oder die Pausendauer hoch sein, damit die Stimmung
positiv ist. Hiufige Pausen (auch bei hohem Zeitdruck) beeinflussten die subjektive

Arbeitsleistung positiv.
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1. Einleitung

Bereits in den Dreiligerjahren wurde das erste Mal die hohe Relevanz der Pausen als
Erholungsmoglichkeit wéhrend der Arbeitszeit erkannt und als mogliche Ressource im
Arbeitsverlauf eingebaut. Seitdem legte die wissenschaftliche Forschung jedoch den
Fokus auf Erholungsaktivititen, die am Wochenende oder nach Arbeitsschluss stattfinden
sowie auf ldngere Freizeitepisoden wie beispielsweise Urlaub. Berufstitige Menschen,
die einer Vollzeitstelle nachgehen, verbringen die Halfte ihres Tages auf der Arbeit, was
die Frage aufwirft, warum die Erholung wihrend der Arbeit nicht ins Zentrum der
angewandten und Grundlagenforschung riickt? Die Arbeitenden haben eine bestimmte
Menge an Energie, an Ressourcen, wenn sie mit ihrer Arbeit beginnen. Im Laufe der
Arbeitszeit und auch abhingig von den vorliegenden Anforderungen, wird diese Energie
mehr oder weniger verbraucht. Die Pausen konnen dazu dienen wieder neue Kraft zu
sammeln, um sich anschlielend frisch und erholt wieder der Arbeit zu widmen. Was
genau fiihrt jedoch dazu, dass sich der Mensch nach einer Pause erholt fiihlt? Was macht
die subjektive Erholsamkeit aus? Haben Pausenquantitdt (d.h. Pausenhdufigkeit und -
dauer) und Pausenqualitét einen Einfluss auf die Arbeitsleistung oder die Stimmung? Wie
beeinflusst der Zeitdruck diese Zusammenhéange? In der vorliegenden Diplomarbeit, wird
versucht diese Fragen zu beantworten. Genauer wird dabei auf die Konstrukte
eingegangen, die den Anspruch erheben, eine hohe subjektive Erholsamkeit zu haben und
somit Pausenqualitét zu vorhersagen. Des Weiteren wird der Einfluss der Pausenqualitét
und -quantitit auf bestimmten Folgen untersucht. Abschliefend widmet sich diese Arbeit
auch dem Zeitdruck als Arbeitsbelastung in Zusammenhang mit Pausen wihrend der

Arbeit.
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2. Literaturiibersicht

Im Folgenden wird eine detaillierte Ubersicht der wissenschaftlichen Forschung gegeben,
die sich sowohl direkt als auch indirekt mit dem Thema Pausen und ihren Einfluss auf
diverse Auswirkungen auseinandersetzt. Einfilhrend werden vor allem die Verdnderungen
der Arbeitswelt und damit einhergehenden Anforderungen und Ressourcen behandelt.
AuBerdem werden auch Theorien vorgestellt, die in der Forschung zur Beschreibung der
Erhaltung und des Verlusts von personellen Ressourcen herangezogen werden. Darauf
folgend werden die Erholung auBlerhalb der Arbeit sowie die Erholung wihrend der
Arbeit behandelt. Zum tieferen Verstindnis der Pausen wihrend der Arbeitszeit, wird
zundchst eine definitorische Abgrenzung der verschiedenen Pausentypen dargeboten
sowie eine theoretische Unterscheidung der erholsamen und nicht-erholsamen Pausen
gemacht. Anschliefend wird der Frage nachgegangen, was Pausen tatséchlich erholsam
macht. Dabei werden verschiedene Préddiktoren vorgestellt, welche den Anspruch
erheben, erholsam zu wirken. Nach einer theoretischen Schilderung diverser
wissenschaftlicher Studien, die sich vor allem der Analyse der Pausenquantitét und ihren
Auswirkungen gewidmet haben, wird abschlieBend auch der Zeitdruck als

Arbeitsbelastung sowie sein Einfluss auf die Pausen beschrieben.

2.1 Der Strukturwandel der Arbeitswelt

Die neue Arbeitswelt ist einem zunehmenden Strukturwandel unterworfen. Sie verandert
sich mit beschleunigtem Tempo, vor allem durch den Einsatz technologischer
Innovationen und Kommunikationsmittel (Derks & Bakker, 2010). Wissenstitigkeiten
werden gefragter und verdriangen die Facharbeit. Begleitend dazu findet eine intensivierte
Informationsiiberflutung sowie eine Arbeits- und soziale Uberlastung statt (Demerouti,
Derks, Brummelhuis, & Bakker, in Druck). Da stellt sich die Frage, wie die
MitarbeiterInnen der neuen Arbeitswelt mit diesen Verdnderungen umgehen? Greifen sie
auf bestimmte Strategien zuriick, die den Umgang mit den neuen Anforderungen
erleichtern oder hat etwa jeder Mitarbeiter und jede Mitarbeiterin eine angeborene
personliche Eigenschaft, die als Bewiltigungsverhalten genutzt wird? Um auf diese
Fragen ndher eingehen zu konnen, ist es notwendig die Charakteristika der

Arbeitsumgebung zu definieren.
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Wenngleich jede Arbeitsumgebung einzigartig ist, konnen ihre Eigenschaften in zwei
Dimensionen kategorisiert werden: Arbeitsanforderungen und Arbeitsressourcen
(Demerouti, Bakker, Nachreiner, & Schaufeli, 2001). Arbeitsanforderungen beziehen
sich im Allgemeinen auf die physischen, psychischen, sozialen oder organisatorischen
Aspekte der Arbeit, die einen korperlichen und/oder psychischen (kognitiven und
emotionalen) Aufwand erfordern und/oder psychologische Kosten verursachen. Beispiele
hierfiir sind ein hoher Zeitdruck, eine ungiinstige physische Arbeitsumwelt und
unregelmifige Arbeitszeiten. Wenn die Erfiillung dieser Anforderungen einen hohen
Aufwand erfordert, von dem sich die ArbeitnehmerIlnnen nicht ausreichend erholen
konnen, werden diese Arbeitsanforderungen zu Arbeitsstressoren (Meijman & Mulder,

1998).

In der heutigen Umstrukturierung der Arbeitswelt steigen die Arbeitsanforderungen
immer mehr an, dabei werden dynamische Techniken und die Fahigkeit zur
Selbstorganisation immer wichtiger. Es steht weniger Arbeitszeit zur Verfligung, um die
gleiche Menge an Aufgaben zu erledigen. Zeitdruck und Stress sind demnach wichtige
Faktoren im Arbeitsleben der Menschen (Demerouti et al., in Druck). Die hohen
beruflichen Anforderungen kénnen negative Auswirkungen auf die Gesundheit und die

Arbeitsleistung der Arbeitenden haben (Eurofound, 2005).

Um diese Arbeitsbelastungen bewiltigen zu koénnen, sind so genannte Arbeitsressourcen
notwendig, die als Puffer fiir die negativen Auswirkungen der Arbeitsanforderungen
dienen. Die Arbeitsressourcen moderieren somit die Beziehung zwischen
Arbeitsanforderungen und Arbeitsleistung der Mitarbeiterlnnen, so dass hohe
Arbeitsanforderungen zu einem schlechten Gesundheitszustand oder einer geringen
Arbeitsleistung fiihren, wenn die MitarbeiterInnen iiber wenige Ressourcen verfiigen (de
Jonge, Sonnentag, & Dormann, 2012). Die Arbeitsressourcen beziehen sich wiederum
auf die physischen, psychischen, sozialen oder organisatorischen Aspekte der Arbeit, die
folgende drei Punkte betreffen konnen (Xanthopoulou, Bakker, Demerouti, & Schaufeli,
2007, S. 122):

1. Funktionalitit bei der Erreichung von Arbeitszielen

2. Die Reduzierung von Arbeitsanforderungen und die damit verbundenen

physiologischen und psychologischen Kosten

3. Die Stimulation des personlichen Wachstums und der personlichen Entwicklung

15



Damit Menschen den Erhalt der mentalen und kdrperlichen Gesundheit fiir sich sichern
konnen, sind also bestimmte Ressourcen notwendig. Ressourcen konnen daher allgemein
als instrumentelle und psychosoziale Anlagen verstanden werden, die bei der Arbeit als
strategische Handlungsoptionen genutzt werden konnen (Hobfoll, 1989). Zu diesen
Ressourcen zdhlen unter anderem auch personelle Ressourcen oder Energien, die von der
Person selbst als Mittel zur Erreichung einer bestimmten Leistung genutzt werden
(Baumeister, Bratslavsky, Muraven, & Tice, 1998). Als Beispiele konnen folgende
Eigenschaften genannt werden: Selbstkontrolle (Beherrschung), Selbstwertgefiihl,

sozioOkonomischer Status und Beschéftigung (Baumeister et al., 1998).

AbschlieBend ldsst sich feststellen, dass Arbeitsanforderungen in manchen Féllen nicht
reduziert werden konnen. In diesen Fillen sollte jedoch darauf geachtet werden, dass
Arbeitsressourcen erhoht, beziehungsweise den Mitarbeiterlnnen ausreichende

Moglichkeiten zur Erholung zur Verfiigung gestellt werden (de Jonge et al., 2012).

2.2 Theorien zu Erhaltung und Verlust von personellen Ressourcen

Hobfoll (1989) postuliert in seiner Theorie der Ressourcenerhaltung, dass Menschen den
Erhalt ihres psychischen und physischen Wohlbefindens anstreben. Da die Bedingungen
in der Umwelt die vorhandenen Ressourcen bedrohen und/oder erschopfen, neigen
Menschen dazu, ihre bereits vorhandenen Ressourcen zu schiitzen und neue aufzubauen.
Dabei differenziert Hobfoll (1989) zwischen vier Typen von Ressourcen: Objekte (z.B.
Computer, Mobiltelefon), Energien (Einheiten, die fiir den Aufbau neuer Ressourcen
eingesetzt werden), Bedingungen (z.B. Beziehungsstatus, Ehe) und personliche
Eigenschaften (z.B. Mitgefiihl, Sympathie). Vor allem Stress und Anstrengung kénnen

diese Ressourcen bedrohen.

Ein weiterer Grundsatz ist, dass Personen mit mehr Ressourcen weniger anfillig fiir
Ressourcenverluste sind, da ein Uberfluss an Ressourcen zur Bildung neuer Ressourcen
fiihrt. Umgekehrt sind Menschen mit weniger Ressourcen anfélliger fiir
Ressourcenverlust (Hobfoll, 1989). Um diese Abfolge zu durchbrechen, schlagen Hobfoll
und Shirom (2001) vor, Entspannungs- und Erholungsperioden in Anspruch zu nehmen

und die Arbeit fiir einen bestimmten Zeitraum zu unterbrechen. Die arbeitsfreie Zeit wirkt
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erholend, da auf diese Weise die verbrauchten Ressourcen wieder hergestellt und neue

aufgebaut werden konnen.

Nach Allmer (1996) ist die Erholung ein Prozess bei dem die Folgen einer Beanspruchung
wieder in den Ausganszustand zurilickgestellt werden. So konnen psychischer Stress und
Erschopfung Folgen von kognitiven oder emotionalen Anforderungen sein. Durch eine
Angleichung der positiven und negativen Folgen kann Erholung, im Sinne von

Wiederherstellung der Energie, stattfinden.

Das ,,Effort-Recovery” Modell von Meijman and Mulder (1998) kann ebenfalls zur
Beschreibung von Erschopfung als Folge von Arbeitsbelastungen herangezogen werden.
Psychische und physiologische Reaktionen sind an sich reversibel. Die personellen
Ressourcen konnen wieder aufgebaut beziehungsweise in den Ausgangszustand
zuriickgebracht werden, wenn Personen in der arbeitsfreien Zeit keinen weiteren
Arbeitsbelastungen ausgesetzt werden. Das Modell nimmt an, dass bei einer ldngeren
Abstinenz von Erholung oder der fortwdhrenden Aussetzung an Belastungen, negative
und irreversible Effekte auftreten konnen (beispielsweise Ermiidung, mangelnde
Gesundheit oder beeintrachtigtes Wohlbefinden). Personen, die mit belastenden
Arbeitssituationen und dauernden Arbeitsstressoren konfrontiert werden, berichten von
schlechtem psychologischem Wohlbefinden, mehr gesundheitlichen Beschwerden (De
Lange, Taris, Kompier, Houtman, & Bongers, 2003) und leiden ofters an Burnout

(Demerouti, Bakker, & Bulters, 2004).

Zusammenfassend, ldsst sich somit feststellen, dass Arbeitsanforderungen die wihrend
der Arbeit auftreten, eine bestimmte Beanspruchung zur Folge haben. Beansprucht wird
laut Baumeister et al. (1998) unter anderem auch eine limitierte (Regulations-) Ressource,
die mit einer begrenzten Kapazitit verfligbar ist. Sobald diese (Selbst-)
Regulationsressourcen fiir einen bestimmten Zweck verwendet werden (z.B. durch hohe
Konzentration bei einer Arbeitstétigkeit), stehen fiir eine nachfolgende Tatigkeit, weniger
Energie und somit weniger Ressourcen zur Verfiigung. Dies kann sich folglich in
schlechter Leistung manifestieren (Muraven & Baumeister, 2000). Bei dieser
Regulationsressource handelt es sich unter anderen um die Selbstregulierung, die auch
das Uberwinden der eigenen Impulse impliziert. Da das menschliche Verhalten stark von

den eigenen Impulsen gepriagt wird — dies konnen angeborene Tendenzen sein, bestimmte

17



Neigungen oder aber auch angelernte Gewohnheiten — miissen Menschen ihre Impulse
iiberwinden, um Titigkeiten oder Handlungen auszuiiben. Nach deren Uberwindung,
zeigen sie bei anschlieBenden  Aktivititen weniger Erfolg, verzdgerte
Reaktionsgeschwindigkeit und eine verringerte Selbstkontrolle. Daraus kann abgeleitet
werden, dass die Selbstregulierungsressource in einer limitierten Kapazitdt verfligbar ist.
Nach ihrer Verwendung haben die Menschen weniger Energie, um sich bei
nachfolgenden Tatigkeiten zu regulieren (Baumeister et al., 1998; Muraven & Tice, 1998;
Muraven, Tice, & Baumeister, 1998). Laut der ,,Ego-Depletion” Theorie (Muraven et al.,
1998; Muraven & Baumeister, 2000) ist die Folge hieraus eine physische und psychische
Anstrengung, welche von gleichzeitig stattfindender Beanspruchung der vorhandenen
Ressourcen begleitet wird. Abhingig vom Ausmal} dieser Beanspruchung entsteht
Ermiidung, die durch Erholung wieder abgebaut werden muss. Um Arbeitsleistungen
erbringen zu konnen, miissten also die Arbeitnehmerlnnen nach einem bestimmten
Zeitpunkt die bereits verbrauchten Ressourcen wieder auffiillen (Eden, 1990; Schmidt &
Neubach, 2010). Dies wird durch das voriibergehende Unterbrechen der Arbeitstatigkeit,
also durch das Pausieren, erreicht. Durch Pausen kann iiber den Arbeitstag verteilt die

Leistungsfahigkeit der Arbeitnehmerlnnen erhalten bleiben (Trougakos & Hideg, 2009).

Angelehnt an Meijman und Mulder (1998) wird in der vorliegenden Diplomarbeit unter
Erholung ein Vorgang verstanden, der nach einer psychischen Anstrengung, das
psychische und physische Wohlbefinden wieder in den Ausgangszustand zuriickversetzt.
Durch das Ausbleiben von weiteren Belastungen, findet eine Reduktion des weiteren
Ressourcenabbaus statt. Gleichzeit konnen Aktivititen ausgeilibt werden, die eine
Wiederherstellung neuer (Regulations-)Ressourcen erlauben (Hobfoll, 1989; Baumeister

et al., 1998).

2.3 Der aktuelle Forschungsstand zum Thema Erholung

Im folgenden Abschnitt wird ein Uberblick iiber den aktuellen Forschungstand zum
Thema Erholung dargestellt. Dabei wird zwischen Erholung auB3erhalb und wéhrend der

Arbeit unterschieden.
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2.3.1 Erholung aufierhalb der Arbeit

Der Aspekt der Erholung auflerhalb der Arbeitszeit wird von der Arbeitspsychologie seit
dem Beginn des Jahrhunderts intensiv erforscht. Diverse Studien erkldren seine
zunehmende Relevanz fiir unabdingbar (Rook & Zijlstra, 2006; Sonnentag & Natter,
2004; Sonnentag & Bayer, 2005). So postulieren Fritz und Sonnentag (2005), dass Urlaub
zu einer Wiederherstellung der bereits verbrauchten Energiereserven und zu héherem
Wohlbefinden fiihrt. Urlaub steht auerdem in Verbindung mit direkten positiven
Auswirkungen auf die Verringerung des Aufwands, den die Arbeitnehmerlnnen
investieren miissen, um eine Aufgabe auszufithren. Fortan trdgt Urlaub zu einer
Reduktion des Stresslevels (Eden, 1990), einer generellen Erschopfung, der
Wabhrscheinlichkeit an Burnout zu erkranken (Westman & Eden, 1997), und zu einer

Steigerung der Arbeitsleistung (Fritz & Sonnentag, 2006) bei.

Ahnlich wie die Literatur aus dem Bereich der Urlaubsforschung, deuten Studien die sich
auf die Auswirkungen der Wochen- und Tagesenden spezialisieren, darauf hin, dass eine
effektive Nutzung dieser Zeiten, fiir die Wiederherstellung von Ressourcen notwendig ist
(Trougakos & Hideg, 2009). Rook und Zijlstra (2006) konnten mit ihrer Studie belegen,
dass vor allem die arbeitsfreien Tage an den Wochenenden, verglichen mit den
Arbeitstagen unter der Woche, zu einer entscheidenden Erholung beitragen. Sonnentag,
Binnewies und Mojza (2008) weisen darauf hin, dass das Erleben von positiven
Emotionen nach Feierabend, zu einer Steigerung des Wohlbefindens und einer positiven
Stimmung am ndchsten Tag flihrt. Nach Freizeitaktivititen jedoch, die ungern getan
werden, findet eine Steigerung des Erholungsbedarfs und somit der empfundenen

Erschopfung statt (Sonnentag & Zijlstra, 2006).

Zusammenfassend ldsst sich feststellen, dass Freizeitaktivititen zu hoherem
Wohlbefinden fiihren. Diese Annahme gilt jedoch nur solange diese Zeiten zur Férderung

von erholsamen Aktivitdten nutzen (Trougakos & Hideg, 2009).

2.3.2 Erholung durch Pausen wihrend der Arbeit

Nach einem ldngeren Verbrauch der regulatorischen Ressourcen, ermiidet der

, regulatorische Muskel *. Seine Funktion wird somit weniger effektiv, bis sie schlielich
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komplett versagt. Um dieses Versagen zu verhindern, miissen die Menschen eine Pause
nach einer aufwendigen Aufgabe machen und die Ressourcen, die fiir ein zukiinftiges

Verhalten benétigt werden, wieder auffiillen (Muraven & Baumeister, 2000).

Trougakos und Hideg (2009) veranschaulichen dies an einem typischen Beispiel aus dem
Arbeitsalltag. Wenn beispielsweise Arbeitende sich am Abend vor Arbeitsbeginn
ausreichend erholt haben, dann starten sie in den ndchsten Arbeitstag voller Kraft und
Energie. Sie konnen sich leicht konzentrieren und ihre Aufgaben erledigen. Durch den
Tag hinweg, werden sich die Regulationsressourcen nachhaltig verringern, bis zu dem
Zeitpunkt wo Arbeitende anfalliger fiir Fehler werden und generell langer bendtigen bis
sie thre Arbeitsaufgaben erledigen. Um dies zu verhindern, haben Unternehmen Pausen,
wie die Mittagspause, in den Arbeitsalltag der Arbeitenden eingebunden (Trougakos &
Hideg, 2009).

Wenn sich beispielsweise Kollegelnnen iiber die Mittagspause in einem Restaurant
treffen, um sich sowohl iiber Ereignisse des Tages auszutauschen, als auch Nahrung zu
konsumieren, dann geschehen zwei Prozesse (Trougakos, Hideg, Cheng, & Beal, 2013):
Zum einen konnen die Personen durch die Nahrungsaufnahme dem Energiemangel
entgegenwirken, da der Glukosespiegel steigt. Die Mahlzeit selbst liefert einen
kalorischen Brennstoff, die physischen Ressourcen fiir Verhaltensregulation kénnen
wieder aufgebaut werden und die Personen fiihlen sich weniger erschopft und miide
(Gailliot et al., 2007). Zum anderen sollte nach der Self-Determination Theorie (Deci &
Ryan, 1985, 2000) durch die Einbindung in die soziale Tatigkeit und der
zwischenmenschlichen Interaktion, der Bedarf nach sozialer Eingebundenheit gedeckt
werden und somit zu einer Steigerung des Wohlbefindens fiihren. Die Self-Determination
Theorie (Deci & Ryan, 2000) deutet darauf hin, dass die Erfiillung der angeborenen und
grundlegenden Bediirfnisse nach sozialer Eingebundenheit, Kompetenz und Autonomie,
das Erleben von Vitalitit erhoht und dazu beitrdgt, dass ein hoheres Mal} an
Wohlbefinden wahrgenommen wird. Bestimmte Aktivititen (beispielsweise die soziale
Interaktion wihrend einer Mittagspause) oder Verhaltensweisen konnen als Quelle zur

Wiederherstellung der energetischen Ressourcen genutzt werden (Ryan & Deci, 2008).

20



2.4 Das Konzept der Leistungsepisoden

Um die Komponenten zwischen Arbeitsalltag und Erholung im Sinne von
Wiederherstellung der Regulationsressourcen besser nachvollziehen zu kénnen, wird

nachfolgend zunéchst das Konzept der episodischen Leistung nédher erldutert.

Die Begriffsbestimmung der episodischen Leistung geht auf Barker (1963) zuriick. Er
erkannte als erster, dass der Fluss aus Erfahrungen, welcher den Alltag der Menschen
zugrunde legt, eine Reihe von Episoden beinhaltet, die von einer kohérenten und
thematischen Anordnung geprigt sind. Ferner sind diese Episoden mit bestimmten
Personen, Ereignissen und Zielen verbunden. Menschen stehen morgens auf, friihstiicken,
fahren zur Arbeit, essen zu Mittag, machen eine Mittagspause, fahren nach Hause und
gehen schlafen. Barker (1963) stellte fest, dass der kontinuierliche Fluss des taglichen
Verhaltens in natiirliche Einheiten, die sogenannten , Verhaltensepisoden ' segmentiert
werden kann. Auch hierbei handelt es sich um natiirliche Aktivititseinheiten, die eine
erkennbare thematische Kohédrenz besitzen. Thre Gemeinsamkeit sei die Tatsache, dass
das Verhalten in Richtung eines Endzustandes beziehungsweise eines gemeinsamen

Zieles gestaltet sein wiirde (Barker, 1963, S. 10).

Beal, Weiss, Barros und MacDermid (2005) schlagen vor, dass innerhalb des tdglichen
Verhaltensflusses auch so genannte Leistungsepisoden stattfinden. Angelehnt an die
Definition von Barker, sehen Beal et al. (2005) diese Episoden als kurze und natiirliche
Segmente, die um unmittelbare Arbeitsziele oder gewiinschte Endzustinde, die das
Unternehmen betreffen, organisiert sind. Dabei ist jedoch eine begriffliche Trennung
zwischen Leistungsepisoden und Aufgaben von wesentlicher Bedeutung. Aufgaben
werden um die Ziele des Unternehmens organisiert, wihrend Episoden unter anderem
auch an Strukturelemente der Zeit gebunden sind. Die Episode endet entweder bei der
Erreichung des Endzustandes oder des Ziels. Aufgaben hingegen konnen leicht zu einem
spateren Zeitpunkt wieder aufgegriffen werden. Jedes Mal, wenn eine Person wieder an
der gleichen Aufgabe arbeitet, beginnt eine neue Leistungsepisode. Leistungsepisoden in
diesem Sinne, sind ebenfalls von Verhaltensepisoden abzugrenzen. Wenn ein Manager
ein privates Telefongesprach fiihrt, dann handelt es sich hierbei um eine
Verhaltensepisode, da das Telefonat zu keinerlei Zielerreichung fiir das Unternehmen

fiihrt und somit irrelevant ist (Beal et al. 2005, S. 1055).
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Laut Trougakos und Hideg (2009) ist die Anwendung der oben genannten Theorie auf
die Untersuchung von Arbeitspausen und Erholung von der Arbeit, eine natiirliche
Erweiterung des Paradigmas. Trotz der Variabilitit eines Tages, konnen tédgliche
Aktivititen gemeinsame Sequenzen besitzen. Als Beispiel kann die folgende
Alltagsroutine dienen: , Aufwachen, Vorbereitung fiir die Arbeit, Fahrt zur Arbeit,
Beteiligung an einer ersten Arbeitstéitigkeit, kurze Kaffeepause, das Umsteigen auf eine
neue Tatigkeit, Mittagspause, die Aufnahme einer neuen Arbeitsaufgabe, Heimfahrt, zu
Abend essen, Beteiligung an einer Freizeitbeschéftigung und schlie3lich schlafen gehen *
(Trougakos & Hideg, 2009, S. 5). Ergidnzend dazu postulieren sie, dass die episodische
Perspektive die Variabilitdt innerhalb einer Person in verschiedenen Episoden erhoht

(Trougakos & Hideg, 2009).

Fritz und Sonnentag (2006) schlagen vor, dass Erholung von der Arbeit kein stabiles
Phanomen darstellt. Dennoch konzentriert sich der episodische Rahmen explizit auf die
Variabilitdt innerhalb von Personen und suggeriert, dass die Wahrscheinlichkeit hoch ist,
signifikante Anderungen festzuhalten, die innerhalb eines Tages iiber mehrere Episoden
auftreten (Trougakos & Hideg, 2009). Uberdies erlaubt die episodische Perspektive eine
Identifizierung der wesentlichen Merkmale von speziellen Episoden. Forscherlnnen
konnen die Ereignisse von Episode zu Episode analysieren und Teilnehmerlnnen an
Studien miissen keinen mentalen Mittelwert liber die gefragten Instanzen bilden, sondern
sich nur auf eine bestimmte Episode konzentrieren. Je mehr Zeit zwischen der
Erholungserfahrung und der Berichterstattung iiber diese Erholung vergeht, desto
weniger sind Menschen in der Lage Informationen iiber die eigentliche Episode
wiederzugeben (Robinson & Clore, 2002). Angesichts der beschriebenen Sachlage,
konnen sowohl die Merkmale einer Leistungsepisode als auch die Merkmale der
Pausenepisoden besser analysiert werden. Es kann eine griindliche Darstellung dessen
gegeben werden, wie Ressourcen iliber den Arbeitstag hinweg erschopft und wieder
hergestellt werden. Uberdies erlaubt der episodische Ansatz, die kurzen, natiirlichen
Prozesse einzufangen, die mit Arbeitserholung verbunden sind und somit ein besseres

Verstdndnis tiber ihre Tiefe und Limitationen zu erhalten (Trougakos & Hideg, 2009).

2.5 Arbeitspausen

Im folgenden Abschnitt wird eine Darstellung der verschiedenen Pausentypen

dargeboten. Es werden Ergebnisse verschiedener Studien vorgestellt, die auf die Relevanz

22



der Pausen hinweisen und es wird der Frage nachgegangen, was Pausen tatséchlich
erholsam macht. In diesem Zusammenhang werden verschiedene Pradiktoren fiir eine
erholsame Pause erortert. Darauf aufbauend wird auf die Qualitit und Quantitdt der

Pausen nédher eingegangen.

2.5.1 Definitorische Abgrenzung der verschiedenen Arten von Arbeitspausen

Laut Rudow (2011) kénnen die verschiedenen Arten von Pausen anhand ihrer Dauer
gruppiert werden. Dabei unterscheidet Rudow (2011) zwischen der sogenannten
,Mikropause® (< 1 Minute), der Kurzpause (1-8 Minuten) und der Pause (> 9 Minuten)*
(Rudow, 2011, S. 171). Nach Grandjean (1987) kann an dieser Stelle eine weitere
Differenzierung der Pausentypen vorgenommen werden. Er schldgt folgende Aufteilung
vor:  ,vorgeschriecbene  Pause, versteckte Pause, spontane Pause und

arbeitsablaufbedingte Pause *(S. 190).

Bei der vorgeschriebenen Pause handelt es sich um die gesetzliche Pausenanordnung
(Grandjean, 1987). Nach § 11 Abs. 3 und Abs. 7 des Osterreichischen Arbeitszeitgesetzes
muss die Arbeit durch eine Ruhepause fiir 30 Minuten unterbrochen werden, wenn die
Arbeitsschicht ldanger als sechs Stunden dauert. Mit dem Begriff Ruhepause, ist eine
,Regeneration der Arbeitskraft der Arbeitnehmerlnnen® gemeint (Wirtschaftskammer
Osterreich, 2013). Die Arbeitnehmerlnnen verrichten wihrend der Ruhepause keine
weitere Arbeit. Bei Bedarf kann die ,,Ruhepause auf zwei Teile zu je 15 Minuten oder auf
drei Teile zu je 10 Minuten aufgeteilt werden (§ 11 Abs. 1 des Arbeitszeitgesetz, 2009).
Bei einem Schichtbetrieb gilt jedoch folgende Sonderregelung: ,,Im kontinuierlichen
Schichtbetrieb, d.h. am Wochenende durchlaufend, sind angemessene Kurzpausen
einzuhalten (Gesamtdauer: 30 Minuten) (§ 11 Abs. 2 des Arbeitszeitgesetz, 2009). Die
Kurzpausen zéhlen als Arbeitszeit. NachtschwerarbeiterInnen haben Anspruch auf eine

zusétzliche Pause von 10 Minuten pro Nacht™ (§ 11 Arbeitszeitgesetz, 2009).

Bei der versteckten Pause handelt es sich um legitime Pausen bei denen
ArbeitnehmerInnen einer wenig aufgabenrelevanten Tétigkeit nachgehen. Dies konnten
beispielsweise das Holen von Biiromaterialien oder das Aufraumen der
Biirordumlichkeiten sein. Die Arbeitenden setzen diese Pausen bei besonders

anspruchsvollen Tatigkeiten ein (Rudow, 2011). Die spontane Pause hingegen, ist eine
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von den ArbeitnehmerInnen selbst intendierte Arbeitsunterbrechung, die meist bei sehr

belastenden Arbeitstétigkeiten gemacht wird.

Wenn eine arbeitsbedingte Pause stattfindet, sprich, eine vom Arbeitenden nicht
intendierte Pause, handelt es sich um eine arbeitsablautbedingte Pause. Damit ist
beispielsweise eine Pause gemeint, die aufgrund technischer Storungen
(Computerausfall, Druckerstérungen und Ahnliches) den Arbeitsprozess unterbricht.
Diese Pause wird von den Arbeitenden eher als eine zusétzliche Belastung
wahrgenommen, da sie mit erzwungener Wartezeit und somit Verdrgerung und

Frustration verbunden ist (Rudow, 2011).

Nach Richter und Hacker (1998) sollen die Pausen zur Regeneration des Organismus
dienen, um so die Produktivitit wieder herzustellen, die aufgrund diverser
Arbeitsanforderungen erschopft wurde. Neben dieser offensichtlichen Funktion, fithren
Pausen auch zu einer Steigerung der Motivation, Erfiillung vorteilhafter Voraussetzungen
fir die Durchfilhrung nachstehender Aufgaben und zu einer Herstellung von
Gleichgewicht zwischen Belastungen und Arbeitstatigkeit. Weiterhin konnen Pausen den
Informations- und Kommunikationsaustausch fordern und stellen eine glinstige Zeit fiir
die Nahrungsaufnahme dar (Rudow, 2011). Wie bereits von Rudow (2011) postuliert, hat
nicht jede Pause den Anspruch erholsam zu wirken. Aus diesem Grund wird nun eine

Differenzierung von erholsamen und nicht-erholsamen Pausen gemacht.

Laut Trougakos, Beal, Green und Weiss (2008) wird unter Arbeitspausen diejenige
Zeitperiode verstanden, bei der arbeitsrelevante Aufgaben nicht erwartet und/oder
verlangt werden. Miner, Glomb und Hulin (2005) postulieren, dass ArbeitnehmerInnen
Aktivitdten priferieren, bei denen sie einen niedrigen Aufwand titigen miissen. Diese
Aktivitdten erfordern weniger Regulationsressourcen. Ergdnzend dazu gibt Sonnentag
(2001) an, dass aufgabenbezogene Aktivititen, die in der Pausenzeit unternommen
werden, beanspruchend wirken, da sie in der Regel eine erhohte Verhaltensregulierung
erfordern. Sonntag und Zijlstra (2006) erweitern diese Theorie indem sie postulieren, dass
das Pausieren notwendig ist, um sich wieder zu erholen und die verbrauchten Ressourcen
aufzubauen, damit nachfolgende Tétigkeiten erledigt werden konnen. Damit jedoch eine

Pause erholend wirkt, miissen Menschen ihre Zeit effektiv nutzen und Aktivititen
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ausiiben, die die Beanspruchung der personellen Ressourcen stoppen. Nur so kénnen

diese Ressourcen wieder hergestellt werden (Trougakos & Hideg, 2009).

Wie bereits im Kapitel 2.3 erwdhnt, trug die Erholungsforschung viel zum Versténdnis
der Erholung auBBerhalb der Arbeit bei (vgl. Fritz & Sonnentag, 2005; Westman & Eden,
1997; Sonnentag, 2001). All diese Studien bestitigen die Annahme, dass es viele
Verhaltensweisen und Aktivititen gibt, die den Anspruch erheben, entlastend zu wirken.
Was erholsam ist oder nicht, scheint an der Art von Aktivitdt zu liegen, die wéahrend einer
arbeitsfreien Periode ausgeiibt wird. An dieser Stelle werden zwei verschiedene
Pausentypen differenziert, die wihrend der Arbeitszeit zu unterschiedlichen Ent- bzw.
Belastungen fiihren kdnnen: erholsame vs. nicht-erholsame Pausen (Trougakos & Hideg,
2009). Unter erholsamen Pausen sind Pausenaktivitdten zu verstehen, die eine geringe
Anstrengung erfordern. Dieser Typus von Pause unterbricht den Abbau von
Regulationsressourcen und versorgt Menschen mit Ressourcen, die das Wohlbefinden
und das effektive Arbeiten unterstiitzen, da sie dabei Tétigkeiten nachgehen, die sie
spannend oder erholend wahrnehmen. Eine erholsame Pause kann eine einfache
Entspannung sein, still sitzen oder schlafen bedeuten (Trougakos & Hideg, 2009). Gemal
der Untersuchung von Trenberth und Dewe (2002) sollte eine erholsame Pausenzeit eine
mentale Arbeitsdistanzierung garantieren. Dariiber hinaus ist eine physische Entfernung
und somit Distanzierung vom Arbeitsplatz ein wesentlicher Pradiktor fiir erholsame

Pausen.

Eine etwas andere Anndherung an die Beschreibung von erholsamen Pausen, geht der
Forscher Taylor (2005) an. Da ein wesentlicher Teil der Bevolkerung an Arbeitspldtzen
arbeitet, wo Pausen eher eine standardisierte Praxis darstellen, sieht er die Notwendigkeit
von der Einfiihrung sogenannter ,,Booster-Pausen* (Taylor, 2005, S. 462). Darunter sind
vor allem Aktivititen zu verstehen, die gesundheitsférdernd wirken, wéhrend viele
aktuelle Arbeitspausen (z. B. rauchen und Kaffee trinken) gesundheitsschidigend sind.
Als Beispiel nennt Taylor (2005) physische Aktivitdten, Yoga und Meditation. Durch die
gleichzeitige Reduzierung von ungesunden Verhaltensweisen und die Forderung des
gesundheitlichen Wohlbefindens, konnen sich Arbeitnehmerlnnen génzlich erholen

(Davidson, Kabat-Zinn, & Schumacher, 2003).
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Nicht-erholsame Pausen sind wiederum Aktivititen, die weiterhin Regulationsressourcen
erschopfen (Sonnentag, 2001). Sie haben einen negativen Effekt auf die Arbeit und die
Erholung. Hierbei handelt es sich um eine Aktivitdt mit geringer Selbstbestimmung
(Trougakos & Hideg, 2009). Sie hat negative Gefiihle zur Folge, welche wiederum das
Wohlbefinden negativ beeinflussen und die Arbeitseffektivitit reduzieren (Trougakos et
al., 2008). Diese Aktivititen konnen als ldstige Pflicht betrachtet werden. So
beispielsweise der Ubergang einer Arbeitsaufgabe zugunsten einer anderen, Botenginge,
Meinungsverschiedenheiten mit Freundlnnen oder gar Hausarbeiten. Ferner
beanspruchen sie dhnliche Ressourcen wie arbeitsbezogene Tétigkeiten (Craig & Cooper,

1992).

Eine &hnliche Definition gibt auch Sonnentag (2001) an und unterscheidet ebenfalls zwei
verschiedene Freizeitaktivitdtstypen. Zum einen Tétigkeiten, die einen verpflichteten
Charakter aufweisen und zum anderen Aktivitéten, die ein Erholungspotenzial aufzeigen.
Ersteres sind arbeitsbezogene und verpflichtende Aufgaben (beispielsweise
Haushaltsarbeit und Kinderbetreuung), letzteres sind freiwillige Tatigkeiten wie soziale
Kontakte, soziale Unterstiitzung und deren Qualitit. Die Qualitdt wird als wesentlich fiir
die Erholung gesehen und beschreibt das positive und angenehme Erleben von

Tatigkeiten (Sonnentag, 2001).

Zusitzlich haben Fastenmeier, Gstalter und Lehnig (2003) gezeigt, dass die sogenannten
obligatorischen Aktivititen (,,Hauswirtschaft, Einkaufen gehen, politisches und soziales
Engagement®) zu einer reduzierten Erholung fiihren (S. 24). Da diese Aktivititen trotz
Ermiidung oder Erschopfung ausgefiihrt werden miissen, belasten sie weiterhin die
Ressourcen (Hobfoll, 1989). Die erholungsrelevante Wirkungsfahigkeit dieser
Tatigkeiten wird somit unterbunden (Sonnentag, 2001). Trougakos und Hideg (2009)
weisen jedoch darauf hin, dass die Definition was erholsam ist und was nicht bei der
betreffenden Person selbst liegt, welche die Aktivitdt ausiibt. Was fiir den einen
Menschen eine erholsame Pause ist, kann flir den anderen als Belastung definiert werden
und somit nicht-erholsam sein. Wenn der Weg zum Brietkasten wihrend der Pause von
bestimmten Arbeitnehmerlnnen als erholsame Pause beschrieben wird, kann es von

anderen wiederum als nicht-erholsam erlebt werden (Trougakos & Hideg, 2009).
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2.5.2 Die Qualitit der Pausen: Was macht Pausen erholsam?

In der Pause wird also die Energie fiir die kommende Beanspruchungen wieder
regeneriert (vgl. Sonntag & Zijlstra, 2006; Trougakos & Hideg, 2009; Sonnentag, 2001;
Trougakos et al., 2008). Das Ausmal} an Erholung kann jedoch wéhrend der Pause von
Pausentétigkeit zu Pausentdtigkeit variieren. Es ist nicht nur wichtig die belastende
Aufgabe zu unterbrechen und eine Pause zu machen. Wichtig ist auch die Tatsache, ob
die Pausenaktivitidten mit positiver oder negativer Erfahrung verbunden werden. Wenn
Arbeitende die Pause nutzen um mit Arbeitskolleglnnen zu scherzen, dann wird diese
Pausenerfahrung positive Stimmung und Emotionen wie Gliick oder Freude zur Folge
haben (Trougakos & Hideg, 2009). Die Qualitéit der Pausenaktivitdten héngt also von der
subjektiven Wahrnehmung der Mitarbeiterlnnen ab: Je positiver und angenehmer die
Pausenaktivitdt erlebt wird, desto hoher auch der Erholungswert, welcher der Pause
zugeschrieben wird (Sonnentag, 2001; Sonnentag & Zijlstra, 2006). Laut Sonnentag und
Fritz (2007) ist die Erlebnisqualitit einer Pause dann gegeben, wenn Individuen in der
arbeitsfreien Periode eine psychologische Distanz zur Arbeit gewinnen konnen, aktiv
entspannen und gegebenenfalls arbeitsbezogene Erfolgserlebnisse abrufen (Fritz &

Sonnentag, 2005).

Die Autoren Etzion, Eden und Lapidot (1998) haben in ihrer Studie herausgefunden, dass
eine hohe Zufriedenheit mit der ausgeiibten Berufstitigkeit mit einem hohen
Erholungsgrad in Verbindung steht. Sonnentag und Zijlstra (2006) postulieren, dass nicht
nur die Art und Dauer der Erholungsmoglichkeiten die eigentliche Erholung vorhersagen,
sondern vielmehr deren erlebten Qualitit. Folglich fanden Sonnentag und Zijlstra (2006)
in ihrer empirischen Studie, dass die Qualitit des Schlafs, welche sich durch die
Abwesenheit von Schlafstérungen zeigt, wichtiger ist als die Lange der Schlafperiode an
sich. TeilnehmerInnen der Studie, die von Schlafstdrungen berichteten, hatten nicht das
Geflihl gut ausgeruht zu sein und berichteten eher einen hoheren Bedarf an Erholung nach
dem Aufstehen wahrzunehmen. Die erlebte Qualitdt der Tétigkeiten hat einen starken
negativen Effekt auf die Notwendigkeit fiir die Wiederherstellung der Ressourcen — daher

entsteht Erholungsbedarf (Sonnentag & Zijlstra, 2006).

Autfbauend auf dieser Erkenntnis, werden im vorliegenden Kapitel die verschiedenen

Arten von Pradiktoren behandelt, die den Anspruch auf eine erlebte Erholsamkeit der
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Pausen erheben. Damit sind Variablen gemeint, die zur Vorhersage der erlebten
Erholsamkeit herangezogen werden. Es sind Tétigkeiten oder aber auch Prozesse, die
wihrend einer Pause stattfinden und einen Einfluss auf die erlebte Qualitit der Pausen

haben (Trougakos & Hideg, 2009).

2.5.2.1 Selbstbestimmung versus Fremdbestimmung

Es gibt verschiedene psychologische Faktoren die das Befinden der Menschen
beeinflussen. Nach Deci und Ryan (1985, 2000) ist der menschliche Organismus, welcher
sich mittels intrinsischer Motivation sowie durch die Integration natiirlicher Prozesse
weiter entwickelt, inhdrent aktiv. Das intendierte Ziel ist eine konstante personliche
Weiterentwicklung sowie ein hohes psychologisches Wohlbefinden, welches mit den drei
psychologischen  Grundbediirfnissen =~ Kompetenz, = Autonomie und soziale
Eingebundenheit erreicht werden sollen (Deci & Ryan, 2011). Autonomie
(Selbstbestimmung) wird dabei als die Freiheit definiert, bestimmte, aufgabenbezogene
Entscheidungen selbstindig treffen zu konnen (vgl. Hackman & Oldham, 1975).
Intrinsische Motivation ist laut der Theorie ein Musterfall von Autonomie. Allein die
Moglichkeit zu besitzen, eine Wahl treffen zu konnen, fiihrt zu einer Steigerung der
Autonomie. Das Maf} an Selbstbestimmung bestimmt somit die Qualitit der Motivation,
wobei eine hohe externe Kontrolle zum Verlust der Motivation und schlechtem

psychologischen Befinden fiihrt (Deci & Ryan, 1985).

Langfred und Moye (2004) konnten in ihrer empirischen Studie belegen, dass das
Vorhandensein von Autonomie, von einer motivationalen Komponente begleitet wird
und in hoher Arbeitsleistung resultiert. Eine hohe Selbstbestimmung fiihrt nicht nur zu
einer hoheren Motivation und zur Steigerung der Arbeitsleistung, sondern auch zu
hoherer Zufriedenheit mit der Arbeitsstelle (Argote & McGrath, 1993). Trougakos und
Hideg (2009) postulieren, dass, je hoher die Selbstbestimmung der MitarbeiterInnen ist,
wann sie eine Pause machen und welche Art von Pause sie machen, desto erholsamer
wird die Pause wahrgenommen. Diese Art von Pausen ermoglichen Menschen
Aktivitdten aufzugreifen, die sie interessant und angenehm finden, um somit wieder die

verbrauchten Ressourcen aufzufiillen (Trougakos & Hideg, 2009).

Trougakos et al. (2013) stellten fest, dass es eine Verbindung zwischen Aktivitdten, die

in der Mittagspause ausgeiibt werden, und der generellen Miidigkeit am Ende eines
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Arbeitstages gibt. Teilnehmerlnnen der Studie, die {iber ein geringes AusmaBl an
Selbstbestimmung verfligten, berichteten von hoherer Ermiidung bei Arbeitsende
(Trougakos et al., 2013). Tégliche Entscheidungen die Personen treffen, wie
beispielsweise, was sie in der Mittagspause machen, variieren stark in ihrer Autonomie.
Wenn sich eine Person fiir soziale Aktivitdten wihrend der Mittagszeit entscheidet, weil
sie diese mit hoherem Wohlbefinden in Verbindung stellt, dann findet ein hoher Grad an
Selbstbestimmung statt. Von einer niedrigen Selbstbestimmung wird gesprochen, wenn
diese Person aus Bequemlichkeit mit Kolleglnnen zum Mittagessen geht (Deci & Ryan,
2000). Die niedrigste Ebene des Spektrums der Selbstbestimmung ist, Entscheidungen zu
finden, die extrinsisch motiviert sind. So beispielsweise der Entschluss zu Gunsten der
Kolleglnnen oder der Vorgesetzen zum Mittagessen zu gehen. Hierbei handelt es sich um
den am wenigsten bevorzugten Grad an Selbstbestimmung (Trougakos et al., 2013).

Diese Annahme bestitigte die empirische Studie von Miner et al. (2005).

Miner et al. (2005) postulieren, dass Arbeitende immer selbstbestimmte Aktivitdt
gegeniiber von fremdbestimmten bevorzugen. Wenn sie fremdbestimmten Tatigkeiten
nachgehen, berichten sie von mangelnder Erholung (Miner et al., 2005). Dariiber hinaus
zeigten Untersuchungen von Moller, Deci und Ryan (2006), dass im Gegensatz zu einer
Situation in der eine aufgezwungene Aktivitit ausgeiibt wird, Menschen, die die Wahl im
Sinne von Selbstbestimmung und Handlungsfreiheit haben, keine regulatorischen

Ressourcen verbrachen.

Mojza, Lorenz, Sonnentag und Binnewies (2010) postulieren ebenfalls einen positiven
Zusammenhang zwischen erlebter Erholsamkeit und der Ausiibung von freiwilligen
Tétigkeiten. Wenn Arbeitende jedoch wenig Kontrolle iiber die ausgetibten Tatigkeiten
haben, dann berichten sie von einem schlechten Erholungszustand (vgl. Westman &
Eden, 1997; Miner et al., 2005). Ferner schildern Arbeitende, die eine hohe
Selbstbestimmung, im Sinne von aktiver Entscheidungskraft tiber die Arbeitstdtigkeiten
haben, von hoherem Wohlbefinden und besserer Erholung nach den arbeitsfreien
Episoden (Daniels & Guppy, 1994). Einen moderierenden Effekt zwischen
selbstbestimmten Tétigkeiten und Wohlbefinden haben auch die Autoren Iso-Ahola und
Park (1996) postuliert.
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Wendsche, Klingebiel, Schmatz und Wegge (2012) beschéftigten sich mit den
Auswirkungen von Freiheitsgraden. Unter Freiheitsgrad verstehen Wendsche et al.
(2012) einen zeitlichen und inhaltlichen Handlungsspielraum beziiglich der Pause.
Zeitlicher Handlungsspielraum bezieht sich dabei auf die persdnliche Wahlmoglichkeit
von Dauer und Hiufigkeit der Pausen, wéihrend der inhaltliche Handlungsspielraum die
Pausenaktivitdt (aktive vs. passive Pause) beschreibt. Studienteilnehmerlnnen mit der
Moglichkeit auf zeitlichen und inhaltlichen Handlungsspielraum berichteten von deutlich

hoherem Wohlbefinden auf der physiologischen Ebene (Wendsche et al., 2012).

2.5.2.2 Momentane affektive Ressourcen

Affektive Zustinde sind emotionale Erfahrungen von kurzer Dauer. Diese konnen sowohl
positiv als auch oder negativ geladen sein (Otto, Euler, & Mandl, 2000). Thre
Kurzlebigkeit untermauert die Annahme, dass diese affektiven Zustinde mit den
momentanen Regulationsprozessen innerhalb von Arbeitspausen korrespondieren
(Trougakos et al., 2008). Trotz des Mangels an empirischer Forschung existieren
deutliche Hinweise, die den Emotionen im Prozess der Erholung eine wesentliche Rolle

zuschreiben — vor allem auf der Tagesebene (Trougakos & Hideg, 2009).

Affektive Zustinde, die mit Erfahrungen wéhrend eines Arbeitstages verbunden werden,
haben einen Einfluss auf allgemeine Arbeitseinstellungen und Verhaltensweisen (Weiss
& Cropanzano, 1996). Fredrickson (2001) beschreibt vor allem, die Auswirkungen von
positiven Emotionen auf das Verhalten der Menschen. Sie postuliert, dass bestimmte
konkrete positive Emotionen — einschlieBlich Freude, Interesse, Zufriedenheit, Stolz und
Liebe — das , momentane Gedanken-Aktion-Repertoire* (S. 219) erweitern und somit
dauerhafte personelle Ressourcen auftbauen. Der primére Grundsatz dieser Forschung ist,
dass positive Emotionen das Verhalten erleichtern und als Ressource genutzt werden
konnen. Sie helfen die Aufmerksamkeit auf arbeitsbezogene Aufgaben zu lenken und
haben einen wesentlichen Einfluss auf die personliche Einstellung und das Wohlbefinden

(Fredrickson, 2001).

Die Literatur aus dem Bereich der Stimmungsregulation berichtet, dass
Erholungsprozesse der schlechten Stimmung, die durch Arbeitsbelastungen (z.B. Stress)
entstehen kann, entgegenwirken (Sonnentag & Fritz, 2007). Dabei wird zwischen zwei

Strategien zur Stimmungsregulation unterschieden — die Engagementstrategie und die
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Ablenkungsstrategie. Erstere beschreibt einen direkten Umgang mit dem Problem oder
Stressfaktor. Letztere bezieht sich auf das Losldsen des Individuums von dem Problem
oder Stressfaktor. Hierbei vermeiden Personen das Problem, entspannen sich durch
zielgerichtete oder beherrschungsorientierte Ablenkung (Parkinson & Totterdell, 1999)
und bauen so die psychischen und physischen Ressourcen wieder auf (Stevens, 2010).
Auch Fredrickson (1998, 2006) postuliert, dass vor allem positive Emotionen die
Erholung von psychischen Belastungen fordern und dazu beitragen, dass personliche

Ressourcen regeneriert werden.

Daraus folgend konnen positive Emotionen der Ego-Depletion entgegenwirken (Muraven
et al., 1988; Muraven & Baumeister, 2000). Sie erlauben Menschen Ressourcen
wiederherzustellen, die wiederum zum Ausfiihren von exekutiven Funktionen notwendig
sind (Tice, Baumeister, Shmueli, & Muraven, 2007; Sonnentag & Fritz, 2007). Tice et al.
(2007) haben in ihrer Studie Teilnehmerlnnen eine Aktivitdt ausiiben lassen, die
Selbstregulierung erfordert. Um anschlieBend feststellen zu konnen, ob die
Selbstregulierungsressource beeintrichtigt ist, sollten die Studienteilnehmerlnnen eine
zweite Aufgabe erfiillen, die ebenfalls Selbstregulierung erfordert. Durch das Induzieren
von Elementen, die eine positive Stimmung (z.B. ein Uberraschungsgeschenk) auslosen,
konnte festgestellt werden, dass die positive Stimmung zu einer Verbesserung der
Selbstregulierung fiihrt (Tice et al., 2007). Dariiber hinaus scheinen positive Emotionen
auch die Leistung der Mitarbeiterlnnen unmittelbar nach den Pausen, positiv zu

beeinflussen (Trougakos & Hideg, 2009).

SpaB oder erholsame Aktivitdten sollten in der Regel zu positiven Erfahrungen fiihren
und daher in einem erhdhten positiven Zustand resultieren, wihrend anspruchsvolle oder
nicht-unterhaltsame Aktivititen in unangenehmen Erfahrungen resultieren und zu
weniger positiven emotionalen Erfahrungen fiihren (Weiss & Cropanzano, 1996;
Fredrickson, 2001). Humor und Lachen sind mit angenehmen Emotionen (z.B. Freude,
gliicklich sein) verbunden (Ruch, 1993), erleichtern die interpersonale Kommunikation
(Murstein & Brust, 1985) und sie konnen zu einer hoheren sozialen Kompetenz verhelfen
(Masten, 1986). Diverse Querschnittsstudien postulieren, dass gliickliche Arbeiterlnnen
mehrere Vorteile gegeniiber ihren weniger gliicklichen Kolleglnnen besitzen. Personen
mit hohem subjektiven Wohlbefinden sind bei Vorstellungsgespriachen erfolgreicher und

werden positiver von Vorgesetzten beurteilt. Sie zeigen weniger wahrscheinlich
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kontraproduktives Verhalten am Arbeitsplatz und leiden weniger oft an Burnout
(Lyubomirsky, King, & Diener, 2005). Diese positiven Zustdnde und Erfahrungen tragen
demnach zu einer positiven psychischen und physischen Gesundheit bei (Beehr, Farmer,

Glazer, Gudanowski, & Nair, 2003).

Dieser Einfluss kann mittels zwei theoretischer Herangehensweisen beschrieben werden
(Martin, 2001). Aus der physiologischen Sicht wird postuliert, dass Humor und somit die
Emotionen die mit Humor einhergehen (Freude, Heiterkeit), Verdnderungen im
Kortisollevel verursachen. Dies wiederum kann zu einem stirkeren Immunsystem
(Walter, Moller, & de Jong-Meyer, 1993), hoherer Produktion von Endorphinen und einer
reduzierten Muskelverspannung (Fry, 1994), fiihren. Ergéinzend dazu wurde aus dem
Bereich der Gesundheitsforschung berichtet, dass das Engagieren in spafvollen
Tatigkeiten, eine Reduzierung des Angstniveaus sowie eine Verbesserung des
Depressionszustandes (Houston, McKee, Carroll, & Marsh, 1998) und der
Immunfunktion (Lefcourt, 2001) zur Folge hat.

Aus psychologischer Perspektive wird postuliert, dass Heiterkeit und Frohlichkeit, als
Resultat eines humorvollen Ereignisses, zu einer Verbesserung der Vielfaltigkeit
kognitiver Fahigkeiten und des sozialen Verhaltens fithren. Personen, die sich frohlich
filhlen, zeigen eine hohere kognitive Flexibilitit, welche ihnen das Entwickeln von
produktiven Problemldsungsstrategien sowie effizienterer Denk- und
Planungsorganisation von Handlungen ermoéglicht (Isen, 2003). Stevens (2010)
postuliert, dass MitarbeiterInnen, die Spal und Humor am Arbeitsplatz erleben, von
deutlich mehr Vitalitit, Kreativitit, Engagement und folglich positiver Stimmung
berichten. Wenn Arbeitende positiv gestimmt sind, nehmen sie mehr Losungsansitze
wahr (Vinton, 1989), sie handeln innovativer und sind wesentlich entspannter (Stevens,
2010). Neben der angenehmen Atmosphére, die am Arbeitsplatz geschaffen wird, konnen
Kolleglnnen leichter sozialisieren und vertrauenswiirdige Beziehungen aufbauen. Solche
Arbeitsbedingungen erschaffen ein Umfeld in dem den Arbeitenden die Erfiillung der
Arbeitsaufgaben leichter fallt und welches insgesamt zu einer Verbesserung der Qualitét
der Arbeitsleistung beitrdgt. Wenn Arbeitende amiisiert aus der Pause zurlickkehren,
berichten sie von hoherer Arbeitsmoral und Leidenschaft gegeniiber ihren Tétigkeiten

(Vinton, 1989).
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2.5.2.3 Entspannung

Damit eine Pause als eine Ruhepause klassifiziert werden kann und damit sie
definitionsgemdfl eine erholende Wirkung aufweist, darf sie nicht die gleichen
psychischen und physischen Ressourcen beanspruchen, die auch wéhrend der Arbeitszeit
aktiviert und verbraucht werden. Das wiirde bedeuten, dass Mitarbeiterlnnen, die
wihrend der Arbeitszeit einer korperliche Tétigkeit nachgehen, in den Pausen theoretisch
korperlich ruhen miissten, um ihre physischen Ressourcen zu schonen (Sonnentag &
Fritz, 2007). Brosschot, Pieper und Thayer (2005) postulieren, dass eine lange
Aktivierung, die besonders als Folge von Stress wéihrend der Arbeit auftreten kann, zu
hohen Arbeitsbelastungen und anschlieBend zu Erkrankungen fiihren kann. Deshalb sind
Prozesse notwendig, beispielsweise regelméllige Pausen, welche die lange Aktivierung
reduzieren oder abbrechen, um den Ausgangszustand wiederherzustellen und den
Organismus so auf nachfolgende Belastungen wieder vorzubereiten (vgl. Parkinson &
Totterdell, 1999). Solange dieser Prozess ablduft, kann eine verminderte Aktivierung des
sympathischen Nervensystems beobachtet werden, die wiederum in einer Reduzierung
der Herzfrequenz, Muskelspannung und anderen Indikatoren von (Verhaltens-
)Aktivierung resultiert (Benson, 1975). Wenn in der Arbeitspause Aktivitdten ausgeiibt
werden, die eine niedrige Verhaltensstimulation aufweisen, dann spricht man von
Relaxation oder Entspannung (Sonnentag & Fritz, 2007). Dabei kann es sich um
Aktivitdten handeln, wie , progressive Muskelentspannung, einen Film schauen, ein Bad
nehmen* (Stevens, 2010, S. 6), Musik horen (Gebhardt & von Georgi, 2007) oder einen
Spaziergang in einer griinen Umgebung machen (vgl. Van den Berg, Hartig, & Staats,
2007). Diese Aktivititen sind von einem hohen Ausmal an Passivitit (Sonnentag, 2001)

und von keinem verpflichtenden Charakter geprigt (Sonnentag & Natter, 2004).

Die oben beschriebene Gegebenheit wird auch aus Sicht der Effort-Recovery Theorie
(Meijman & Mulder, 1998) und der Ressourcenerhaltungstheorie (Hobfoll, 1998)
beschrieben. Beide Theorien verfolgen die Prdmisse, dass Aktivitdten, die einen niedrigen
Energieaufwand beanspruchen, keine Anforderungen an das Individuum stellen und
somit die vorhandenen Ressourcen schonen, anstatt auf sie zuriickzugreifen. Vielmehr
konnen leichtgingige Aktivititen fiir die Wiederherstellung bereits verbrauchter
Ressourcen eingesetzt werden und in Erholung resultieren (Sonnentag & Natter, 2004).

Daran anschlieBend kann von der Ego-Depletion Theorie (Muraven & Baumeister, 2000)
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ausgegangen werden, dass Ressourcen wieder gewonnen werden konnen, wenn der
, Muskel * ruht. Individuen sollten sich also in der Ruheperiode mit keinen Tatigkeiten
und Aktivititen beschéftigen, die eine hohe Selbstregulation erfordern. Fortan
argumentiert Frederickson (2000), dass entspannende Aktivititen, die sowohl psychisch
als auch physisch sein kdnnen, mit positiver Stimmung in Verbindung stehen (vgl. auch
Totterdell & Parkinson, 1999; Sonnentag, 2001; Trougakos et al., 2008). Sonnentag et al.
(2008) haben in ihrer empirischen Studie bestdtigt, dass Entspannung am Abend, zu
positiver Stimmung und Heiterkeit am Morgen fiihrt (Sonnentag et al., 2008). Ahnliche
Ergebnisse brachte auch die Untersuchung von Stone, Kennedy-Moore und Neale (1995).
So konnten Stone und Kolleglnnen zeigen, dass vor allem Entspannungsmoglichkeiten
auf der Tagesebene zu mehr positiven Emotionen und Erholung beitragen (Stone et al.,

1995).

MitarbeiterInnen, die angenehme und erholsame Aktivititen wihrend einer Ruhepause in
Anspruch nehmen, berichten von hoherem Wohlbefinden und einer generellen
Erholsamkeit (Sonnentag, 2001) sowie mehr Vergniigen (Totterdell & Parkinson, 1999).
Stevens (2010) untersuchte die Auswirkungen eines 12-wochigen Programms, bei dem
geschulte TrainerInnen den Studienteilnehmerlnnen zeigten, wie sie bestimmte
Erholungs- und kognitiv-behaviorale Strategien fiir den Umgang mit Stress, in ihr
tagliches Leben einbauen konnen. Personen die an dem Programm teilnahmen,
berichteten von erhohten Erholungserfahrungen im Vergleich zu der Kontrollgruppe, d.h.
Personen auf der Warteliste (Stevens, 2010). Bei Stressbeschwerden am Arbeitsplatz
konnen positive Auswirkungen, die durch Entspannung herbeigefiihrt werden, bei der

Verringerung von negativen Belastungen hilfreich sein (Frederickson, 2000).

2.5.2.4 Soziale Affiliation

Unter dem Begriff ,soziale Affiliation' ist die Einbindung in positive, soziale
Interaktionen mit FreundInnen, Familienmitgliedern oder Arbeitskolleglnnen gemeint
(Stevens, 2010). Soziale Affiliation spielt eine grofle Rolle im Erholungsprozess.
Empirische Studien bestédtigen die positive Auswirkung von sozialen Tatigkeiten auf die
Gesundheit und Arbeitsleistung von Mitarbeiterlnnen (Fritz & Sonnentag, 2005).
Dariiber hinaus wird postuliert, dass es eine Beziehung zwischen sozialer Unterstiitzung

und hohem Wohlbefinden (Daniels & Guppy, 1994) gibt sowie, dass eine deutliche
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Pufferung der negativen Auswirkungen von Arbeitsbelastungen stattfindet (Luszczynska
& Cieslak, 2005). Stevens (2010) verglich Personen, die 12 Wochen aktiv soziale
Aktivitidten gefordert haben mit Personen, die dies nicht taten. Stevens (2010) fand
heraus, dass die Kontrollgruppe, d.h. Personen, die die soziale Aktivitdten nicht gefordert

haben, von geringerer Erholung und einer schlechteren Work-Life Balance berichteten.

Aus der Perspektive der Self-Determination Theorie (Deci & Ryan, 1985) kann
angenommen werden, dass das Einbringen in soziale Aktivititen wéhrend der
Mittagspause, die Menschen mit der notwendigen Energie versorgt, da diese Aktivitdten
die Bediirfnisse nach sozialer Bezogenheit erfiillen (Trougakos et al., 2013). Soziale
Beziehungen erlauben den Menschen ihre Grundbediirfnisse zu erfiillen, potenzielle
PartnerInnen zu identifizieren, ihre soziale Rolle zu definieren und ihren Platz in einer
sozialen Gruppe zu sichern (Shiota, Campos, Keltner, & Hertensetein, 2004). Sie machen
Menschen gliicklich (Campbell, Converse, & Rogers, 1976), sie tragen zu einem héheren
Selbstwertgefiihl bei (Lyubomirsky, Tkach, & DiMatteo, 2006) und sie erlauben den
Menschen in ihrem Arbeitskontext schwierige Ziele wesentlich leichter zu erreichen
(Shiota et al., 2004). Soziale Aktivititen wéhrend der Mittagspause, erlauben
Mitarbeiterlnnen ein hoheres Ausmal} an Selbstbestimmung (beispielsweise die Auswahl
der Personen mit denen sie interagieren), wodurch die regulatorischen Anforderungen

reduziert werden konnen (Demerouti, Bakker, Geurts, & Taris, 2009).

Das Vorhandensein von sozialer Affiliation wahrend der Arbeit steht auch im positiven
Zusammenhang mit Entspannung und Arbeitskontrolle (Sonnentag & Fritz, 2007). Ferner
suchen Menschen aktiv nach sozialer Affiliation. Diese Suche ist vor allem in Situationen
wahrzunehmen, in denen Personen signifikante Entscheidungen treffen miissen (Fox,
1980). Van Yperen, Buunk und Schaufeli (1992) konnten zeigen, dass besonders
Menschen, die von emotionaler Erschopfung berichten, angeben, dass sie sich lieber in
Gesellschaft anderer befinden als allein zu sein (Van Yperen et al., 1992). Die soziale
Unterstiitzung, die sie dabei erfahren, agiert als Puffer und schwécht somit die Folgen

von Stress auf das Wohlbefinden ab (Buunk, 2002).

Eine gegensitzliche Position vertritt die Ego-Depletion Theorie (Muraven & Baumeister,
2000). Demzufolge kann eine Mittagspause, bei der Kolleglnnen interagieren, in einer

hoheren Erschopfung resultieren, da die Personen aktiv ihr Verhalten regulieren miissen.
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Der Muskel kommt nicht zur Ruhe und neue Ressourcen kdnnen nicht aufgebaut werden
(Trougakos et al., 2013; Muraven & Baumeister, 2000; Baumeister et. al., 1998).
Trougakos et al. (2013) zeigen, dass MitarbeiterInnen, die wéhrend der Mittagspause mit
anderen Kolleglnnen sozialen Aktivitdten nachgegangen sind, von hoherer Miidigkeit am
Ende des Arbeitstages berichten. Deshalb sei es wichtig die Mittagspause als ein
Konstrukt verschiedener Aktivitdten zu betrachten (Trougakos et al., 2013, S. 24). Wenn
Arbeitende nicht selbst bestimmen konnen welche Aktivititen sie wéhrend der
Mittagspause ausfiihren und aus Bequemlichkeit oder aufgrund einer Fremdbestimmung
mit Kolleglnnen essen gehen, dann resultiert dies in einer niedrigeren Erholung.
Demnach ist das AusmalBl der Selbstbestimmung der Mittagspause als eine soziale
Aktivitdt genauso von hoher Bedeutung wie die Vorteile die eine Mittagspause per se mit

sich bringt (Trougakos et al., 2013).

2.5.2.5 Physische Aktivititen

Angenehme Aktivitdten, die eine hohe Aktivierung aufweisen, konnen ebenfalls eine
wichtige Ressource im Erholungsprozess darstellen (Stevens, 2010). Hierbei handelt es
sich um Verhaltensweisen wie Fahrradfahren oder Wandern aber auch leichte korperliche
Bewegungen. Sie wirken erholend, da sie andere Ressourcen beanspruchen, als die, die
fiir das Erflllen von Arbeitstdtigkeiten notwendig sind (Sonnentag, 2001). Sie
ermoOglichen den Arbeitenden voriibergehend von der Arbeit mental abzuschalten
(Yeung, 1996; Allmer, 1996) und haben einen positiven Einfluss auf das physische und
psychische Wohlbefinden (Sonnentag, 2001).

Da korperliche Aktivitdten, die in der Freizeit stattfinden, keinen obligatorischen
Charakter besitzen, kann davon ausgegangen werden, dass der Einzelne die H6he und
Intensitdt dieser Aktivititen bestimmen und somit die verfligbaren Ressourcen

entsprechend regeln kann (Sonnentag & Natter, 2004).

Laut Allmer (1996) kénnen korperliche Aktivititen sowohl kompensierend als auch
ablenkend und deaktivierend wirken. Zum einen kompensieren sie den arbeitsbedingten
Bewegungsmangel, welcher bei Wissenstitigkeiten und sogenannten Biirojobs durchaus
zum Arbeitsalltag gehort. Zum anderen konnen sie zum mentalen Abschalten verhelfen
und so den Arbeitenden eine Pause von arbeitsbedingten Problemen, Stress und

emotionaler Erschopfung erlauben. Das Engagieren in korperlichen Aktivitdten kann
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auch eine deaktivierende Funktion zur Folge haben. So postuliert Allmer (1996), dass
beruflicher Stress und berufliche Frustration emotionale Zustdnde darstellen, die von
einer hohen Erregungsstockung gepriagt sind. Durch das Ausiiben von physischen
Tatigkeiten konnen Arbeitende das hohe Erregungsniveau wieder reduzieren in dem sie

sich abreagieren und somit zur Ruhe kommen.

Aus empirischen Untersuchungen wird deutlich, dass die Zeit, die mit korperlichen
Aktivitdten verbracht wird, ein guter Prddiktor fiir Depression ist. Je mehr Zeit in
korperliche Tatigkeiten investiert wird, desto geringer die Wahrscheinlichkeit an
Depression zu erkranken (Sonnentag & Natter, 2004). Sonnentag und Natter (2004)
haben in ihrer empirischen Studie 47 Flugbegleiter liber vier Tage gebeten, alle
physischen Aktivitéten, die sie auBerhalb der Arbeitszeit nachgehen, in einem Tagebuch
zu notieren. Die AutorInnen stellten fest, dass das Ausiiben von korperlichen Aktivitdten
eine positive Wirkung auf das Wohlbefinden hat, trotz der Tatsache, dass Flugbegleiter
zu jener Berufsgruppe gehoren, welche mit hohen korperlichen Anforderungen in ihrer

taglichen Arbeit konfrontiert werden (Sonnentag & Natter, 2004).

Aus Sicht der Ego-Depletion (Muraven & Baumeister, 2000; Baumeister et. al., 1998)
wiirde das einen Widerspruch in sich darstellen. Da der Muskel wihrend der Arbeitszeit
in stindiger Aktivierung steht, miisste er in der Freizeit ruhen, um die verbrauchten
Ressourcen wieder herzustellen. Laut Sonnentag und Natter (2004) ldsst sich das
Phidnomen dadurch erkldren, dass physische Aktivititen, die wéhrend der Freizeit
stattfinden, sich von physischen Aktivititen als Arbeitsanforderungen deutlich
unterscheiden. Die korperliche Bewegung verwandelt Zustinde wie Miidigkeit,
Depression oder Angst in Energie und positive Gestimmtheit (Chu, Buckworth, Kirby, &
Emery, 2009; Sonnentag, 2001). Auch die empirische Untersuchung von Sonnentag und
Jelden (2009) zeigt, dass MitarbeiterInnen sportlichen Tétigkeiten eine erholsame

Wirkung zusprechen.

2.5.2.6 Das Konzept des mentalen Abschaltens

Forschungsergebnisse deuten darauf hin, dass das mentale Abschalten von der Arbeit
wihrend der arbeitsfreien Zeit duBerst relevant fiir die Wiederherstellung von Ressourcen
und somit Erholung ist (Etzion et al., 1998). Sonnentag und Bayer (2005) definieren

mentales Abschalten als den Zustand in dem man nicht an berufsbezogene Probleme und
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Tatigkeiten denkt. Im engeren Sinne versteht sich darunter das , psychologische
Verlassen des Arbeitsplatzes® und somit eine komplette Loslosung von der
Berufstitigkeit, der Verzicht auf das Erledigen von berufsbezogenen Aktivititen
(beispielsweise die Uberpriifung der E-Mails von zu Hause) und das voriibergehende
Vergessen von schwierigen Aufgaben oder sozialen Konflikten wihrend der arbeitsfreien
Zeit (Sonnentag, 2012, S. 114). Die psychische Loslésung von der Arbeit wéhrend der
Freizeit deutet nicht auf ein mangelndes Engagement oder Commitment gegeniiber der
Arbeit hin. So konnten Kiihnel, Sonnentag und Westman (2009) zeigen, dass es keinen
Zusammenhang zwischen dem Grad des mentalen Abschaltens von der Arbeit und dem
Commitment, also dem Ausmall an Identifikation der Mitarbeiterlnnen mit dem

Unternehmen oder der Arbeit die sie verrichten, gibt.

Empirische Studien unterstiitzen die Annahme, dass das mentale Abschalten von der
Arbeit in hoherem individuellen Wohlbefinden, besserer Lebenszufriedenheit, besserem
Schlaf und weniger emotionaler Erschopfung resultiert (Moreno-Jiménez, Rodrigez-
Munro, Pastor, Sanz-Vergel, & Garrosa, 2009). Infolgedessen werden sowohl positive
Effekte auf kurzfristige giinstige affektive Zustinde (z. B. Entspannung) als auch
langfristige Aspekte der psychischen Gesundheit (z. B. Zufriedenheit mit dem Leben)

wahrgenommen (Sonnentag, 2012).

Eine Studie, die mit Berufstitigen aus dem o6ffentlichen Dienst durchgefiihrt wurde,
zeigte, dass die Vorteile des mentalen Abschaltens im Laufe des Abends bis zum néchsten
Morgen hielten: Je stidrker MitarbeiterInnen von der Arbeit abschalten konnten, desto
weniger miide und gereizt waren sie am ndchsten Morgen (Sonnentag et al., 2008).
Sonnentag und Bayer (2005) postulieren einen negativen Zusammenhang zwischen
Arbeitsbelastungen (beispielsweise Zeitdruck) und der Fihigkeit zum mentalen
Abschalten, sowie zwischen der Anzahl an Arbeitsstunden und der Fahigkeit zum
mentalen Abschalten. Ahnlich wie die bereits oben genannten Studien, konnten
Sonnentag und Bayer (2005) zeigen, dass vor allem Arbeitnehmerlnnen, die von der

Arbeit abschalten konnten, weniger miide am Ende des Tages waren.

Auch andere eine empirische Untersuchung mit TelekommunikationsarbeitnehmerInnen
gewann die Erkenntnis, dass mentales Abschalten negative Assoziation (beispielsweise

Mobbing am Arbeitsplatz) sowie Symptome von psychischen Belastungen (z. B.
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Schlafstorungen, depressive Symptome) puffern kann. Der Anstieg an psychischen
Belastungen (verursacht durch Mobbing) war bei Arbeitenden, die wiahrend ihrer Freizeit
mental abschalten konnten, deutlich geringer als jener bei Arbeitenden, die dies nicht
konnten (Moreno-Jiménez et al., 2009). Binnewies et al. (2010) weisen darauf hin, dass
Mitarbeiterlnnen mehr proaktive Arbeit und bessere Arbeitsleistung zeigen sowie sich
agiler und frischer fithlen, wenn sie am Wochenende abschalten konnten. Der wohl
wichtigste Effekt des mentalen Abschaltens ist jedoch die Reduzierung der
Wabhrscheinlichkeit an Burnout zu erkranken. Je besser Arbeitenden das mentale
Abschalten von der Arbeit wihrend der arbeitsfreien Periode gelingt, desto erholter sind
sie (Etzion et al., 1998). Trotz nicht verdnderter Arbeitsumstinde, sprich, bei der
konstanten und wiederholten Aussetzung an Arbeitsbelastungen, berichten Arbeitende,
auch drei Wochen nach ihren Urlaub, erholter zu sein, wenn ihnen das mentale

Abschalten wihrend der Urlaubsperiode gelungen ist (Westman & Eden, 1997).

Cropley und Purvis (2003) ist es mittels einer Tagebuchstudie mit LehrerInnen gelungen
zu zeigen, dass der Bedarf an Erholung stetig ansteigt, wenn Personen von hoher
Beanspruchung bei der Erwerbstitigkeit berichten. Die TeilnehmerInnen der Studie mit
einer hohen Beanspruchung bei der Erwerbstitigkeit, brauchten langer, um von der Arbeit
abzuschalten. Die Ergebnisse deuten darauf hin, dass Stressoren und Arbeitsbelastungen
das mentale Abschalten erschweren (vgl. Sonnentag & Bayer, 2005). Demgemél zeige
die Untersuchung von Sonnentag & Kruel (2006), dass es eine negative Beziehung
zwischen einer hohen Arbeitsbelastung und psychologischer Distanz gibt. Bei einem
hohen Engagement und niedriger erholungsbedingter Selbstwirksamkeit ist das mentale
Abschalten von der Arbeit wihrend der arbeitsfreien Zeit, weniger wahrscheinlich. Wenn
das mentale Abschalten in einer Erholungsphase nicht eintritt, dann ist ein Aufbau der
Ressourcen nicht moglich. Die wohl zentralste Voraussetzung fiir Erholung, im Sinne
von Wiederaufbau der Regulationsressourcen, ist die Abwesenheit von Beanspruchung —

der , Muskel ¥ muss ruhen (Meijman & Mulder, 1998; Etzion et al., 1998).

Laut Sonnentag et al. (2010) kann das Fehlen des mentalen Abschaltens von der Arbeit
zu emotionaler Erschopfung und anschlieBend zu Burnout fithren. Das mentale
Abschalten fungiert sogar als Puffer zwischen Arbeitsanforderungen und dem Anstieg
von psychischen Beschwerden sowie der Abnahme von Engagement bei der Arbeit

(Sonnentag et al., 2010).
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2.5.3 Die Quantitit der Pausen

Regenerationsperioden konnen stark in ihrer Ldnge variieren. Die bisherige
Erholungsforschung  konzentriert sich dabei auf ldngere Ruhezeiten (Urlaub,
Wochenende). Nur wenige Studien, meist aus der Ergonomie, spezialisieren sich auf die
Haufigkeit und Dauer der Pausen sowie ihre Auswirkungen auf die psychische und

physische Gesundheit sowie die Arbeitsleistung (Trougakos & Hideg, 2009).

Studien, welche die Wirkung von hidufigen und kurzen Arbeitspausen auf die
Produktivitit und das Wohlbefinden der Arbeitnehmerlnnen untersuchten, postulieren,
dass das Einhalten von héufigen und kurzen Ruhepausen, die Produktivitit erhoht.
Thompson (1990) kam ebenfalls zu dem Schluss, dass Mitarbeiterlnnen nach kurzen
Zusatzpausen bessere Arbeitsleistungen erzielten und von geringeren psychologischen
Belastungen berichteten. Auch laut Tucker (2003) kann mittels Pausen, die in einer
hiufigen Frequenz gemacht werden, sowohl eine Steigerung der Leistung der
Mitarbeiterlnnen als auch eine Senkung der empfundenen Erschopfung beobachtet
werden. Vor allem bei Wissenstétigkeiten sollten laut Strongman und Burt (2000)
Individuen hiufigere, dafiir aber kiirzere Pausen machen. Wenn die kognitive
Anstrengung hoch ist, dann wiirde es sich eignen, regelméfBig Abstand dazu zu gewinnen

(Strongman & Burt, 2000).

Forscherlnnen haben die Rolle der sogenannten Mikro- (< 1 Minute), und Kurzpausen
(1-8 Minuten) untersucht (Rudow, 2011, S. 171). Eine besondere Aufmerksamkeit fand
dabei die Untersuchung der Anzahl und der Lénge der Pausen (Dababneh, Swanson, &

Shell, 2001) sowie der Zeiteinteilung (McLean, Tingley & Rickards, 2001).

Claus, Hiittges und Richter (2003) haben eine empirische Studie durchgefiihrt, bei der sie
die Auswirkungen von vier Kurzpausensystemen auf die psychische und physische
Erschopfung von Call-Center Agentlnnen analysierten. Die StudienteilnehmerInnen
wurden randomisiert folgenden vier Gruppen zugewiesen: (1) nach 50 Minuten Arbeit,
folgen zehn Minuten Pause, (2) nach 25 Minuten Arbeit, folgen fiinf Minuten Pause, (3)
vormittags 25 Minuten Arbeit und fiinf Minuten Pause und (4) nachmittags nach 50
Minuten Arbeit, zehn Minuten Pause. Bei der letzten und vierten Bedingung konnten sich

die StudienteilnehmerInnen selbst die Pausen einteilen. Die Ergebnisse zeigten, dass die
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zweite Bedingung zu einer Privention psychischer und physischer Belastungen fiihrte.
Die Studienteilnehmerlnnen, die dieser Bedingung zugeteilt wurden, hatten weniger
Beschwerden und berichteten von weniger Stress und Monotonie (Claus et al., 2003).
Laut Boucsein und Thum (1996) kann Stress bei einer Wissenstitigkeit vor allem durch
kurze Pausen am Vormittag (nach jeder Stunde Arbeit, folgt eine Kurzpause von 7.5
Minuten) und lange Pausen am Nachmittag (alle 2 Stunden, eine viertel Stunde Pause)
verhindert werden. Nach Rudow (2011) fiihren die Kurzpausen zu
abwechslungsreicheren Arbeitsbedingungen und zu einer psychischen und physischen
Abgrenzung von der Arbeitstdtigkeit. AuBerdem steigern sie den Erholungsgrad und die

Motivation zur Aufnahme nachfolgender Arbeitstatigkeiten.

Dababneh et al. (2001) untersuchten die Auswirkungen von Pausen auf die
Arbeitsleistung  und  das  Wohlbefinden  von  Mitarbeiterlnnen  einer
Fleischverarbeitungsanlage. Dabei wurden zwei Pausensysteme analysiert: eine 30-
miniitige Mittagspause vs. jeweils zwei 15-miniitige Pausen. In der ersten
Versuchsbedingung konnten die MitarbeiterInnen 12 Mal jeweils drei Minuten {iber den
Tag verteilt Pause machen (drei Minuten alle 27 Minuten). In der zweiten
Versuchsgruppe konnten die Teilnehmerlnnen vier Mal jeweils neun Minuten iiber den
Tag verteilt Pause machen (neun Minuten alle 51 Minuten). Dababneh et al. (2001)
stellten fest, dass beide Pausensysteme zu einer Verbesserung der Arbeitsleistung fithrten.
Besonders die neun-miniitigen Pausen welche zu den spéteren Stunden des Arbeitstages
in Anspruch genommen wurden, fiihrten zu einer Steigerung des physischen

Wohlbefindens (Dababneh et al., 2001).

Aus dem Bereich der Pausenforschung wird postuliert, dass die Hiufigkeit der Pausen
einen iiberaus wichtigen Faktor im Erholungsprozess darstellt. So wurde gezeigt, dass je
haufiger eine erholsame Arbeitspause gemacht wurde, desto hoher waren die positiven
Erfahrungen und Emotionen (Trougakos et al., 2008). Die Héaufigkeit der Pausen fiihrt zu
einer Steigerung der Produktivitit und verhindert das vorschnelle Erreichen eines

Miidigkeitslevels (Dababneh et. al, 2001).

Zu dhnlichen Ergebnissen fithren die Untersuchungen von Henning, Jaques, Kissel,
Sullivan und Alteras-Webb (1997). Sie postulieren eine gesteigerte Produktivitdt sowie

ein hoheres Wohlbefinden durch 15-miniitige Ruhepausen. Auch Mikropausen haben
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eine positive Wirkung auf die Verringerung von Beschwerden insbesondere, wenn
Pausen in 20 Minuten-Intervallen gemacht werden (McLean et al., 2001). Ergdnzend zu
diesen Annahmen konnten Krajewki, Wieland und Sauerland (2010) in einer
Untersuchung aus dem Bereich des Dienstleistungswesens zeigen, dass eine 20-miniitige
Pause mit einer progressiven Muskelrelaxation zu einer Reduzierung der (Arbeits-
)Beanspruchung fiihrt, was wiederum in hoéherer Erholung resultiert. Balci und
Aghazadeh (2003) konnten zeigen, dass sowohl die Genauigkeit, mit welcher
MitarbeiterInnen eine Aufgabe I6sen, als auch die Arbeitsleistung und das physische
Wohlbefinden bei haufigen Pausen rapide ansteigen. Es ist also unverkennbar, dass
Arbeitende von kurzen Ruhepausen mehr profitieren, wenn sie oft stattfinden (Balci &

Aghazadeh, 2003).

2.6 Die Rolle des Zeitdrucks im Arbeitsleben

Demerouti et al. (2012) berichten, dass immer weniger Arbeitszeit zur Verfligung steht,
um die gleiche Menge an Aufgaben zu erledigen. Dies hat zur Folge, dass die berufstétige
Gesellschaft von immer mehr werdenden (Mikro-)Stressoren begleitet wird. Diese
Stressoren konnen zwar in ihrer Héufigkeit und in ihrem Ausmal} variieren, deren
Héufung kann jedoch in ernsthaften psychischen Gesundheitsbeeintrichtigungen
resultieren (Kanner, Coyne, Schaefer, & Lazarus, 1981; Lazarus & DeLongis, 1983).

Unter Mikrostressoren oder , alltiiglichen Argernissen® werden Bedingungen und
Ereignisse subsummiert, die Arbeitsbelastungen hervorrufen (Kahn & Byosiere, 1992).
Dabei kann es sich um tigliche Argernisse wie beispielsweise Verkehrsstau aber auch
Arbeitsbelastungen wie Zeitdruck, Konfliktsituationen mit Kolleglnnen oder
Arbeitsunterbrechungen handeln (Kanner et al., 1981; Lazarus & DeLongis, 1983;
Roxburgh, 2004). Zohar (1999) konnte zeigen, dass tigliche Argernisse und stressvolle
Situationen, trotz ihrer Kurzlebigkeit, die Stimmung, Miidigkeit und die subjektiv
empfundene Belastung am Ende eines Arbeitstages vorhersagen. Diese Argernisse,
stressvolle Situation und belastende Arbeitsbedingungen fiihren zu einer Bedrohung oder
gar Reduzierung der Regulationsressourcen (Hobfoll & Freedy, 1993). Jeder Verlust von
Ressourcen resultiert dabei in einer weiteren Ressourcenerschopfung, die einen erneuten
Verlust anstoB3t. Auf die Effort-Recovery Theorie (Meijman & Mulder, 1998) iibertragen,
wiirde dies bedeuten, dass Situationen, bei denen eine Erholung im Sinne von

Wiederaufbau der Ressourcen misslungen ist, als stressgeladen evaluiert werden.
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2.6.1 Zeitdruck als Arbeitsbelastung

Die akademische Gesellschaft hat bereits vor einigen Jahren begonnen die Ursachen fiir
die Entstehung von Zeitdruck zu elaborieren (Roxburgh, 2004). Friihe Studien
vermerken, dass das immer mehr zunehmende subjektive Erleben von Zeitdruck ein
Resultat von lingeren Arbeitsstunden und kiirzerer Freizeit darstellt (Leete-Guy & Schor,
1994). Demgegeniiber steht jedoch die Erkenntnis von Robinson und Godbey (1997).
Laut Robinson und Godbey (1997) ist genau die umgekehrte Situation der Fall. Sie
fanden, dass AmerikanerInnen mehr Stunden in ihrer Freizeit verbrachten als in ihrer
bezahlten Arbeitsstelle. Diese Diskrepanz sei durch die Entwicklung des zweistufigen
Arbeitsmarktes zu erkldren. Demnach seien schlechtbezahlte Teilzeitarbeitsstellen auf
der einen Seite des Spektrums und gut bezahlte Arbeitsstellen, welche ein professionelles
Engagement verlangen und durch eine Anzahl von mindestens 40 Arbeitsstunden pro
Woche gekennzeichnet sind, am anderen Ende des Spektrums, vorzufinden (Jacobs &
Gerson, 1998, S. 2ff, S. 11). Angesichts dessen arbeiten Menschen, die eine gut bezahlte
Arbeitsstelle haben, langer und verfolgen das Ziel ihre Arbeitszeit zu reduzieren, wihrend
Menschen, die ein geringes Einkommen beziehen, ihre Arbeitszeit erhdhen mochten.
Dies 1ist unter anderen auch einer der wesentlichen Griinde dafiir, dass
Vollzeitbeschiftigte, vor allem jene, die eine hohere Ausbildung haben, unter Zeitdruck
stehen (Jacobs & Gerson, 1998) und Uberstunden leisten (Robinson & Godbey, 1997).

In einer Reihe von Studien haben DeVoe und Pfeffer (2011) festgestellt, dass sowohl das
Einkommen als auch die subjektive Wahrnehmung der Wertigkeit von Zeit, den
wahrgenommenen Zeitdruck beeinflussen. Wer seiner Zeit einen hohen Wert zuschreibt,
der empfindet hoheren Zeitdruck; wer ein hoheres Einkommen erzielt, empfindet hdheren
Zeitdruck. Zwischen den Jahren 1965 und 1992 wurde ein Wachstum des Anteils der
Bevolkerung, welche von subjektivem Zeitdruck berichtet, von vier Prozent auf 38
Prozent verzeichnet (Robinson & Godbey 1997). Unter Zeitdruck wird dabei die
Einschrinkung in der Zeit verstanden, die bendtigt wird, um eine Aufgabe zu erledigen
(Salas, Driskell, & Hughes, 1996). Zunehmender Zeitdruck impliziert eine steigende

kognitive Belastung zur Realisierung eines Endzustandes (Meijman & Mulder 1998).
Die Erfahrung, wiederholt gehetzt zu werden und unter Zeitdruck zu stehen, kann mit

einem geschwichten Gesundheitszustand, schlechtem Wohlbefinden und geringer

Lebenszufriedenheit assoziiert werden (Roxburgh, 2004; Robinson & Godbey 1997). So
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reagieren Personen, die hohen beruflichen Anforderungen unterstellt sind, mit
Ermiidungserscheinungen, einschlieBlich gestorter Stimmung und Beeintrachtigung der
kognitiven Funktion (Meijman, 1991; Jansen, Kant, & Brandt, 2002). Eine explorative
Studie von Ackerman und Gross (2003) untersucht die Auswirkung von
wahrgenommenem Zeitdruck auf die Emotionen von Marketingstudentlnnen. Die
Ergebnisse deuten darauf hin, dass ein hoher Zeitdruck mit negativen Emotionen

korreliert.

Bei Menschen, die unter Zeitdruck arbeiten, wird vor allem eine reduzierte Kapazitét des
Arbeitsgedichtnisses sowie eine verringerte Geschwindigkeit und Genauigkeit mit der
arbeitsbezogene Entscheidungen getroffen werden, verzeichnet (Lulofs, Wennekens, &
Van Houtem, 1981). Dariiber hinaus haben die Verengung der Aufmerksamkeit und die
Reduzierung der Kapazitit des Arbeitsgedidchtnisses einen Einfluss auf die
Entscheidungsfindung. Anstatt auf analytischem Wege eine Entscheidung zu treffen,
verwenden Menschen einfachere Entscheidungsstrategien und verlassen sich
beispielsweise auf das Prinzip der Wiedererkennung (Klein, 1996). Die Kombination von
komplexen Aufgaben und Zeitdruck wéahrend der Durchfilhrung von kognitiven
Aufgaben, kann das Arbeitsgedédchtnis von élteren Erwachsenen so weit beeinflussen,
dass sie sich an den Inhalt der Aufgaben zum spiteren Zeitpunkt nicht mehr erinnern

konnen (Earles, Kersten, Mas, & Miccio, 2004).

Untersuchungen haben ergeben, dass Zeitdruck die Qualitit der Leistung mindern kann
(Salas et al., 1996), da aufgrund der hohen kognitiven Anforderung, eine bestimmte
Menge an Informationen in einer begrenzten Zeit verarbeitet werden soll — es findet eine
Informationsiiberflutung statt (Wright, 1974). Um diese Uberflutung zu reduzieren,
greifen Menschen auf verschiedene Strategien zuriick. Sie beschleunigen die Integration
von einzelnen Informationen, sie é&dndern beziehungsweise passen die
Informationsverarbeitungsstrategie den Kriterien zur Entscheidungsfindung an und
filtern irrelevante Informationen heraus. Durch diese Filterung oder Verringerung der
Menge an zu verarbeitenden Informationen, kénnen Personen, die durch Zeitdruck
verursachte Uberlastung, reduzieren. Allerdings kann diese Einschrinkung nachteilige
Auswirkungen auf die Performance haben, wenn aufgabenrelevante Informationen,
beschriankte Aufmerksamkeit bekommen (Salas et al., 1996). Zeitdruck kann zwar in

bestimmten Fillen zu einer Steigerung der Geschwindigkeit mit der Aufgaben bearbeitet
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werden fiithren, die Exaktheit jedoch und somit die Qualitét des Ergebnisses, kann enorm
darunter leiden (Salas et al., 1996; Lulofs et al., 1981; Kerstholt, 1991, Jansen et al.,
2002).

Diese Annahmen werden auch von Amabile et al. (2002) unterstiitzt. In ihrer Studie
konnten die AutorInnen beweisen, dass Menschen unter Zeitdruck schneller arbeiten und
mehr einfache Aufgaben erledigen konnen. Sobald jedoch die Komplexitit- und
Kreativitdtsanforderungen ansteigen, zeigen Menschen eine schlechtere kognitive und

kreative Verarbeitung.

Ahnliche Befunde postulierten auch Ganushchak und Schiller (2009). Ihre empirische
Studie beschiftigte sich mit der Auswirkung von Zeitdruck auf die Fehlerrate bei
bilingualen Studienteilnehmerlnnen wenn eine verbale, selbstiiberwachende Aufgabe
auszufithren war. Tatsdchlich machten die TeilnehmerInnen, die die Aufgabe nicht in
threr Muttersprache durchgefiihrt hatten, deutlich mehr Fehler, wenn der Zeitdruck

manipuliert wurde.

Dartiber hinaus haben DeDonno und Demaree (2008) die Auswirkung von Zeitdruck auf
die Aufgabenleistung einer lernbasierten Aufgabe namens lowa Gambling Task
untersucht. Spielerlnnen wihlen aus vier Kartenstapeln Karten aus, die sowohl zum
Gewinn aber auch zum Verlust beitragen konnen. Das Ziel des Spiels ist es, diejenigen
Kartenstapel zu entdecken, die einen geringen Verlust zur Folge haben und einen hohen
Gewinn zu sichern. Der experimentellen Versuchsgruppe wurde mitgeteilt, dass die
Lernzeit, die ihnen zur Verfligung steht in der Regel nicht ausreicht, um die Aufgabe zu
erlernen und erfolgreich abzuschlieen. Den TeilnehmerInnen der Kontrollgruppe wurde
mitgeteilt, dass die vorgegebene Zeit ausreichend ist, um das Spiel erfolgreich zu
absolvieren. Die Studienteilnehmerlnnen, die experimentellem Zeitdruck ausgesetzt
wurden, zeigten eine signifikant schlechtere Aufgabenleistung, als die Kontrollgruppe
(DeDonno & Demaree, 2008). Nach DeDonno und Demaree (2008) ist demnach nicht
der Zeitdruck an sich, die Ursache fiir die geringere Leistung. Vielmehr sei es die
Wahrnehmung von Zeitdruck, welche zu einer negativen Beeinflussung flihrt und somit

eine Beeintridchtigung der Leistung nach sich zieht (DeDonno & Demaree, 2008, S. 639).
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Aus dem Bereich der Gesundheitsforschung wird ein signifikanter Zusammenhang
zwischen Zeitdruck und Burnout postuliert. So konnten Naruse et al. (2012) zeigen, dass
ein hoher Zeitdruck eine hohe emotionale Erschopfung (Kurzzeitfolgen) und
Depersonalisation (Langzeitfolgen) zur Folge hat. In ihrer empirischen Studie untersuchte
Roxburgh (2004) den Zusammenhang zwischen subjektivem Zeitdruck und Depression.
Die Ergebnisse von ungefdhr 800 Befragten deuten darauf hin, dass die subjektive
Erfahrung von Zeitdruck im Arbeitsleben zu signifikant mehr Depressionen bei Méannern

und Frauen flihrt (Roxburgh, 2004).

2.6.2 Der Zusammenhang von Zeitdruck und Erholung

Aronsson und Gustafsson (2005) analysierten Daten von etwa 2500 berufstitigen
Personen in Schweden. Approximativ 15 Prozent gaben an, sich wéhrend des Urlaubs
nicht ausreichend erholt zu haben, wenn sie unter hohem Zeitdruck arbeiteten,
Uberstunden leisten mussten und wenig Autonomie im Sinne von Handlungsfreiheit in
ihrer Arbeit besa3en. Kiihnel und Sonnentag (2011) untersuchten den Erholungsgrad bei
LehrerInnen von Beginn des Urlaubs bis hin zu vier Wochen nach Wiederaufnahme der
Arbeit. Sie postulierten zwar positive Effekte von Ferien, die allerdings nach vier Wochen
nicht mehr existent waren. Wenn von hohem Zeitdruck berichtet wurde, wurde auch ein
rapider Anstieg von Erschopfung festgestellt. Die Arbeitsbelastung — vor allem jedoch
der Zeitdruck — spielt demnach eine zentrale Rolle bei der Erholung (Kiihnel &
Sonnentag, 2011). Laut dem Eurofound (2012) werden lange Arbeitszeiten, die mit
Zeitdruck gekoppelt sind, mit einer schlechten Work-Life-Balance verbunden. Zu den
Faktoren, die mit einer guten Work-Life-Balance assoziiert werden, zdhlen neben der
Teilzeitarbeit und kurzen Arbeitszeiten auch die Moglichkeit auf Urlaub. Ferner zeigen
die Ergebnisse des Liangsschnittpanels von DeVoe und Pfeffer (2011), dass der erlebte

Zeitdruck unter anderem auch mit der Anzahl an Arbeitsstunden zusammenhéangt.

Roskes, Elliot, Nijstad und De Dreu (2013) postulieren, dass Zeitdruck vor allem dann
der Leistungsfahigkeit schadet, wenn die Menschen vermeidungsmotiviert sind. Unter
Vermeidungsmotivation wird die Motivation verstanden Fehler zu umgehen und somit
allgemeine Verluste zu vermeiden. Zu hoher Zeitdruck steigert die Angst, verringert die
intrinsische ~ Motivation, das Wohlbefinden wund verbraucht sehr viele

Regulationsressourcen. Uberdies fiihrt ein hoher Zeitdruck zu niedrigerer
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psychologischer Distanz von der Arbeit, was wiederum einen negativen Einfluss auf die
Wiederherstellung der Regulationsressourcen hat (Sonnentag & Bayer, 2005; Sonnentag
& Kruel, 2006; Sonnentag & Fritz, 2007). Kinnunen, Feldt, Siltaloppi und Sonnentag
(2011) haben die Daten von ungefihr 1050 finnischen Mitarbeiterlnnen aus
verschiedenen = Wirtschaftsbereichen  beziiglich des  Zusammenhangs  von
Arbeitsbelastungen und Erholungserfahrungen untersucht und untermauerten, die von
anderen Forscherlnnen bereits aufgestellten Annahmen iiber den Einfluss von Zeitdruck.
Die Autorlnnen stellten fest, dass ein hoher Zeitdruck zu mehr Miidigkeit fiihrt und das
psychologische Abschalten von der Arbeit erschwert. Ferner steht ein hoher Zeitdruck im
negativen Zusammenhang mit Freizeitkontrolle und hemmt die Fahigkeit zur

Entspannung (Sonnentag & Fritz, 2007).

2.6.3 Der Zusammenhang von Zeitdruck und Pausen wiihrend der Arbeit

Laut der Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin geben ein Viertel der
nahezu 17.800 Befragten an, tdglich auf Pausen wihrend ihrer Arbeit zu verzichten. Die
Griinde seien eine zu hohe Arbeitsiiberlastung und die Tatsache, dass die Pausen ,,nicht
in den Arbeitsablauf passen” (Lohmann-Haislah, 2012, S. 51). 35 Prozent der
Erwerbstdtigen, die von hohem Zeitdruck und Arbeitsintensitét berichten, lassen die
Pause ausfallen. Zusitzlich erleben Vollzeitbeschiftigte und Personen, welche die Pausen
haufig ausfallen lassen, mehr Erschopfung wund mehr psychovegetative
Beeintrachtigungen wie beispielsweise Miidigkeit und Schlafstorungen (Lohmann-
Haislah, 2012). Um diese negativen Reaktionen zu reduzieren und somit negativen
Langzeitfolgen priaventiv entgegenzuwirken, miissen sich die Menschen auch wéhrend

der Arbeit erholen kénnen (vgl. Meijman & Mulder, 1998).

Wendsche, Wegge und Obst (2012) haben in ihrer Laborstudie den Zeitdruck wéhrend
der Arbeit, die Option zu pausieren und den Pausentyp (aktiv vs. passiv) manipuliert.
Wendsche et al. (2012) nehmen an, dass kurze Pausen den negativen Effekt von Zeitdruck
abschwédchen konnen und so die ermiidungsfordernden Folgen (beispielsweise
Erschopfung) hemmen. Des Weiteren wurde angenommen, dass die individuelle
Erholungsfihigkeit den Zusammenhang zwischen der Pausentétigkeit und der Ermiidung
beeinflussen kann. Unter dem Begriff individuelle Erholungsfihigkeit wird die Fahigkeit
verstanden einen psychologischen Abstand von der Arbeit gewinnen zu konnen (Richter,

Hille, & Rudolph, 1999). Annéhernd 130 Studentlnnen nahmen an der Studie teil. Die
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Ergebnisse bestétigen, dass steigender Zeitdruck mit hoherer Monotonie und Ermiidung
in Verbindung steht. Wenn StudienteilnehmerInnen die Moglichkeit auf kurze Pausen in
regelméfBigen Abstinden in Anspruch nahmen, dann wurde ein positiver Zusammenhang
zwischen Zeitdruck und Belastung beobachtet. Pausen bei denen die StudentInnen leichte
korperliche Ubungen machten, wirkten erholender — vor allem wenn der Zeitdruck
zunahm. Ruhepausen hatten nur bei Personen mit einer ausgepréigten Erholungsfahigkeit

den gleichen Effekt (Wendsche et al., 2012).

Zusammenfassend ldsst sich festhalten, dass belastende Arbeitsbedingungen zu einer
Reduzierung der Regulationsressourcen beitragen. Zeitdruck als belastende
Arbeitsbedingung, kann das Wohlbefinden negativ beeinflussen. Ferner bestétigen
Studien, dass hoher Zeitdruck mit negativen Emotionen, Beeintrachtigung der kognitiven
Funktionen, der Leistung sowie der Aufmerksamkeit korreliert. Er erschwert das mentale
Abschalten von der Arbeit, hemmt die Fahigkeit zur Entspannung und resultiert in hoher

Miidigkeit. Bei hohem Zeitdruck agieren kurze und hiufige Pausen als Puffer.
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3. Fragestellungen und Hypothesen

Im Kapitel zwei wurde eine ausfiihrliche Literaturiibersicht zum Thema der vorliegenden
Arbeit dargeboten. Im folgenden Abschnitt werden nun die fiir diese Arbeit relevanten

Fragestellungen und Hypothesen vorgestellt und entsprechend erldutert.

3.1 Fragestellungen
Vor dem vorgestellten theoretischen Hintergrund sollen im Rahmen der Diplomarbeit

folgende vier verschiedene Themenbldcke untersucht werden:

1. Was fiihrt dazu, dass Pausen bei nach einer Arbeitsepisode, als erholsam erlebt
werden? Was macht die Pausenqualitit aus?

2. Wie werden durch die Pausenqualitit sowie die Pausenquantitit die
Regulationsressourcen, die positive Stimmung und die subjektive Leistung
beeinflusst?

3. Wird die Wirkung von der Pausenquantitét bei hoher Pausenqualitét verstarkt?

4. Wird die Wirkung von der Pausenquantitit und Pausenqualitit bei hohem

Zeitdruck verstarkt?

Der erste Themenblock behandelt dabei Bedingungen und Situationen (Pridiktoren),
welche den Anspruch erheben eine erlebte Erholsamkeit der Pausen vorherzusagen.
Erlebte Erholsamkeit impliziert hierbei die Qualitit einer oder mehrerer Pause/n. An
dieser Stelle muss erwihnt werden, dass in der vorliegenden Diplomarbeit unter Erholung
und erlebter Erholsamkeit der Vorgang verstanden wird, der nach einer psychischen
(Arbeits-)Anstrengung, das psychische und physische Wohlbefinden wieder in den
Ausgangszustand zuriickversetzt (Meijman & Mulder, 1998). Durch das Ausbleiben von
weiteren Belastungen, findet eine Reduktion des weiteren Ressourcenabbaus und somit
eine Wiederherstellung neuer Regulationsressourcen statt (Hobfoll, 1989; Baumeister et

al., 1998)!,

Die zweite Fragestellung befasst sich mit den Auswirkungen der Qualitdt und Quantitét

der Pausen auf verschiedene Ergebnisse. Es sollen hierbei die Auswirkungen auf die

! siehe dazu auch Kapitel 2.2
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Regulationsressourcen, auf die positive Stimmung und die subjektive Leistungsfdhigkeit
untersucht werden. Die Quantitit der Pause/n umfasst deren Lange und Dauer.

Die dritte Fragestellung beschreibt einen moderierenden Effekt der Qualitdt von Pausen.
Je hoher die erlebte Erholsamkeit der Pausen, desto stirker der Zusammenhang zwischen
der Quantitdt der Pausen und den Regulationsressourcen, der positiven Stimmung und

der subjektiven Leistungsfahigkeit.

Zuletzt widmet sich die vierte Fragestellung der Wirkung von Zeitdruck als
Arbeitsbelastung auf den Zusammenhang der Qualitit und Quantitét der Pause/n und den
verschiedenen ZielgroBen — sprich, Regulationsressourcen, positive Stimmung und

subjektive Leistungsfahigkeit.

3.2 Hypothesen

Basierend auf der im Kapitel zwei vorgestellten wissenschaftlichen Literatur, wurden die
im Kapitel 3.1 genannten Fragestellungen abgeleitet. An dieser Stelle wird im Einzelnen
auf die spezifischen Hypothesen eingegangen. Deren Begriindung und Ableitung wird
durch die Angabe relevanter Ergebnisse fritherer Studien und Untersuchungen erfolgen.
Abschliefend wird auch eine graphische Darstellung des aufgestellten Modells

présentiert.

Anzumerken ist, dass die aufgestellten Hypothesen zum Teil einen explorativen
Charakter besitzen. Bei dem Untersuchungsgegenstand der vorliegenden Arbeit handelt
es sich um ein wenig erforschtes Gebiet, weshalb auch viele Hypothesen aufgestellt

wurden.

3.2.1 Hypothesen zu den Pridiktoren der Pausenqualitit

Zur Erholung von taglichen Arbeitsbelastungen, spielen die Bedingung unter denen die
Pause stattfindet, eine wesentliche Rolle (vgl. Sonnentag, 2001; Trougakos & Hideg,
2009). Aus diesem Grund sollen verschiedene Variablen ausgearbeitet werden, um

feststellen zu konnen, was eine Pause tatsdchlich erholsam macht.
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Aus der Literatur geht hervor, dass die Selbstbestimmung der Pausentdtigkeit und des
Pausenzeitpunktes eine relevante Rolle im Zusammenhang mit Ressourcen spielt
(Trougakos & Hideg, 2009). Die Untersuchungen von Moller et al. (2006) zeigen, dass
selbstbestimmte Aktivitdten keinen regulatorischen Ressourcenverbrauch nach sich
ziechen. Je hoher die Selbstbestimmung der Mitarbeiterlnnen beziiglich der
Pausenaktivitit und des Pausenzeitpunktes, desto erholsamer wird die Pause
wahrgenommen (Trougakos & Hideg, 2009). Eine hohe Selbstbestimmungsfreiheit wirkt
sich forderlich auf diverse psychologische (Daniels & Guppy, 1994) und physiologische
(Wendsche et al., 2012) Empfindungen aus und resultiert in besserer Gesundheit (Deci &
Ryan, 1985). Demgemdll kann abgeleitet werden, dass ein hoher Grad an
Selbstbestimmungsfreiheit beziiglich der Pausentitigkeit und des Pausenzeitpunktes zu

einer hoheren Erholsamkeit und somit hoheren Qualitit der Pausen fiihrt.

H1) Je hoher der Grad der Selbstbestimmung der Pausentitigkeit ist, desto hoher ist
die Pausenqualitét.

H2) Je hoher der Grad der Selbstbestimmung des Pausenzeitpunktes ist, desto héher
ist die Pausenqualitét.

H3) Je hoher der Grad der Selbstbestimmung der Pausentétigkeit ist, desto hoher ist

der Einfluss der Selbstbestimmung des Pausenzeitpunktes auf die Pausenqualitit.

Positive Emotionen kdnnen dauerhafte personelle Ressourcen autbauen, welche nicht nur
das Verhalten erleichtern sondern auch einen wesentlichen Einfluss auf die personliche
Einstellung und das psychische Wohlbefinden haben (Fredrickson, 2001). Sie férdern die
Erholung von psychischen Belastungen und tragen zur Regeneration der erschopften
Ressourcen bei (Fredrickson, 1998, 2006). Dariiber hinaus scheinen sie auch die Leistung
der MitarbeiterInnen unmittelbar nach den Pausen, positiv zu beeinflussen (Trougakos &
Hideg, 2009). Demgemél kann abgeleitet werden, dass hohe positive Emotionen, die in
einer oder mehreren Pausen erlebt werden, mit einer hohen Pausenqualitit und somit

Erholsamkeit der Pausen einhergehen.

H4) Je hoher die positiven Emotionen wihrend der Pause/n sind, desto hoher ist die

Pausenqualitit.
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Mittels Entspannung wéhrend einer Pause kann die durch die Arbeit entstandene
Aktivierung reduziert beziehungsweise abgebrochen und so der Ausgangszustand des
Organismus wiederhergestellt werden (vgl. Parkinson & Totterdell, 1999). Entspannende
Aktivititen beanspruchen ein niedriges Level an Energieaufwand, stellen keine
Anforderungen an das Individuum und schonen somit die vorhandenen Ressourcen
anstatt auf sie zurlickzugreifen (Meijman & Mulder, 1998; Hobfoll, 1998; Muraven &
Baumeister, 2000). Sie konnen fiir die Wiederherstellung bereits verbrauchter Ressourcen
eingesetzt werden und in Erholung resultieren (Sonnentag & Natter, 2004). Ferner fithren
sie zu hoherer positiver Stimmung und Heiterkeit (Sonnentag et al., 2008), besserer
Erholung (Stone et al., 1995), zu hohem Wohlbefinden (Sonnentag, 2001; Stevens, 2010)
und zu einer Verringerung negativer Belastungen (Frederickson, 2000). Demgemal3 kann
schlussgefolgert werden, dass eine hohe Entspannung wihrend einer oder mehreren

Pausen mit einer hohen Pausenqualitit und somit Erholsamkeit einhergeht.

HS5) Je hoher die Entspannung wéihrend der Pause/n ist, desto hoher ist die

Pausenqualitat.

Das Einbringen in soziale Aktivitdten wihrend der Mittagspause versorgt die Menschen
mit der notwendigen Energie, da diese Aktivititen die Bediirfnisse nach sozialer
Bezogenheit erfiillen (Deci & Ryan, 1985; Trougakos et al., 2013). Soziale Tatigkeiten
wihrend der Mittagspause erlauben den  Mitarbeiterlnnen eine  hohe
Selbstbestimmungsfreiheit (z.B. die Auswahl der Personen mit denen sie interagieren),
wodurch die regulatorischen Anforderungen reduziert werden kénnen (Demerouti et al.,
2009). Stevens (2010) verglich Personen, die 12 Wochen aktiv soziale Affiliation
gefordert haben mit Personen, die es nicht taten. Besser erholt waren die Personen, die
soziale Affiliation in ihren Arbeitsalltag eingebaut und bewusst gefordert haben.
Demgemél kann schlussgefolgert werden, dass das Erleben von sozialer Affiliation

wihrend der Pause/n zu hoher Pausenqualitdt und Erholsamkeit fiihrt.

H6) Das Erleben sozialer Kontakte wihrend der Pause/n fiihrt zu hdherer

Pausenqualitit.

Physische Aktivitdten wihrend der Pause kdnnen ebenfalls erholend wirken, da sie andere

Ressourcen beanspruchen, als diejenigen die fiir das Erfiillen von Arbeitstéitigkeiten
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notwendig sind (Sonnentag, 2001). Sie ermdglichen den Arbeitenden ein
voriibergehendes mentales Abschalten von der Arbeit und Arbeitsbelastungen (Yeung,
1996; Allmer, 1996), sie kompensieren den arbeitsbedingten Bewegungsmangel bei
Biirotitigkeiten (Allmer, 1996) und sie haben einen positiven Einfluss auf die Stimmung
sowie auf das psychische und physische Wohlbefinden (Sonnentag, 2001). Da
korperliche Aktivitdten, die in der Freizeit stattfinden, keinen obligatorischen Charakter
besitzen, erlauben sie, dass Ressourcen wieder in Energie verwandelt werden konnen.
Genauer formuliert, werden Zustinde wie Miidigkeit oder emotionaler Erschopfung in
Erholung transformiert (vgl. Sonnentag & Natter, 2004). Folglich konnten Stevens (2010)
sowie Sonnentag und Jelden (2009) in ihren empirischen Studien zeigen, dass leichte
korperliche Aktivititen durchaus erholsam wirken. Demgemil kann schlussgefolgert
werden, dass physische Aktivititen wahrend der Pause/n mit einer hohen Pausenqualitit

und somit Erholsamkeit einhergehen.

H7) Physische Aktivititen wihrend der Pause/n fiihren zu hoherer Pausenqualitit.

Je stirker Mitarbeiterlnnen von der Arbeit abschalten konnen, desto weniger miide und
gereizt fithlen sie sich am nédchsten Morgen (Sonnentag et al., 2008). Ergénzend dazu
konnten Sonnentag und Bayer (2005) zeigen, dass es einen Zusammenhang zwischen
dem mentalen Abschalten und der empfundenen Miidigkeit bei Dienstende gibt. Wenn
Arbeitende wihrend ihres Urlaubs mental abschalten konnen, berichten sie von hoher
Erholsamkeit (Westman & Eden, 1997). Demgemél kann schlussgefolgert werden, dass
das Eintreten von mentalem Abschalten wéhrend einer oder mehreren Pausen zu hoher

Pausenqualitit und somit Erholsamkeit fiihrt.

H8) Das mentale Abschalten wihrend der Pause/n fiihrt zu héherer Pausenqualitit.

3.2.2 Hypothesen zu den Auswirkungen von Pausen auf die

Regulationsressourcen

Die Qualitit der Pausenaktivititen hingt von der subjektiven Wahrnehmung der
MitarbeiterInnen ab: Je positiver und angenehmer die Pausenaktivitét erlebt wird, desto
hoher auch der Erholungswert, welcher der Pause zugeschrieben wird (Sonnentag, 2001;
Sonnentag & Zijlstra, 2006). Eine hohe Zufriedenheit mit der ausgeiibten Berufstitigkeit
steht mit einem hohen Erholungsgrad in Verbindung (Etzion et al., 1998). Sonnentag und
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Zijlstra (2006) zeigten, dass die Qualitdit des Schlafs (d.h. Abwesenheit von
Schlafstorungen) wichtiger ist als die Lange der Schlafperiode an sich: Je weniger
Schlafstorungen Teilnehmerlnnen in der Nacht erleben, desto erholter waren sie am
nachsten Morgen. Die erlebte Qualitit der Tatigkeiten hat einen starken negativen Effekt
auf die Notwendigkeit flir die Wiederherstellung der Ressourcen — daher Erholungsbedarf
(Sonnentag & Zijlstra, 2006). Demgemal kann schlussgefolgert werden, dass eine hohe
erlebte Erholsamkeit der Pausen, d.h. Pausenqualitit, mit hohen Regulationsressourcen

einhergeht.

H9a) Hohe Pausenqualitit steht im positiven Zusammenhang mit den

Regulationsressourcen.

Laut Tucker (2003) kann mittels hdufiger Pausen eine Senkung der empfundenen
Erschopfung beobachtet werden. Nach Rudow (2011) steigern haufige und kurze Pausen
nicht nur den Erholungsgrad, sondern auch die Motivation zur Aufnahme nachfolgender
Arbeitstitigkeiten. Des Weiteren verhindern sie das vorschnelle Erreichen eines
Miidigkeitslevels (Dababneh et al., 2001). Demgemil kann schlussgefolgert werden,
dass sowohl hiufige als auch kurze Pausen? im positiven Zusammenhang mit den
vorhandenen Regulationsressourcen nach einer Arbeitsepisode stehen. Des Weiteren
wird angenommen, dass die Pausenqualitit einen Einfluss auf den Zusammenhang
zwischen Pausenquantitdt und Regulationsressourcen hat. Aus bisheriger Forschung wird
deutlich, dass eine erholsame Pause den Abbau von Regulationsressourcen stoppt.
Demnach miisste also eine Pause mit einem hohen Grad an Erholsamkeit, sprich Qualitit,

den Zusammengang zwischen Quantitit und Regulationsressourcen verstirken.

HO9b) Kurzpausen  stechen in  Zusammenhang mit den  vorhandenen

Regulationsressourcen.

?Angelehnt an Rudow (2011) wird in der vorliegenden Arbeit unter dem Begriff ,Kurzpause’ eine
Arbeitsunterbrechung von 1 bis 10 Minuten zugunsten des Wiederaufbaus von verbrauchten
Ressourcen verstanden. Ferner kann festgehalten werden, dass die aufgestellte Hypothese
lediglich postuliert, dass Kurzpausen, verglichen mit Langpausen, d. h. Pausen die ldnger als 10
Minuten dauern, zu mehr Regulationsressourcen fithren und somit einen héheren Mehrwert fiir
Mitarbeiterlnnen haben. Sie besagt nicht, dass, je kiirzer eine Pause ist, desto mehr
Regulationsressourcen aufgebaut werden. Dies wiirde félschlicherweise zu der Annahme fiihren,
dass kurze bis gar keine Pausen erholsamer sind und dass MitarbeiterInnen keine Pausen machen
miissen um sich zu erholen.

54



H9c) Héufige Pausen stehen im positiven Zusammenhang mit den vorhandenen
Regulationsressourcen.

H9d) Der Zusammenhang zwischen Pausendauer und Regulationsressourcen wird
durch das AusmaR an Pausenqualitdt moderiert.

H9e) Der Zusammenhang zwischen Pausenhéufigkeit und Regulationsressourcen wird

durch das Ausmal} an Pausenqualitdt moderiert.

Aus den in Kapitel 2.5.1 vorgestellten Studien wird deutlich, dass ein hoher Zeitdruck zu
einem hoheren Ressourcenverbrauch (Hobfoll & Freedy, 1993) und somit hoherer
Ermiidung filhrt (Meijman & Mulder, 1998). Zeitdruck wird mit einer kognitiven
Belastung verbunden, welche diverse psychologische Nebenwirkungen (Wright, 1974;
Salas et al., 1996; Lulofs et al., 1981; Earles et al., 2004; Meijman, 1991; Jones &
Fletcher, 1996) nach sich zieht. Bei hohem Zeitdruck werden mehr Ressourcen
verbraucht, sodass in einer Pause auch mehr Ressourcen wieder regeneriert werden
miissten. Da Pausenqualitit und Pausenquantitét einen Effekt auf die Wiederherstellung
der verbrauchten Ressourcen haben, kann angenommen werden, dass der Zeitdruck
diesen Effekt verstirkt. Des Weiteren wird angenommen, dass ein hoher Zeitdruck, den
Einfluss von Pausenqualitit auf den Zusammenhang Pausenquantitit und

Regulationsressourcen verstarkt.

H10a) Der Zusammenhang zwischen Pausendauer und Regulationsressourcen wird
durch das AusmaR an subjektivem Zeitdruck moderiert.

H10b) Der Zusammenhang zwischen Pausenhédufigkeit und Regulationsressourcen wird
durch das Ausmal? an subjektivem Zeitdruck moderiert.

H10c) Der Zusammenhang zwischen Pausenqualitit und Regulationsressourcen wird
durch das AusmaR an subjektivem Zeitdruck moderiert.

H10d) Der von der Pausenqualitdt moderierte Zusammenhang zwischen Pausendauer und
Regulationsressourcen wird durch das Ausmal} an subjektivem Zeitdruck moderiert.
H10e) Der von der Pausenqualitdit moderierte Zusammenhang zwischen
Pausenhdufigkeit und Regulationsressourcen wird durch das Ausmall an subjektivem

Zeitdruck moderiert.
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3.2.3 Hypothesen zu den Auswirkungen von Pausen auf die positive Stimmung

Pausenaktivititen werden mit positiver oder negativer Erfahrung verbunden. Wenn
Mitarbeiterlnnen die Pause nutzen, um mit Arbeitskolleglnnen zu scherzen und Spal3 zu
haben, dann wird diese Pausenerfahrung eine positive Stimmung sowie Emotionen, wie
Gliick oder Freude, zur Folge haben. Auf dieser Grundlage basierend nehmen Trougakos
und Hideg (2009) an, dass die Tatigkeiten die MitarbeiterInnen in den Arbeitspausen
ausiiben, als affektive Ereignisse zum Erleben diskreter Emotionen fithren und als
Ressourcen genutzt werden konnen. Trougakos et al. (2008) konnten zeigen, dass haufige
Pausen mit mehr positiven Emotionen, hoherer positiver Stimmung und Erholung
einhergehen. Vor allem die sogenannten Mikropausen fithren jedoch zu einem hdheren

subjektiven Wohlbefinden (McLean et al., 2001).

Fredrickson (2001) postuliert, dass positive Emotionen, die bekanntlich positive
Stimmung zur Folge haben, das Verhalten der Menschen erleichtern und einen
wesentlichen Einfluss auf das psychische Wohlbefinden haben. Daraus kann abgeleitet
werden, dass haufige und kurze Pausen zu einer Steigerung der positiven Stimmung nach
einer Arbeitsepisode fithren. Da der Erholungswert einer Pause von den Emotionen
abhingt, die wihrend der Pause erlebt werden, wird auch angenommen, dass eine hohe
erlebte Erholsamkeit der Pausen und somit hohe Pausenqualitit, die positive Stimmung
fordert. Des Weiteren wird angenommen, dass die Pausenqualitdt den Zusammenhang

von Pausenquantitét und positiver Stimmung moderiert.

H11a) Kurzpausen stehen in Zusammenhang mit der positiven Stimmung.

H11b) Haufige Pausen stehen im positiven Zusammenhang mit der positiven Stimmung.
Hl1lc) Hohe Pausenqualitit steht im positiven Zusammenhang mit der positiven
Stimmung.

H11d) Der Zusammenhang zwischen Pausendauer und positiver Stimmung wird durch
das Ausmal’ an Pausenqualitit moderiert.

Hlle) Der Zusammenhang zwischen Pausenhéufigkeit und positiver Stimmung wird

durch das Ausmal} an Pausenqualitdt moderiert.

Analog zu der in Abschnitt 3.2.2 angegebenen Erlduterung wird ein moderierender Effekt
von Zeitdruck auf den Zusammenhang von Quantitdt/Qualitit der Pausen und positiver

Stimmung angenommen. Des Weiteren wird angenommen, dass ein hoher Zeitdruck, den

56



Einfluss von Pausenqualitit auf den Zusammenhang von Pausenquantitidt und positiver

Stimmung verstarkt.

H12a) Der Zusammenhang zwischen Pausendauer und positiver Stimmung wird durch
das Ausmal? an subjektivem Zeitdruck moderiert.

H12b) Der Zusammenhang zwischen Pausenhdufigkeit und positiver Stimmung wird
durch das AusmaR an subjektivem Zeitdruck moderiert.

H12c¢) Der Zusammenhang zwischen Pausenqualitét und positiver Stimmung wird durch
das Ausmal? an subjektivem Zeitdruck moderiert.

H12d) Der von der Pausenqualitdt moderierte Zusammenhang zwischen Pausendauer und
positiver Stimmung wird durch das Ausmaf3 an subjektivem Zeitdruck moderiert.

H12¢) Der von der Pausenqualitit —moderierte Zusammenhang zwischen
Pausenhéufigkeit und positiver Stimmung wird durch das AusmaB} an subjektivem

Zeitdruck moderiert.

3.2.4 Hypothesen zu den Auswirkungen von Pausen auf die subjektive Leistung

Thompson (1990) untersuchte die Wirkung von zusétzlichen zwei 5-Minuten Pausen. Er
kam zu dem Schluss, dass die MitarbeiterInnen bessere Arbeitsleistungen erzielten und
von geringeren psychischen Belastungen berichteten. Auch Henning et al. (1997) zeigten,
dass das Einhalten von hdufigen Pausen zu hoherer Produktivitdt fiihrt. RegelméBige
Pausen steigern auBlerdem den Erholungsgrad und die Motivation zur Aufnahme
nachfolgender Arbeitsaufgaben (Rudow, 2011). Dababneh et al. (2001) stellten fest, dass
kurze Pausen von neun Minuten zu einer Verbesserung der Arbeitsleistung und
Steigerung des physischen Wohlbefindens fithren. Daraus kann abgeleitet werden, dass
haufige und kurze Pausen mit einer Steigerung der subjektiven Leistung einhergehen. Je
hoher die Qualitit der Pause/n, desto besser auch die Arbeitsleistung der
Mitarbeiterlnnen. Des Weiteren wird angenommen, dass die Qualitdt der Pausen den

Zusammenhang von Pausenquantitit und subjektiver Leistung verstirkt.

H13a) Kurzpausen stehen in Zusammenhang mit der subjektiven Leistung.
H13b) Héufige Pausen steht im positiven Zusammenhang mit der subjektiven Leistung.
H13c) Hohe Pausenqualitit steht im positiven Zusammenhang mit der subjektiven

Leistung.
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H13d) Der Zusammenhang zwischen Pausendauer und subjektiver Leistung wird durch
das Ausmal} an Pausenqualitdt moderiert.
H13¢) Der Zusammenhang zwischen Pausenhdufigkeit und subjektiver Leistung wird

durch das AusmaR an Pausenqualitdt moderiert.

Analog zu der in Kapitel 3.2.2 angegebenen Erlduterung, wird ein moderierender Effekt
von Zeitdruck auf den Zusammenhang von Quantitit/Qualitdt der Pausen und der
subjektiven Leistung angenommen. Des Weiteren wird angenommen, dass ein hoher
Zeitdruck, den Einfluss von Pausenqualitdt auf den Zusammenhang von Pausenquantitit

und subjektiver Leistung verstérkt.

H14a) Der Zusammenhang zwischen Pausendauer und subjektiver Leistung wird durch
das Ausmal? an subjektivem Zeitdruck moderiert.

H14b) Der Zusammenhang zwischen Pausenhdufigkeit und subjektiver Leistung wird
durch das AusmaR an subjektivem Zeitdruck moderiert.

H14c) Der Zusammenhang zwischen Pausenqualitit und subjektiver Leistung wird durch
das Ausmal? an subjektivem Zeitdruck moderiert.

H14d) Der von der Pausenqualitdt moderierte Zusammenhang zwischen Pausendauer und
subjektiver Leistung wird durch das Ausmal} an subjektivem Zeitdruck moderiert.
Hl4e) Der von der Pausenqualitit moderierte Zusammenhang zwischen
Pausenhdufigkeit und subjektiver Leistung wird durch das Ausmall an subjektivem

Zeitdruck moderiert.

3.2.5 Graphische Darstellung des Modells

Zur Veranschaulichung der aufgestellten Hypothesen wird im folgenden Abschnitt eine
graphische Darstellung des zu untersuchenden Modells demonstriert. Die Pradiktoren
haben einen Einfluss auf die Qualitit der Pausen, welche wiederum mit den drei
ZielgroBen Regulationsressourcen, positive Stimmung und subjektive Leistung
zusammenhdngt. Die Quantitit der Pausen steht ebenfalls mit den drei gleichen
ZielgroBen in Verbindung. Die Stirke dieses Zusammenhanges wird von der
Pausenqualitét verstdrkt. Zuletzt hat der Zeitdruck eine moderierende Wirkung auf die
Zusammenhdnge von Pausenqualitit/Pausenquantitdt und den drei ZielgroBen sowie auf

die Moderation von der Pausenqualitit.
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Abbildung 1. Graphische Darstellung des postulierten Modells.




4. Methode

Nach der Vorstellung der wissenschaftlichen Literaturiibersicht zur Thematik der
vorliegenden Diplomarbeit sowie der daraus abgeleiteten Fragestellungen und
Hypothesen, wird im folgenden Kapitel die ausgewihlte Methodik der empirischen
Untersuchung dargestellt. Dabei wird auf Merkmale von Tagebuchverfahren, das
Untersuchungsdesign - insbesondere die Planung und Durchfiihrung der Studie — die
Beschreibung der Stichprobe sowie die verwendeten Messinstrumenten néher

eingegangen.

4.1 Der Einsatz von Tagebuchverfahren in der empirischen Forschung

Eine hdufige Methode die in der Arbeits-und Organisationspsychologie zur Untersuchung
von konstanten Personlichkeits- und/oder Arbeitseinstellungen angewendet wird, ist das
Tagebuch. Tagebiicher basieren auf Selbstberichten und erlauben eine sogenannte
Momentaufnahme der zu interessierenden Konstrukten (Ohly, Sonnentag, Niessen, &
Zapf, 2010). Mittels Tageblicher konnen Daten (mehrmals) auf der Tagesebene erfasst
werden. Diese Methode erlaubt ForscherInnen kurzfristige Dynamiken von Erfahrungen
im natiirlichen Arbeitskontext sowie Merkmale der Arbeitssituation, welche auf einer

taglichen Basis schwanken, zu untersuchen (Ohly et al., 2010).

Je nach Fachliteratur werden Tagebuchstudien unterschiedlich klassifiziert. So
unterscheiden Ohly et al. (2010) zwischen drei Arten von Tagebuchverfahren. Die
Methode experience-sampling beschreibt eine Aufzeichnung von Gedanken oder
Verhaltensweisen (Bono, Foldes, Vinson, & Muros, 2007). Hier erinnert ein
Handcomputer, welcher ein Signal zu zufdlligen oder festgelegten Zeitpunkten freigibt,
an das Ausfiillen der Tagebiicher. Im Falle eines event-samplings werden die
TeilnehmerInnen der Studie gebeten ein bestimmtes Ereignis aufzuschreiben. Dies kann
eine Interaktion mit Kolleglnnen, eine Konfliktsituation oder ein belastendes Ereignis
sein. Der Tagebucheintrag soll unmittelbar nach dem Geschehen des gefragten
Ereignisses erfolgen (Ohly et al., 2010, S. 84). Bei den sogenannten daily diaries handelt
es sich um eine Methode, die vor allem dann zum Einsatz kommt, wenn das

Tagesgeschehen erfasst werden soll (Ohly et al., 2010, S. 84).
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Bolger, Davis und Rafaeli (2003) unterscheiden dagegen zwischen zeit- und
ereignisbasierten ~ sowie  zwischen  elektronischen = und  Papier-Bleistift-
Tagebuchverfahren. Bei den zeitbasierten Tagebuchverfahren handelt es sich um eine
Methode bei der der Eintrag entweder zu fixen Zeitpunkten, in Zeitintervallen geschieht
oder aber auch zufillig erfolgen kann. Eine Kombination aus fixen und zufilligen
Eintridgen ist ebenfalls moglich. Der grofle Vorteil von zufélligen beziechungsweise von
einer Kombination aus zufélligen und fixen Erhebungszeitpunkten liegt in ihrer
Fahigkeit, zufillige Momente des Tages der StudienteilnehmerInnen abzufragen und zu
sampeln. AbschlieBend verringert das Zufallsprinzip das Potential fiir verzerrte Berichte
(Bolger et al, 2003). Fixe Zeitpunkte eignen sich vor allem bei einer
Léangsschnittuntersuchung, zufillige Zeitintervalle werden eher bei der Untersuchung von
Stimmungen und Gefiihlen auf tdglicher Ebene eingesetzt. Die Entscheidung welches
Zeitpunktdesign eingesetzt wird, sollte aufgrund theoretischer und empirischer
Uberlegung erfolgen (Bolger et al., 2003). Die ereignisbasierten Tagebuchdesigns sind
mit der Definition von event-sampling von Ohly et al. (2010) gleichzusetzen. Die
Tagebucheintrdge sollen nach dem Auftreten eines bestimmten Ereignisses erfolgen

(Bolger et al., 2003).

Bei den Papiertagebiichern handelt es sich um eine hédufig angewendete Form in der
Tagebuchforschung. Dabei werden den StudienteilnehmerInnen die Tagebiicher in einer
Papierversion vorgegeben. Die Vorteile liegen vor allem in der kostengiinstigen
Anwendung und einfachen Handhabung. Nachteile betreffen das Risiko, dass
StudienteilnehmerInnen das Eintragen in das Tagebuch vergessen kdnnten, was zu einer
Verzogerung der Ausfiillung fithren kann. Eine Verzdgerung ist wiederum mit
Erinnerungsfehler verbunden. Der urspriingliche Vorteil von Tagebiichern, nédmlich
genaue Echtzeit-Informationen zu erhalten, geht dabei verloren (Bolger et al., 2003).
Elektronische Tagebuchverfahren hingegen verwenden Organizer, personliche digitale
Computer, Taschencomputer oder Smartphones die mit speziell angefertigten
Fragebogen-Programmen ausgestattet sind. Die Vorgabe von Online-Fragebdgen zéhlt
ebenfalls zu diesem Typus. Laut Bolger et al. (2003) sind die Vorteile von elektronischen
Tagebuchverfahren sehr vielseitig. Sie erlauben eine signalbasierte Erinnerung, wirken
einem moglichen Vergessen entgegen, sie zeichnen die genaue Eintragszeit auf und sie
ermoglichen einen flexiblen Umgang mit Fragen. So konnen einige Programme eine

Randomisierung und/oder Hypertextualitdt (welche Frage vorgegeben wird, hingt vom
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Antwortverhalten der Testpersonen ab) zulassen. Des Weiteren bieten elektronische
Tagebiicher groe Vorteile in Bezug auf die Datenerfassung, -management und -
genauigkeit. Da die TeilnehmerInnen ihre Antworten direkt in das elektronische Gerit
eingeben, konnen die Prozesse der Transkription, der manuellen Eingabe und der

doppelten Kontrolle der Daten umgangen werden (Bolger et al., 2003).

Der deutliche Vorteil von Tagebuchstudien gegeniiber konventionellen Umfragestudien
ist die Reduktion des retrospektiven Bias (Reis & Gable, 2000). Wenn Personen
aufgefordert werden liber Ereignisse zu berichten, die bereits vor geraumer Zeit
geschehen sind, dann konnen Erinnerungsfehler passieren. Tagebuchstudien kdnnen
diesen Bias umgehen, da die Erhebung der Daten meist unmittelbar nach einem
Geschehen passiert. Des Weiteren erfragen Tagebuchstudien den situativen Kontext ab,
d.h. Studienteilnehmerlnnen notieren ihre momentanen Gefithle, Gedanken oder
Empfindungen (Reis & Gable, 2000; Ohly et al., 2010). Ein Nachteil besteht darin, dass
die Erhebung der Daten durchaus mehrmals am Tag fiir einen ldngeren Zeitraum

stattfinden kann, was zu einem hoheren Aufwand fiir die StudienteilnehmerInnen fiihrt.

4.2 Das Untersuchungsdesign

Die Erhebung der Daten fand zu mehreren Zeitpunkten statt. Ferner war eine
Manipulation der Untersuchungsbedingungen und der Variablen unter den gegebenen
Feldbedingungen, wie z.B. dem vom Projektpartner fix vorgegebene Arbeitsschichtplan,
nicht moglich. So konnten die Teilnehmerlnnen weder zu verschiedenen Gruppen
randomisiert zugeteilt werden, noch konnten die unabhéngigen (erkldrenden) Variablen
methodisch manipuliert oder Storvariablen kontrolliert werden. Dies resultiert in einer
geringen internen Validitdt, d.h. ,,die FEindeutigkeit der Interpretierbarkeit eines
Untersuchungsergebnisses im Hinblick auf die zu priifenden Hypothesen* ist gering
(Bortz & Doring, 2006, S. 730). Der groBe Vorteil dieses Untersuchungsdesigns
gegeniiber Laboruntersuchungen ist laut Bortz und Doring (2006) die hohe externe
Validitit, sodass eine ,,Generalisierbarkeit der Ergebnisse auf die Grundgesamtheit aus

der die Stichprobe resultiert®, mdglich ist (S. 727).
Das Tagebuchdesign kann als ein zeitbasiertes elektronisches und Papier-Bleistift-
Tagebuchverfahren mit einer Kombination aus zufdlligen und festgelegten

Erhebungszeitpunkten definiert werden. Der Einstiegsfragebogen wurde in Papierform
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vorgegeben, wihrend das Ausfiillen des Tagebuchs online geschah. Fiir Schichtbeginn
und Schichtende wurden feste Erhebungszeitpunkte definiert und die Eintrdge wihrend
der Schicht zufillig ausgewihlt. Der Zeitraum zwischen jedem Tagebucheintrag wird als
eine Arbeitsepisode definiert (siche dazu auch Abschnitt 2.4). Die Teilnehmerlnnen

wurden vor jedem Eintrag per E-Mail gebeten, das Tagebuch auszufiillen.

Die Erhebungsmethode bestand aus einem Einstiegsfragebogen und einem Tagebuch.
Der Fragebogen erfasste konstante, d.h. {iber die Zeit unverdnderbare Merkmale wie
beispielsweise demographische Daten, das Alter, Geschlecht aber auch Fragen, die
arbeits- und technikbezogenen Einstellungen erfassen sollten (siche Abschnitt 4.3.1). Das
Tagebuch wurde zu Schichtbeginn, zwei Mal wihrend der Schicht und zu Schichtende
vorgegeben. Es beinhaltete Fragen die vor allem tagesspezifische Arbeitsbedingungen
wie Erholungsmoglichkeiten und Merkmale des psychischen Wohlbefindens sowie

Einschétzung der subjektiven Leistungsfihigkeit erfassen (siehe Abschnitt 4.3.2).

4.2.1 Die Planung der Studie

Im Rahmen eines Forschungsprojektes der Universitit Wien, genauer dem Institut fiir
Angewandte Psychologie unter der Leitung von Univ.-Prof. Dr. Christian Korunka, ist
eine Kooperation mit den Osterreichischen Bundesbahnen (OBB) entstanden, wodurch
sich zwei Diplomarbeitsthemen ergaben. Neben der vorliegenden Diplomarbeit
untersuchte Gloria Straub die ,,Einflussfaktoren von Selbstkontrollanforderungen in der
Arbeit* (Straub, 2014). Der Kooperationspartner nahm bereits im Jahr 2011 an einer
dhnlichen empirischen Untersuchung von der Universitit Wien teil (vgl. Cvitan, 2011;

Prem, 2011).

Das erste Treffen mit dem Projektpartner fand im Mérz 2013 statt. Hierbei wurden die
Rahmenbedingungen der Studie in Absprache mit verschiedenen Vertretern der OBB und
der Universitdit Wien festgelegt. So wurden die Untersuchungsziele der Studie unter
Beriicksichtigung der Bediirfnisse und Erwartungen der OBB definiert, organisatorische
Belange geklirt, die Stichprobe abgegrenzt und ein grober zeitlicher Uberblick des

Studienverlaufs erstellt.
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Um ein besseres Verstindnis von der Tatigkeit der Fahrdienstleiterlnnen (FDL) zu
erhalten, welche die Stichprobe fiir die vorliegende Studie ausmachen (siche Abschnitt
4.4), wurden an mehreren Vormittagen, Besichtigungen der Betriebsfithrungszentrale
Wien (BFZ) und des Stellwerks des Wiener Hauptbahnhofs (EStw) mit anschliefenden
Beobachtungsinterviews durchgefiihrt. Dabei wurden die FDL bei der Ausfithrung ihrer
Arbeit beobachtet und zu verschiedenen arbeitsbezogenen Punkten befragt. Von Interesse
waren vor allem Sachverhalte, welche einen Einblick in arbeitsbezogene Bedingungen
erlauben (u. a. wurden Fragen zu Arbeitsbelastungen und Erholungsmoglichkeiten im
Sinne von Pausen gestellt). Dazu ergédnzend folgte eine weitere Besichtigung im Juni
2013, bei der zusitzliche Beobachtungsinterviews durchgefiihrt wurden. Die Intention
dabei war, eine Exploration von Meinungen und Einstellungen der FDL zum Entwurf des
Tagebuchs, um so eine moglichst zielgruppenangepasste Operationalisierung der
interessierenden Variablen zu ermdglichen. Ein wesentlicher Fragenkomplex bezog sich
dabei auf das genaue Verstindnis von Pausen, d.h. was die FDL unter Pause verstehen,
welchen Pausenaktivititen sie meistens nachgehen und wie lange oder haufig sie die
Pausenmoglichkeiten tatsidchlich in Anspruch nehmen. Daraus resultierend wurden
einzelne Items entsprechend modifiziert. So wurde beispielsweise festgestellt, dass die
FDL eine unterschiedliche Apperzeption von dem Begriff Pause haben. Um
Missverstdndnisse zu vermeiden und eine einheitliche Verstindigkeit zu gewéhrleisten,
wurde im Tagebuch eine Definition von der Aktivitit Pause vorgegeben, welche im
Rahmen des Untersuchungskontexts der vorliegenden Studie als angemessen erschien

(siehe dazu Anhang).

Im Juli 2013 fand ein weiteres Treffen mit der OBB statt. Neben den noch offenen Fragen,
wurden auch Details die vor allem die Erhebungsinstrumente betreffen, abgeklért. Daraus
erfolgend, wurden marginale Verdnderungen einzelner Formulierungen der
Einstiegsfragebogen- und Tagebuchitems vorgenommen. So wurden beispielsweise
konkrete Fragen zu den einzelnen Techniksystemen, die bei der OBB genutzt werden
aufgenommen.  Abschliefend wurde bei dem Treffen beschlossen, den
Einstiegsfragebogen in Papierform vorzugeben, um so eine hohere Compliance
sicherzustellen, d.h. eine hohe Motivation der StudienteilnehmerInnen zu der Teilnahme

an der Tagebuchstudie zu begiinstigen.
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4.2.2 Die Durchfiihrung der Studie

Der Erhebungszeitraum erstreckte sich iiber fiinf Wochen, genauer gesagt vom
02.09.2013 bis zum Schichtbeginn am 07.10.2013. In der Kalenderwoche 36 (02.
September bis einschlieBlich 05. September) wurden die Einstiegsfragebdgen zwischen
9 Uhr in der Frith und 12 Uhr am Mittag in der BFZ und am EStw ausgeteilt. Bei den
durchgefiihrten Beobachtungsinterviews wurde festgestellt, dass sich diese Uhrzeit
besonders gut eignet, da die morgendliche Hauptverkehrszeit zu diesem Zeitpunkt bereits
abgeklungen ist und die FDL ungestort an der Studie teilnehmen kdnnen. Insgesamt drei
Studienleiterinnen verteilten die Einstiegsfragebogen, erklérten jeder/m FDL individuell
den Verlauf der Studie und kldrten gegebenenfalls anfallende Fragen auf. Die
Ausfiilldauer des Fragebogens betrug anndhernd 12 Minuten. Jede/r FDL erhielt einen
Fragebogen, einen Kugelschreiber, ein A4-Kuvert und SiiBigkeiten. Wahrend der
individuellen Einschulung wurde jede/r FDL darauf hingewiesen, dass der im
Einstiegsfragebogen erfragte Code iiber die ganze Studie beibehalten werden muss, damit
eine entsprechende Zuordnung der Daten und somit der einzelnen Tagebucheintrige
moglich ist. Ein streng vertraulicher Umgang sowie die Bearbeitung der Daten wurde
seitens der Studienleiterinnen wiederholt versichert. Um eine komplette Anonymitit zu
gewdhrleisten, wurden die FDL gebeten, den ausgefiillten Fragebogen in das Kuvert zu
stecken, dieses zu verschliefen und in eine von der Universitit Wien zur Verfiigung
gestellten und entsprechend ausgeschilderten Box einzuwerfen. Die Box wurde am 05.
September kurz vor Schichtende der Friihschicht eingesammelt. Da sich laut Angaben
der OBB noch einige FDL im Urlaub befanden, wurden etwa 30 frankierte
Briefumschlédge, ausgestattet mit einem Kugelschreiber und einem Einstiegsfragebogen,
in den Gemeinschaftsrdumen der BFZ und des EStw deponiert. Bis zum Zeitpunkt der

Auswertung wurden noch 12 ausgefiillte Fragebogen an die Universitdt Wien zugesandt.

Beginnend mit dem 06. September 2013 sollten die FDL der BFZ Wien und des EStw bis
zum 07. Oktober wihrend ihrer zwolfstiindigen Schicht, jeweils zu Schichtbeginn, zwei
Mal wéhrend der Schicht und zu Schichtende einen Tagebucheintrag erstellen. Die Dauer
pro Eintrag betrug 1-4 Minuten. Die Dauer des Erhebungszeitraumes wurde auf 30 Tage
gesetzt, da so insgesamt 60 Schichten erhoben werden konnten und jede Person rund 12

Schichteintrége titigen konnte. Das Tagebuch wurde online durchgefiihrt.
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Bei der Tagschicht (ca. 06:00 - 18:00 Uhr) wurde die Erinnerung fiir das Ausfiillen des
Eintrags zu Schichtbeginn um 06:45 Uhr und zu Schichtende um 17:45 Uhr per E-Mail
mit einem Link zum Online-Tagebuch versschickt. Die Erinnerungen bei der Nachschicht
(ca. 18:00 - 06:00 Uhr) wurden um 18:45 Uhr fiir Schichtbeginn und 05:45 Uhr fiir
Schichtende gesendet. Die Uhrzeiten fiir die Eintrige wihrend der Schicht wurden
randomisiert erstellt, wobei eine mdgliche Uberschneidung mit den Eintrigen zu
Schichtbeginn und -ende gemieden wurde. Die Kombination aus fixen und zufalligen
Erhebungszeitpunkten ermdglicht das Einfangen von natiirlichen Tageseinheiten iiber
einen Zeitraum von vier Wochen. Diese Vorgehensweise hat einen hdheren
Informationsgehalt und eine Reduzierung des Erinnerungsfehlers zur Folge, da
momentane Situationen, Meinungen und Empfindungen abgefragt werden. Bei fixen
Zeitpunkten miissten sich die StudienteilnehmerInnen an Ereignisse, die bereits vor einer
bestimmtem Zeit passiert sind erinnern und sich in die gefragten Situationen wieder
hineinversetzen, was zu einer (unbewussten) Verfilschung der Informationen und
Berichte fithren kann. Des Weiteren fiihrt ein fixer Zeitplan moglicherweise zu einer
hoheren Themensensibilisierung, was das Antwortverhalten drastisch beeinflussen kann.
So konnen beispielsweise Antworten aus reiner Gewohnheit gegeben werden (vgl. Bolger

et al., 2003).

4.3 Messinstrumente

Im folgenden Abschnitt werden die Erhebungsinstrumente vorgestellt. Dabei wird
spezifisch auf die fiir die vorliegende Untersuchungsstudie relevanten Skalen
eingegangen. Die Messinstrumente, die fiir die Untersuchung der Fragestellungen der
vorliegenden Arbeit keine Relevanz aufweisen, werden lediglich zitiert, ohne dabei auf

deren statistische Kennwerte einzugehen.

4.3.1 Einstiegsfragebogen

Zu Beginn der Tagebuchstudie wurden die Teilnehmerlnnen gebeten einmalig einen
Einstiegsfragebogen auszufiillen. Neben konstanten und somit iiber die Zeit
unverdnderbaren Variablen, wie soziodemographischen Daten, wurden auch arbeits- und

technikbezogene Einstellungen und Meinungen erfasst.
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Die Arbeitsbedingungen wurden mittels der Angabe von Selbstkontroll- und
Konzentrationsanforderungen sowie der subjektiven Empfindung von Zeitdruck
operationalisiert. Die Selbstkontrollanforderungen, bestehend aus fiinf Items, wurden mit
der Skala Ablenkungen widerstehen von Schmidt und Neubach (2010) erhoben. Die
Konzentrationsanforderungen und der erlebte Zeitdruck wurden mit Items aus dem
Instrument zur stressbezogenen Arbeitsanalyse erfasst (ISTA; Semmer, Zapf, & Dunckel,

2007).

Uberdies erfasste der Fragebogen Einstellungen zu Verinderungen in der Arbeitswelt,
welche mittels der Skala zur Identifikation von Arbeitsanforderungen operationalisiert
wurden (IDS; Kubicek, Paskvan, & Korunka, in Vorb.). Ergdnzend dazu umfasste der
Fragebogen eine Skala, welche vor allem die Technikaffinitét sowie die Einstellungen zu
und den Umgang mit elektronischen Geriten, widerspiegeln sollte (TA-EG; Karrer,
Glaser, Clemens, & Bruder, 2009). Folglich wurde auch eine Auflistung von technischen
Systemen angegeben, welche die FDL bei Ihrer Arbeit nutzen. Hiermit wurde der
spezielle Umgang mit elektronischen Geréten erfasst, deren Verwendung im Berufsalltag
von FDL héufige Anwendung finden. Die Verwendung von technischen Systemen wurde
mittels einer an dem Technology Acceptance Model angelehnten Skala erhoben (TAM 2;
Venkatesh & Davis, 2000). Des Weiteren wurden die FDL gebeten, Angaben zu ihrem
Schlaf (PSQI; Buysse, Reynolds, Monk, Berman, & Kupfer, 1988), ihrer Fahigkeit zum
mentalen Abschalten in ihrer Freizeit (RECQ; Sonnentag & Fritz, 2007) und ihrem
Gesundheitszustand (Eibel, Iwanowa, Jiménez, Kallus, Korunka, &, Kubicek, 2009) zu
machen sowie eine allgemeine Einschitzung ihrer Arbeitsfahigkeit (Eibel et al., 2009)

und des vom Projektpartner angebotenen Gesundheit- und Seminarprogramms zu geben.

Mittels einer von Schaufeli und Bakker (UWES; 2003) entwickelten Skala wurde das
Arbeitserleben der Studienteilnehmerlnnen erhoben. Thre Selbstdisziplin konnte mit der
deutschen Adaptation der Self-Control Skala (SCS-K-D) erfasst werden (SCS-K-D;
Bertrams & Dickhduser, 2009). AbschlieBend sollten die FDL Angaben zu ihrer
Arbeitsfreude (WOLF; Bakker, 2008) machen.
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4.3.2 Tagebuch

Wie bereits im Abschnitt 4.2 erwdhnt, wurde das Tagebuch vier Mal pro Schicht
ausgefiillt. Nachdem das Untersuchungsdesign zwischen Eintragen zu Schichtbeginn,
wahrend der Schicht und Schichtende unterscheidet, konnten die Teilnehmerlnnen unter
Angabe der Art des Tagebucheintrags automatisch zu der entsprechenden Stelle springen.
Auf diesem Weg konnten Redundanzen und lange Eintragszeiten verhindert werden.
Abhidngig von der Art des Tagebucheintrags, wurden unterschiedliche Sachverhalte
erhoben. Eine einzige Ausnahme machten Fragen zum Wohlbefinden aus, welche bei
jedem FEintrag erfragt wurden. Diese beinhalten sowohl eine Skala, welche die
Regulationsressourcen (SSCCS-D; Bertrams, Unger, & Dickhduser, 2011) erfasst als
auch eine Skala, welche die positive Stimmung (ASTS/POMS; Dalbert, 1992) erhebt. Bei
beiden Skalen konnten die TeilnehmerIlnnen den Items von gar nicht (1) bis vollig (5)
zustimmen. In der unten angegebenen Tabelle 1 werden die Mittelwerte,
Standardabweichungen und die Reliabilitidten (Zuverldssigkeiten) der beschriebenen
Skalen angegeben. Zuverldssigkeit bedeutet, dass die Erhebungsinstrumente, in diesem
Fall die zwei Skalen mit ihren Items, das zu erfassende Konstrukt konsequent abbilden

(Field, 2009).

Tabelle 1. Mittelwerte, Standardabweichung und innere Konsistenz der Skalen

Regulationsressourcen und positiver Affekt.

k Schichtbeginn Wihrend d. Schicht Schichtende

M SD Cron.aa M SD Cron.a M SD Cron. o

Regulationsressource 5 45 074 94 42 092 .96 3.8 1.03 .95
Positiver Affekt 3 32 119 95 29 118 .96 2.83 1.18 .97
Anmerkung.

kbeschreibt die Anzahl der Items mit denen das Konstrukt erhoben wurde

N liegt zwischen 448 und 581.

Beim Schichtbeginn wurde mittels des Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI; Buysse, et
al., 1988) die Lange und Qualitdt des Schlafes erfasst. Die deutsche Adaptation des
recovery experience questionnaire von Sonnentag und Fritz (RECQ; 2007) erfasste die

subjektive Einschédtzung der Erholung der MitarbeiterInnen bei Schichtbeginn. Mittels
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einer Skala des von Sonnentag und Bayer (2005) verdffentlichten Fragebogens
Detachment From Work, konnte auch die Fihigkeit der FDL zum mentalen Abschalten

in ihrer Freizeit erfasst werden.

Die Eintrage wihrend der Schicht widmen sich sowohl den Arbeitsbedingungen als auch
den Erholungsmdoglichkeiten der letzten Stunden. Die Arbeitsbedingungen wurden
dhnlich wie beim FEinstiegsfragebogen operationalisiert. So sollten die
Studienteilnehmerlnnen Angaben zu ihren Selbstkontrollanforderungen (Skala
»Ablenkungen  widerstehen von  Schmidt &  Neubach, 2010), ihrem
Entscheidungsspielraum  sowie  ihrer  Routine  (selbstgenerierte  Items),
Konzentrationsanforderungen (ISTA; Semmer et al., 2007) und Humor (Stevens, 2010)
machen. Der Zeitdruck wurde mittels einer Adaptation an das Instrument zur

stressbezogenen Arbeitsanalyse von Semmer et al. (2007) erhoben?.

Das Tagebuch beinhaltete Fragen und Aussagen welche sich auf Erholungsmdoglichkeiten
im Sinne von (kurzen) Pausen wéhrend der Arbeit beziehen. Die Quantitit der Pausen,
d.h. deren Lange und Héufigkeit, wurde mit zwei selbst generierten Items erhoben. Wenn
die Studienteilnehmerlnnen keine Pause(n) in den letzten 60 Minuten gemacht haben,
dann wurden sie automatisch zu einem Fragenkomplex weitergeleitet, welcher sich auf
die zuletzt gemachte Pause bezog. Bis auf geringe sprachliche Anpassungen, die vor
allem die zeitliche Dimension (letzte Pause vs. Pause in den letzten 60 Minuten) der
gemachte/n Pause/n betrafen, waren die zwei Fragenkomplexe identisch®. Die Hiufigkeit
der Pausen konnte mit dem Item Wie viele Pausen haben Sie in den letzten 60 Minuten
operationalisiert, wahrend die Lénge der Pausen mit dem Item Wie viel Zeit haben Sie in
den letzten 60 Minuten in etwa mit Pausen verbracht erhoben wurde. Das Antwortformat
war offen, weshalb die TeilnehmerInnen hier die genauen Minuten angeben konnten.

Wenn StudienteilnehmerInnen keine Pausen in den letzten 60 Minuten genommen hatten,

3 Fiir die genaue Beschreibung der (weiteren) Erhebungsinstrumente der Arbeitsbedingungen
wird an dieser Stelle auf die Diplomarbeit von Straub (2014) hingewiesen.

4 Der Ubersichtlichkeit halber wird an dieser Stelle nur der Fragenkomplex dargestellt, welcher
sich auf die Pause/n in den letzten 60 Minuten bezieht. Die Items welche die letzte Pause erheben
sind dazu ident, mit der einzigen sprachlichen Ausnahme, dass sie nicht mit der Aussage
»Wihrend der letzten Stunde® eingeleitet werden. Sie tragen stattdessen die Phrase ,,Wahrend
meiner letzten Pause. Im Anhang sind beide Versionen einzusehen.
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wurde die Dauer der letzten Pause erfragt. Des Weiteren wurde mit dem Item Wie lange

liegt die letzte Pause zuriick erfasst wie lange die letzte Pause zuriick liegt.

Tabelle 2. Mittelwerte, Standardabweichung Dauer und Héufigkeit der Pausen.

k n M SD

Dauer * 1 384 9.07 440
Héufigkeit 1 580 094 1.37
Anmerkung.

? Angabe in Minuten.

® Angabe in Stunden.

Zur Erfassung der Selbstbestimmung der Pausentétigkeit und des Pausenzeitpunktes
wurden zwei Items in Anlehnung an ISTA (Semmer et al., 2007) erstellt: Wihrend der
letzten Stunde konnte ich in meiner/n Pause/n das machen, wonach mir war (1) und
Wéhrend der letzten Stunde konnte ich Pause/n dann machen, wann ich es wollte (2). Um
die Pausenqualitit zu ermitteln, wurde die Skala experience-quality of off-job time
activities von Sonnentag und Zijlstra (2006) adaptiert. Letztlich wurden folgende drei
Items der Skala entnommen und entsprechend angepasst: Wdhrend der letzten Stunde ...
war/en meine Pause/n fiir mich erholsam (1); ... war ich nach meiner/n Pause/n guter

Laune (2) und ...war ich nach meiner/n Pause/n frisch und munter (3).

Tabelle 3. Mittelwerte, Standardabweichung und innere Konsistenz der Skalen Zeitdruck,
Selbstbestimmung und Pausenqualitit.

n k M SD Cronb a
Zeitdruck * 580 3 2.39 1.00 .93
Selbstbestimmung 384 2 3.08 1.28 .82
Pausenqualitét 384 3 3.16 1.16 .92

Anmerkung.

2 Der Zeitdruck wurde in dem Fragenkomplex zu den Arbeitsbedingungen erhoben.

Die in der letzten Pause erlebten positiven Emotionen wurden angelehnt an Stevens
(2010) erfasst. Das dazugehorige Item lautet Wihrend der letzten Stunde habe ich in
meiner/n Pause/n Dinge getan, die mir Spafs machen. Sowohl dieses Item als auch die
Items und Skalen, die nachfolgend vorgestellt werden, hatten ein fiinfstufiges

Antwortformat (Likert-Skala), nimlich von gar nicht (1) bis vollig (5). Ferner wurden die
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Entspannung, die soziale Affiliation und die physischen Aktivitdten mit jeweils einem

Item und ebenfalls in Anlehnung an Stevens (2010) operationalisiert.

Die Entspannung wurde mit dem Item Wihrend der letzten Stunde habe ich mich in
meiner/n Pause/n zuriickgelehnt und entspannt erhoben, die soziale Affiliation mit dem
Item Wihrend der Iletzten Stunde habe ich in meiner/n Pause/n mit
Freundinnen/Freunden und/oder Familie Kontakt gehabt (z. B. iiber Handy, Facebook,
E-Mail etc.) und die physischen Aktivitdten mit dem Item Wihrend der letzten Stunde
habe ich in meiner/n Pause/n Dinge getan, die zumindest eine leichte kérperliche

Aktivitiit erfordern (z. B. Stretching, Balance-Ubungen etc.) erfasst.

Das mentale Abschalten wihrend der Pause wurde mit dem Item Wihrend der letzten
Stunde konnte ich in meiner/n Pause/n die Arbeit vergessen erhoben. Das Item wurde
angelehnt an die Skala von Sonnentag und Bayer (2005) erstellt. Des Weiteren wurde ein
Item formuliert, welches den Einfluss von moglichen Pausenstressoren erfasst. Da dies
jedoch keine Relevanz fiir den Gegenstand dieser Arbeit hat, wird nicht niher darauf
eingegangen. AbschlieBend wurde beim Eintrag wihrend der Schicht noch die subjektive
Leistung mit den folgenden selbst generierten Items erhoben: Mein Beitrag zur Sicherheit
war in der letzten Stunde...(1); Mein Beitrag zur Piinktlichkeit war in der letzten
Stunde...(2); Mein Beitrag zur Kundeninformation war in der letzten Stunde...(3). Das
Antwortformat fiir alle drei Items war fiinfstufig und trug die Auspriagungen von viel
geringer als sonst (1) bis viel héher als sonst (5) (M = 3.0; SD = 0.52). Das Cronbach a

war mit .86 zufriedenstellend.

Tabelle 4. Mittelwerte, Standardabweichung der einzelnen Pradiktoren der
Pausenqualitit.

Selbstbestimmung des Pausenzeitpunktes 1 384 295 1.4l
Selbstbestimmung der Pausentatigkeit 1 384 322 1.34
Positive Emotionen 1 383 295 1.39
Entspannung 1 384 288 1.39
Soziale Affiliation 1 384  1.50 0.94
Physische Aktivitit 1 384 1.73 092
Mentales Abschalten 1 384 274 1.38
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Letztendlich wurden beim Eintrag zu Schichtende, das Teamklima (TKI; Brodbeck,
Anderson, & West, 2000) sowie das positive und negative Arbeitserleben
(Beanspruchungsmessskalen: BMS; Plath & Richter, 1984) bezogen auf die gesamten 12
Stunden der Schicht, erhoben.

4.4 Stichprobenbeschreibung?®

Dieser Abschnitt widmet sich einer ausfiihrlichen Beschreibung der Stichprobe. Dabei
soll die Tétigkeit der FahrdienstleiterInnen (FDL) der Betriebsfiihrungszentrale Wien
(BFZ Wien) und des Elektronischen Stellwerks Wien Hauptbahnhof (EStw Wien Hbf)

charakterisiert werden.

Die Tatigkeit der FDL umfasst die Sicherstellung und wirtschaftliche Durchfiihrung des
Schienenverkehrs sowie die Kundeninformation. Die FDL sind zustindig fiir die
Uberwachung der betrieblichen Dispositionen, die Steuerung des Netzbetriebes, die
Dokumentation von (Krisen-)Vorfillen und deren Weiterleitung an Stellen mit dem
entsprechenden Zustdndigkeitsbereich (z. B. Einsatzkrifte). Sie sind auflerdem fiir die
Kommunikation mit den Zugfiihrerlnnen sowie fiir die Gleissperrung und/oder eine

Streckenénderung zusténdig (Cvitan, 2011).

Die Hauptaufgabe der FDL in der BFZ Wien ist, einerseits die Wahrung von Sicherheit
und Piinktlichkeit in der Verkehrsabwicklung von Nah- und Fernziigen sowie der
Schnellbahn. Andererseits stellen Kundeninformation und Notfallkoordination weitere

wichtige Aufgaben in der Verkehrsabwicklung dar.

Die FDL des EStw Wien Hbf sind fiir die sichere und ordnungsgeméfe Abwicklung von
Zug- und Verschubfahrten sowie die Bedienung der Sicherungsanlage zustindig. Dabei

miissen sie diese Aufgaben sicher, wirtschaftlich und moglichst schnell koordinieren.

Die Arbeitstitigkeit der FDL wird im Schichtdienst verrichtet. Die Tagschicht beginnt
um 06:00 Uhr morgens und endet um 18:00 Uhr. Die Nachtschicht dauert von 18:00 Uhr
bis 06:00 Uhr. Aus dem planmifBigen Schichtablauf ergibt sich, dass FDL, die in der
Tagschicht gearbeitet haben, 24 Stunden spiter die Nachtschicht verrichten und
anschlielend 48 Stunden schichtfrei haben. Durch Krankenstdnde und Urlaube kann die

3 Die vorliegende Diplomarbeit und die Diplomarbeit von Straub (2014) entstanden im Rahmen
derselben Studie, die Grundlage dieser Arbeit ist. Beide Diplomarbeiten untersuchen dieselbe
Stichprobe. Infolgedessen wurde das Unterkapitel 4.4 gemeinsam mit Gloria Straub verfasst.
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Schichtfolge jedoch auch variieren. Ergénzend kann festgehalten werden, dass die FDL

ihre gesamte Arbeitszeit im Sitzen (oder wahlweise Stehen) verbringen.

Von insgesamt 134 FDL der BFZ Wien und des EStw Wien Hbf fiillten 81 den
Fragebogen (Einstiegsfragebogen) aus. Davon sind nach Angabe der
Studienteilnehmerlnnen 59 Personen in der BZF Wien und 21 Personen im EStw Wien

Hbf titig.

Mit einer Riicklaufquote von 62.7 % nahmen insgesamt 84 FDL in 1436 Schichten an der
Tagebucherhebung teil. Das Durchschnittsalter der FDL betrug 41.9 Jahre (SD = 8.2) und
erstreckte sich von 26 bis 56 Jahre. Die StudienteilnehmerInnen gaben im Schnitt an, 18.3
Jahre (SD = 9.8) als FDL titig zu sein. Sie arbeiteten durchschnittlich 45.3 Stunden
(SD = 4.4) pro Woche. Thre Anfahrtszeit betrug 62.7 Minuten (SD = 33.6). Eine
Planposition wurde von 77.5 Prozent der FDL ausgeiibt, wihrend 22.5 Prozent eine

Springerposition hatten.

Die nachfolgenden Tabellen 5 und 6 bieten einen Uberblick iiber die

soziodemografischen Daten sowie Angaben zum Funktionsbereich der FDL.

Tabelle 5. Soziodemografische und sonstige Angaben der FahrdienstleiterInnen.

n M SD
Alter in Jahren 80 41,94 8,17
Tatigkeitsdauer in Jahren 79 18,25 9,83
Anfahrtszeit in Minuten 78 45,27 4,39
Arbeitsstunden pro Woche 80 62,71 33,58
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Tabelle 6. Soziodemografische und sonstige Angaben der FahrdienstleiterInnen.

n Ausprigung Haufigkeit
Art Threr Position 80 Planposition 62
Springerposition 18
Welche Funktionen iiben Sie aus? 75 BEKO, NOKO, KI 12
ZL, DISPO, PvA 22
StellbereichsfahrdienstleiterIn 20
FDL am EStw Wien Hbf, Stellwerksmeisterln 21
I{l .welchem Zuglenkbereich sind Sie 53 Zuglenkbereichsﬁbgrgreifende Funktionen 15
tatig?® (BEKO, NOKO, DisponentIn)
Zuglenkbereich Ost 14
Zuglenkbereich Siid 18
Zuglenkbereich Schnellbahn 11

Anmerkungen. BEKO = Betriebskoordinatorln, NOKO = NotfallkoordinatorIn, KI = KundeninformantIn, ZL =
ZuglenkerIn, DISPO = Disponentln, PvA = ProduktionsvorbereiterIn Adhoc., * betrifft nur BFZ Wien.
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5. Ergebnisse

Im vorliegenden Kapitel wird die statistische Priifung der aufgestellten Hypothesen
dargestellt. Beginnend mit einer Beschreibung der vorausgehenden Analysen wird die
anfangliche Datenaufbereitung beschrieben. AnschlieBend folgen eine detaillierte
Aufstellung der Ergebnisse sowie eine Darstellung der statistischen Exploration der

erhobenen Konstrukte.

5.1 Vorausgehende Analysen

Fiir jegliche statistische Analysen wurde die Software SPSS Version 21 verwendet. Um
die Daten fiir die statistische Priifung der Hypothesen vorzubereiten, wurden die Items,
die den Zeitdruck, die Regulationsressourcen, die positive Stimmung, die subjektive
Leistung und die Pausenqualitit erfassen, zu einzelnen Skalen zusammengefasst. Zuerst
wurden jedoch die Items zu den Regulationsressourcen umgepolt, da sie auf die Erfassung
der momentanen Erschopfung und Ermiidung ausgerichtet waren. Die Werte der Items
wurden in dieselbe Variable umkodiert, wobei die Ausprigung 1 zu 5 und vice versa
invertiert eingegeben wurde. Dies hatte zur Folge, dass die ganze Skala positiv geladen
war und somit die momentane Energie beziechungsweise Munterkeit der MitarbeiterInnen
erfasste. Ferner wurden fehlende Werte als Missings (engl. fiir fehlend) kodiert und so
aus der weiteren Berechnung rausgenommen Die Bereinigung der Daten fand
dahingehend statt, dass nur innerhalb einer Stunde nach dem Erinnerungssignal getétigte
Tagebucheintrige in die Auswertung aufgenommen wurden FEintrdge, welche die
Studienteilnehmerlnnen nach einer Stunde ausfiillten, wurden geléscht, was zu einer

Stichprobe von 581 fiihrte.

Im néchsten Schritt wurde um den Personenmittelwert zentriert, um so die Zwischen-
Person-Varianz zu entfernen. Die Zentrierung um den Personenmittelwert tragt dazu
bei, dass die Interpretation der Ergebnisse, die sich auf stabile Unterschiede zwischen
Personen bezieht, ausgeschlossen werden kann. Der Mittelwert zentrierter Variablen ist
gleich Null, was deutliche Interpretations- und rechnerische Vorteile mit sich bringt sowie

Aussagen liber Relationen zum eigenen Mittelwert erlaubt (Sonnentag et al., 2008).
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5.2 Hypothesenpriifung

Zur Prifung der aufgestellten Hypothesen wurde das Verfahren Multiple
Regressionsanalysen verwendet. Die multiple Regressionsanalyse erlaubt eine Zielgrof3e
mittels Pradiktoren vorherzusagen (Field, 2009). Es werden verschiedene Methoden der
Regressionsanalyse unterschieden. Fiir die vorliegende Arbeit wurde mittels der
hierarchischen Regressionsanalyse gerechnet. Hierbei werden die interessierenden
Variablen in einer bestimmten Reihenfolge blockweise und unter Einschluss in das

Modell aufgenommen.

Die nachfolgenden multiplen Regressionsanalysen basieren auf einer gemeinsamen
Grundform. Bei allen Berechnungen wurden im ersten Schritt die Kontrollvariablen, im
zweiten Schritt die Priadiktoren und im dritten die Wechselwirkungen in das Modell
aufgenommen, welche das Kriterium (damit ist die abhidngige Variable gemeint)
vorhersagen sollen. Abhéngig von den zu priifenden Hypothesen, kann die Berechnung
und somit die Reihenfolge der im Modell aufgenommenen Variablen geringfiigig von der

Ausgangsgrundform abweichen.

Die Ergebnisse der Regressionsanalysen werden tabellarisch dargestellt. Dabei wird das
Bestimmtheitsmal3 R? angegeben, welches den erklirten Varianzanateil der abhingigen
Variable angibt. Ferner wird auch die zusitzlich erklirte Varianz (AR’) dargestellt. Die
F-Werte geben die Vorhersagekraft des Modells an, wihrend die Werte der Anderung in
F (AF) der Priifung einer signifikanten Verbesserung des Gesamtmodells nach Aufnahme
der Pradiktoren dienen. Die Modellparameter werden unter Angabe ihrer standardisierten
Beta-Koeffizienten () abgebildet. Diese sind fiir die Interpretation der Ergebnisse
ausschlaggebend. Der Beta-Koeffizient gibt den Einfluss des Préadiktors auf die
abhédngige Variable an und kann Werte zwischen +1 und -1 annehmen. Anhand seines
Vorzeichens konnen Riickschliisse iiber die Richtung des Einflusses gezogen werden. Bei
mehreren Pradiktoren mit unterschiedlichen Beta-Werten, beschreibt das grof3te Beta den
groBten Einfluss des Pradiktors auf die Variable die vorhergesagt werden soll. Wenn der
Beta-Wert durch seinen Standardfehler dividiert wird, resultiert der ~-Wert, welcher
iiberpriift, ob sich das Beta signifikant von Null unterscheidet und nicht nur zufillig

auftritt (Field, 2009).
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5.2.1 Ergebnisse zu den Pradiktoren der Pausenqualitiit
In diesem Abschnitt werden die Ergebnisse der Hypothesen H1 bis H8 dargestellt
(Tabelle 7). Die Hypothesenpriifung bezieht sich auf das vierte Modell, welches die

meiste signifikante Verdnderung in der Gesamtvarianz erklart.

In das erste Modell wurden die zwei Kontrollvariablen Wochentag (Montag bis Freitag
vs. Wochenende) und Schichttyp (Tag bzw. Nachtschicht) aufgenommen. Dieser Schritt
fiihrte zu einer signifikanten Verbesserung des Gesamtmodells (AF =4.57, p <.05).

Das zweite Modell beinhaltet die drei Pradiktoren Selbstbestimmung der Pausentétigkeit
und des Pausenzeitpunktes und trigt mit 10 Prozent (AR’ = .10) zusitzlich erklérter
Varianz und 13 Prozent insgesamt erklirter Varianz (R’ = .13) zu einer signifikant
besseren Anpassung des Regressionsmodells (AF = 18.12, p < .001) bei. Die
Selbstbestimmung der Pausentétigkeit, f = .24, #312) = 4.17, p < .001, und die
Selbstbestimmung des Pausenzeitpunktes, f = .14, #312) = 2.39, p < .05, erheben den
Anspruch die Pausenqualitdt signifikant zu beeinflussen. Aus den Beta-Werten kann
entnommen werden, dass die Selbstbestimmung der Pausentitigkeit einen stirkeren

Einfluss auf die Pausenqualitit hat.

In das dritte Modell wurde die Wechselwirkung zwischen der im zweiten Schritt
aufgenommenen Variablen eingefiigt. Die Wechselwirkung dieser zwei Variablen zur
Vorhersage von Pausenqualitit beschrieb eine zusétzlich erklirte Varianz von rund 0
Prozent (AR’ < .01) und bewirkte keine signifikante Verinderung der Gesamtvarianz

(AF =0.29, p > .05).

In das vierte und letzte Modell wurden die restlichen fiinf Pridiktoren, d.h. positive
Emotionen, Entspannung, soziale Affiliation, physische Aktivitditen und mentales
Abschalten {ibernommen. Diese Ubernahme fiihrte zu einer signifikanten Verbesserung
des Gesamtmodells (AF = 15.28, p <.001) bei zusétzlich erklarter Varianz von 17 Prozent
(AR’ = .17) und einer insgesamt erklirten Varianz von 30 Prozent (R’ = .30). Die
Pradiktoren positive Emotionen, physische Aktivitdten und mentales Abschalten fielen
signifikant aus, wahrend die Priadiktoren Selbstbestimmung der Pausentitigkeit und des
Pausenzeitpunktes in diesem Schritt keinen signifikanten Einfluss auf die Pausenqualitit

hatten, Bs > .03, £306) = 0.41, ps > .10.
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Es lasst sich festhalten, dass die Hypothesen H1, H2, H3, H5 und H6 verworfen werden

miissen, wahrend die Hypothesen H4, H7 und HS beibehalten werden kénnen.

5.2.2 Ergebnisse zu den Auswirkungen von Pausen auf die Regulationsressourcen
In diesem Abschnitt werden die Ergebnisse der Hypothesen H9a bis H9¢ sowie H10a bis
H10e dargestellt (Tabelle 8). Die Hypothesenpriifung bezieht sich auf das zweite Modell,

welches die meiste signifikante Verdnderung in der Gesamtvarianz erklért.

In das erste Modell wurden die Kontrollvariablen Wochentag und Schichttyp
iibernommen. Dieser Schritt flihrte zu keiner signifikanten Verbesserung des

Gesamtmodells (AF = 0.53, p > .05).

Das zweite Modell beinhaltet die drei Pradiktoren Pausendauer, Pausenhédufigkeit und
Pausenqualitiit und trigt mit 17 Prozent (AR’ = .17) zusitzlich erklérter Varianz und 17
Prozent insgesamt erklirter Varianz (R’ = .17) zu einer signifikant besseren Anpassung
des Regressionsmodells (AF = 20.50, p < .001) bei. Die Pausenqualitit, p = .24,
#(312) = 4.34, p <.001, und die Pausendauer, = -.16, #(312) = -2.80, p < .01, erheben
den Anspruch die Regulationsressourcen nach einer Pause signifikant zu beeinflussen.
Die Pausenhdufigkeit, p = .03, #312) = 0.47, p > .05, als Pridiktor hatte keinen

signifikanten Einfluss auf die ZielgrofBe.

Die Ubernahme der Interaktionsterme von Pausendauer x Pausenhiufigkeit, Pausendauer
x Pausenqualitdt sowie Pausenhédufigkeit x Pausenqualitidt (Modell 3) fiihrte zu keiner
signifikanten Verbesserung des Regressionsmodells (AF = 1.90, p > .05). Die zusitzlich
erklirte Varianz betrug 1 Prozent (AR’ = .01) bei einer insgesamt erklirten Varianz von
18 Prozent (R’ = .18). Dennoch wies die Wechselwirkung von Pausendauer x
Pausenqualitét einen signifikanten Einfluss auf die Regulationsressourcen auf, weshalb
diese in der Abbildung 2 graphisch dargestellt wird. Die Aufnahme der Interaktionsterme
fihrte dazu, dass die Pausendauer ihren signifikanten Einfluss auf die
Regulationsressourcen verlor und lediglich eine Tendenz zur Signifikanz aufwies,
B=-.12,4309)=-1.94, p <.10. Die Pausenhdufigkeit, B = .01, #(309) = 0.22, p >.05, als

Pradiktor hatte keinen signifikanten Einfluss auf die abhidngige Variable.
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Tabelle 7. Zusammenfassung der multiplen Regressionsanalysen zur Pausenqualitét (Erholsamkeit).

Modell 1 Modell 2 Modell 3 Modell 4
p t p t p t p t

Konstante -1.71% -0.72 -0.71 -1.38
Wochentag 17 3.02%* 11 2.07* A1 2.08%* 12 2.44*
Schichttyp -.01 -0.12 -.04 -0.80 -.04 -0.76 -.01 -0.21
Selbstbestimmung der Pausentitigkeit ( SB PT) 24 4. 17%** 24 4.82%** .03 0.41
Selbstbestimmung des Pausenzeitpunktes (SB PZ) 14 2.39% .14 2.42% .02 0.37

SB PT x SB PZ -.03 -0.54 -.01 -0.28
Positive Emotionen 23 4.88***
Entspannung .02 0.29
Soziale Affiliation -.01 -0.23
Physische Aktivitdten .18 3.3k
Mentales Abschalten 20 3 4{%**
R’ .03 13 13 .30

F 4.57* 11.60%*** 9.3 1%x* 13.40%**
AR’ 03 .10 .00 17

AF 4.57* 18.12%** 0.29 15.28%**

Anmerkung. SB PT x SB PZ: Selbstbestimmung der Pausentitigkeit x Selbstbestimmung des Pausenzeitpunktes; n =317, tp <.10, *p <.

05, **p < .01, ***p< 001.



Tabelle 8. Zusammenfassung der multiplen Regressionsanalysen zu den Regulationsressourcen.

Modell 1 Modell 2 Modell 3 Modell 4
B ¢ B t B t B ¢

Konstante -0.26 -0.07 -0.07 -0.10
Wochentag .05 0.94 -.00 -0.01 .00 0.08 .01 0.09
Schichttyp -.02 -0.40 .00 0.06 -.01 -0.14 -.01 -0.15
Pausendauer -.16 -2.80%* -.12 -1.94% -.12 -2.09%*
Pausenhéufigkeit .03 0.47 .01 0.22 .01 0.18
Pausenqualitét 41 7.62%%* 43 7.50%** 44 7.59%**
Interaktion D x H -.02 -0.41 .02 0.32
Interaktion D x PQ A3 2.30%* .14 2.53%
Interaktion H x PQ .02 0.36 .04 0.62
Interaktion H x D x PQ -.09 -1.29

R .00 17 18 18

F 0.53 12.53%** 8.68%*** 7.85%**
AR .00 17 01 .00
AF 0.53 20.50%*** 1.90 1.65

08

(Fortsetzung)
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Modell 5 Modell 6 Modell 7 Modell 8

p t p t p t p t
Konstante -0.08 -0.10 -0.13 -0.15
Wochentag .00 0.05 -.00 -0.03 .00 0.05 .01 0.09
Schichttyp -.01 -0.17 -.00 -0.10 -.00 -0.07 -.01 -0.09
Pausendauer -13 S2.11% -15 -1.92% -.12 -1.51 -.12 -1.51
Pausenhéufigkeit .01 0.16 .02 0.25 .01 0.06 .01 0.17
Pausenqualitit 43 T A4TH** 43 7.18%** 46 7.04%%* 45 6.91%**
Interaktion D x H .02 0.33 .02 0.33 -.01 -0.16 -.02 -0.15
Interaktion D x PQ 15 2.54% A2 1.807F .14 2.01%* .14 2.02%
Interaktion H x PQ .04 0.64 .03 0.44 .02 0.26 .03 0.40
Interaktion H x D x PQ -.09 -1.30 -.08 -1.10 -.07 -0.83 -.04 -0.36
Zeitdruck -.02 -0.30 -.02 -0.38 -.03 -0.49 -.03 -0.47
Interaktion D x ZD -.03 -0.34 .03 0.32 .03 0.30
Interaktion H x ZD .01 0.15 .01 0.08 .01 0.16
Interaktion PQ x ZD -.03 -0.41 .03 0.34 .02 0.20
Interaktion D x ZD x PQ A1 1.24 .07 0.67
Interaktion D x H x ZD -.06 -0.66 -.06 -0.66
Interaktion H x ZD x PQ -.01 -0.05 .01 0.07
Interaktion D x H x PQ x ZD 05 0.53
R’ 18 18 .19 .19
F 7.10%*** 5.50%** 4. 5]%** 4. 775% %%
AR’ .00 .00 01 .00
AF 0.28 0.64 0.17 0.30

Anmerkung. D: Pausendauer; H: Pausenhdufigkeit; PQ: Pausenqualitit; ZD: Zeitdruck; n = 318.; tp <.10, *p <.

05, **p < .01, **%p< 001.



Pausenqualitiit als Moderator
—— Niedrige Pausenqualitat ---&-- Hohe Pausenqualitat
1

c
[<D]
2
>
g 05 A
8 s —— .
[%2)
S
= 0 \
=
(@)
(3]
x-0,5 1

-1

Kurze Pausendauer Lange Pausendauer

Abbildung 2. Interaktionseffekt Pausenqualitit und Pausendauer als Préadiktor fiir die
Regulationsressourcen.

Das vierte Modell beinhaltet neben der bereits eingefiigten Variablen, die Interaktion
zweiter Ordnung, ndmlich die Wechselwirkung von Pausendauer x Pausenhdufigkeit x
Pausenqualitidt. Die Aufnahme diesen Terms fiihrte zu keiner signifikant besseren
Anpassung des gesamten Regressionsmodells (AF'=1.65, p > .05). Die zusétzlich erklarte
Varianz betrug rund 0 Prozent (AR’ < .01) bei einer insgesamt erklirten Varianz von 18
Prozent (R’ = .18). Die Pridiktoren Pausenqualitit, p = .27, #(308) = 4.49, p < .001, und
Pausendauer, B =-.12, #(308) = -2.09, p < .05, hatten einen signifikanten Einfluss auf die
positive Stimmung. Die Wechselwirkung von Pausendauer x Pausenqualitit war in
diesem Modell signifikant. Da das Modell jedoch keine signifikante Verdnderung der
Varianz aufwies und die Wechselwirkung der zwei Variablen bereits graphisch
dargestellt wurde (siehe Abbildung 2), wird an dieser Stelle aufgrund der Redundanz auf

eine weitere graphische Veranschaulichung verzichtet.

Das fiinfte Modell wurde um die Ubernahme des Zeitdruckes als Moderatorvariable
erweitert. Dies fithrte zu keiner signifikanten Verbesserung des Modells (AF = 0.25,
p >.05) im Gegensatz zum Vorgehenden. Die zusétzlich erklirte Varianz betrug in etwa
0 Prozent (AR’ < .01) bei einer insgesamt erklirten Varianz von 18 Prozent (R’ = .18).
Sowohl die Pausenqualitdt, p = .43, #(307) = 7.47, p < .001, als auch die Pausendauer,
B=-.13,4307)=-2.11, p <.05, fielen signifikant aus. Die Wechselwirkung Pausendauer
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x Pausenqualitit, B = .15, #307) = 2.54, p < .05, hatte auch in diesem Schritt einen
signifikanten Einfluss auf die Regulationsressourcen. Auf eine graphische Darstellung
wird aus den oben genannten Griinden jedoch verzichtet. Die Pausenhaufigkeit, f = .01,
#(307) = 0.16, p > .05, als Pradiktor hat keinen signifikanten Einfluss auf die abhingige
Variable.

In Modell sechs wurden die Interaktionsterme Pausendauer x Zeitdruck, Pausenhdufigkeit
x Zeitdruck sowie Pausenqualitit x Zeitdruck eingefiigt. Dieser Schritt fiihrte zu keiner
signifikanten Verbesserung der Varianz des Gesamtmodells (AF = 0.65, p > .05). Die
zusitzlich erklirte Varianz betrug rund 0 Prozent (AR?< .01) bei einer insgesamt erklérten
Varianz von 18 Prozent (R’ = .18). Keine der Wechselwirkungen, Bo > -.08,
#(304) = -1.10, po > .10, wies einen signifikanten Einfluss als Pridiktor auf die
Regulationsressourcen auf. In diesem Modell hatte die Pausenqualitit als einziger
Pradiktor einen signifikanten Einfluss auf die abhéingige Variable, f = .43,

#(304) = 7.18, p < .001. Die Pausendauer sowie die Interaktion von Pausenqualitdt und

Pausendauer, B4 >-.15, #(304) =-1.2, ps < .10, zeigte eine Tendenz zur Signifikanz.

Das siebte Modell wurde um die Interaktion hoherer Ordnung erweitert, nimlich die
Wechselwirkung Pausendauer x Zeitdruck x Pausenqualitét, Pausendauer x Zeitdruck x
Pausenhdufigkeit sowie Pausenhdufigkeit x Zeitdruck x Pausenqualitit. Die Aufnahme
dieser Variablen fiihrte zu einer zusétzlich erklirten Varianz von 1 Prozent (AR’ = .01)
und einer insgesamt erklirten Varianz von 19 Prozent (R’ = .19), jedoch zu keiner
signifikanten Verbesserung des Regressionsmodells (AF = 0.17, p > .05). In diesem
Modell hatten die Pausenqualitit, § = .43, #301) = 7.18, p < .001, und die
Wechselwirkung Pausendauer x Pausenqualitit, f = .14, #(301) = 2.01, p < .05, einen
signifikanten Einfluss auf die Zielgroe. Die restlichen Interaktionen, B4 > 1.1,

#301) =1.12, p14 > .10, waren nicht signifikant.

Im letzten Schritt wurde die vierfache Interaktion in das Modell aufgenommen (Modell
8), namlich die Wechselwirkung von Pausendauer x Zeitdruck x Pausenqualitit x
Pausenhdufigkeit. Die Aufnahme dieses Terms fiihrte zu einer zusitzlich erklérten
Varianz von rund 0 Prozent (AR’ < .01) bei einer insgesamt erklirten Varianz von 19
Prozent (R’ = .19) und keiner signifikanten Verbesserung des Gesamtmodells

(AF =0.30, p > .05). In diesem Modell hatten die Pausenqualitit, f = .45, #(300) = 6.91,
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p < .001, und die Wechselwirkung von Pausendauer x Pausenqualitit, § = .14,
#(300) = 2.02, p < .05, einen signifikanten Einfluss auf die abhidngige Variable. Die
restlichen Interaktionen waren nicht signifikant, 14 > .07, #(300) = 0.67, p14 > .10.

Es lésst sich festhalten, dass die Hypothesen H9¢, H9d, H9e, H10a, H10b, H10c, H10d
und H10e verworfen werden miissen, wahrend die Hypothesen H9a und H9b beibehalten

werden konnen.

5.2.3 Ergebnisse zu den Auswirkungen von Pausen auf die positive Stimmung
In diesem Abschnitt werden die Ergebnisse der Hypothesen H11a bis Hl1e sowie H12a
bis H12e dargestellt (Tabelle 9). Die Hypothesenpriifung bezieht sich auf das dritte
Modell.

In das erste Modell wurden die Kontrollvariablen Wochentag und Schichttyp
iibernommen. Dieser Schritt fithrte zu einer signifikanten Verbesserung des

Gesamtmodells (AF = 3.25, p <.05).

Das zweite Modell beinhaltet die drei Pradiktoren Pausendauer, Pausenhéufigkeit und
Pausenqualitit und tréigt mit 6 Prozent (AR’ = .06) zusitzlich erklirter Varianz und 8
Prozent insgesamt erklirter Varianz (R’ = .08) zu einer signifikant besseren Anpassung
des Regressionsmodells (AF = 6.37, p < .001) bei. Sowohl die Pausendauer, 3 = -.06,
#(312) = 1.00, p > .05, als auch die Pausenhéufigkeit, = -.01, #312) = -0.12, p > .05,
sind nicht signifikant, wihrend die Pausenqualitit den Anspruch erhebt die positive

Stimmung nach einer Pause signifikant zu beeinflussen, B = .24, #(312) = 4.34, p <.001.

Die Ubernahme der Interaktionsterme von Pausendauer x Pausenhiufigkeit, Pausendauer
x Pausenqualitit sowie Pausenhdufigkeit x Pausenqualitit (Modell 3) fiihrt zu einer
signifikanten Verbesserung des Regressionsmodells (AF = 3.44, p < .05). Die zusétzlich
erklirte Varianz betrug 3 Prozent (AR’ = .03) bei einer insgesamt erklirten Varianz von
11 Prozent (R’ = .11). Die Wechselwirkung von Pausendauer und Pausenqualitit
(Abbildung 3) erhebt den Anspruch einen signifikanten Einfluss auf die positive

Stimmung zu haben, weshalb diese graphisch dargestellt wird. Die Pausendauer, 3 = -.09,
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#(309) =-1.45, p > .05, und die Pausenhdufigkeit, B =-.02, #309)=-0.23, p > .05, haben

als Pradiktoren keinen signifikanten Einfluss auf die abhéngige Variable.
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Tabelle 9. Zusammenfassung der multiplen Regressionsanalysen zur positiven Stimmung.

Modell 1 Modell 2 Modell 3 Modell 4

B t B t B t B t
Konstante 2.53* 2.75%%* 2.63%* 2.65%*
Wochentag -.03 -0.58 -.07 -1.21 -.06 -1.14 -.06 -1.15
Schichttyp -.14 2.51% -13 -2.35% -13 2.43% -13 2.41%
Pausendauer -.06 -1.00 -.09 -1.45 -.08 -1.30
Pausenhéufigkeit .01 0.13 -.02 -0.23 -.01 -0.20
Pausenqualitét 24 4 .34%** 27 4 .59%** 27 4.49%**
Interaktion D x H 13 2.02%* .90 1.20
Interaktion D x PQ 12 2.05% 11 1.79%
Interaktion H x PQ .01 0.09 -.01 -0.11
Interaktion H x D x PQ .07 0.97
R .02 .08 11 A1
F 3.25% 5.19%%* 4.61%%* 4.20%**
AR? .02 .06 .03 .00
AF 3.25% 6.37%%* 3.44%* 0.95

(Fortsetzung)
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Modell 5 Modell 6 Modell 7 Modell 8

p t p t p t p t
Konstante 2.62%* 2.48%* 2.44%* 2.46*
Wochentag -.06 -1.11 -.06 -1.09 -.06 -1.04 -.06 -1.08
Schichttyp -.13 -2.39% -13 -2.27* -13 -2.25% -13 -2.23*
Pausendauer -.08 -1.25 -.11 -1.44 -.09 -1.08 -.90 -1.07
Pausenhéufigkeit -.01 -0.19 -.04 -0.57 -.01 -0.17 -.02 -0.29
Pausenqualitit 27 4 48*** 28 4 45%%* .29 4.28%%* .30 4.3]%%*
Interaktion D x H .09 1.20 .06 0.80 -.02 -0.18 -.02 -0.19
Interaktion D x PQ A1 1.767F .09 1.22 A1 1.51 A1 1.50
Interaktion H x PQ -.01 -0.13 .03 0.34 .01 0.13 -.00 -0.04
Interaktion H x D x PQ .07 0.99 .05 0.69 .02 0.26 -.01 -0.13
Zeitdruck .01 0.24 .03 0.42 .02 0.29 .02 0.28
Interaktion D x ZD -.08 -1.08 -.04 -0.42 -.04 -0.40
Interaktion H x ZD -.08 -0.99 -.04 -0.39 -.04 -0.47
Interaktion PQ x ZD .02 0.27 .09 0.93 .10 1.04
Interaktion D x ZD x PQ .07 0.80 1 0.99
Interaktion D x H x ZD -.09 -0.86 -.09 -0.86
Interaktion H x ZD x PQ -.12 -1.18 -.14 -1.29
Interaktion D x H x PQ x ZD -.06 -0.58
R’ A1 12 12 12
F 3.77*%* 3.10%** 2.64%*** 2.50%***
AR? .00 01 .00 .00
AF 0.06 0.85 0.72 0.33

Anmerkung. D: Pausendauer; H: Pausenhdufigkeit; PQ: Pausenqualitit; ZD: Zeitdruck; n = 318.; tp < .10, *p < .05, **p <.01, ***p<.001.
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Abbildung 3. Interaktionseffekt Pausenqualitit und Pausendauer als Préadiktor fiir die
positive Stimmung.

Das vierte Modell beinhaltet neben der bereits eingefligten Variable, die Interaktion
zweiter Ordnung, ndmlich die Wechselwirkung von Pausendauer x Pausenhéufigkeit x
Pausenqualitidt. Die Aufnahme dieses Terms fithrte zu keiner signifikant besseren
Anpassung des Regressionsmodells (AF' = 0.95, p > .05). Die zusitzlich erklérte Varianz
betrug rund 0 Prozent (AR’ < .01) bei einer insgesamt erklirten Varianz von 11 Prozent
(R’ = .11). Der Pridiktor Pausenqualitiit hatte als einziger Pridiktor einen signifikanten
Einfluss auf die positive Stimmung, = .27, #308) = 4.49, p <.001. Die in Modell drei
signifikante Wechselwirkung von Pausendauer und Pausenqualitét, B =.11, #308) = 1.80,

p <.10, zeigte in diesem Schritt eine Tendenz zur Signifikanz.

Das fiinfte Modell wurde um die Ubernahme des Zeitdruckes als Moderatorvariable
erweitert. Dies fithrte zu keiner signifikanten Verbesserung des Modells (AF = 0.06,
p > .05) im Gegensatz zum Vorgehenden. Die zusétzlich erkldrte Varianz betrug rund 0
Prozent (AR’ < .01) bei einer insgesamt erklirten Varianz von 11 Prozent (R°=.11). Die
Pausenqualitit, p = .27, #(307) = 4.48, p <.001, war als einziger Pradiktor signifikant, die
Wechselwirkung von Pausendauer und Pausenqualitit, § = .11, #307) = 1.80,

p <.10, zeigte lediglich eine Tendenz zur Signifikanz auf.
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In Modell sechs wurden die Interaktionsterme Pausendauer x Zeitdruck, Pausenhdufigkeit
x Zeitdruck sowie Pausenqualitdt x Zeitdruck eingefiigt. Dieser Schritt fiihrte zu keiner
signifikanten Verbesserung der Varianz des Gesamtmodells (AF = 0.85, p > .05). Die
zusitzlich erkldrte Varianz betrug 1 Prozent (AR’ = .01) bei einer insgesamt erklirten
Varianz von 12 Prozent (R’ = .12). In diesem Modell hatte die Pausenqualitit, p = .28,
#(304) = 4.45, p <.001, als einziger Pradiktor einen Einfluss auf die abhidngige Variable.
Die Pradiktoren Pausenhéufigkeit und Pausendauer sowie samtliche Wechselwirkungen
waren nicht signifikant, 7 > .10, #(304) = 0.12, p7 >.10.

Das siebte Modell wurde um die Interaktion hoherer Ordnung erweitert, ndmlich die
Wechselwirkung von Pausendauer x Zeitdruck x Pausenqualitét, Pausendauer x Zeitdruck
x Pausenhiufigkeit sowie Pausenhéufigkeit x Zeitdruck x Pausenqualitit. Die Aufnahme
dieser Variablen fiihrte zu einer zusétzlich erkldrten Varianz von rund O Prozent
(AR?<.01) und einer insgesamt erklirten Varianz von 12 Prozent (R’=.12) und zu keiner
signifikanten Verbesserung des Regressionsmodells (AF = 0.72, p > .05). Die
Pausenqualitit, B = .29, #301) = 4.28, p < .001, hatte als einziger Priddiktor einen

signifikanten Einfluss auf die abhdngige Variable.

Im letzten Schritt wurde die vierfache Interaktion in das Modell aufgenommen (Modell
8), namlich die Wechselwirkung von Pausendauer x Zeitdruck x Pausenqualitit x
Pausenhdufigkeit. Die Aufnahme dieses Terms fiihrte zu einer zusitzlich erklérten
Varianz von rund 0 Prozent (AR’ < .01) bei einer insgesamt erklirten Varianz von 12
Prozent (R’ = .12) und keiner signifikanten Verbesserung des Gesamtmodells
(AF=0.33, p>.05). Die Pausenqualitit, f = .30, #(300) =4.31, p <.001, hatte als einziger

Pradiktor einen Einfluss auf die abhéingige Variable.

Es ldsst sich festhalten, dass die Hypothesen H11a, H11b, H11d, Hlle, H12a, H12b,
H12c, H12d und HI12e verworfen werden miissen, wahrend die Hypothese Hllc

beibehalten werden kann.

5.2.4 Ergebnisse zu den Auswirkungen von Pausen auf die subjektive Leistung
In diesem Abschnitt werden die Ergebnisse der Hypothesen H13a bis H13e sowie H14a
bis Hl4e dargestellt (Tabelle 10). Die Hypothesenpriifung bezieht sich auf das fiinfte

Modell, welches die hochste signifikante Verdnderung in der Gesamtvarianz erklart.
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In das erste Modell wurden die Kontrollvariablen Wochentag und Schichttyp
iibernommen. Dieser Schritt fithrte zu einer signifikanten Verbesserung des

Gesamtmodells (AF =4.84, p <.01).

Das zweite Modell beinhaltet die drei Pradiktoren Pausendauer, Pausenhéufigkeit und
Pausenqualitit und triigt mit 5 Prozent (AR’ = .05) zusitzlich erklirter Varianz und 8
Prozent insgesamt erklirter Varianz (R’ = .08) zu einer signifikant besseren Anpassung
des Regressionsmodells (AF = 5.03, p < .01) bei. Die Pausendauer, f = -.17,
t(311) = -3.05, p < .01, erhebt den Anspruch die subjektive Leistung nach einer Pause
signifikant vorherzusagen. Die Pausenqualitit, f =-.10, #311) =-1.76, p <.10, zeigt eine
Tendenz zur Signifikanz auf, wéhrend die Pausenhéufigkeit, B = -.02, #(311) = -0.34;
p > .05, nicht signifikant ausfiel.

Die Aufnahme der Interaktionsterme von Pausendauer x Pausenhdufigkeit, Pausendauer
x Pausenqualitit sowie Pausenhdufigkeit x Pausenqualitidt (Modell 3) fiihrte zu keiner
signifikanten Verbesserung des Regressionsmodells (AF = 1.32, p > .05). Die zusétzlich
erklirte Varianz betrug 1 Prozent (AR’ = .01) bei einer insgesamt erklirten Varianz von
9 Prozent (R’ = .09). Die Pausendauer, p = -.23, #(312) = -3.64, p < .001, hat als einziger
Pradiktor einen signifikanten Einfluss auf die subjektive Leistung. Die Pausenqualitit,
B=-.10,#308)=-1.89; p <.10, zeigt eine signifikante Tendenz auf. Die Wechselwirkung
von Pausendauer x Pausenhdufigkeit, B =-.10, #308) =-1.67, p <.10, zeigt ebenfalls eine

Tendenz zur Signifikanz auf.

Das vierte Modell beinhaltet neben der bereits eingefligten Variable, die Interaktion
zweiter Ordnung, ndmlich die Wechselwirkung von Pausendauer x Pausenhdufigkeit x
Pausenqualitidt. Die Aufnahme dieses Terms fithrte zu keiner signifikant besseren
Anpassung des Regressionsmodells (AF' = 0.74, p > .05). Die zusétzlich erklirte Varianz
betrug rund 0 Prozent (AR?< .01) bei einer insgesamt erklirten Varianz von 9 Prozent
(R’=.09). Der Pridiktor Pausendauer, f = -.24, #(307) = 3.72, p < .001, wies als einziger
Préadiktor einen signifikanten Einfluss auf die subjektive Leistung auf, die Pausenqualitit
B =-.10, #(307) = -1.59; p > .05, und die Pausenhéufigkeit, B = -.02, #(307) = -0.37;

p > .05, fielen nicht signifikant aus.
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Das fiinfte Modell wurde um die Ubernahme des Zeitdruckes als Moderatorvariable
erweitert. Dies flihrte zu einer signifikanten Verbesserung des Regressionsmodells
(AF =50.60, p <.001) im Gegensatz zum Vorgehenden. Die zusétzlich erklarte Varianz
betrug 13 Prozent (AR’ = .13) bei einer insgesamt erklirten Varianz von 22 Prozent
(R’= 22). Die Pausendauer fiel signifikant, p =-.17, #306) =-2.84, p < .01, aus, wihrend
die Pausenhaufigkeit, § = .01, #306) = 0.10, p > .05, und die Pausenqualitit, = -.04,
t(306) = -0.75, p > .05, keinen signifikanten Einfluss auf die abhingige Variable hatten.
Die Wechselwirkung von Pausendauer x Pausenhiufigkeit, p = .14, #306) = 2.08,
p < .05, war ebenfalls signifikant und obwohl zu dieser interaktiven Wirkung keine
Hypothese aufgestellt wurde, wird sie in der Abbildung 4 graphisch dargestellt, da sie fiir

die Interpretation der Ergebnisse als relevant erscheint.

Interaktion Pausenhiufigkeit und Pausendauer
—e— Niedrige Pausenhdufigkeit ---&-- Hohe Pausenhdufigkeit
1
=
305 -
w
D
- -— b
20 e =
X
=
S5-05 |
wn
-1
Kurze Pausendauer Lange Pausendauer

Abbildung 4. Interaktionseffekt Pausendauer und Pausenhéufigkeit als Pradiktor fiir die
subjektive Leistung.

In Modell sechs wurden die Interaktionsterme Pausendauer x Zeitdruck, Pausenhdufigkeit
x Zeitdruck sowie Pausenqualitit x Zeitdruck eingefiigt. Dieser Schritt fithrte zu keiner
signifikanten Verbesserung der Varianz des Gesamtmodells (AF = 1.10, p > .05). Die
zusitzlich erklirte Varianz betrug 1 Prozent (AR’ = .01) bei einer insgesamt erklirten
Varianz von 23 Prozent (R’ = .23). Keine der Wechselwirkungen, Bi3> .11, #303) = 1.64,

p13 > .10, wies einen signifikanten Einfluss als Pradiktor auf die subjektive Leistung auf.
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In diesem Modell hatte die Pausendauer, § = -.21, #303) = 2.87; p < .01, als einziger

Pradiktor einen signifikanten Einfluss auf die Zielgrd3e.

Das siebte Modell wurde um die Interaktion hoherer Ordnung erweitert, nimlich die
Wechselwirkung von Pausendauer x Zeitdruck x Pausenqualitit, Pausendauer x Zeitdruck
x Pausenhiufigkeit sowie Pausenhéufigkeit x Zeitdruck x Pausenqualitit. Die Aufnahme
dieser Variablen fiihrte zu einer zusitzlich erklirten Varianz von 1 Prozent (AR = .01)
und einer insgesamt erklirten Varianz von 24 Prozent (R’ = .24) und zu keiner
signifikanten Verbesserung des Regressionsmodells (AF = 2.29, p < .10). Die
Pausendauer, f =-.27, #(300) = -3.25, p <.001, hatte einen signifikanten Einfluss auf die
abhingige Variable. Die Wechselwirkungen von Pausendauer x Zeitdruck, p = -.22,
#(300) = -2.45, p < .05, sowie Pausendauer x Pausenhdufigkeit x Zeitdruck, f = .22,
#300) = 2.34, p < .05, fielen signifikant aus. Aus diesem Grund wird die Interaktion
hoéherer Ordnung in der Abbildung 5 graphisch dargestellt.

Zeitdruck als Moderator

—o— (1) Hohe Pausenhaufigkeit, Hoher Zeitdruck
—&— (2) Hohe Pausenhaufigkeit, Niedriger Zeitdruck
—0— (3) Niedrige Pausenhaufigkeit, Hoher Zeitdruck
---&-- (4) Niedrige Pausenhdaufigkeit, Niedriger Zeitdruck

[HEN

Subjektive Leistung
o
o o

1
o
Ul
|

1
[REN

Kurze Pausendauer Lange Pausendauer

Abbildung 5. Interaktionseffekt Pausendauer, Pausenhdufigkeit Zeitdruck als Pradiktor
fiir die subjektive Leistung.

Im letzten Schritt wurde die vierfache Interaktion in das Modell aufgenommen (Modell
8), ndmlich die Wechselwirkung von Pausendauer, Zeitdruck, Pausenqualitit und

Pausenhdufigkeit. Die Aufnahme dieses Terms fiihrte zu einer zusitzlich erklirten
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Varianz von rund 0 Prozent (AR’ < .01) bei einer insgesamt erklirten Varianz von 24
Prozent (R’ = .24) und keiner signifikanten Verbesserung des Gesamtmodells
(AF = 0.78, p > .05). Die Pausendauer, p = -.27, #(299) = -3.51, p < .001, die
Wechselwirkung von Pausendauer x Pausenhéufigkeit, p = .27, #(299) = 2.78, p < .01,
sowie die Wechselwirkung Pausendauer x Pausenhdufigkeit x Zeitdruck, f = .24,
#(299) = 5.91, p < .001, hatten einen signifikanten Einfluss auf die abhingige Variable.
Die Pausenhéufigkeit und die Pausenqualitit sowie die anderen Wechselwirkungen,

P14 >-.16, 1(299) = -1.57, p14 > .10, waren nicht signifikant.
Es lésst sich festhalten, dass die Hypothesen H13b, H13b, H13c, H13d, H13e, Hl14a,

H14b, H14c, H14d und H14e verworfen werden miissen, wihrend die Hypothese H13a

beibehalten werden kann.
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Tabelle 10. Zusammenfassung der multiplen Regressionsanalysen zur subjektiven Leistung.

Modell 1 Modell 2 Modell 3 Modell 4

B t p t B t B t
Konstante 2.31% 1.71% 1.60 1.58
Wochentag -.14 -2.55% -11 -2.05% -12 -2.09* -12 -2.08*
Schichttyp -.10 -1.877 -.08 -1.44 -.07 -1.27 -.07 -1.28
Pausendauer -.17 -3.05%* -23 -3.64%** -.24 -3, 72%**
Pausenhéufigkeit -.02 -0.34 -.02 -0.34 -.02 -0.37
Pausenqualitét -.10 -1.76% -.10 -1.67F -.10 -1.59
Interaktion D x H 12 1.89% 15 2.06*
Interaktion D x PQ -.05 -0.88 -.04 -0.67
Interaktion H x PQ -.02 -0.35 -.01 -0.16
Interaktion H x D x PQ -.06 -0.86
R .03 .08 .09 .09
F 4.84%* 5.03%** 3.65%** 3.32%%**
AR’ 03 05 01 .00
AF 4.84%** 5.03%* 1.32 0.74

(Fortsetzung)
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Modell 5 Modell 6 Modell 7 Modell 8

B t B t B t B t
Konstante 1.20 0.94 0.87 0.83
Wochentag -.07 -1.27 -.05 -0.99 -.06 -1.10 -.05 -1.03
Schichttyp -.05 -0.88 -.04 -0.8 -.04 -0.80 -.04 -0.83
Pausendauer -17 2.84%* -21 -2.87%* =27 -3.50%%%* =27 S35 %%
Pausenhéufigkeit .01 0.10 -.01 -0.14 .02 0.29 .04 0.47
Pausenqualitit -.04 -0.75 -.02 -0.34 -.04 -0.61 -.05 -0.72
Interaktion D x H .14 2.08%* 13 1.77% 27 2.78%* 27 2.78%*
Interaktion D x PQ -.07 -1.33 -.05 -0.75 -.07 -1.08 -.07 -1.07
Interaktion H x PQ -.05 -0.74 -.03 -0.43 .01 0.12 .03 0.36
Interaktion H x D x PQ -.03 -0.50 -.04 -0.54 -.07 -0.84 -.02 -0.16
Zeitdruck 38 7. 11*%* 39 6.59%*** 37 5.91%** 37 5.91%**
Interaktion D x ZD -.08 -1.15 -22 -2.45% -22 -2.47*
Interaktion H x ZD -.04 -0.53 -.02 -0.28 -.01 -0.15
Interaktion PQ x ZD A1 1.64 .06 0.66 .04 0.43
Interaktion D x ZD x PQ -.11 -1.30 -.16 -1.57
Interaktion D x H x ZD 22 2.34* 22 2.35%
Interaktion H x ZD x PQ .03 0.34 .05 0.55
Interaktion D x H x PQ x ZD 09 0.89
R 22 23 24 24
F 8.53*** 6.82%** 6.04*** 573k
AR’ 13 01 01 .00
AF 50.60%** 1.10 2.29F 0.78

Anmerkung. D: Pausendauer; H: Pausenhdufigkeit; PQ: Pausenqualitit; ZD: Zeitdruck; n = 317.; tp < .10, *p < .05, **p < .01, ***p< .001.



5.3 Exploration

In diesem Abschnitt werden die Ergebnisse verschiedener explorativer Untersuchungen
vorgestellt. Diese Untersuchungsmethode wird nicht als hypothesenpriifende Analyse
(sieche dazu Kapitel 5.2) eingesetzt. Sie ist lediglich eine Form der Gewinnung

zusatzlicher Einblicke in die Materie.

Zu Beginn werden die Ergebnisse aus Berechnungen mit Daten aus der Nachtschicht an
Wochentagen présentiert. Auf diesem Wege konnten die Spitzenzeiten und somit
Verzerrungen aufgrund der Spitzenzeiten vermieden werden. AnschlieBend werden die
Ergebnisse einer Mediatoranalyse vorgestellt. Diese soll priifen, ob der Zusammenhang
zwischen der Selbstbestimmung der Pausentitigkeit und der Pausenqualitét durch andere
Variablen erklart wird. Zur Auswertung der Mediationsanalyse wurde das statistische
Programm PROCESS angewendet, welches als Makrobefehl fiir SPSS agiert (Hayes,
2013).

5.3.1 Ergebnisse der Exploration

Die nachfolgenden Darstellungen der multiplen Regressionsanalysen basieren auf einem
gemeinsamen Grundschema. Die Pradiktoren wurden hierarchisch in einer bestimmten
Reihenfolge blockweise und unter Einschluss in das Regressionsmodell aufgenommen.
Beschrieben wird immer jenes Modell, welches als letztes zu einer signifikanten
Verdnderung der Gesamtvarianz beitrdgt und somit signifikant mehr Varianz erklart als
das Vorgehende. Signifikante Tendenzen werden nicht graphisch abgebildet. Des
Weiteren sei angemerkt, dass sobald eine Interaktion zweiter Ordnung und eine
Interaktion dritter Ordnung mit den gleichen Préddiktoren signifikant sind, immer die
Interaktion hoherer Ordnung dargestellt wird, um gegebenenfalls Redundanzen zu

vermeiden.

5.3.1.1 Ergebnisse der explorativen Analyse zu den Auswirkungen von Pausen auf
die Regulationsressourcen

Das erste Modell beinhaltet die drei Prédiktoren Pausendauer, Pausenhédufigkeit und
Pausenqualitdt und erkldrt 24 Prozent der Gesamtvarianz des Zielkonstrukts. Die

Ubernahme der Interaktionsterme von Pausendauer x Pausenhiufigkeit, Pausendauer x
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Pausenqualitdt sowie Pausenhdufigkeit x Pausenqualitit (Modell 2) fiihrte zu einer
zusétzlich erkldrten Varianz von 2 Prozent. Das Modell drei wurde um die Interaktion
hoherer Ordnung, ndmlich die Wechselwirkung von Pausendauer, -hdufigkeit und -
qualitit erweitert, welches 2 weitere Prozent der Gesamtvarianz erklirte. In das vierte
Modell wurde die Moderatorvariable Zeitdruck iibernommen. Im Gegensatz zum
vorherigen Modell erklért dieser Schritt 1 Prozent mehr von der Gesamtvarianz der
ZielgroBe. Die Interaktionsterme Pausendauer x Zeitdruck, Pausenhéaufigkeit x Zeitdruck
sowie Pausenqualitit x Zeitdruck (Modell 5) erkldren weitere 3 Prozent der
Gesamtvarianz. Durch die Aufnahme der Interaktion dritter Ordnung (Modell 6) konnten
weitere 6 Prozent der Varianz erkliart werden. Im letzten Schritt (Modell 7) wurde die
vierfache Interaktion in das Modell aufgenommen, ndmlich die Wechselwirkung von
Pausendauer x Zeitdruck x Pausenqualitit x Pausenhdufigkeit. Die Aufnahme dieses
Terms fiihrte zu einer zusétzlich erkldrten Varianz von 2 Prozent bei einer insgesamt

erklarten Varianz von 40 Prozent.

Da lediglich das erste Modell eine signifikante Verdnderung in der Gesamtvarianz
aufzeigt, wird folglich nur dieses ndher beschrieben. Von den im ersten Modell
aufgenommenen Variablen, zeigte die Pausenqualitidt als einziger Pradiktor einen
signifikanten Effekt auf das Zielkonstrukt. Die Dauer der Pausen zeigte lediglich eine
Tendenz zur Signifikanz, wéhrend die Hiufigkeit der Pausen keinen Einfluss auf die

abhingige Variable zu haben scheint.
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Tabelle 11. Zusammenfassung der multiplen Regressionsanalysen zu den Regulationsressourcen (Exploration).

Modell 1 Modell 2 Modell 3 Modell 4 Modell 5 Modell 6 Modell 7

B t p t § t B ! B ! B t B t
Konstante -0.35 -0.74 -0.67 -0.78 -0.71 -0.84 -0.89
Pausendauer -20  -1,97% 12 -1.00 -15 -1.20 -17 -1.28 -25 -1.55 -43  -2.46%* -41  -2.35%
Pausenhéufigkeit .07 0.70 -12  1.00 .82 0.66 .07 0.59 .06 043 -03 -0.17 -07 -047
Pausenqualitit S50 5.00%**F 50 4.14%*FF 49 421%*%* 50  422%** 42 3]16** 37 2.58%* 37 2.63%*
Interaktion D x H -13  -0.89 -10 -0.70 -09 -0.63 -13  -0.84 31 1.32 34 146
Interaktion D x PQ 14 141 .09 0.88 .09 0.82 .07 0.68 .06 044 -06 -0.42
Interaktion H x PQ .02 0.18 .01 0.05 .01  0.09 .06 044 13 0.71 .02 0.11
Interaktion H x D x PQ A5 147 16 1.49 A5 141 .09 0.83 29  1.82%
Zeitdruck -06 -0.56 .01  0.06 -05 -042 -.03 -0.25
Interaktion D x ZD -15 -094 -40  -2.17* -43  -2.40%
Interaktion H x ZD -.10 -0.58 -.15 -0.81 -26 -1.40
Interaktion PQ x ZD -12° -0.98 -.18 -1.14 -16  -1.10
Interaktion D x ZD x PQ -04 -0.27 =25 -1.32
Interaktion D x H x ZD 520 2.20%* .61 2.57*
Interaktion H x ZD x PQ 10 047 -.01 -0.02
Interaktion D x H x PQ x ZD 32 1.69%
R’ 24 .26 28 .29 32 38 40
F 8.66%** 4.74%%* 4. 43%%* 3.88%*** 3.16%** 3.1 1%%* 3.17%%*
AR? 24 .02 .02 .01 .03 .06 .02
AF 8.66%** 0.86 2.17 0.31 1.18 2.28% 2.86F

Anmerkung. D: Pausendauer; H: Pausenhéufigkeit; PQ: Pausenqualitit; ZD:

Zeitdruck; n = 86.; p < .10, *p <.05, **p < .01, ***p<.001.



5.3.1.2 Ergebnisse der explorativen Analyse zu den Auswirkungen von Pausen auf
die positive Stimmung

Das erste Modell beinhaltet die drei Préddiktoren Pausendauer, Pausenhédufigkeit und
Pausenqualitit und erkldrt 16 Prozent der Gesamtvarianz des Zielkonstrukts. Die
Ubernahme der Interaktionsterme von Pausendauer x Pausenhiufigkeit, Pausendauer x
Pausenqualitit sowie Pausenhdufigkeit x Pausenqualitit (Modell 2) fiihrte zu einer

zusitzlich erklarten Varianz von 4 Prozent.

Das Modell drei wurde um die Interaktion hoherer Ordnung, ndmlich die
Wechselwirkung von Pausendauer, -hdufigkeit und -qualitét erweitert, welche 5 weitere
Prozent der Gesamtvarianz erklérte. In das vierte Modell wurde die Moderatorvariable
Zeitdruck tibernommen. Im Gegensatz zum vorherigen Modell, erklért dieser Schritt
keine zusitzliche Varianz der ZielgroBe. Die Interaktionsterme Pausendauer x Zeitdruck,
Pausenhdufigkeit x Zeitdruck sowie Pausenqualitit x Zeitdruck (Modell 5) erklédren

weitere 4 Prozent der Gesamtvarianz.

Durch die Aufnahme der Interaktion dritter Ordnung (Modell 6) konnten weitere 9
Prozent der Varianz erkldrt werden. Im letzten Schritt (Modell 7) wurde die vierfache
Interaktion in das Modell aufgenommen, namlich die Wechselwirkung von Pausendauer,
Zeitdruck, Pausenqualitit und Pausenhiufigkeit. Die Aufnahme dieses Terms fiihrte zu
einer zusitzlich erklirten Varianz von 4 Prozent bei einer insgesamt erkldrten Varianz

von 42 Prozent.

Das siebte Modell fiihrt als letztes zu einer signifikant besseren Erklarung der
Gesamtvarianz als das Vorangehende und wird folglich ndher beschrieben. Die einst im
ersten Schritt libernommenen Pridiktoren verloren ihren Status als signifikante
Pradiktoren und zeigten im siebten Modell keinen Einfluss auf das Zielkonstrukt. Neben
der Interaktion zwischen Pausendauer und Pausenqualitét, zeigte auch die Interaktion
zwischen Pausendauer, -hdufigkeit und -qualitit einen signifikanten Einfluss auf die
positive Stimmung. Um Redundanz zu vermeiden, wird lediglich die dreifache

Interaktion (Abbildung 6) graphisch dargestellt.
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Zeitdruck als Moderator
—o— (1) Hohe Pausenhé&ufigkeit, Hoher Pausenqualit&t
---o--- (2) Hohe Pausenh&ufigkeit, Niedriger Pausenqualitét
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Abbildung 6. Interaktionseffekt Pausendauer, Pausenhiufigkeit und Pausenqualitit als
Pradiktor fiir die positive Stimmung.

Mit dem Zeitdruck als Moderator zeigte auch die Wechselwirkung zwischen
Pausendauer, Pausenqualitit und Zeitdruck (Abbildung 7) sowie Pausendauer,
Pausenqualitit, Pausenhiufigkeit und Zeitdruck® einen signifikanten Effekt, wihrend die
Interaktion von Pausenqualitit und Zeitdruck lediglich eine Tendenz zur Signifikanz

aufwies.

® Diese Wechselwirkung kann aus technischen Griinden nicht graphisch dargestellt werden.

100



Zeitdruck als Moderator

—o— (1) Hohe Pausenqualitat, Hoher Zeitdruck
—— (2) Hohe Pausenqualitat, Niedriger Zeitdruck
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Abbildung 7. Interaktionseffekt Pausendauer, Pausenqualitit und Zeitdruck als Pradiktor
fiir die positive Stimmung.

5.3.1.3 Ergebnisse der explorativen Analyse zu den Auswirkungen von Pausen auf
die subjektive Leistung

Das erste Modell beinhaltet die drei Pradiktoren Pausendauer, Pausenhdufigkeit und
Pausenqualitit und erkldrt 7 Prozent der Gesamtvarianz des Zielkonstrukts. Die
Ubernahme der Interaktionsterme von Pausendauer x Pausenhiufigkeit, Pausendauer x
Pausenqualitidt sowie Pausenhdufigkeit x Pausenqualitit (Modell 2) fiihrte zu einer

zusatzlich erklarten Varianz von 5 Prozent.

Das Modell drei wurde um die Interaktion hdherer Ordnung, ndmlich die
Wechselwirkung von Pausendauer, -hédufigkeit und -qualitit erweitert, welches 1
weiteren Prozent der Gesamtvarianz erklidrte. In das vierte Modell wurde die
Moderatorvariable Zeitdruck i{ibernommen. Im Gegensatz zum vorherigen Modell,
erklart dieser Schritt 13 Prozent der zusdtzlichen Varianz der ZielgroBe. Die
Interaktionsterme Pausendauer und Zeitdruck, Pausenhédufigkeit und Zeitdruck sowie
Pausenqualitidt und Zeitdruck (Modell 5) erkldren weitere 12 Prozent der Gesamtvarianz.
Durch die Aufnahme der Interaktion dritter Ordnung (Modell 6) konnten weitere 3

Prozent der Varianz erklart werden.
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Im letzten Schritt (Modell 7) wurde die vierfache Interaktion in das Modell
aufgenommen, ndmlich die Wechselwirkung von Pausendauer, Zeitdruck, Pausenqualitét
und Pausenhéufigkeit. Die Aufnahme dieses Terms fiihrte zu einer zusitzlich erklérten

Varianz von 3 Prozent bei einer insgesamt erkldrten Varianz von 43 Prozent.

Das flinfte Modell ist das letzte Modell, welches zu einer signifikant besseren Erklarung
der Gesamtvarianz fiihrt und wird folglich ndher beschrieben. Aus denen im ersten Schritt
iibernommenen Priadiktoren zeigte lediglich die Pausenhdufigkeit einen signifikanten
Einfluss auf das Zielkonstrukt. Jegliche Interaktionen hatten keinen Einfluss auf die
subjektive Leistung, mit Ausnahme der Interaktion Pausenhdufigkeit und Zeitdruck,

welche in der Abbildung 8 graphisch dargestellt wird.

Zeitdruck als Moderator
—&— Niedriger Zeitdruck  --#-- Hoher Zeitdruck

2
= 1.5 1
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2 14 e -
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J05 - Lo —e
[<B]
=2 0
=
50,5 1
>
» -1

-1,5
-2
Niedrige Pausenhdufigkeit Hohe Pausenhdufigkeit

Abbildung §. Interaktionseffekt Pausendauer, Pausenqualitit und Zeitdruck als Pradiktor
fiir die subjektive Leistung.
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Tabelle 12. Zusammenfassung der multiplen Regressionsanalysen zur positiven Stimmung (Exploration).

Modell 1 Modell 2 Modell 3 Modell 4 Modell 5 Modell 6 Modell 7

p 4 p ! p ! p ! p ! p 4 p t
Konstante -0.52 -0.82 -0.73 -0.72 -0.48 -0.41 -0.47
Pausendauer =59  -245% -36  -241* -37  -2.84%% .37 -2.80*%* -23 -1.38 -29  -1.66 -26  -1.52
Pausenhéufigkeit .10 0.97 12 0.90 .04 0.38 .05 0.37 .01 0.09 .01 0.05 -06 -0.37
Pausenqualitét 37 3. 57H*% 28 2.29% 29 2.42% 29 2.40%* .19 1.43 04 027 .04  0.31
Interaktion D x H .10 0.63 15 0.99 15 0.99 17 1.15 28 1.21 32 1.42
Interaktion D x PQ 09 087 01 011 01 0.10 -02 =020  -26  -1.93F  -42 -2.85%*
Interaktion H x PQ 17 1.31 15 1.14 .15 1.14 14 0095 37 0 2.13* 23 1.30
Interaktion H x D x PQ 25 2.34%* 25 2.33* 27  2.55% .19 1.79% 45 2.95%*
Zeitdruck -01 -0.08 -03 -0.26 -01 -0.04 .02 020
Interaktion D x ZD 23 1.44 13 0.72 .08 0.47
Interaktion H x ZD -02  -0.12 .07 036 -09 -0.46
Interaktion PQ x ZD 20 -1.68f  -31 -1.96% -28  -1.81%
Interaktion D x ZD x PQ -38  -2.65% -.65  -3.58%%*
Interaktion D x H x ZD 12 0.50 25 1.05
Interaktion H x ZD x PQ .36 1.70+ 22 1.04
Interaktion D x H x PQ x ZD 43 2.31%*
R’ .16 .20 25 25 .29 .38 42
F 5.24%*%* 3.36%* 3,83%** 3.31%* 2.78%* 3.18%** 3.5%%*
AR? .16 .04 .05 .00 .04 .09 .04
AF 5.24%*%* 1.41 5.48* 0.01 1.27 3.60* 5.36*

Anmerkung. D: Pausendauer; H: Pausenhéufigkeit; PQ: Pausenqualitit; ZD:

Zeitdruck; n = 86.; 1p < .10, *p < .05, **p < .01, ***p<

001.
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Tabelle 13. Zusammenfassung der multiplen Regressionsanalysen zur subjektiven Leistung (Exploration).

Modell 1 Modell 2 Modell 3 Modell 4 Modell 5 Modell 6 Modell 7

p t p t p t p t p t p ! p !
Konstante -2.93%%* -2.66%* -2 73%* -1.967F -2.66%* -2.69%* -2.74%*
Pausendauer =22 -1.94%  -17 -1.25 -15  -1.06 -06 -0.48 -08 -0.50 -20  -1.13 42 -1.03
Pausenhéufigkeit 19 1.76% 26 1.89F 29 2.06* 34 2.64* 530 3.68%¥* 46 3.05%F* - 19 2.77**
Pausenqualitit .09 0.85 .04 0.33 .04 031 .01 0.11 A7 131 A2 0.84 12 0.87
Interaktion D x H -12 -0.72 -14  -0.85 -17  -1.14 -11  -0.75 A5 0.64 17 074
Interaktion D x PQ -20 -1.89f  -17 -1.49 -14  -129 -12 -1.25 -09  -0.69 -20 -1.32
Interaktion H x PQ .10 0.69 A1 0.78 .08  0.59 -12 -0.85 -03 -0.19 -13  -0.69
Interaktion H x D x PQ 25 -2.68 -11  -0.99 -13 -1.22 -12 -1.23 -17  -1.64 -.00 -0.02
Zeitdruck 38 3.73%kx 17 1.50 10 0.83 12 0.85
Interaktion D x ZD .03 0.20 -11  -0.62 -.14  -0.79
Interaktion H x ZD S50 3.01%* S0 2.77** 40 0 2.11*
Interaktion PQ x ZD A7 0 1.50 .05 317 .07 0452
Interaktion D x ZD x PQ .06 044 -12 -0.65
Interaktion D x H x ZD 26 1.14 34 146
Interaktion H x ZD x PQ 18 0.85 .09  0.39
Interaktion D x H x PQ x ZD 28 149
R? .07 12 13 26 38 41 43
F 2.06 1.81 1.69 3.47%* 4.12%*%* 3.49%x* 3.46%**
AR’ .07 .05 .01 13 12 .03 .02
AF 2.06 1.52 0.98 13.95% %% 4.55%* 1.11 2.21

Anmerkung. D: Pausendauer; H: Pausenhéufigkeit; PQ: Pausenqualitit; ZD: Zeitdruck; n = 85.; # p <.10, *p <.05, **p < .01, ***p<.001.



5.3.2 Ergebnisse der explorativen Analyse zur Selbstbestimmung der
Pausentiitigkeit

Aus der hypothesenpriifenden Analyse wurde ersichtlich, dass die Selbstbestimmung der
Pausentitigkeit einen Einfluss auf die Pausenqualitédt hat. Sobald jedoch die Variablen,
welche die Pausentiétigkeit an sich erfassen, in die statistische Berechnung aufgenommen
wurden, verschwindet dieser Effekt. Aus diesem Grund wird eine Mediationsanalyse
statistisch gerechnet, die priifen soll, ob der Effekt von der Selbstbestimmung der
Pausentétigkeit auf die Pausenqualitit von einer dritten Variable, nimlich der ausgeiibten
Pausenaktivitit beziehungsweise dem erlebten Pauseninhalt (positive Emotionen,
Entspannung, soziale Affiliation, physische Aktivititen und mentales Abschalten),
vermittelt wird. Wenn eine Mediation vorhanden ist, dann wird der Zusammenhang
zwischen Pridiktor und ZielgroBe schwicher (direkter Effekt) sobald der Mediator in die
statistische Berechnung aufgenommen wird. Wihrend der direkte Effekt Richtung Null
geht und immer kleiner wird, vergrofert sich der indirekte Effekt (Hayes, 2013). Der
indirekte Effekt ist dabei das Produkt des Einflusses von Selbstbestimmung der
Pausentitigkeit auf die Pausentitigkeit (Mediator) und der Einfluss der Pausentétigkeit
auf die ZielgrofBe (Pausenqualitit). Der indirekte Effekt muss signifikant sein, damit eine

Mediation vorliegt.

Die Ergebnisse der Mediationsanalyse, welche in Tabelle 14 dargestellt werden, beziehen
sich auf den Einfluss des Pridiktors Selbstbestimmung der Pausentitigkeit die fiinf
Mediatoren positive Emotionen, Entspannung, soziale Affiliation, physische Aktivitdten
und mentales Abschalten. Daraus wird ersichtlich, dass jeder der fiinf Mediatoren von der
Selbstbestimmung der Pausentitigkeit signifikant vorhergesagt wird. Des Weiteren kann
der Tabelle auch die Zusammenfassung des Modells entnommen werden (Y,
Pausenqualitit). Diese gibt an, in welcher Beziehung der Préadiktor und die fiinf
Mediatoren gemeinsam die Pausenqualitit vorhersagen. Drei Mediatoren zeigten einen
signifikanten Einfluss auf die Pausenqualitit, ndmlich positive Emotionen, physische
Aktivitdten und mentales Abschalten. Der Mediator soziale Affiliation zeigte lediglich
eine Tendenz zur Signifikanz, wihrend der Mediator Entspannung und der Pradiktor

Selbstbestimmung der Pausentdtigkeit nicht signifikant waren.
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Tabelle 14. Regressionskoeffizienten, Standardfehler und Zusammenfassung des Modells fiir die abhéngige Variable Pausenqualitit und die
Pausenaktivitdten als Mediatoren (Mi-M5).

M (Pos. Emotionen) M, (Entspannung) M5 (Soziale Affiliation) M, (Phys. Aktivitdt) Ms (Ment. Abschalten) Y (Pausenqualitét)

B SE p B SE p B SE__p B SE p B SE_ p B SE p

Konstante .00 .02 .99 .00 .03 .99 .00 .03 .99 -00 .02 97 .00 .03 .99 .00 .02 .93
X (SB P. Tit.) 500 .04 .00%F* 42 .05 .00%** 21 .04  .00%** A9 .04 00%** 52 .04 .00*** .03 .04 .04
M, (Pos. Emotionen) 21 .04 .00***
M, (Entspannung) .05 .03 .10
M5 (Soziale Affiliation) .06 .04 .06}
M, (Phys. Aktivitét) A3 .04 .00**
Ms (Ment. Abschalten) A8 .04 .00***

R?= 24 R?=.12 R?=.05 R?=.04 R?=.23 R*=.28

F=142.47 F=65.19 F=2231 F=20.13 F=135.72 F=29.11

Pp<.00]*** Pp<.00]*** Pp<.001%** Pp<.001*** Pp<.001*** Pp.00]H**

Anmerkung: n=453; 1p<.10, *p<.05, **p<.01, *** p<.001.



Tabelle 15 fasst die Ergebnisse des indirekten Effekts zusammen, welche einen Hinweis
darauf geben, ob eine Mediation tatsichlich stattfand. Der indirekte Effekt ist dabei der
Einfluss des Pradiktors Selbstbestimmung der Pausentdtigkeit (X) auf die ZielgroBBe
Pausenqualitdt (Y) via jeden einzelnen Mediator. Das Konfidenzintervall gibt an, ob sich
der wahre Messwert mit einer 95-prozentigen Wahrscheinlichkeit in dem
Erwartungsbereich befindet. Wenn das Konfidenzintervall keine Null enthilt, kann eine
Signifikanz bei dem kritischen p-Wert von 0.05 angenommen werden. Folglich wiirde
das bedeuten, dass die Parameter der zu interessierenden Population nicht Null sind
(Hayes, 2013). Demnach kann angenommen werden, dass die positiven Emotionen, die
physischen Aktivitdten und das mentale Abschalten einen signifikanten Mediatoreffekt

auf die Pausenqualitit haben.

Tabelle 15. Darstellung des indirekten Effekts von X auf Y mittels
Regressionskoeffizienten und das 95% Bootstrapped-Konfidenzintervall (KI).

B Bootstrap KI
Positive Emotionen A1 [0.06; 0.16]
Entspannung .02 [-0.01; 0.06]
Soziale Affiliation .01 [0.00; 0.04]
Physische Aktivitdten .02 [0.01; 0.05]
Mentales Abschalten .09 [0.04; 0.15]
R 34
R A1
F 57.14%**

Anmerkung: X: Selbstbestimmung der Pausentitigkeit; Y: Pausenqualitit; n =453; 1p<.10, *p<.05, ¥**p<.01, ***
p<.001.

Der direkte Effekt, welcher den direkten Einfluss des Pradiktors auf die ZielgroB3e angibt,
ohne dabei von einer Drittvariable beeinflusst zu werden, ist mit einem
Regressionskoeffizienten von .04 nicht signifikant (B = .04, p > .05). Der totale Effekt,
d.h. die Summe des indirekten und des direkten Effektes, ist mit einem Beta-Wert von

.30 signifikant (p <.001).
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6. Diskussion

Im Folgenden werden die Ergebnisse hinsichtlich der aufgestellten Fragestellungen und
Hypothesen interpretiert und diskutiert. Folglich wird eine methodische Kritik sowie
Limitation der vorliegenden Studie vorgestellt. AbschlieBend werden eine Konklusion

sowie ein Ausblick auf die zukiinftige Forschung dargestellt.

6.1 Interpretation der Ergebnisse

Unter Beriicksichtigung des theoretischen Hintergrundes sowie aus den in der BFZ und
am EStw durchgefiihrten Beobachtungen und gewonnenen Schlussfolgerungen werden
nun die in Kapitel 5 vorgestellten Ergebnisse aus der hypothesenpriifenden und
explorativen Analyse interpretiert. Letztere bestand aus zwei Teilen. Zum einen wurden
die Daten soweit bereinigt, dass mogliche StorgroBen, welche aufgrund eines zu hohen
Zeitdruckes (den sogenannten ,,Spitzenzeiten®) auftreten konnten, vermieden werden
konnten. Dabei wurde nur mit Daten aus der Nachtschicht an Wochentagen gerechnet,
die gleichzeitig auch eine hohere Homogenitdt aufweisen. Zum anderen priifte die
Mediationsanalyse den bereits in Abschnitt 5.3 genannten Sachverhalt auf mogliche

Mediatoren, d.h. Variablen, die als Vermittler dienen.

6.1.1 Interpretation der Ergebnisse zu den Auswirkungen von Pausen auf die

Pausenqualitit

Das Untersuchungsziel dieses Themenblockes war es herauszufinden, welche Faktoren
eine Pause tatsdchlich erholsam machen. Aus der bereits vorgestellten Literatur wurden
insgesamt fiinf Konstrukte abgeleitet, die den Anspruch erheben erholsam zu wirken,
nidmlich: positive Emotionen, Entspannung, soziale Affiliation, physische Aktivititen

und mentales Abschalten.

Aus den Ergebnissen der vorliegenden Studie wird ersichtlich, dass MitarbeiterInnen, die
in ihren Pausen positive Emotionen erlebten, leichte kdrperliche Aktivitdten ausiibten und
mental abschalteten, von hoherer Erholsamkeit und somit Pausenqualitdt berichteten.

Diese Schlussfolgerung ist mit der vorgestellten Literatur konform.
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Entgegen der vorgestellten Literatur konnte in der vorliegenden Arbeit kein
Zusammenhang zwischen Entspannung als Pridiktor und Pausenqualitit festgestellt
werden. Als Erkldrungsansatz hierfiir kann die Definition von Ruhepause von Sonnentag
und Fritz (2007) herangezogen werden. Aus den in der BFZ und am EStw durchgefiihrten
Beobachtungen konnte der Riickschluss gezogen werden, dass die FDL ihre gesamte
Arbeitszeit im Sitzen (oder wahlweise im Stehen) verbringen. Die Tatigkeit, die sie
ausiiben ist rein kognitiv und von keinerlei physischer Beanspruchung oder Belastung
gepragt. Um eine erholsame Pause zu erleben, miissten die FDL laut der Definition von
Sonnentag und Fritz (2007) in ihrer arbeitsfreien Periode leichte korperliche Aktivitdten
ausiiben, da diese andere Ressourcen verbrauchen wiirden, als die arbeitsbezogenen
Aufgaben und somit eine (mentale) Ablenkung erlauben konnen. Die Variable physische
Aktivitdten zeigte einen positiven signifikanten Einfluss auf die erlebte Erholsamkeit bei

dieser Stichprobe, was die oben genannte Annahme bestétigt.

Im Weiteren konnte kein Zusammenhang zwischen dem Einbringen in positiven, sozialen
Interaktionen mit Freunden, Familienmitglieder oder Arbeitskolleglnnen in einer Pause,
und die erlebte Erholung festgestellt werden. In Anlehnung an die Ego-Depletion Theorie
(Muraven & Baumeister, 2000), kann angenommen werden, dass eine Pause, bei der
Kolleglnnen sozialisieren, in einer hoheren Erschopfung resultiert, da die Personen aktiv
thr Verhalten regulieren miissen und der ,Muskel’ nicht zur Ruhe kommt (Trougakos et

al., 2013; Baumeister et. al., 1998).

Entgegen der aufgestellten Annahme, konnte in der durchgefiihrten Studie kein
Zusammenhang zwischen der Selbstbestimmung der Pausentitigkeit und/oder des
Pausenzeitpunktes gefunden werden. Beide Konstrukte hatten zwar einen positiven
Einfluss auf die erlebte Erholsamkeit (Pausenqualitdt), sobald jedoch die anderen zu
untersuchenden Konstrukte (die Pausentitigkeiten) in das Modell aufgenommen wurden,
verschwand dieser Einfluss. Dies ldsst die Vermutung aufstellen, dass die
Handlungsfreiheit selbst zu entscheiden, wann und welche Art von Pause gemacht wird,

wichtiger ist als die Pausentétigkeit an sich (vgl. Trougakos et al., 2013).

Anhand des Beta-Wertes und der Signifikanz der Variable Selbstbestimmung der
Pausentdtigkeit kann angenommen werden, dass es MitarbeiterInnen wichtiger ist, ihre

Pausentdtigkeit als den Pausenzeitpunkt selbst bestimmen zu koénnen. Da diese zwei
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Konstrukte ihren signifikanten Status verloren haben, sobald die Variablen, die den
Pauseninhalt erfassen in das Modell aufgenommen wurden, ldsst sich vermuten, dass der
Zusammenhang zwischen der Selbstbestimmung der Pausentitigkeit und der
Pausenqualitdt durch eine dritte Variable vermittelt werden konnte. Aus diesem Grund

wurde eine Mediationsanalyse gerechnet.

Die Ergebnisse der Mediationsanalyse bestétigen, dass es sich um einen totalen Mediator-
Effekt handelt. Dies bedeutet, dass der Effekt von X (Selbstbestimmung der
Pausentitigkeit) auf Y (Pausenqualitit) komplett durch M.s (Mediatoren) vermittelt wird.
Aus den vorgestellten Ergebnissen, kann abgeleitet werden, dass der totale Effekt von X
auf einen indirekten Effekt iiber den fiinf Mediatoren zuriickzufiihren ist. Zuséitzlich kann
der Tabelle 14 entnommen werden, dass die Selbstbestimmung der Pausentdtigkeit jede
der fiinf Variablen, d.h. positive Emotionen, Entspannung, soziale Affiliation, physische
Aktivititen und mentales Abschalten von der Selbstbestimmung der Pausentétigkeit
positiv beeinflusst. Des Weiteren kann festgestellt werden, dass positive Emotionen,
physische Aktivititen und mentales Abschalten einen positiven Einfluss auf die

Pausenqualitdt haben.

Restimierend kann festgehalten werden, dass die FDL mit zunehmender
Entscheidungsfreiheit liber ihre Pausentitigkeit, in einer Pause mehr positive Emotionen
erleben, physischen Aktivitdten nachgehen und mental abschalten konnen. Je hoher die
Auspriagung dieser drei Konstrukte, desto hoher auch die Pausenqualitit. Ferner kann ein
positiver indirekter Effekt von der Selbstbestimmung der Pausentitigkeit auf die
Pausenqualitit, interveniert durch positive Emotionen, physische Aktivititen und

mentalem Abschalten, festgestellt werden.

6.1.2 Interpretation der Ergebnisse zu den Auswirkungen von Pausen auf die
Regulationsressourcen

Aus den Ergebnissen der vorliegenden Studie konnte ein negativer Zusammenhang
zwischen der Pausendauer und den Regulationsressourcen sowie ein positiver
Zusammenhang zwischen der Pausenqualitdt und den Regulationsressourcen abgeleitet
werden. Dies geht auch mit der einschldgigen Literatur einher (vgl. Rudow, 2011; Balci

& Aghazadeh, 2003; Claus, Hiittges, & Richter, 2003; Sonnentag & Zijlstra, 2006;
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Dababneh et al., 2001). Zieht man jedoch die Beta-Werte der Pausendauer und der
Pausenqualitdt heran, so wird deutlich, dass die Pausenqualitit einen groBeren und
starkeren Einfluss auf die Regulationsressourcen ausiibt. Infolgedessen belegt die
Abbildung 2, dass kurze Pausen, die von einer hohen Pausenqualitit geprégt sind, zu mehr
Regulationsressourcen flihren. Eine lange Pause mit einer schlechten Qualitét resultiert

laut der graphischen Darstellung in niedrige Regulationsressourcen.

Des Weiteren konnte, im Gegensatz zu den postulierten Ergebnissen vieler Studien
(Trougakos et al., 2008; Dababneh et. al., 2001; Henning et al., 1997; Balci & Aghazadeh,
2003) mittels der hypothesenpriifenden Analysen der vorliegenden Arbeit, kein
(positiver) ~ Zusammenhang  zwischen  der  Pausenhdufigkeit und  den
Regulationsressourcen gefunden werden. Dies ldsst vermuten, dass die Pausenhéufigkeit
an sich keinen Einfluss auf die Regulationsressourcen hat. Zudem konnten zu haufige
Pausen sogar den unerwiinschten Effekt einer Ermiidung zur Folge haben. Je hiufiger
Mitarbeiterlnnen eine Pause wahrnehmen und somit ihren Arbeitsfluss unterbrechen,
desto hiufiger miissen sie den Anschluss bei ihrer Arbeitstétigkeit finden. Dies konnte

dazu fiihren, dass mehr Regulationsressourcen verbraucht werden.

Weitere Untersuchungspunkte behandelten den Einfluss der Pausenqualitit auf den
Zusammenhang von Pausenquantitit, also Pausendauer und -hdufigkeit, und den
Regulationsressourcen. Aus den statistischen Analysen kann geschlussfolgert werden,
dass keine dieser Annahmen in der vorliegenden Studie bestétigt werden konnte. Die
Wechselwirkung zwischen der Pausenqualitéit und der Pausendauer war zwar signifikant,
das Modell konnte allerdings nicht interpretiert werden, da es zu keiner signifikanten
Verdnderung in der Gesamtvarianz beitrug. Es kann jedoch festgehalten werden, dass der
Einfluss in die erwartete Richtung ging: Eine hohe Pausenqualitét, gekoppelt mit kurzen
Pausenzeiten, geht mit mehr Erholung im Sinne von Wiederaufbau der
Regulationsressourcen einher. Niedrige Pausenqualitit wiederum kann mit einer langen

Pausenzeit nicht kompensiert werden.

Die fehlende Wechselwirkung von Pausenqualitit und Pausenhdufigkeit ldsst sich
dadurch erkliren, dass wie oben beschrieben, die Pausenhiufigkeit eine sehr geringe bis
gar keine Rolle im Erholungsprozess spielt. Dieser Erkldrungsansatz kann nicht nur den

fehlenden Zusammenhang von Pausenhéufigkeit und Regulationsressourcen erklaren, er
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lasst auch vermuten, dass eine Wechselwirkung von Pausenhdufigkeit und Pausenqualitét
hochstwahrscheinlich gar nicht moglich ist, da die Haufigkeit von Pausen keinen Einfluss

auf die Wiederherstellung von Regulationsressourcen zu haben scheint.

Der letzte Untersuchungsbereich dieses Themenblocks bezog sich auf den subjektiv
empfundenen Zeitdruck und dessen Auswirkungen auf diverse Zusammenhinge.
Entgegen der erwarteten Ergebnisse, konnte in der vorliegenden Analyse kein Einfluss
von Zeitdruck auf den Zusammenhang von Pausenquantitit bzw. Pausenqualitdt und
Regulationsressourcen gefunden werden. Diese Ergebnisse konnten dadurch erklirt
werden, dass die FDL keine beziehungsweise nur wenige Tagebucheintrige getitigt
haben, wihrend sie unter Zeitdruck standen. Aus der Tatigkeitbeschreibung der FDL und
aus den in der BFZ und am EStw durchgefiihrten Beobachtungen konnte riickgeschlossen
werden, dass in den sogenannten Spitz- bzw. Hauptverkehrszeiten, bei denen der
Zeitdruck eine wesentliche Rolle spielt, die FDL konzentriert und ohne Ablenkung
arbeiten miissen. Folglich ist es verstindlich, dass sie in dem betroffenen Zeitraum keine
Pause nahmen. Es wird vermutet, dass die FDL die Tagebucheintrige in einer etwas
ruhigeren Arbeitsperiode titigten, was zu hoherem retrospektiven Bias beitragen kann
(siehe dazu Kritik 6.2). Aus diesem Grund wurde eine explorative Analyse mit von den

Spitzenzeiten bereinigten Daten durchgefiihrt.

Es kann festgehalten werden, dass die Exploration insgesamt 21 Prozent mehr von der
Gesamtvarianz als die hypothesenpriifenden Analysen erklart. Die Ergebnisse bestétigen
die oben aufgestellte Vermutung, dass die Pausenqualitit wichtiger ist als die
Pausenquantitit, wenn es um den Wiederaufbau der Regulationsressourcen geht. Es
konnte zwar eine Tendenz dahingehend vermerkt werden, dass kurze Pausen, mit oder
ohne Zeitdruck, zu einer Steigerung der Regulationsressourcen fithren. Die statistische
Signifikanz des Gesamtmodells fiel jedoch aus, weshalb die Interpretation nur mit

Vorsicht zu genief3en ist.

Ein anderer Erkldrungspunkt fiir die fehlenden signifikanten Zusammenhinge des
Zeitdruckes mit den Merkmalen der Pausen konnte sein, dass das vorliegende
Untersuchungsdesign fiir diese Fragestellung unpassend war. Moglicherweise konnte
eine Laboruntersuchung bei der Zeitdruck manipuliert werden kann, mit anschlieBendem

Pausieren sowie einer Erfassung der zu interessierenden Konstrukte (Pausenqualitit, -
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quantitdt und Regulationsressourcen), zu anderen Ergebnissen fiihren. Die natiirliche
Arbeitssituation der FDL hat eine derartige Manipulation der Variablen nicht ermdglicht.
Nichtsdestotrotz kann auch die Tatsache zutreffen, dass Zeitdruck als Konstrukt keinen
Einfluss auf die angenommenen Zusammenhénge hat, da Pausen an sich ausschlielich
bei geringem Zeitdruck genutzt werden konnen. Auch Lohmann-Haislah (2012)
berichtete, dass bei hohem Zeitdruck die Arbeitenden auf Pausen verzichten, weil sie ganz

einfach nicht in den Arbeitsverlauf passen.

In Anlehnung an Chrisopoulos, Dollard, Winefield und Dormann (2010) kann
angenommen werden, dass Zeitdruck als Arbeitsbelastung und die Pausenqualitit bzw.
Pausenquantitét als Arbeitsressource auf zwei verschiedenen Dimensionen liegen und
eine hemmende statt fordernde Wirkung haben. Laut Chrisopoulos et al. (2010) kann eine
Wechselwirkung dann stattfinden, wenn sowohl die Ressourcen als auch die
Arbeitsanforderungen auf derselben Domine liegen. Je entfernter die zwei Konstrukte
voneinander sind, desto unwahrscheinlicher ist ihre interaktive Wirkung. Die
Wahrscheinlichkeit einer Wechselwirkung von Ressourcen und Belastungen ist dann am
grofiten, wenn beide entweder kognitiver, emotionaler oder physischer Natur sind. Zum
Beispiel puffert die emotionale Unterstiitzung von Kollegenlnnen die Auswirkungen der
emotionalen Anforderungen auf die emotionale Erschopfung. Inhaltlich gesehen, kann
argumentiert werden, dass Zeitdruck als kognitive Belastung und die Pausen als
psychophysische Ressource aufgrund ihrer unterschiedlichen Doméne nicht kompatibel

sind und somit zu keiner gemeinsamen Wechselwirkung beitragen konnen.

Zusammenfassend kann festgehalten werden, dass sobald nur mit Daten aus der
Nachtschicht gerechnet wird, die Pausenqualitit an wesentlicher Bedeutung gewinnt.
Verglichen zu der reguldren Analyse kann ebenfalls bestétigt werden, dass unter extremen
Spitzen- und Zeitdruckperioden Kurzpausen mit hoher Pausenqualitit zu mehr
Regulationsressourcen fithren, wéhrend es bei ruhigen Zeiten wichtiger ist, wenige dafiir

aber qualitativ hochwertige Pausen zu nehmen.
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6.1.3 Interpretation der Ergebnisse zu den Auswirkungen von Pausen auf die
positive Stimmung

In der vorliegenden Arbeit konnte ein positiver Zusammenhang zwischen Pausenqualitit
und positiver Stimmung gefunden werden, was mit den Ergebnissen der einschldgigen
Literatur konform ist (vgl., Trougakos & Hideg, 2009). Im Gegensatz jedoch zu
Trougakos et al. (2008) und McLean et al. (2001), konnte kein Einfluss der hdufigen und
kurzen Pausen auf die positive Stimmung nachgewiesen werden. Inhaltlich bedeutet dies,
dass die Pausenanzahl und das zeitliche Ausmal} in dem sich MitarbeiterInnen in eine
Pause befinden an Bedeutung verliert, sobald der Pause eine hohe Qualitit zugeschrieben
wird. Diese Schlussfolgerung untermauert die bereits in Abschnitt 6.1.2 gemachte
Annahme, welche primér der Pausenqualitdt im Erholungsprozess eine wichtige Rolle
zuschrieb. Arbeitende sind demnach nach einer Pause mit hoher subjektiv empfunden

Erholsamkeit gliicklicher.

Die Pausenqualitit und die Pausendauer zeigten eine interaktive Wirkung. Aus der
Abbildung 3 kann entnommen werden, dass die Pausenqualitit erwartungsgeméil einen
Einfluss auf den Zusammenhang von Pausendauer und positiver Stimmung hat. Kurze
Pausen mit hoher Qualitét fiihren zu mehr positiver Stimmung, wihrend lange Pausen mit
schlechter Qualitdt zu weniger positiver Stimmung beitragen. Die Interaktion von
Pausenhdufigkeit und Pausenqualitidt hatte keinen Einfluss auf die Stimmung, was
moglicherweise so zu interpretieren ist, dass die Kombination dieser Konstrukte zu

keinem Mehrwert auf der affektiven Ebene fiihrt.

Wider Erwarten, hatte der Zeitdruck als moderierende Variable keinen Einfluss auf den
Zusammenhang von Pausenquantitit bzw. Pausenqualitit und positiver Stimmung. Auch
an dieser Stelle kann in Anlehnung an Chrisopoulos et al. (2010) angenommen werden,
dass der Zeitdruck als Arbeitsbelastung und die Pausenqualitit sowie die
Pausenhéufigkeit als Ressource auf voneinander zu weit entfernten Doménen liegen, um

gemeinsam einen Einfluss auf einen affektiven Zustand auszuiiben.
Auch an dieser Stelle wurde die bereits beschriebene explorative Analyse durchgefiihrt.

Die von Spitzenzeiten bereinigten Daten erkldrten 30 Prozent mehr von der

Gesamtvarianz als die hypothesenpriifenden Analysen.
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Aus der Exploration konnte abgeleitet werden, dass die Pausenqualitit und Pausendauer
so lange einen signifikanten Einfluss auf die Stimmung hatten bis die Wechselwirkungen
des Zeitdruckes in der Berechnung beriicksichtigt wurden. Dennoch konnte festgestellt
werden, dass vor allem lange und hdufige Pausen mit einer hohen Qualitit die Stimmung
am meisten positiv beeinflussen (Abbildung 6). Obwohl dieses Ergebnis im Widerspruch
zu den aufgestellten Hypothesen und Erwartungen steht, kann es nachvollzogen werden.
Die Arbeitsbedingungen in der Nachtschicht erlauben hdufige und lange Pausen und
genau das kann den Ergebnissen entnommen werden: Je hiufiger Pausen genommen
werden, desto hdufiger konnen die FDL mental Abschalten und Distanz zur Arbeit
gewinnen. Ferner kann nach Abnahme der Pausenquantitét, jedoch gleichbleibend hoher
Pausenqualitit, immer noch eine hohe positive Stimmung verzeichnet werden. Je
niedriger die Pausenqualitét, auch bei hdufigen und langen Pausen, desto schlechter die
Stimmung. Dieses Ergebnis bestitigt, dass in ruhigen Arbeitsperioden die Pausenqualitit

immer noch von grofter Bedeutung ist.

Auch bei dem Zeitdruck als Moderator konnte eine signifikante Wechselwirkung
registriert werden. So kann der Abbildung 7 entnommen werden, dass bei hohem
Zeitdruck entweder die Pausenqualitit oder die Pausendauer hoch sein muss, damit die
positive Stimmung hoch ist. Primér zeigte sich, dass die FDL bei hohem Zeitdruck vor
allem nach langen Pausen iiber hohe positive Stimmung berichteten. Bei niedrigem
Zeitdruck, schlechter Pausenqualitidt und langen Pausen, kann die niedrigste positive
Stimmung verzeichnet werden. Interessanterweise ist eine niedrige positive Stimmung

auch dann zu vermerken, wenn alle drei Konstrukte hoch sind.

Zusammenfassend lédsst sich feststellen, dass die Pausenqualitit und die Pausendauer
einen Einfluss auf die positive Stimmung haben. Sobald jedoch Spitzenzeiten aus der
statistischen Berechnung ausgeschlossen werden, scheint die Pausendauer die positive
Stimmung stirker zu beeinflussen. Wenn sie jedoch abnimmt und der Zeitdruck konstant
hochbleibt, dann gewinnt wieder die Qualitit der Pausen an Relevanz. Dennoch darf
hierbei die Tatsache nicht vernachléssigt werden, dass lediglich die Wechselwirkungen
der Faktoren und nicht die Faktoren an sich signifikant waren. Dies ldsst die Vermutung
aufstellen, dass die Faktoren nur gemeinsam, in einer interaktiven Wirkung, zu einer

Verianderung der Stimmung beitragen.
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6.1.4 Interpretation der Ergebnisse zu den Auswirkungen von Pausen auf die

subjektive Leistung

Der dritte Untersuchungsbereich bezog sich auf den Einfluss von Pausen auf die
subjektive Leistung der MitarbeiterInnen. Komparabel zu Thompson (1990), konnte in
der vorliegenden Studie gezeigt werden, dass die FDL vor allem nach kurzen Pausen von
subjektiv besseren Arbeitsleistungen berichteten. Im Gegensatz zu Henning et al. (1997)
konnte jedoch kein statistischer Beleg fiir den Einfluss von Pausenhdufigkeit und
Pausenqualitdt auf die subjektive Leistung gefunden werden. Der Abbildung 4 kann
entnommen werden, dass sobald die Pausenhiufigkeit zunimmt automatisch auch die
Pausendauer lang sein muss, um eine hohe Arbeitsleistung zu erbringen. Demnach haben
hiufige Pausen keinen Mehrwert fiir die Arbeitnehmerlnnen. Bei niedriger
Pausenhdufigkeit, reichen kurze Pausen, um eine gleich hohe Leistung zu erreichen. Die
geringste subjektive Leistung ist bei hoher Pausenhdufigkeit und niedriger Pausendauer
zu verzeichnen. Dieser Befund untermauert ebenfalls die Erklidrung, dass die

Pausenhdufigkeit keinen Einfluss auf die subjektive Leistung ausiibt.

Interessanterweise spielte die Pausenqualitit bei den Regulationsressourcen und der
positiven Stimmung als ZielgroB3e eine wesentliche Rolle. Dieser Zusammenhang konnte
mit der subjektiven Leistung als ZielgroBe nicht festgestellt werden. Ferner profitieren
die FDL eher von kurzen Pausen, als von hiufigen, wenn die subjektive Leistung mit
einbezogen wird. Aus den in der BFZ und am EStw durchgefiihrten Beobachtungen
wurde ersichtlich, dass die Leistung, die die FDL erbringen miissen, konstant hoch ist.
Wenn die Items, die zur Operationalisierung der subjektiv empfundenen Leistung nidher
betrachtet werden (siehe dazu Kapitel 4.3.2), so wird deutlich, dass sie auf eine bestimmte
arbeitsbezogene Anforderung zielen, die zu jedem Zeitpunkt erbracht werden muss. Die
Verantwortung, die die Arbeitenden taglich tragen ist enorm hoch. Ein falscher Schritt,
eine falsche Entscheidung und schwerwiegende Konsequenzen konnen die Folge sein.
Eine kurze Unaufmerksamkeit kann den ganzen Fahrplan durcheinanderbringen, zu
Zugverspatungen fithren und, schlimmer noch, Unfélle hervorrufen. Aus diesem Grund
kann angenommen werden, dass, sobald die Leistung der FDL der BFZ und des EStw in
Betracht steht, es wichtiger ist eine kurze Pause zu nehmen und somit zumindest kurz

Abstand von der Arbeit zu gewinnen, sich kurz vom Arbeitsplatz abzuwenden und wieder
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neue Kraft zu sammeln, als hdufige Pausen, welche hochstwahrscheinlich eine nachteilige

Wirkung haben konnen, da sie immer wieder den Arbeitsprozess unterbrechen.

Der letzte Untersuchungsbereich bezog sich auf den Zeitdruck als Moderator diverser
Zusammenhdnge. Wenngleich das Modell keine signifikante Verdnderung und somit zu
keiner besseren Anpassung fiihrte, zeigte es eine signifikante Tendenz dahingehend, dass
kurze Pausen bei hohem Zeitdruck die subjektive Leistung positiv beeinflussen
(Abbildung 5). Analog dazu kann auch festgestellt werden, dass lange Pausen auch bei
niedrigem Zeitdruck zu keiner besseren Arbeitsleistung beitragen. Diese Ergebnisse
lassen sich ebenfalls mit der oben genannten Erklarung untermauern. Die Arbeitstétigkeit
der FDL ist von enormer Verantwortung geprégt. Eine lange Pause kann dazu beitragen,
unabhéngig davon, ob der Zeitdruck hoch ist oder nicht, dass die Arbeitenden schwieriger

den Anschluss an ihre Arbeit wieder finden.

Interessanterweise kann aus der gleichen graphischen Darstellung entnommen werden,
dass sobald die Linge und Hiufigkeit der Pausen bei hohem Zeitdruck gemeinsam
zunehmen, die subjektive Leistung steigt. Die beste subjektive Leistung ldsst sich
demnach verzeichnen, wenn beide Konstrukte niedrig oder hoch sind. Nimmt die Linge
der Pause ab, wihrend die Héufigkeit hoch bleib, so ldsst sich ein Verlust in der
subjektiven Leistung verzeichnen. In der gleichen Weise zutreffend, ldsst sich dieser
Effekt auch dann vermerken, wenn die Haufigkeit der Pausen abnimmt, wihrend die

Dauer hoch bleibt.

Verglichen zu den hypothesenpriifenden Analysen, konnten bei der explorativen
Untersuchung insgesamt 19 Prozent mehr von der Gesamtvarianz erkldrt werden.
Wihrend bei der reguliaren Analyse, die Pausendauer als Faktor den einzigen Einfluss auf
die subjektive Leistung hatte, kann bei der Exploration verzeichnet werden, dass haufige
Pausen mit einer hohen Arbeitsleistung einhergehen. Mit einem Beta-Wert von .53
scheint der Effekt mittelméBig stark zu sein, wihrend bei der Pausendauer der regulédren
Analysen ein sehr schwacher Effekt mit einem Beta-Wert von .17 zu verzeichnen war.
Folglich kann vermutet werden, dass der Ausschluss von Spitzenzeiten dazu beitragt, dass
die Relevanz von hdufigen Pausen steigt. Vor allem bei hohem Zeitdruck steigern haufige
Pausen die Arbeitsleistung (Abbildung 8). Keine andere Wechselwirkung zeigte einen

signifikanten Einfluss auf das Zielkonstrukt.
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Zusammenfassend kann festgehalten werden, dass vor allem die Pausendauer einen
groBBen Einfluss auf die subjektive Arbeitsleistung ausiibt. Kurze Pausen, auch mit hohem
Zeitdruck gekoppelt, gehen mit einer hohen Leistung einher, wihrend die Auswirkungen
von Pausenhdufigkeit und Pausenqualitédt eher unscheinbar ausfallen. Sobald jedoch mit
Daten aus der Nachschicht und somit unter eher homogenen Arbeitsbedingungen
gerechnet wird, beeinflussen vor allem haufige Pauseneinheiten die subjektive

Arbeitsleistung positiv.

6.2 Kritik

Aus den durchgefiihrten Beobachtungen und Interviews in der BFZ und am EStw wurde
die Sorge der FDL beziiglich der Anonymitét ersichtlich. Das Studiendesign erlaubte nur
eine begrenzte Anonymitdt und obwohl jeder Versuch unternommen wurde, den FDL zu
versichern, dass die Daten anonym behandelt werden, kann nicht ausgeschlossen werden,
dass sozial erwiinschte Antworten gegeben wurden, die anschlieBend zu verzerrten
Ergebnissen fiihrten. Zukiinftig gilt es auf Fragen zu verzichten, deren Antworten

Riickschliisse auf personenbezogene Daten ermoglichen.

Des Weiteren wurden alle zu interessierenden Konstrukte mittels Items zur
Selbsteinschitzung erfasst, was ein voreingenommenes Antwortverhalten ermoglicht. So
konnten Williams und Gilovich (2012) bestéitigen, dass Menschen bei einer
Selbsteinschédtzung tendenziell dazu neigen sich tiberdurchschnittlich gut einzuschitzen.
Der ,better-than-my-average effect (Williams & Gilovich, 2012, S. 556) beschreibt
diese  Gegebenheit so, dass Individuen zur  Selbstbeschreibung ihre
tiberdurchschnittlichen Leistungen als die meist reprisentativen zum Vergleich
heranziehen. Da in der vorliegenden Studie mit personenzentrierten Daten gerechnet
wurde, kann angenommen werden, dass dieser Effekt eher unwahrscheinlich ist. Dennoch
kann nicht ausnahmslos ausgeschlossen werden, dass auch in der vorliegenden Studie
bestimmte Bias und statistische Verzerrungen in Richtung sozialer Erwiinschtheit oder

Uberschitzung nicht mdglich sind.

Vor allem das Thema Pausen schien bei den Teilnehmerlnnen der Studie ein sensibles
Thema zu sein. So wurde bei jedem Besuch in der BFZ und am EStw mdglichst vielen
FDL personlich erkldrt, was in der vorliegenden Studie mit Pause gemeint ist, bis das

Forschungsteam abschlieBend auch eine Definition des Konstruktes Pause im Tagebuch
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aufnahm. Es kann vermutet werden, dass vor allem bei den Fragen nach der
Pausenquantitéit, die FDL nicht wahrheitsgeméll antworteten, da sie moglicherweise
negative Konsequenzen von der Managementebene vermuteten und diese vermeiden

wollten.

Ein weiterer Kritikpunkt betrifft die Erhebung der Pausen und somit das vorliegende
Studiendesign. In der vorliegenden Studie wurden die Pausen zweifach operationalisiert.
Zum einen wurde nach den Pausen in der letzten Stunde gefragt und zum anderen nach
der letzten Pause. Obwohl Tagebiicher den grolen Vorteil der Reduzierung von
Erinnerungsfehler innehaben, kann vermutet werden, dass die Angaben zur letzten Stunde
(oder zur letzten Pause) durchaus von Erinnerungsverzerrungen oder Fehler geprégt sind.
An dieser Stelle wiirde sich ein ereignisbasiertes Tagebuchverfahren besser eignen, bei

dem die TeilnehmerInnen der Studie nach jeder Pause einen Eintrag titigen.

Zuletzt kann auch Kritik an der ausgewéhlten statistischen Auswertungsmethode
ausgeiibt werden. Da die Studienteilnehmerlnnen aus dem gleichen Arbeitskontext
stammen und wiederholt an der Studie teilnahmen (Messwiederholung), kann eine
Unabhéngigkeit der Fille nicht angenommen werden. Hierbei handelt es sich um
sogenannte hierarchische Daten, die auf mehrere Ebenen verteilt sind. Die erste Ebene
erfasst dabei jeden einzelnen Tagebucheintrag eines jeden Fahrdienstleiters
beziehungsweise einer jeden Fahrdienstleiterin, wéhrend die zweite Ebene die
FahrdienstleiterInnen an sich beschreibt. Bei solchen verschachtelten und voneinander
abhingigen Daten, wird in der modernen Forschung eine Hierarchisch Lineare
Modellierung gerechnet. Diese Analysemethode bringt diverse Vorteile mit sich, wie
beispielsweise die Beriicksichtigung der Datenabhingigkeit, eine Reduzierung der
Freiheitsgerade, eine Robustheit gegeniiber fehlenden Daten und die Beriicksichtigung
des individualistischen Fehlschlusses (vgl. Field, 2009). Hierbei handelt es sich um die
automatische Ubertragung der Riickschliisse von Daten von einer niedrigeren Ebene, auf
die Hohere (Wirtschaftslexikon.com, 2013). Auf Grund des bereits hohen Zeit- und
Arbeitsaufwandes, welcher mit der Projektarbeit einherging, wurde in der vorliegenden
Arbeit mittels der traditionellen Auswertungsmethode gerechnet. Fiir zukiinftige
wissenschaftliche Forschungen empfiehlt sich jedoch der Einsatz der Hierarchisch

Linearen Modellierung.
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6.3 Ausblick

Die vorliegende Arbeit beschiftigte sich mit dem Thema Pausen als Erholungsquelle
wihrend der Arbeitszeit sowie deren Einfluss auf Regulationsressourcen, positive
Stimmung und subjektive Leistung. Es zeigte sich, dass das Wahrnehmen von Pausen
wihrend der Arbeit sowie deren Einfluss auf die untersuchten Gréfen von enormer
Bedeutung ist, was eine weitere intensive Auseinandersetzung mit dem Thema sowie
weitere Forschung und Studien, vor allem unter Beriicksichtigung der in Kapitel 7.2

erwahnten Kritik, unabdingbar erscheinen lésst.

Eine Langsschnittstudie in der BFZ Wien und am EStw Wien Hbf kann als Monitoring
dienen und mittels Ergebnisvergleichen fiir die Arbeitswelt relevante Riickschliisse
erlauben. Ein Querschnittsdesign mit einer dhnlichen oder aber auch anderen Stichprobe,

konnte ergéinzende Hinweise und Schlussfolgerungen liefern.

Ferner konnen mogliche Fragestellungen den Bereich der Pausentétigkeit breiter
abdecken. Es kann auch eine praktische Unterscheidung zwischen erholsamen und nicht-
erholsamen Pausen gemacht werden, um anschlieBend feststellen zu kénnen, welcher
Pauseninhalt womoglich als nicht-erholsam gilt, um zukiinftig praxisnah und nicht nur
theoretisch differenzieren zu konnen. Die Etablierung von erholsamen Pauseninhalten
kann wiederum in einem Unternechmen sowohl als Ressource als auch als
Motivationsfaktor eingesetzt werden. Des Weiteren kann eine Untersuchung der
sogenannten spontanen Pausen (vgl. Grandjean, 1987) dazu fithren, belastende
Arbeitsbedingungen  besser zu identifizieren und mittels der Ergebnisse

Priaventionsprogramme zu entwickeln, um so mogliche Langzeitfolgen zu vermeiden.
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Anhang

Im Folgenden wird jeweils eine Kopie des Einstiegsfragebogens und des Tagebuches
prasentiert. AbschlieBend wird der Lebenslauf der Verfasserin dieser Arbeit

wiedergegeben.
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Einstiegsfragebogen

zur Tagebuchstudie

,Arbeit im Wandel*

Lniversitat wien



Sehr geehrte Damen und Herren!

Es freut uns, dass Sie an unserer Tagebuchstudie teilnehmen!

Zu Beginn der Studie mochten wir mittels dieses Fragebogens allgemeine
Informationen Uber Ihre Arbeit erfragen. Sie finden daher auf den folgenden
Seiten Fragen und Aussagen zu lhrer Arbeit. Wir fragen Sie unter anderem
nach Einschéatzungen lhrer Arbeitsbedingungen und Ihres Wohlbefindens. Sie
sollen diese Aussagen anhand vorgegebener Antwortalternativen beurteilen.
Kreuzen Sie dazu bitte fur jede Frage die Antwort an, die am ehesten auf Sie
oder lhre Arbeit zutrifft. Selbstverstandlich werden lhre Angaben streng
vertraulich behandelt. Ausschliel3lich Projektmitarbeiter(inn)en der Universitat
Wien haben Einblick in die erhobenen Daten.

Die Teilnahme an der Tagebuchstudie erfolgt ausschlie3lich auf freiwilliger
Basis. Sie haben daher die Moglichkeit, die Teilnahme an der Studie jederzeit
abzubrechen. Um die Studie erfolgreich durchfihren zu koénnen und
aussagekraftige Ergebnisse zu bekommen, sind wir jedoch auf die Unterstiitzung

jeder bzw. jedes Einzelnen angewiesen.

Bitte beachten Sie, dass es fir die wissenschaftliche Analyse der Daten sehr

wichtig ist, dass Sie alle Fragen beantworten.

Vielen Dank im Voraus,

!

Roman Prem Natasha Jovchevska  Gloria Straub Christian Korunka



Personlicher Code

| Damit wir lhre Angaben in diesem Einstiegsfragebogen jenen aus den|
I Tagebucheintréagen unter Wahrung Ihrer Anonymitét zuordnen kénnen, bitten wir Sie, I
| in das nachstehende Feld einen Code einzutragen, den nur Sie kennen. Der Code |
| besteht aus lhrem Geburtstag, |
Idem Geburtsjahr lhrer Mutter sowie den Vornameninitialen lhrer Mutter und lhres

| Vaters.
|

I lhre Mutter hieRe mit Vornamen Maria und lhr Vater Thomas, dann wirden Sie

| Beispiel:
Nehmen Sie an, Sie wéaren am 06. Janner 1968 geboren, lhre Mutter wéare 1943:
[ . Erster Buchstabe des | Erster Buchstabk des
I Geburtstag Geburtsjahr der Mutter Vornamens der Mutter . Vornamens des !/aters
|
| 06 43 M T I
| geboren. |
|
|

Ihr persénlicher Code:

Ihr Geburtstag

Geburtsjahr Ihrer
Mutter

Erster Buchstabe
des Vornamens lhrer
Mutter

Erster Buchstabe des
Vornamens lhres
Vaters




Angaben zu lhrer Person

Alter Jahre
Geschlecht (3. weiblich
(3. mannlich
Familienstand (3. alleine lebend
(3. in Partnerschaft lebend
Art lhrer Position 0. Planposition
3. Springerposition
Wie lange sind Sie bereits Fahrdienstleiter/in (inkl. RVL-Dienst)? Jahr(e)
Wie lange brauchen Sie gewdhnlich fur lhren Weg zur Arbeit? : (hh:mm)

Wie viele Stunden arbeiten Sie durchschnittlich pro Woche?
(inkl. Mehrarbeit/Uberstunden)

Woche

Welche Funktionen Uben Sie aus?

Betriebskoordinator/in 1.
Disponent/in a.
Kundeninformation B

FDL am EStw Wien Hbf .

Stunden /

Notfallkoordinator/in
Zuglenker/in & Produktionsvorb. Adhoc
Stellbereichsfahrdienstleiter/in

Stellwerksmeister/in

Sind Sie in der BFZ Wien oder dem EStw Wien Hbf tatig?

a.
3.

BFZ Wien

EStw Wien Hbf

Wenn Sie in der BFZ Wien tétig sind: In welchem Zuglenkbereich sind Sie tatig?

0.
3.
3.
a.

zuglenkbereichsibergreifende Funktionen (BEKO, NOKO, Disponent/in)

Zuglenkbereich Ost
Zuglenkbereich Sud

Zuglenkbereich Schnellbahn




Arbeitsbedingungen

Im folgenden Abschnitt finden Sie Fragen zu Arbeitsbedingungen.
Beantworten Sie die Fragen bitte fur Ihre Arbeitstatigkeit.

Inwiefern treffen die folgenden Aussagen auf lhre | gar o tell-gber o

Arbeit zu? nicht - M9 weise wiegend Vollig
Um meine Arbeitsziele zu erreichen, darf ich mich nicht

ablenken lassen. 0. 0 0 0 0O
Meine Arbeit verlangt von mir, Ablenkungen maglichst zu

ignorieren. 0. 0. O: SEE e
Um meine Arbeit zu schaffen, muss ich mich dazu

zwingen, keine Zeit mit Nebensachlichkeiten zu 0 0O 0O O 0.
vergeuden.

Wenn ich meine Arbeit erfolgreich bewaltigen will, darf ich

irgendwelchen Ablenkungen nicht nachgeben. 0. 3d 0 0 0O

Wie haufig kommt es vor, dass Sie sich bei der Arbeit so konzentrieren missen, dass
Stérungen zu zusatzlichem Aufwand fihren (Sie mussen z.B. Zahlen oder Namen noch
mal nachschlagen, Werkzeuge noch einmal neu ansetzen oder Berechnungen von vorn

machen)?
3. 0. mE a. mB
sehr selten/nie selten gelegentlich oft sehr oft
(etwa 1x pro Woche) (etwa 1x pro Tag) (mehrmals pro Tag) (sténdig)

Missen Sie Informationen fur kurze Zeit im Kopf behalten, die man sich schwer merken

kann
(z.B. Stiickzahlen, Namen, Tabellenschlissel, Adressen, Dateinamen, Ordner, Register
usw.)?
Dl DZ DS D4 D5
sehr selten/nie selten gelegentlich oft sehr oft
(etwa 1x pro Woche) (etwa 1x pro Tag) (mehrmals pro Tag) (sténdig)
Wie oft mussen Sie bei lhrer Arbeit viele Dinge gleichzeitig im Kopf haben?
Dl DZ D3 D4 DS
sehr selten/nie selten gelegentlich oft sehr oft
(etwa 1x pro Woche) (etwa 1x pro Tag) (mehrmals pro Tag) (mehrmals pro
Stunde)

Kommt es vor, dass Sie eine Zeit lang aufpassen miissen, ohne dass etwas passiert - und

dann mussen Sie sofort reagieren?

0.

sehr selten/nie

3.

selten
(etwa 1x pro Woche)

3.

gelegentlich
(etwa 1x pro Tag)

a.

oft
(mehrmals pro Tag)

3.

sehr oft
(mehrmals pro
Stunde)




Wie oft gibt es Momente bei Ihrer Arbeit, die fiir kurze Zeit hochste Konzentration

erfordern?
D1 Dz
sehr selten/nie selten

(etwa 1x pro Woche)

Wie haufig stehen Sie unter Zeitdruck?

0.

sehr selten/nie

a.

selten
(etwa 1x pro Woche)

Wie haufig passiert
Arbeit zu schaffen?

es, dass Sie schneller arbeiten, als Sie es normalerweise tun, um die

mA

sehr selten/nie

selten
(etwa 1x pro Woche)

Wie oft kommt es vor, dass Sie wegen zu viel Arbeit keine Pause (z.B. Toilettengang,
Kaffeepause, Zlgarettenpause) machen kénnen?

a.

sehr selten/nie

selten
(etwa 1x pro Monat)

Wie oft wird bei Ihrer Arbeit ein hohes Arbeitstempo abverlangt?

a.

sehr selten/nie

selten
(etwa 1x pro Woche)




Veranderungen in der Arbeitswelt

Im Folgenden finden Sie Aussagen zu lhrer aktuellen Arbeit. Diese beziehen

sich vor allem auf Veranderungen in lhrer Arbeit. Bitte geben Sie fir jede

Aussage an, ob es die beschriebene Veranderung in Ihrer Arbeit gibt.

Inwieweit stimmen Sie den folgenden Aussagen

gar

teil-

Uber-

arbeitsintensiven Phasen verkirzt.

Zu? nicht WeM9 \yeise wiegend voliig
akuelon Wissensstand bringen. et @, g, @, 0. O
fir cie Arbort neues Fachwissen nwerben muse. | O 0. (8. 8. 0
der Atbeitsauigaben haufiger neues Wissen aneignen. . | 0+ 0: 0. 0. 0.
Arbettmitel (Gerate, Programme etc) verwenden, 0.0 0 O O
neien Arbotvorgangen veriaut machen. O 0. (3 O 8
Arbeitsabadte emarbeiten. OO E @, @, 0, 0. O
immer weniger Mitarberter-nnen evedigt werden. |3 |0 O O 0.
:jnaglejz?;(;tuz;ir:]fzuunfn;];\gggg.kommtman immer seltener 0. 0 0. o 0.
In den letzten funf Jahren macht man immer haufiger zwei

oder drei Dinge gleichzeitig (wie z.B. Mittagessen, E-Mails (3. 3, 3. [O. O
schreiben und telefonieren).

:21 g:a(; Iseetﬁgennel;ugn; :Sgéﬁg gztitrnan fir Arbeitsaufgaben A 0 o o o
In den letzten funf Jahren hat sich die Zeit zwischen 0. 0 o 0o 0.

Falls Sie kirzer als flinf Jahre als Fahrdienstleiter/in arbeiten,
beziehen Sie sich bitte auf den bisherigen Zeitraum lhrer Tatigkeit als

Fahrdienstleiter/in.




Einstellungen zu & Umgang mit Technik

Im Nachfolgenden finden Sie Aussagen zu elektronischen Geraten.

Bitte geben Sie jeweils an, wie sehr sie den Aussagen zustimmen und beziehen
Sie sich dabei nicht nur auf die elektronischen Gerate, die Sie bei lhrer Arbeit
nutzen, sondern auch auf die elektronischen Gerate, die Sie in der Freizeit
nutzen.

Inwieweit stimmen Sie den folgenden Aussagen gar g tell-ober o

Zu? nicht "9 weise wiegend YO"9
Elektronische Geréte helfen, an Informationen zu

i 0 0 0 0 0O
Elektronische Gerate ermdglichen einen hohen

Lebensstandard. 0. 3 0 0 0O
Elektronische Gerate erhéhen die Sicherheit. g0 0 0. 0O, 0
Elektronische Gerate machen unabhéngig. 0 0 0. 0O, 0.
Elektronische Geréte erleichtern mir den Alltag. g0 0 0. 0O, 0.

Elektronische Geréte verringern den personlichen Kontakt
zwischen den Menschen. 0. 0. 0 O 0O

Elektronische Gerite verursachen Stress. 0. 0. 0. 0. 0O
Elektronische Gerate machen krank. 0. 0. 0. . 0.
Elektronische Gerate machen vieles umstandlicher. 0, 0. 0. 1. ],
Elektronische Gerate filhren zu geistiger Verarmung. a0 0O 0. 0. 0.

Im Nachfolgenden finden Sie eine Auflistung von technischen Systemen.
Bitte geben Sie jeweils an, wie sehr sie den Aussagen zustimmen.

Sollten Sie ein System bei lhrer Arbeit nicht nutzen, so kreuzen Sie bitte die
Option ,trifft auf mich nicht zu“ an.

trifft

Wie leicht fallt es Ihnen, die folgenden auf b

Informationssysteme dazu zu bringen, mich 9" wenig et SOSE  vollig
das zu tun, was Sie von lhnen mdchten? ”izcuht °

Telefonanlage (MFD) 0, O 0 0O 0. 0O
Sicherungsanlage (EBO) 0, 0. 0 0 0. 0O
Aramis 0. 0 0. 0 0. O
Sonstige Informationssysteme O 0 4d. 30 4d. 0.




Schlaf, Freizeit & Gesundheit

Im Folgenden finden Sie Fragen zu Schlaf, Freizeit und Gesundheit.

Wie wirden Sie insgesamt die Qualitat Ihres Schlafes wahrend der letzten vier
Wochen beurteilen?

a. a. a. 0.

sehr schlecht ziemlich schlecht ziemlich gut sehr gut
Inwiefern treffen die folgenden Aussagen auf Sie | gar weniq | teil- uber- oo
Zu? nicht 9 \weise wiegend 9
In meiner Freizeit vergesse ich die Arbeit. O 0d. 0. 0. 0O
In meiner Freizeit denke ich Uberhaupt nicht an meine
Arbelt p Dl DZ D:‘I D4 D5
In meiner Freizeit gelingt es mir, mich von meiner Arbeit
zu distanzieren. 0. 0 0 0 0O
In meiner Freizeit gewinne ich Abstand zu meinen
beruflichen Anforderungen. 0. 0 O 0 0
Bitte beurteilen Sie Ihren momentanen Gesundheitszustand.

a. 3. a. a. 0. a.

sehr schlecht schlecht eher schlecht eher gut gut sehr gut

Wenn Sie lhre beste je erreichte Arbeitsfahigkeit mit 10 Punkten bewerten:
Wie viele Punkte wirden Sie dann fir Ihre derzeitige Arbeitsfahigkeit geben?

3.

vollig
arbeitsunféhig

0.

3.

0. 0.

3.

0. O

3.

3.

(.

derzeit
die beste
Arbeitsfahigkeit




Angebote des Gesundheitsprogramms

Im Folgenden finden Sie Fragen zu den Angeboten des

Gesundheitsprogramms.

Wie oft nehmen Sie die nachfolgenden o3

Angebote des Gesundheitsprogramms in nie | 3 ung ;fggi'é héufig hﬁf',;
Anspruch? “u

Obstaktion (,gesunder Apfel”) 0 0 0 0 0O O
MFT-Platte (Gleichgewichtstraining) 0.0 0 0 0 0O
Swooper (Hocker fir gesundes Sitzen) 0.9 0 0 0 0O
Gesundheitsgesprach mit BFZ-Vitalcoaches 0.0 0 0 0 0O
Gesundheitsforderwochen am Josefhof 0.9 0 0 0 0O
Gesund und Fit 2015 Aktionen 0. 0. O. O S .
Bewegungsevents (Laufveranstaltungen, Turiere) (3, 3. 0. 0. O [
Newsletter infra:gesund express 0.0 0 0 0 0O
Sonstige Angebote/Infos von infra:gesund 0.9 0 0 0 0O

Kennen Sie das Seminar ,,Stressbewaéltigung - Entspannungstechniken“?

Wirden Sie gerne daran teilnehmen?

0. .
Ich kenne das Seminar Ich kenne das Seminar,
nicht. mochte aber nicht daran
teilnehmen.

.

Ich kenne das Seminar und
mochte daran teilnehmen.

3.

Ich kenne das Seminar und
habe bereits daran
teilgenommen.

Kennen Sie das Seminar ,,Work-Life Bala
Wirden Sie gerne daran teilnehmen?

nce“?

. .
Ich kenne das Seminar Ich kenne das Seminar,
nicht. mochte aber nicht daran
teilnehmen.

mB

Ich kenne das Seminar und
mochte daran teilnehmen.

.

Ich kenne das Seminar und
habe bereits daran
teilgenommen.

Kennen Sie das Seminar ,,Gesundes Fuhren fir Fihrungskrafte“?

Wirden Sie gerne daran teilnehmen?

Dl Dz
Ich kenne das Seminar Ich kenne das Seminar,
nicht. mochte aber nicht daran
teilnehmen.

.

Ich kenne das Seminar und
mdochte daran teilnehmen.

.

Ich kenne das Seminar und
habe bereits daran
teilgenommen.




Arbeitserleben, Selbstdisziplin & Wohlbefinden

Im Folgenden finden Sie Fragen und Aussagen dariber, wie Sie lhre Arbeit

erleben, Uber Ihre Selbstdisziplin und tUber Ihr Wohlbefinden.

Wie oft haben Sie das beschriebene hie fast
Gefuhl? nie
Bei meiner Arbeit bin ich voll J n|

tiberschaumender Energie. t 2
Beim Arbeiten fiihle ich mich fit und

tatkraftig. 0. 0O
Wenn ich morgens aufstehe, freue ich J 0

mich auf meine Arbeit. ! 2

Inwiefern treffen die folgenden Aussagen auf Sie

gar

teil-

Zu? nicht &9 yeise
Ich wiinschte, ich hatte mehr Selbstdisziplin. 0. 0. O.
Angenehme Aktivitdten und Vergnugen hindern mich 0. 0 0
manchmal daran, meine Arbeit zu machen. ! 2 3
Ich kann effektiv auf langfristige Ziele hinarbeiten. g 0. O
Manchmal kann ich mich selbst nicht daran hindern, etwas n| n| n|
zu tun, obwohl ich weil3, dass es falsch ist. ! 2 3
Andere wirden sagen, dass ich eine eiserne Selbstdisziplin

wil g i i i iszipli N 1 0.

habe.

Wie oft haben Sie das e | fast abund
beschriebene Gefuihl? nie zu
Meine Arbeit gibt mir ein gutes

Gefunhl. 0. 0. mE
Ich mache meine Arbeit mit viel

Freude. 0. 0. mE
Ich fiihle mich glucklich wahrend

meiner Arbeit. 0. 0O mE
Ich bin frohlich, wenn ich arbeite. 0 0O 0.




Vielen Dank!

Bitte retournieren Sie diesen Einstiegsfragebogen im Kuvert
und beginnen Sie ab Samstag, 7. September 2013,
mit dem Ausflllen der Tagebucheintréage.

Zur Erinnerung an die Tagebucheintrage erhalten Sie von uns
regelméanig E-Mails mit einem Link zum Online-Tagebuch.



Tagebuch
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Tagebuchstudie "Arbeit im Wandel"

Sehr geehrte Teilnehmerin, sehr geehrter Teilnehmer!

Vielen Dank, dass Sie sich die Zeit nehmen, um einen Tagebucheintrag zu
machen!

I Damit wir die Daten der einzelnen Tagebucheintrage unter Wahrung lhrer Anonymitét I
I zuordnen kénnen, bitten wir Sie, in das nachstehende Feld einen Code einzutragen, |
I den nur Sie kennen. Der Code besteht aus Ihrem Geburtstag, dem Geburtsjahr Ihrer

| Mutter sowie den Vornamen-initialen [hrer Mutter und lhres Vaters.
|
| Beispiel:
I Nehmen Sie an, Sie waren am 06. Janner 1968 geboren, lhre Mutter ware 1943
geboren.
I lhre Mutter hie3e mit Vornamen Maria und lhr Vater Thomas, dann wirden Siel
1

I Geburtstal Geburtsjahr der Mutter Erster Buchstabe des deEsrs\t/?)rrr?;r?\gsr:\t: ?ﬂqs
I 9 J Vornamens der Mutter ¢
I Vaters |

|
I 06 43 M T I
L folgenden Code eintragen: H

Ihr personlicher Code (bitte ausfillen):

Ihr Geburtstag

Geburtsjahr Ihrer
Mutter

Erster Buchstabe des
Vornamens lhrer
Mutter

Erster Buchstabe des
Vornamens lhres
Vaters

Zur Auswahl der nachfolgenden Fragen bitten wir Sie anzugeben, um welche Art
von Tagebucheintrag es sich gerade handelt.

a.
3.
3.

Eintrag bei Schichtbeginn
Eintrag wahrend der Schicht

Eintrag bei Schichtende

Sprung zu den entsprechenden Fragen.




(1) Eintrag bei Schichtbeginn

Bitte wahlen Sie lhre momentane Funktion aus:

ZLB Schnellbahn —

Kundeninformation

(3. Betriebskoordinator/in 0.
(3. Notfallkoordinator/in 3
0. Disponent/in (West) Adhoc
a. Disponent/in (Nordwest) 0.
1
(J; ZLB Ost — Kundeninformation a
17
(3 zLB Ost — Prod.vorb. Adhoc 2
(3, ZzLB Ost — Stellbereich 1 0.
3
(3. ZzLB Ost - Stellbereich 2
Dlg
0. zLBOst- Zuglenker/in
DZO
(3. ZLB Siid — Prod.vorb. Adhoc
D21
(J.. zLB Siid — Stellbereich 1 M.,
(J.. zLB Siid — Stellbereich 2 A
23
.. zLBSid- Zuglenker/in 0
DZS
0.
DZ?

ZLB Schnellbahn — Prod.vorb.

ZLB Schnellbahn — Stellbereich

ZLB Schnellbahn — Stellbereich

ZLB Schnellbahn — Stellbereich

ZLB Schnellbahn — Zuglenker/in
Wien Hbf — Infodat

Wien Hbf — FDL Prod.vorb.
Wien Hbf — FDL Hauptbahnhof
Wien Hbf — FDL Abstellgruppe
Wien Hbf — FDL Norden

Wien Hbf — FDL Mitte

Wien Hbf — FDL Suden

Wien Hbf — Stellwerker/in

Wohlbefinden

Inwiefern treffen die fqlgenden Aussagen auf lhr 9ar \onig  tei- dber - gu
momentanes Wohlbefinden zu? nicht weise FUEHEHE

Ejfzgthghresr%g\;\t/;r{. momentan meine Aufmerksamkeit . 1, 3. 03 0.
Mein geistiger Akku ist leer. 0 0 0 0 0.
Ejnv;/g;(:r?erg:m Moment schwer fallen, mich auf etwas zu . 1, 3. 0 0.
Ich fuhle mich erledigt. 0 40 0 0 0
Ich filhle mich, als hatte ich keine Willenskraft mehr. a0 043 0d. 0O 0.
Ich fuhle mich fréhlich. 0 0 0. 0. O
Ich fihle mich angenehm. 0 0 0. 0. 0O
Ich fuhle mich heiter. 0 40 0 0. 0O




Erholung in der Freizeit

Wie lange haben Sie in den letzten 24 Stunden geschlafen?

: (hh:mm)
sehr ziemlich ziemlich sehr
schlecht schlecht gut gut

Wie wirden Sie die Qualitat Ihres
Schlafes innerhalb der letzten 24 Stunden 0. . a. 0.
beurteilen?
Inwiefern treffen die folgenden Aussagen zu? oo wenig S ey volig
In meiner Freizeit habe ich die Arbeit vergessen. 0 0 0. 0O 0.
In meiner Freizeit habe ich Gberhaupt nicht an die Arbeit 0. 0, O. 0. [J.
In meiner Freizeit ist es mir gelungen mich von meiner
Arbeit zu distanzieren. 0. g 0 0 0O
In meiner Freizeit habe ich Abstand zu meinen beruflichen
Anforderungen gewonnen. 0. 0. 0 0O 0O
Inwiefern treffen die folgenden Aussagen zu? o wenig S ey vollig
Jetzt zu Schichtbeginn fiihle ich mich geistig erholt. 0 0 0O 0. 0O
Jetzt zu Schichtbeginn fiihle ich mich kérperlich erholt. 0 0 0O 0. 0O
Jetzt zu Schichtbeginn fiihle ich mich ausgeschlafen. 0 0O 0. 0. 0.
Jetzt zu Schichtbeginn bin ich voll neuer Energie. 0 0 0O 0. 0O

Raum fir Anmerkungen:




(2) Eintrag wahrend der Schicht (zuféalliger Zeitpunkt, 2x pro

Schicht)

Bitte wahlen Sie Ihre Funktion wahrend der letzten Stunde aus:

Dl Dl4

Betriebskoordinator/in

ZLB Schnellbahn —

Kundeninformation

(3. Notfallkoordinator/in
Dls
0. Disponent/in (West) Adhoc
a. Disponent/in (Nordwest) 0.
1
(3. ZLB Ost — Kundeninformation a
17
. ZzLB Ost - Prod.vorb. Adhoc 2
3. ZzLB Ost - Stellbereich 1 ..
_ 3
(3. ZzLB Ost — Stellbereich 2
Dlg
0. zLBOst- Zuglenker/in
DZO
(3. ZLB Siid — Prod.vorb. Adhoc
DZl
(J.. zLB Siid — Stellbereich 1 .,
(J.. zLB Siid — Stellbereich 2 .
.. zLBSid- Zuglenker/in ..
0.
DZS
DZ?

ZLB Schnellbahn — Prod.vorb.

ZLB Schnellbahn — Stellbereich

ZLB Schnellbahn — Stellbereich

ZLB Schnellbahn — Stellbereich

ZLB Schnellbahn — Zuglenker/in
Wien Hbf — Infodat

Wien Hbf — FDL Prod.vorb.
Wien Hbf — FDL Hauptbahnhof
Wien Hbf — FDL Abstellgruppe
Wien Hbf — FDL Norden

Wien Hbf — FDL Mitte

Wien Hbf — FDL Siden

Wien Hbf — Stellwerker/in

Wohlbefinden

Inwiefern treffen die fqlgenden Aussagen auf lhr 02 g el Uber gL
momentanes Wohlbefinden zu? nicht weise  wiegend

Ejfzgthghresr%g\;\t/;r{. momentan meine Aufmerksamkeit 0. 00, 0. 0 0.
Mein geistiger Akku ist leer. 0 0 0 0 0O
Egnv;g;?serrrg:m Moment schwer fallen, mich auf etwas zu 0. 3 0 0O 0.
Ich fuhle mich erledigt. 0. 0 3. O, O
Ich filhle mich, als hatte ich keine Willenskraft mehr. d 0O 0. 0O 0.
Ich fithle mich fréhlich. 0. 0 3. O, O
Ich fihle mich angenehm. 0 0 4O, 43O 0
Ich fiihle mich heiter. 0 0 0 0. O




Arbeitsbedingungen der letzten Stunden

Inwiefern treffen die folgenden Aussagen auf lhre

; n ; ar . teil- tber- L
Arbeit wahrend der letzten 60 Minuten zu? n?cht wenig  eice wiegend vollig
Wahrend der letzten Stunde ...

... durfte ich, um meine Arbeit erfolgreich zu bewaltigen,

irgendwelchen Ablenkungen nicht nachgeben. 0. 8. 0. 0. O
... musste ich mich, um meine Arbeit zu schaffen, dazu

zwingen, keine Zeit mit Nebens&chlichkeiten zu vergeuden. 0. 8. 0. 0. O
... durfte ich mich, um meine Arbeitsziele zu erreichen,

nicht ablenken lassen. 0. 0 0 0 0
... konnte ich bei meiner Arbeit Entscheidungen so treffen,

wie ich sie persénlich fur richtig halte. 0. 0. 0. 0O 0O
... konnte ich meine Arbeit routineméanig erledigen (ohne

auRerordentliche Ereignisse wie z. B. Unfélle, technische 0. 0. 0. 0O 0O
... habe ich bei meiner Arbeit mit meinen

Kolleginnen/Kollegen herumgescherzt. 0. 0. 0. 0O 0O
... musste ich bei meiner Arbeit viele Dinge gleichzeitig im

Comt i ¢ 0 0 0 0 0
... musste ich lange Zeit aufpassen, ohne dass etwas

passiert — und dann musste ich sofort reagieren. 0. 0 0 8 0
... gab es oft Momente bei meiner Arbeit, die fur kurze Zeit

hochste Konzentration erforderten. 0. 0 0 8 0
... stand ich unter Zeitdruck. 0 0 0 0. 0O
... musste ich schneller arbeiten, als ich es normalerweise

tue, um die Arbeit zu schaffen. 0. 8. 0. 0. O
... wurde bei meiner Arbeit ein hohes Arbeitstempo 0. 0, O. 0. [J.
... konnte ich mich von meiner Arbeit abwenden und etwas

anderes dazwischen schieben (z. B. eine Pause),ohnemit . (3, . O. 0. O

meiner eigentlichen Arbeitsaufgabe in Verzug zu geraten.




Pause/n

Hinweis:

Entspannen etc.).

Mit ,Pause/n“ sind nachfolgend Aktivitaten gemeint, die mit einem Abwenden von der
Tatigkeit und/oder dem voriibergehenden Verlassen des Arbeitslatzes verbunden sind (z. B.
Toilettengang, Kaffeepause, Zigarettenpause, mit Kolleginnen/Kollegen plaudern, kurz

Wie viele Pausen haben Sie in den letzten 60 Minuten gemacht?

Anzahl

Falls in den letzten 60 Minuten eine oder mehrere Pausen gemacht wurden:

Wie viel Zeit haben Sie in den letzten 60 Minuten in etwa mit Pausen verbracht?

Minuten
Inwiefern treffen die folgenden Aussagen auf lhre
Pause/n wahrend der letzten 60 Minuten zu? 9 wenig & Wg;egéd véllig
Wahrend der letzten Stunde ...
.. konnte ich in meiner/n Pause/n die Arbeit vergessen. 0 0 0. 0O 0.
.. konnte ich Pause/n dann machen, wann ich es wollte. d 0O 0. 0O 0.
... konnte ich in meiner/n Pause/n das machen, wonach 0. 0, 0. 0. .
.. habe ich in meiner/n Pause/n Dinge getan, diemirSpa? (3, (3, 3. [J. [
. h;be ich mich in meiner/n Pause/n zuriickgelehnt und 0. 0, O. 0. O
et e e reanmentencer | 0, | [, (R
... habe ich in meiner/n Pause/n Dinge getan, die
zumindest eine leichte kérperliche Aktivitat erfordern z.B. (3, 3. 0. 0. [Os
Stretching, Balance-Ubungen etc.).
... wurde/n meine Pause/n durch die Arbeit unterbrochen. (3, 3, . 0O, OJs
... war/en meine Pause/n fiir mich erholsam. a0 043 0d. 0O 0.
... war ich nach meiner/n Pause/n guter Laune. d 0O 0. 0O 0.
... war ich nach meiner/n Pause/n frisch und munter. a0 O Od0. 0O, 0.

Falls in den letzten 60 Minuten keine Pause gemacht wurde:

Haben Sie seit dem letzten Tagebucheintrag eine oder mehrere Pausen

gemacht?

O Ja.

7 Nein.




Falls seit dem letzen Tagebucheintrag Pause/n gemacht wurden:

Wie lange liegt lhre letzte Pause zurlick? mehr als

Stunden

Wie lange dauerte Ihre letzte Pause? Minuten
Inwiefern treffen die folgenden Aussagen auf Ihre = gar i | teil- | dber- S
letzte Pause zu? nicht wenig weise : wiegend voliig
Wahrend meiner letzten Pause konnte ich die Arbeit 0. 0. 0. 0. 0.
Melilne letzte Pause konnte ich dann machen, wann ich es 0. 0. 0. 0. 0.
Wahrend meiner letzten Pause konnte ich das machen,
wonach mir war. 0. 0. 09 O 0
Wahrend meiner letzten Pause habe ich Dinge getan, die
mir Spal machen. 0. 8. 0. 0. O
Wahrend meiner letzten Pause habe ich mich
zuriickgelehnt und entspannt. 0. 8. 0. 0. O
Wahrend meiner letzten Pause habe mit
Freundinnen/Freunden und/oder Familie Kontakt gehabt (z. a3 4. 4O a. a-.
B. Uber Handy, Facebook,
Wahrend meiner letzten Pause habe ich Dinge getan, die
zumindest eine leichte korperliche Aktivitat erffordern (z.B. (3. 3. O. 0. [Os
Stretching, Balance-Ubungen etc.).
Meine letzte Pause wurde durch die Arbeit unterbrochen. 0 0O 0. 0. 0.
Meine letzte Pause war fiir mich erholsam. d 0O Od. 0O 0.
Nach meiner letzten Pause war ich guter Laune. 0 0 0O 0. 0O
Nach meiner letzten Pause war ich frisch und munter. 0 0O 0. 0. 0.

Leistung
. L . iel genau-  etwas = viel
Bitte vervollstandigen Sie die nachfolgenden ge‘r’i'r?ger ggtr‘l’:‘agir S0~ hoher hoher
0oC
Aussagen. als sonst : als sonst:  wie sglnsst sgfst
sonst

Mein Beitrag zur Sicherheit war in der letzten Stunde... 0. . 0. 0. O
I\h/lein IBeitrag zur Punktlichkeit war in der letzten ], 1. 0. 0. O
Mein Beitrag zur Kundeninformation war in der letzten 1. 1, 0. 0. [OJ.

Raum fir Anmerkungen:




(3) Eintrag bei Schichtende

Bitte wahlen Sie lhre Funktion wahrend der letzten Stunde aus:

(3. Betriebskoordinator/in (3., ZLB Schnellbahn —

Kundeninformation
(3. Notfallkoordinator/in
(3. ZLB Schnellbahn — Prod.vorb.
. Disponent/in (West) Adhoc

3. Disponent/in (Nordwest) (3. zLB Schnellbahn — Stellbereich

(3 ZLB Ost — Kundeninformation
(3. zLB Schnellbahn — Stellbereich
(3. ZzLB Ost — Prod.vorb. Adhoc 2

(3, ZzLB Ost — Stellbereich 1 (3. ZLB Schnellbahn — Stellbereich

(3. ZzLB Ost — Stellbereich 2

(3., ZLB Schnellbahn — Zuglenker/in
(3. zLB Ost-— Zuglenker/in

Dzo Wien Hbf — Infodat
(3., ZzLB Siid — Prod.vorb. Adhoc

(3., Wien Hbf — FDL Prod.vorb.

O LB Sid - Stellbereich 1 (3.. Wien Hbf — FDL Hauptbahnhof
.. 718 Std - Stellbereich 2 (3= Wien Hbf — FDL Abstellgruppe
(.. zLB Siid — Zuglenker/in (.. Wien Hbf — EDL Norden

(3. Wien Hbf — FDL Mitte
(J.. Wien Hbf — FDL Siiden

(3., Wien Hbf — Stellwerker/in



Wohlbefinden

Inwiefern treffen die folgenden Aussagen auf Ihr gar g tel dber oL
momentanes Wohlbefinden zu? nicht weise wiegend

Es fallt mir schwer, momentan meine Aufmerksamkeit ) ] ] 1. 0.
aufrechtzuerhalten. ! : :

Mein geistiger Akku ist leer. O 0 0 0 0O
Es wirde mir im Moment schwer fallen, mich auf etwas zu ) ] ] ] 0.
konzentrieren. ! : : ¢

Ich fuhle mich erledigt. 0 0 40O, 3. 0O
Ich fiihle mich, als hatte ich keine Willenskraft mehr. O 4O, 0. 0O, 0.
Ich fuhle mich frohlich. O 0 40 0O 0.
Ich fihle mich angenehm. 0 0 0 0. 0.
Ich fiihle mich heiter. 0 0 40O, 3. 0O




Zusammenarbeit im Team

Inwieweit treffen die folgenden Aussagen auf lhr
heutiges Schichtteam zu?

gar

teil-

Uber-

nicht W weise wiegend el

Bitte beziehen Sie sich auf die gesamten 12 Stunden der
Schicht
Wir standen in regelm&Rigem Kontakt miteinander. a0 0d Od. 0O, 0.
Wir hielten als Team zusammen. 0 0 0 0 0O
Die Teammitglieder trafen sich haufig, um sowohl private
als auch arbeitsbezogene Gespréche zu fithren. 0. 8. 0. 0 0O

Arbeitserleben
Inwiefern treffen die folgenden Aussagen auf lhre
Arbeit wahrend der heutigen Schicht zu? 9ar \enig tei- dber oL
Bitte beziehen Sie sich auf die gesamten 12 Stunden der nicht weise - wiegend
Schicht.
Heute war ich verargert durch meine Arbeit. d 0O 0. 0O 0.
Heute fiihlte ich mich unsicher wahrend meiner Arbeit. 0 0 0. 0O, 0O
Heute war ich unterfordert bei meiner Arbeit. 0 0 0. 0O 0.
Heute gab mir die Arbeit ein gutes Gefiihl. 0 0 0. 0O 0.
Heute machte ich meine Arbeit mit viel Freude. 0 0 0. 0. 0O
Heute fuhlte ich mich gliicklich wahrend meiner Arbeit. 0 0 0. 0O 0.

Raum fiur Anmerkungen:
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Personliche Angaben

Geburtsort
Nationalitit

Ausbildung
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deutsch

seit 10/2009
10/2008 - 10/2009

07/2004 - 06/2008
07/2001 - 07/2004

09/1994 - 07/2001

Berufserfahrung
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Schwerpunkt Arbeits-und Sozialpsychologie
Studium der Geographie (B.A.), Ruhr- Universitit
Bochum, Geographie und Spanisch
Burggymnasium, Essen

Humanistisches Stiftisches Gymnasium,
Monchengladbach

Gymnasium, Mazedonien

seit 03/2013

seit 03/2013

04/2012 - 07/2012
07/2010 - 08/2011
01/2008 - 10/2008
05/2008 - 09/2009
04/2007 - 05/2008

Projektmitarbeit

Plattform der StudentInnen im Berufsverband
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Dr. Pendl & Dr. Piswanger GesmbH, Wien

Institut fiir empirische Sozialforschung GmbH, Wien
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Colosseum Theater, Essen

05/2012 - 07/2012
04/2012 - 07/2012

Praktika
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Evaluation von betrieblicher Gesundheitsforderung fiir
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07/2013 - 09/2013
11/2012 - 03/2013
07/2012 - 10/2012
03/2012 - 07/2012
06/2007
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Vodafone D2 GmbH, Diisseldorf

Institut fiir Vitalpsychologie, Wien
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Sprachen

EDV
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Englisch verhandlungssicher
Serbisch verhandlungssicher
SPSS sehr gut
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