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Uberblick

1.

2.

Was ist Erholung und wann findet sie statt?
Warum ist Erholung wichtig ftr uns?
Welche Wirkungen hat (fehlende) Erholung auf uns?

Was kdnnen wir tun, um uns besser zu erholen?
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Uberblick

b

Was ist Erholung und wann findet sie statt?

J

2.

Warum ist Erholung wichtig ftr uns?
Welche Wirkungen hat (fehlende) Erholung auf uns?

Was kdnnen wir tun, um uns besser zu erholen?
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Was ist Erholung?

Prozess der

* Wiederherstellung verbrauchter Ressourcen

* Wiedererlangung von Leistungsfahigkeit

Zijlstra & Sonnentag, 2006
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Wann findet Erholung statt?

Innerhalb einer Arbeitsschicht

Ruhepause
(wahrend Arbeitszeit)

.,,Ruhe-

Q. pause®
pause
.Minipause

*Mikro-
pause
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Wann findet Erholung statt?

Zwischen zwel Arbeitsschichten

}

Ruhezeit
(nach Arbeitszeit)
.S_abba—
’Urlaub tical
.Wochen-
ende
'Feier-
abend
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Warum ist Erholung wichtig ftr uns?

=g Beanspruchung Beanspruchungsfolgen
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Warum ist Erholung wichtig ftr uns?
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Psychische Belastung

— Einflisse von Aul3en

— Bsp.: Arbeitsmenge, Denkanforderungen,
Handlungsspielraum

— Motor fur menschliche Entwicklung

— Unterteilung In

— Ressourcen
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Welche

kennen oder erleben Sie
bei Ihrer Arbeit?

Brainstorming
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Stressoren am Arbeitsplatz

11

Unklare Aufgaben und  Fehlerhafte Technik
Verantwortlichkeiten Ze|tdrUCk

@D

=
5 2
3 =
£  Arbeitsplatzunsicherheit 2
S .
< Mangelnde Anerkennung (_E.,
qé? Mobbing und Belastigung éﬂ
S Q
- Hoher Arbeitsdruck 2

Unterbrechungen

Haua3a:



Wie stark sind wir psychisch belastet?

Arbeitsintensitat als psychische Anforderung/Stressor

verschiedenartige Arbeiten gleichzeitig
betreuen

starker Termin- oder Leistungsdruck

bei der Arbeit gestdrt, unterbrochen

sehr schnell arbeiten missen

arbeiten an Grenze der Leistungsfahigkeit

0% 20% 40% 60% 80% 100%

abhangig Beschaftigte

Abb.: Arbeitsintensitatsmerkmale 2018 und resultierende subjektive Belastung

BAUA (2020). Stressreport Deutschland 2019.
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Wie stark sind wir psychisch belastet?
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Arbeitsintensitat als psychische Anforderung/Stressor

verschiedenartige Arbeiten gleichzeitig _ 60 m belastet
betreuen _
haufig
starker Termin- oder Leistungsdruck ([ NGGEG 48
bei der Arbeit gestort, unterbrochen | NNNEGEGE 46
sehr schnell arbeiten mussen (D 34
arbeiten an Grenze der Leistungsfahigkeit 16
0% 20% 40% 60% 80% 100%

abhangig Beschaftigte

Abb.: Arbeitsintensitatsmerkmale 2018 und resultierende subjektive Belastung

BAUA (2020). Stressreport Deutschland 2019.
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Welche Ressourcen kennen oder erleben Sie
bei lhrer Arbeit?

Brainstorming
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Ressourcen am Arbeitsplatz
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= FeedbackLnuig

Q 5

< Anerkennung £

% SOZiale = Gerechtigkeit und Fairness
“ Unterstiitzung

Arbeit selbst eintellen kdnnen
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Wie stark sind wir psychisch belastet?
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Handlungsspielraum als Ressource

Arbeit selbst planen und einteilen

***Einfluss auf Arbeitsmenge

0% 20% 40% 60% 80% 100%
abhangig Beschaftigte, haufig

***p <.001 im Chi-Quadrat-Test; n (2006) = 17.767; n (2012) = 17.652; n (2018) = 17.852

Abb.: Ressource Handlungsspielraum 2006/2012/2018 im Vergleich

BAUA (2020). Stressreport Deutschland 2019.
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Wie stark sind wir psychisch belastet?

17

Handlungsspielraum als Ressource

68
Arbeit selbst planen und einteilen 67

P 64

2006

32
***Einfluss auf Arbeitsmenge 32 2012
— "2018

0% 20% 40% 60% 80% 100%
abhangig Beschaftigte, haufig

***p <.001 im Chi-Quadrat-Test; n (2006) = 17.767; n (2012) = 17.652; n (2018) = 17.852

Abb.: Ressource Handlungsspielraum 2006/2012/2018 im Vergleich

BAUA (2020). Stressreport Deutschland 2019.
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Was sind Auswirkungen psychischer Belastung?

18

Beanspruchung
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Was sind Auswirkungen psychischer Belastung?
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Kurzfristige Beanspruchung
— Unmittelbare Reaktion auf Belastung

Aufwarmung, Aktivierung Ermidung, Stress
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Belastung & Beanspruchung ganz individuell
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Wichtig
Jeder Mensch reagiert anders auf psychische Belastung und empfindet sie
unterschiedlich!

giinstig

zu niedrig zu hoch

:
Individuelle J

Voraussetzungen
des Menschen

Psychische
Belastung
durch Arbeit

BAUA (2010). Psychische Belastung und Beanspruchung im Berufsleben.
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Belastung & Beanspruchung ganz individuell
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giinstig

zu niedrig zu hoch

:
Individuelle J

Voraussetzungen
des Menschen

Psychische
Belastung
durch Arbeit

BAUA (2010). Psychische Belastung und Beanspruchung im Berufsleben.

Uberforderung
= Fehlbeanspruchung
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Belastung & Beanspruchung ganz individuell

giinstig

VI
\ ) !y
\ /,

\\

¥y

Unterforderung zu niedrig zu hoch

= Fehlbeanspruchung i

J

Psychische
- Belastung
Individuelle durch Arbeit
Voraussetzungen

des Menschen

BAUA (2010). Psychische Belastung und Beanspruchung im Berufsleben.
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Belastung & Beanspruchung ganz individuell

« Weiterentwicklung korperlicher u. geistiger Fahigkeiten
* Bessere Einstellung zur Arbeit (Motivation)

« Allgemeines Wohlbefinden

* Gesunderhaltung

giinstig

VI
\ ) !y
\\ //

\

\

Individuelle Psychische
Voraussetzungen Belastung
des Menschen durch Arbeit

BAUA (2010). Psychische Belastung und Beanspruchung im Berufsleben.
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Was sind potentielle Langzeitfolgen von Beanspruchung?
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Beanspruchung Beanspruchungsfolgen
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Was sind potentielle Langzeitfolgen von Beanspruchung?

25

— Allgemeine psychosomatische Stérungen und Erkrankungen

— Uu. a. Herzbeschwerden, Kopfschmerzen

— Unzufriedenheit, Resignation

— Depression

— Erschopfung, Ausgebranntsein (Burnout)
— Leistungsminderungen, Fehlzeiten

— Fluktuation, Frihverrentung

BAUA (2010). Psychische Belastung und Beanspruchung im Berufsleben.
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Wie beansprucht sind Sie?
Selbsttest
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Fragen zur eigenen momentanen Beanspruchung

1
vollig
unzu-

treffend

Es gibt Tage, an denen ich mich schon vor der Arbeit

mude fuhle. =
Ich habe bei der Arbeit immer haufiger das Geflhl, 0
emotional ausgelaugt zu sein.

Nach der Arbeit brauche ich jetzt oft langere .

Erholungszeiten als friher, um wieder fit zu werden.

2
eher
unzu-
treffend

3 4
eher vollig
Zu- Zu-
treffend treffend

O O
O O
O O
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Wie stark sind wir psychisch beansprucht?

emotionale Erschoépfung

kérperliche Erschdpfung

***allgemeine Mudigkeit, Mattigkeit oder
Erschépfung

***néchtliche Schlafstérungen

von der Arbeit nicht abschalten kénnen

0% 20% 40% 60% 80% 100%

abhangig Beschaftigte, ja-Antworten

*p <.001 im Chi-Quadrat-Test; n (2012) = 17.652; n (2018) = 17.852
Abb.: Indikatoren fur Beanspruchung 2012/2018

BAUA (2020). Stressreport Deutschland 2019.
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Wie stark sind wir psychisch beansprucht?

29

emotionale Erschoépfung

Korperliche ErschopiUung | %6?
***allgemeine Mudigkeit, Mattigkeit oder 47
Erschépfung P 49

***néchtliche Schlafstérungen _220

2012
von der Arbeit nicht abschalten kénnen oy
_ m2018

0% 20% 40% 60% 80% 100%

abhangig Beschaftigte, ja-Antworten

***p <.001 im Chi-Quadrat-Test; n (2012) = 17.652; n (2018) = 17.852

Abb.: Indikatoren fur Beanspruchung 2012/2018

BAUA (2020). Stressreport Deutschland 2019.
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Wie kann man negative Beanspruchungsfolgen vermeiden?

30

ma Beanspruchung Beanspruchungsfolgen
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Uberblick

1. Was ist Erholung und wann findet sie statt?
2. Warum ist Erholung wichtig fur uns?

[ 3. Welche Wirkungen hat (fehlende) Erholung auf uns?
4. Was konnen wir tun, um uns besser zu erholen?

31
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Ausfall von Ruhepausen

= mit Pausenausfall ® ohne Pausenausfall

Mudigkeit/Mattigkeit/Erschopfung
Korperliche Erschopfung
Kopfschmerzen
Nervositat/Reizbarkeit
Schlafstérungen

Emotionale Erschdpfung

Niedergeschlagenheit

60 80
Wendsche, J., & Lohmann-Haislah, A. (2018)
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Ruhepausen nach Arbeitsort

2021: Ruhepausen und Ruhezeit in Deutschland

M Keine Arbeit van zuhause [ Telearbeit/Homeoffice vereinbart Arbeit von zuhause ohne Vereinbarung

8
Verkiirzte Ruhezeiten = 15
(= 1/Monat)

19
21
Haufiger Ausfall| von
. 29
Arbeitspausen
42
12
Arbeitszeit aulterhalb 5
von 7 und 19 Uhr g
18
Wochenendarbeit 29
(= 1/Monat)
36
Haufige 4
Kontaktierung 1
im Privatleben 17
| | |
0% 20% 40 % 60 %

BAuUA-Arbeitszeitbefragung 2021
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Erholung nach der Arbeit

Studie Mentale Gesundheit bei der Arbeilt (Schulz et al., 2020)

— Jeder 2. bis 3. Beschéftigte leidet unter mangelnder Zeit zur
Erholung bzw. Beeintrachtigungen in der ndtigen Erholung

— 13% der Beschéftigten haben massive Erholungsstérungen
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Zusammenfassung

=4 Beanspruchungsfolgen
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Zusammenfassung
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Zusammenfassung
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Beanspruchung

Ansatzpunkt Person

Verhaltenspravention
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Zusammenfassung

Beanspruchungsfolgen

Ansatzpunkt Person
Reaktionsbezogene
Ansatze
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Zusammenfassung

Beanspruchung

ma Ansatzpunkt Person

Beanspruchungsfolgen

Ansatzpunkt Person

Reaktionsbezogene
Ansatze
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Uberblick

1.

Was ist Erholung und wann findet sie statt?
Warum ist Erholung wichtig ftr uns?

Welche Wirkungen hat (fehlende) Erholung auf uns?

Was kdnnen wir tun, um uns besser zu erholen?

40
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Abschalten von der Arbeit

41

— Eine der wichtigsten Facetten von Erholung
— Mentales Loslosen von Gedanken an Arbeit

— Mehr als reine physische Distanzierung
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Kdonnen Sie von lhrer Arbeit abschalten?
Selbsttest
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Nach Feierabend hapbe ich Probleme,
mich von der Arbeir 2u distanzjeren
und Abdtahd Yon Meinhen beruflichen
Angorderungen v gewinnen.
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Nach Feierabend habé ich Probleme,
mich von der Arbeir 2u distanzjeren
und Abdtahd Von MmeEinen beruflichen
Angorderungen 2u gewinnen.
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Nach Feierabend hapbe ich Probleme,
mich von der Arbeir 2u distanzjeren
und Abdtahd Yon Meinhen beruflichen
Angorderungen v gewinnen.

manchmal

Oft
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Nach Feierabend habe ich Probleme,

mich von der Arbeir 2u distanzjeren
und Abdtahd Yon Meinhen beruflichen
Angorderungen v gewinnen.

manchmal

Oft

5ie denken manchmal an Ihre
Arbejt, 0ftmals aber auch mit
positiven oder neutralen Ge-
danken?

0as it Kurzfristig funktional,
da ProblemLlosungen durchdacht
werden.

Achten Sie bei haufigem Vor -
kommen oder negativen
GedanKen datauf,Langfristig
AbStand wlv Arbeit 24 erlangen.

Haua:



Nach Feierabend hapbe ich Probleme,
mich von der Arbeir 2u distanzjeren
und Abdtahd Yon Meinhen beruflichen
Angorderungen v gewinnen.

Oft

Vordllem negative Gedanken
an die Arbeit ?

DA% i5t probiematisch.
Investieren i€ in das Erlgrneén
folgendey MaBnahmen. ..

|
Haua3a:
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Wie gewinnen Sie Abstand von Ihrer Arbeit?
Wie schalten Sie ab?
Brainstorming
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Tipps fur mehr mentale Erholung & besseres Abschalten
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Schlgchter

Schlaf ?Haufiges
Erwachegn? Probleme
beim Eingchlafen?

GCefvihl,y Keine Klare
Grenze zwischen Arbeit
wnd Freizéit 2u haben?

Unkontrollierbare Gedanken?
Anhaltend€s Grubeln?
Dauerhart angespannt?

v

Ansatzpunkt |
Besser

Schlafen

v

Ansatzpunkt I

Work-Life
Balance

.

Ansatzpunkt Il
Emotionen

regulieren

Haua3a:



Tipps fur mehr mentale Erholung & besseres Abschalten
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Schlgchter

Schlaf ?Haufiges
Erwachegn? Probleme
beim Eingchlafen?

v

Ansatzpunkt |
Besser

Schlafen
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Schlafrestriktion

— Problem
— Wachbleiben durch Griubeln u. Sorgen uber die Arbeit

— Korperliche Anspannung, die das Einschlafen verhindert
— Verkulrzte Schlafzeit — Unerholt-Sein am nachsten Morgen

51

— Ziel
— Angst unterbrechen nicht schlafen zu kénnen
— Das eigene Bett ausschliel3lich mit Schlaf assoziieren




Schlafrestriktion

52

— Losung
— Falls man nach 20-30 Min. nicht eingeschlafen ist,
das Bett wieder verlassen
— Erst zurickkehren, wenn man sich bereit zum Schlafen fuhlt

— Wirkung
— Verhinderung der Bildung kdrperlicher Anspannung

— Erste Effekte splrbar nach wenigen Nachten bei
regelmaRigem Uben (Marx, 2016)




Schlafhygiene

— Problem
— Zu hohe Anforderungen schaffen
unausgeglichene Tage ohne ausreichend
Platz zur Erholung

53

— Ziel
— Ausreichend Zeit nehmen fur das L6sen von Problemen
— damit diese nicht beim Einschlafen nach Losung verlangen
— Am Abend Zeit nehmen flir angenehme Aktivitaten
— far Entspannung und Ausgeglichenheit

Haua3a:



Schlafhygiene

— Losung

— Gewohnheiten und Bedingungen schaffen,
die gesunden Schlaf fordern

— Regelmaliige Bettzeiten einfihren

— Vermeiden Sie vor Zubettgehen
— korperliche Anstrengung (3-4 h davor)
— Nikotin und Koffein
— schwere Mahlzeiten
— Alkohol am Abend
— die Nutzung elektronischer Gerate im Bett
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Schlafhygiene

— Wirkung

— Auch an Tagen mit vielen Anforderungen wird
ausreichend Zeit geschaffen, um diese zu
verarbeiten und zur Ruhe kommen zu kdnnen
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Tipps fur mehr mentale Erholung & besseres Abschalten
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GCefvihl,y Keine Klare
Grenze zwischen Arbeit
wnd Freizéit 2u haben?

v

Ansatzpunkt I

Work-Life
Balance
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Aufgaben-Taktikten
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— Problem
— Unbeendete Aufgaben bei Arbeit

— Verleiten daran weiterzuarbeiten in Freizeit oder
Uberstunden zu machen oder zu grtbeln

— Folge: Zu wenig Zeit zum Abschalten und Erholen

— Ziel
— Bewusste Manipulation der eigenen Aufgaben

Haua3a:



Aufgaben-Taktikten

— Losung
— Grol3ere Aufgaben in kleinere schaffbare Einheiten einteilen

— Vor Arbeitsende kurz Uber Tag reflektieren
— Vergegenwartigen was man heute geschafft hat

58
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Aufgaben-Taktikten

— Wirkung
— Weniger Gereiztheit
— Hoheres Arbeitsengagement
— Verbesserte Work-Life-Balance
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Raumliche Taktikten

— Problem
— Undefinierte raumliche Grenzen kdnnen das Abschalten
erschweren

60

— Ziel
— Gedanklich raumliche Grenzen ziehen

— Damit vermeidet man das Verschwimmen von
Arbeit und Freizeit
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Raumliche Taktikten

— Losung
— Arbeit und Privatleben als 2 abgegrenzte Bereiche
betrachten
— Hinweise bestimmen, die jeweiligen Lebensbereich
symbolisieren

— z.B. Eingangsturen auf Arbeit und Zuhause jewelils als
gedankliche Grenze

— Wenn moglich nicht zu Hause arbeiten
— Wenn doch nétig mdéglichst nicht im eigenen Freizeitbereich

— Einen bestimmten Ort fur das Arbeiten auszuwahlen, der
nur dafur genutzt wird

— Nichts herumliegen lassen was an Arbeit erinnert
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Raumliche Taktikten

— Wirkung

— Raumliche Trennung von Arbeit und Freizeit erleichtert
die mentale Grenze besser einzuhalten
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Tipps fur mehr mentale Erholung & besseres Abschalten
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Unkontrollierbare Gedanken?
Anhaltend€s Grubeln?
Dauerhart angespannt?

.

Ansatzpunkt Il
Emotionen

regulieren
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Feste Grubelzeiten

— Problem
— Grubeln tritt oft unkontrolliert auf

— Ziel
— Kontrolle tber eigene Gedanken wieder erlangen
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Feste Grubelzeiten

65

— Losung
— Schreiben Sie kurz auf, worilber sie grubeln wollen

— Legen Sie einen spateren Zeitpunkt dafir fest

— Eine bestimmte Uhrzeit am Tag, in denen Sie sich bewusst
Zeit nehmen, um sich mit diesen Gedanken zu beschaftigen

— ca. 15-20 Min.
— Wichtig: Diese Zeit nicht Gberschreiten!
— Wenn notig, stellen Sie einen Wecker
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Feste Grubelzeiten

— Wirkung

— Kontrolle erlangen, wann man sich mit bestimmten
Themen auseinandersetzen mdchte

— Viele Themen verlieren durch den Aufschub des
Grlubelns dartber ihre Dringlichkeit
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Schlussfolgerungen flr die Praxis
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1. Erholungsforderliche Arbeitsgestaltung
(VERHALTNISPRAVENTION)

Arbeit und Erholung gemeinsam so organisieren,
dass forderliche Wirkungen fir Gesundheit und Sicherheit von
Beschéftigten Uberwiegen!

Haua3a:



Schlussfolgerungen flr die Praxis
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2. Erholungskompetenzen der Beschaftigten starken
(VERHALTENSPRAVENTION)

Zum Beispiel vorgestellte
Techniken eintben und gezielt nutzen.
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Tipps zur Erholung unter der Woche
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— Jeden Tag ein bisschen erholen, nicht aufschieben
— Bewusste Zeiten zum Nichtstun einplanen
— Bewusst Abschalten
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Abschlussdiskussion

70

lhre Fragen, Anregungen, Kommentare?
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Materialien
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Broschire

A '
1

Mentale Erholung
von der Arbeit:
Abschalten lernen
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Materialien
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- N
SELBSTCHECKS

\ FUR MITARBEITERINNEN UND MITARBEITER Y

ARBEIT UND ERHOLUNG IM GLEICHGEWICHT

Im Folgenden werden Ihnen eine Reihe von Fragen zum Thema Arbeit und Erholung gestall.
Die Fragen stammen aus wi: haftlich geproften und sind damit geeignet, Ihnen genaue Informa-
tionen ober Ihr personliches und zu geben.

Um Sie bei der Selbstauswertung zu unterstotzen, haben wir allerdings die Antwortformate vereinfacht. Die Ergeb-
nisse stellen also keine genauen Diagnosen dar, sondem geben Thnen nur eine einfache Orientierung

Beantworten Sie nun bitte ALLE Fragen rasch und zigig.
Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten, nur ihre personliche Sicht ist wichtig.

Kontakt

Dr. rar.nat. johannes Wendsche
Bundes anstalt fur Arbeitsschutz und Arbeits medizin
Gruppe 3.6, Betriebliche Intervention und Transfer"
Fabricestrafie 8
o10gg Dresden
T 03515630 5440

wendsche johannes@baua. bund.de

Nachdruck und sonstige Wiedergabe sowie Vertffentiichung sind hiermit untersage
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Selbstcheck und Posterreihe

(Bei betrieblichem Einsatz des Selbstcheck
Autorenrechte berticksichtigen und vorher Kontakt
aufnenmen mit Johannes Wendsche)
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Selbstchecks zu Belastung & Beanspruchung
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COPSOQ (Copenhagen Psychosocial Questionnaire)
— Online Fragebogen

— Ergebnisse mit Vergleich zur eigenen Berufsgruppe
— https://fragebogen.copsog.de/login

PSYGA (psychische Gesundheit in der Arbeitswelt)

— Online Tool zur Analyse der eigenen psychischen
Belastung und Starkung der Resilienz

— https://www.psyga.info/unsere-angebote#c758

Haua3a:


https://fragebogen.copsoq.de/login
https://www.psyga.info/unsere-angebote#c758

Materialien
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Pravalenz von Er

e
Arbeftsmedizin, Arbeltsschutz
und Ergonomie

[

2l ArheRsmed 2020- 705765

#Anika D Schulz' - Johannes Wendsche’ - Andrea Lohmann-Haislah -

https=//doLOM 10, 1007/540664 019-00373-7 Ina Schillgen’
Online puizier: 18, September 2013 ‘a3 Copme ,
© Desafie Autonen) 2019 - at i, Berin, Deatschland

“Fa3 Gruppe 1. & Transfer fur
® Dresden Deutsehand.
= 'FB3 Mebei it Gruppe 1.5 Peychi
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Erholungsbeeintrachtigungen

bei Beschaftigten

Ergebnisse einer Reprasentativbefragung in

Deutschland
Eine ausreichende Erholung von lang-  delt eine
der Arbeit ist unabdingbar, um ar- fristig akkumulieren kann. Die Folge fragung sozialversicherungsplichtip Be-
beitshedingte beeintrachtigende sind chronische kirperliche und men-  schaftigter im Alter von 31 bis 60 Jah-

tale =1 -htigungen [3]. ren in Deutschland. Die Studie wurde
Sie beugt damit nicht nur Ermii- wird eine it von der far i
dungs- und Erschipfungssympte- Erholung auch aks Frohindikstor for die  und Arbeitsmedizin veranlasst und zu-
men vor, sondern si i drohender G b sammen mit dem Institut fir Arbeits-
die L it der Beschif- betrachtet [9]. markt- und Berufsforschung sowie dem
tigten. Nicht allen Personen gelingt Bisher ist michl geklart, wie stark  infas Institut fir angewandte Sorialwis-
es jedoch, sich i von der i bei Beschaf- senschaft GmbH von November 2011 bis
Arbeit zu erholen. tigten in Deutschland verbreitet sind Juni 2012 durchgefuhrt. Hierbei wurden

In unserem Leben wechseln sich Phasen
der Arbeit und der Erholung pobyehyth-
misch ab [18]. Arbeit und Erholung ste-
hen dabei in einer wechselseitigen Bezie-
hung zueinander. Ar-

und ob bestimmte Beschiftigtengrup-
pen besonders betroffen sind. In diesem
Beitrag wird deshalh oherblicksartig die
Pravalens von Erholungsbeeintrachti-
gungen bei Beschafiigten anhand re-

beitsanforderungen und gleichzeitig ge-
ringe Handlungsspielrsume scheinen mit
il hiigungen assoziiert

Daten vorgestellt. Hierbei
werden auch bestimmte als abtraglich
fr die Erholung diskutierte Beschaf-
i ichtigt [17].

su sein [7]. Ausreichende Erholung ge-
winnt anch vor dem Hintergrund im-
mer flexibler gestalteter Arbeit und ver-
schwimmender Grenzen zwischen Ar-
beits- und Privatleben im Zuge der Di-
gitalisierung an Bedeutung,
Erholungsschwierigheiten  konnen
unterschiedliche Formen annehmen
Diese reichen von anhaltender mentaler
und kardiovaskulirer Aktivierung nach
Arbeitsende ber Probleme beim ge-
daniichen Abschalten am Feierabend
bis hin zu gestortem Nachschlaf [4]
Kurzfristig geht dies mit akuter Ermi-
dung einber, die sich jedoch bei langer

AuBerdem wird untersucht, ob Perso-
nen spezifischer Berufsgruppen starker
mit Eriolungsproblemen konfrontiert
sind und welche Zusemmenhange mit
der Arbeitsfahigkeit und der mentalen
Gesundheit von Beschaftigten existieren

Methodik
Stichprobe
Dic hier vorgestellien Auswertungen be-
ruhen auf Daten der ersten Erhebungs-

welle der Studie zur Mentalen Gesund-
heit bei der Arbeit (S-MGA). Es han-

4511 Exwerbstatige befragt. Die Stich-
probe beinhatet Vollzeit- und Teilzeit-
beschaftigte sowie Mini- und Midi-Job-
ber. Da sich die hier untersuchten Fra-
gestellungen stets auf den Arbeitskontext
bezichen, wurden furdie Analysen Perso-
nen ausgeschlossen, deren Status sich in
der Zeit wischen der Stichprobenrekru-
tierung und der Datenerhebung auf ar-
beitslos, arbeitssuchend, langere Krank-
‘meldung oder Ruhestand geandert hatte.
Tramit belaufisich die den Auswertungen
zugrunde liegende Stichprobe auf 4201
Befragte. Das Geschlechterverhaltnis war
hierbei nahern ausgeglichen (2105 Fran-
en, 2096 Minner). Weitere Details zum
Studiendesign und zur Stichprobenrie-
hung der $-MGA sind dem dazugehori-
gen Kohortenprofil zu entnehmen [12].

Datenerhebung

The S-MGA wurde mithilfe von com-
putergestlizien personlichen Interviews
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