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Flexible Arbeitsmodelle bergen besondere Herausforderungen

« Flexible Arbeitsgestaltung ermoglicht Berufstatigen zeitliche und raumliche

Flexibilitat, d. h. Autonomie in der Wahl des Arbeitsortes und der Arbeitszeit
(Demerouti et al., 2014; Lewis, 2003)

Autonomie Paradoxon

« Verbessertes technologisches Equipment und Remote Work -
Ernohter Entscheidungsspielraum bei der Planung des Arbeitstags

« Autonomie kann zu Rollenuberfrachtung fahren, wenn Mitarbeitende
Inre Arbeitsaufgaben selbst managen.
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BAUA-Arbeitszeitberichterstattung

» Panelstudie, die langfristige Veranderungen in Monitoring Politikberatung

der Arbeitswelt in Deutschland untersucht

» Wellen in 2015, 2017, 2019, 2021 und 2023.

;@ljiﬂ.
Forschung

Scientific-Use-FiIes

» Folgende Themen werden behandelt:

« Hauptbeschaftigung und, falls zutreffend, (SUFs, FDZ-BAUA)
zusatzliche Beschéaftigung

« Arbeitszeitregelungen, einschlie3lich Flexibilitdt und
Arbeitszeitvariabilitat

* Psychische und physische Anforderungen
* Wohlbefinden und Zufriedenheit
« Soziodemografische Informationen zu den Befragten
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BAUA-Arbeitszeitbefragung

Zunahmes des Arbeitens von Zuhause aus

— Nachhaltige Veranderungen in Art
und Umfang hybrider Arbeitsmodelle
durch SARS-CoV-2-Pandemie

— Hybride Arbeitsmodelle dominieren in
Deutschland (Bliro kombiniert mit
1-2 Tagen Homeoffice).

— Die Gestaltung dieser Arbeitsform
muss gesund und sicher erfolgen.

Vereinbarungen zum Arbeiten von zu Hause
(BAuA-Arbeitszeitbefragung)

2019
2021
2023
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C.2 Arbeitsorte und Arbeitsumgebungsfaktoren

Arbeitsorte im Privatbereich (Homeoffice”), insbes. hinsichtlich der Herausforderungen fur
die Arbeitsgestaliung

Neben Aspakten einer ischen Arbait des He nimmt die BAUA
potenziells Risken des Homeoffice in den Blick, um sie durch eine gute Gestaltung zu
wverringern. So werden potenziell negative Folgen des Homesffice untersucht Konflikte
zwischen beruflichen und privaten Anforderungen, soziale Isalstion und FEinsamkeit,
interessierte Selbstgafshroung und (vitueller) Prassntismus. also dass trofz rankhait
gearbeitet wird. Gleichzeitg stehen auch mégliche Ressourcen im Fokus, wie cie soziale
Unterstutzung, z. B. durch die Gestattung des Betriebs als sozialen Ort. Dabei werden
verschiedens Modelle und die betriebliche Gestaliung von Regelungen zur hybriden
Bilgschirmarbell betrachiel, z. B. Prasenzpfichl und Retumn lo Office. Zudem wird die
P i i . die nicht im Homeofiice arbetten konnen oder

won bert

0
weallan

Chancen und Risiken des ortsllexiblen Arbeilens im Kenlexd von berufsbezogener und
berufsassoziierter Mobilitat

B ar Feasct
5.2 Duatalssieratrg urd a2 aterde
53 Pallskeratung eLrah fusshds
35 TR SR . -
5.7 Pemanaltaikiang und Ouaihoerang

Ortsflexible Arbetsforman — auch jenseits des Homeofice - machen viele Tatigksiten aus. wis
etwa in der ambulanten Pflege, dem Handwerk oder der Beralung. Die BAudA nimmt
Falgen Arbeit  in den  Blick  und  leitet

Gestaltungsempfehlungen ab. Ein weiterer Fokus liegt auf der hybriden und multiiokalen
Zusammenarbeit und inrer auf Team- und e Hierhaiwerden der
Einfluss und dis Auswirkungen der zunshmenden Zahl aktivititsbasierter Borokohzepte
betrachtet Im aktivitatsbasierten S0ro gibt es unierschiedliche Zonen fOr Einzelarbet,
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Quelle: BAuA-Arbeitszeitbefragung 2019 bis 2023, nur abhangig Beschaftigte 15-65 Jahre, gewichtete Prozentwerte

2019:n=1.746 2021:n=7.408 2023: n = 4.615

38%
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BAUA-Arbeitszeitbefragung 2023

Arbeiten von Zuhause aus

Haufigkeit von Heimarbeit in Tagen pro Woche
(Nur Angestellte mit einer Vereinbarung zu Heimarbeit/Home-Office)

® bis zu 1 Tag mehr als 1 bis 2 Tage mehr als 2 bis 3 Tage mehr als 3 bis 4 Tage mehr als 4 Tage

2019 11% 5% 10%
2%
2021 24%
2023 10% 12%
0% 20% 40% 60% 80% 100%

9 Quelle: BAuA-Arbeitszeitbefragung 2019 bis 2023, nur abhangig Beschaftigte 15-65 Jahre, gewichtete Prozentwerte

°
2019:n=1.746 2021:n=7.408 2023: n = 4.615 b a U a (] ’



BAuUA-Arbeitszeitbefragung 2023

Arbeitszeiterfassung und Uberstundenarbeit

Sehr lange Arbeitszeiten
(> 48 h / Woche)

Uberstunden
(> 2 h/Woche)

Verkirzte Ruhezeiten
(= 1x / Monat)

Haufiger Ausfall
von Arbeitspausen

Wochenendarbeit
(=2 1x / Monat)

H&aufige Kontaktierung
im Privatleben

Haufig Arbeit
in der Freizeit

Gut abschalten kdnnen

0% 20%

Arbeitszeit ist...
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m ... erfasst (mit Arbeitszeitkonto)

... erfasst (ohne Arbeitszeitkonto)

... hicht erfasst

40% 60%

Quelle: BAuA-Arbeitszeitbefragung 2023, nur abhangig Beschatftigte 15-65 Jahre, Predictive Margins

10 8.985<n < 9.170

80% 100%
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BAuUA-Arbeitszeitbefragung 2023

Arbeitszeiterfassung und Uberstundenarbeit

Deutscher Bundestag

Ausschuss fiir Arbeit und Soziales

75 Jahre
Demokratie
lebendig

20. Wahlperiode 6. Oktober 2023

Ausschussdrucksache 20(11)400

Schriftliche Stellungnahme
Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin

zur dffentlichen Anhdrung von Sachverstindigen in Berlin am 9. Oktober 2023 zum
a) Antrag der Fraktion der CDU/CSU

Mehr flexibles Arbeiten erméglichen
20/6909

b} Antrag der Abgeordneten Susanne Ferschl, Matthias W. Birkwald, Gakay Akbulut, weiterer
Abgeordneter und der Fraktion DIE LINKE.
. hte stiirken -

20/1852

Siehe Anlage

Dortmund, den 05.10.2023
An
Herrn MdB Bernd Riitzel

Arbeitszeiterfassung, Entgrenzung
und Flexibilititsmaglichkeiten fiir

Beschiftigte: Ergebnisse der
BAuA-Arbeitszeitbefragung 2023

baua: Bericht kompakt

Vorsitzender des Ausschusses fiir Arbeit und Soziales im Deutschen Bundestag

Arbeitswissenschaftliche Erkenntnisse zu Ar-

Nach den Urteilen von EuGH und BAG wird weiter um die Bedeutung der Arbeitszeiterfassung
gerungen. Aktuelle Zahlen der BAuA-Arbeitszeitbefragung 2023 deuten darauf hin, dass die Er-
fassung der Arbeitszeit etwas stirker verbreitet ist als noch 2021 und 2019. Dies gilt auch fiir die
Arbeit von zu Hause. Die Ergebnisse zeigen auch: Wird auf Arbeitszeiterfassung verzichtet, so geht
dies verstirkt mit zeitlicher Entgrenzung, schlechterem Abschalten von der Arbeit und einer gerin-

6. Okiober 2023

Quelle: BAuA-Arbeitszeitbefragung 2023, nur abhangig Beschatftigte 15-65 Jahre, Predictive Margins

11 8.985<n <9170

beitszeiterfassung, Sicherheit und Gesundheit
bei der Arbeit

Schriftliche Stellungnahme der

fiar und
2ur ¢ g im fiir Arbeit und Soziales
im Deutschen Bundestag am 09.10.2023
zum Antrag der Fraktion DIE LINKE
Beschiftig stirken — P
(Drucksache 20/1852)
sowie
zum Antrag der Fraktion der CDU/CSU
A —Mehr ermogli-
chen
(Drucksache 20/6909)
und Nils Nold, Frank Anita
Tisch
Fachbereich 1 ,Arbeitswelt im Wandel“
Vorbemerkung: Die iftli is1
und bereits i 0 ler fiir i und Ar-
i izin zum Thema itszeit [1], hlarbel zur itszeit 2, 3]
entnommen.
Dokument: Stellungnahme_BAUA_AfAS_AZ-Erfassung_final.docx Seite 1 von 18
49

geren zeitlichen Flexibilitat bzw. Zufriedenheit mit der Work-Life-Balance einher.

werfiigen, auf dem die Arbeitszeit verbucht werden kann,
2 haftigte, deren Arbei chne ¢in solches Arbeits-

Arbeitszei und Arbei
Die Arbeitszeiterfassung ist nicht nur fiir die. h
von Ub den und die Entlohnung ven h

wesentlich, sondern auch fir den Arbeits- und Gesund-
heitsschutz. Die Urteile des Europiischen Gerichtshofs
(EuGH') von 2018 und des Bundesarbeitsgerichts (BAG?)

zeitkonto erfasst wird, und 3. Beschaftigte, deren Arbeits-
zeit nicht erfasst wird. Zunichst wird die Verbreitung dieser
drei Gruppen beschrieben, anschliefend werden Zusam-

von 2022 verpflichten Arbeitgeber, die tigliche Arbeits-
zeit ihrer Beschiftigten systematisch zu erfassen. Beide
Urteile argumentieren, dass nur dann Arbeitszeitvor-
schriften und damit der Arbeitsschutz sichergestellt und
die Rechte der Beschiftigten geschitzt werden kénnen,
wenn die Arbeitszeit erfasstwird. Eine systematische und

mit zeitlicher Entgrenzung (2. B. langen Arbeits-
zeiten) und Flexibilitstsmaéglichkeiten (z. B. Einfluss auf
Arbeitsbeginn und -ende) von Beschiftigten sowie deren
Zufriedenheit (z. B. mit der Work-Life-Balance) dargestellt.
Logistische Regressionsanalysen mit Kentrolle fiir sozio-
demografische Merkmale (Geschlecht, Alter, Bildungs-
mveau) wmsdﬂﬁ;struklurdle Merkmale (Betriebsgrafe,

lickenlose Erfassung der Arb . cine ge-
sundheitsforderliche Gesta\lung van Arbeitszeiten und
eine ,arb b lung” (Kohte,

2023, 5. 37). Sie trigt damit auch zur praventiven Arbeits-
gestaltung bei (Wenckebach, 2024). Dariiber hinaus ist sie
essenziell fir die Uberwachung und Beratung zu Arbeits-

he) sowie Berufe | und
An der Titigkeiten (kibrperlich vs. geistig) werden berech-
net, um die Ergebnisse auch inferenzstatistisch und multi-
variat abzusichern.

Verbreitung von Arbeitszeiterfassung

zeiten durch die liche Arb ht (Fechner,
2020).

Im Folgenden werden aktuelle Zahlen zur Arbeitszeiterfas-
sung auf Basis der BAukArheuuzeubeﬂ‘agung benchlel

8 ist die Arb fassung relativ weit verbrei-
tet. Etwa vier von funf Beschiftigten erfassen die Arbeits-
zeit (vgl Abb. 1a). Fir 2023 kann zudem im Vergleich zu
N eme \euchle Zunahme bei der Arbeitszeiterfassung

einer fiir Deutschland rep

fragung. Es wurden abhiéingig Beschiftigte im Alter von
15 bis €5 Jahren befragt, die mindestens zehn Stunden pro
Woche einer bezahlten Erwerbstitigkeit nachgehen. Im
Hinblick auf die Arbeitszeiterfassung werden drei Gruppen
von Beschiftigten unterschieden: 1. Beschaftigte, dmn

mit beobachtet werden (663 > 69%)
Bei genauerer Betrachtung fallt auf, dass insbesondere
hiftigte mit hohem derungsnis 2023 deut-

lich huufiger ihre Arbeitszeit mit Arbeitszeitkonto erfassen
als noch 2021 (hochkamplexe Tstigkeiten: 64% > 73%)

Besonders hach fallen diese Zunahmen in unternehmens-

Arbeitszeit erfasst wird und die iber ein Arb

ufen sowie IT-u -

! Vgl. Pressemitteilung des Europiischen Gerichtshafs zum Urteil in der Rechtssache C-55/18 . Die Mitgliedstasten missen die
Asbeitgeber verpchten, in System einzurichten, it dem dle tigliche Arbeitszeit gemessen werden kann", online verfgbar unter
hitps:ffeuna.curopa. 2019-05 fep 19006 1de. paf, letzter Abruf 30.04.2024.

* Vgl. Bundesarbeitsgericht, Beschluss vom 13. September 2022 — 1 ABR 2221 - Die Entscheidung des Gerichts zur Einfuhrung
elektronischer Zeiterfassung — Initiativrecht des Betriebsrats, online verfiighar unter hitps://www bundesarbeitsgericht.de/wp-content,

uploads/2022/12/1-ABR-22-21.pdf, letzter Abruf 30.04 2024,

2aua:
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Herausforderungen flexibler Arbeit auf verschiedenen Ebenen begegnen

12

Gestaltung
orts- und zeitflexibler Arbeit

] o000 9
o 0 o
Organisation Teams Individuum
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FlexAbility Trainings —
Uberwindung der Herausforderungen von flexiblen Arbeitsmodellen

13
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» Herausforderungen orts- und zeitflexibler Arbeit

» Flexibel und gesund arbeiten:
Die FlexAbility-Trainings
» Das Online-Training
» Das Blended-Training

» Der Team-Workshop

14 01.04.2019 YS9 uU3a:



Flexible Arbeitsmodelle bergen besondere Herausforderungen

15

« Flexible Arbeitsgestaltung ermoglicht Berufstatigen zeitliche und raumliche

Flexibilitat, d. h. Autonomie in der Wahl des Arbeitsortes und der Arbeitszeit
(Demerouti et al., 2014; Lewis, 2003)

« Verschwimmende Grenzen zwischen Arbeits- und Privatleben und
Entgrenzung der Arbeitszeit (Glavin & Schieman, 2012; Wéhrmann & Ebner, 2021)

« Konflikte zwischen Arbeits- und Privatleben/
schlechtere Work-Life-Balance (paim et al., 2016; Wshrmann et al., 2020)

« Psychosomatische Gesundheitsbeschwerden (wehrmann & Ebner, 2021)

 Unzureichende Erholung (paketal., 2021; vieten et al., 2022) =

Verschlechterung des Wohlbefinden (parketal., 2011y und der Leistung (voiman etal.,
2013)

Haua:



Bewaltigung dieser Herausforderungen

16

Entscheidend sind

1. Gestaltung der Arbeitsbedingungen (organisationale Regelungen,
unterstltzendes Arbeitsumfeld, etc.)

- Verhaltnispravention
2. Starkung personlicher Ressourcen sowie Selbststeuerungsstrategien

- Verhaltenspravention

Verbesserung von Erholung, Wohlbefinden, Work-Life Balance und

Zusammenarbeit

Ivandic, Freeman, Birner, Nowak, & Sabariego, 2017; Kossek & Lambert, 2005; Kossek & Lautsch, 2012;
Lapierre & Allen, 2006; Richardson & Rothstein, 2008; Ryan, Bergin, Chalder & Wells, 2017

Haua:



Ziele der FlexAbility-Forschungsprojekts

« Berufstatige und Teams, die orts- und zeitflexibel arbeiten, optimal darin
unterstitzen, ihren Arbeitsalltag gesundheitsfordernd und effektiv zu
gestalten

* Entwicklung, Durchfihrung und Evaluation von Interventionen

» Starkung von Selbststeuerungsstrategien und Ressourcen im Umgang mit orts-
und zeitflexibler Arbeit bei Berufstatigen und Teams

» Verbesserung von Wohlbefinden, Erholung und Work-Life-Balance und
Zusammenarbeit

17 Haua:



Prof. Dr. Alexandra Michel Dr. habil. Anne Marit Wohrmann Dr. Sarah Elena Althammer
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Selbstregulation ist eine Kernkompetenz zur Bewaltigung dieser

Herausforderungen

19

— Fahigkeit, Gedanken, Gefuhle und Verhalten auf ein selbstbestimmtes
Z|e| h|n ZU S'[euel’n (Bandura, 1991)

— Notwendig, um Verhalten anzupassen und zu verandern nzicnt et al., 2021; michie

et al., 2008)

— Menschen regulieren Handlungen in einem sequenziellen Prozess von
Selbstregulationsstrategien

(Bandura, 1977, 1991; Kanfer, 1977; Kanfer & Karoly, 1972; Zacher & Frese, 2018; Zimmerman, 2000)

Haua:



Berufstatige kobnnen befahigt werden, sich selbst besser zu regulieren

Steuerung von
Arbeltsroutinen
erforderlich

Zielerreichung

Personen
setzen sich eSrfOILdetrt
Ziele elbst-
regulation

20

Interventionen zur
Starkung der
Selbstregulation,
um
Einzelpersonen
und Teams
zu befahigen,
mit Herausforderungen
orts- und zeitflexibler Arbeit

\\ umzugehen /

Allen et al., 2013; Kubicek et al., 2015; Mé&kikangas et al., 2022; Mellner et al., 2015; Muller & Niessen, 2019; Troll et al., 2022

Haua:



Das Modell des Selbstregulationsprozesses

21

Zielsetzung

Selbst-

Selbst-
verstarkung beobachtung

S\
N\

Selbst-
bewertung

Bandura, 1977, 1991; Kanfer, 1977; Kanfer & Karoly, 1972;
Zacher & Frese, 2018; Zimmerman, 2000
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Das Online-Training

22

Occupational Health Science
https://doi.org/10.1007/s41542-023-00163-x

ORIGINAL RESEARCH ARTICLE @

Check for

updates
How Positive Activities Shape Emotional Exhaustion and

Work-Life Balance: Effects of an Intervention via Positive
Emotions and Boundary Management Strategies

Sarah Elena Althammer'2® . Anne Marit Wohrmann'® . Alexandra Michel2®

Received: 26 January 2023 / Revised: 10 August 2023 / Accepted: 16 August 2023
© The Author(s) 2023

Journal of Happiness Studies (2025) 26:18
https://doi.org/10.1007/510902-024-00825-9

RESEARCH PAPER @

Check far
updatas

Meeting the Challenges of Flexible Work Designs: Effects of
an Intervention Based on Self-Regulation on Detachment,
Well-being, and Work-Family Conflict

Sarah Elena Althammer'2 . Anne Marit Wohrmann'2© . Alexandra Michel'21

Accepted: 29 September 2024 / Published online: 11 February 2025
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Es gibt ein ressourcenorientiertes FlexAbility Online-Training

Hintergrundinformationen

Die Bedeutung von Erholung
Warum ist Erholung wichtig?

Bei der Arbeit sind wir laufend verschiedensten Anforderungen und Belastungen ausgesetzt. Dazu gehoren
zum Beispiel Zeitdruck, eine hohe Arbeitsintensitat und die Erwartungen anderer. Das kostet uns Energie —
karperlich, aber auch geistig. So |4sst zum Beispiel Ober den Tag hinweg die Aufmerksamkeit nach.

In Erholungsphasen wird die Energie wieder aufgebaut, die durch die Arbeit beansprucht wird. Daftir ist es
notwendig, in der Freizeit mdglichst nicht zu arbeiten und auch nicht mehr iber die Arbeit nachzudenken.
Ist unser innerer Akku durch eine Erholungsphase wieder aufgeladen, filhlen wir uns wohl und sind wieder
leistungsfihig.

Es ist wichtig, diese Balance aus Anspannung und Entspannuno 7y halten Ansonsten werden arhalten

unsers Fafithla A mearn Srimmnine cabe b b

v Selbstreflexionen

friede © N e
wirur i ° .
b | : Uberlegen Sie mal einen Moment: Kennen Sie solche Situationen auch aus lhrem Alltag?

Wenn Sie méchten, kbnnen Sie lhre Gedanken hier festhalten.

Das FlexAbility-
Selbstlern-Training

Orts- und zeitflexible Arbeit gesund gestalten

baua: Praxis

Video ansehen

Da3ua:

Herzlich willkommen! Schén, dass Sie wieder dabei sind!

23

Audios

o

1. Nehmen Sie eine aufrechte, angenehme Haltung ein. Fragen Sie sich: ,\Was
ist meine Erfahrung in diesem Moment . Gedanken ... Gefiihle .. Kérper-
empfindungen?* Nehmen Sie lhre Erfahrung zur Kenntnis, auch wenn sie vielleicht
unerwiinscht ist.

Audio anhéren

ra

. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Thren Atem, auf jedes Einatmen und jedes
Ausatmen. Wenn lhre Gedanken abschweifen, holen Sie sie wieder zuriick

wa

Weiten Sie |hre Aufmerksamkeit auf lhren ganzen Karper aus.

S

. Beenden Sie die Ubung, und seien Sie bereit und wach fir das, was als Nachstes a

Ubungen

e
- | K " Schreiben Sie Ihren perstnlichen Wenn-dann-Plan zum Umgang mit lhrem Hindernis auf,
den Sie eben innerlich formuliert haben:

Wenn ... (Hindernis)

dann ... (effektive Handlung/Gedanken)

Beispiele

I wia die Balcnial
wie die Beispielp

Wenn Sie noch mehr Anregungen brauchen, schauen Sie gerne ei
diese Fragen beantwortet haben.

Sofia

. Durch die Teilnahme an dem Training machte ich erreichen, dass sich meine
Gedanken nicht éndig um die Arbeit drehen. Mein guter Grund dafiir ist,

dass ich wieder mehr Zeit mit meinem Freund und meinen Freundinnen ver-
bringen méchte — ohne schlechtes Gewissen und ohne Druck, eigentlich noch
mehr fiir die Arbeit tun zu miissen

Haua:



Video: Modulubersicht

24

Video ansehen

Hallo und herzlich willkommen zum FlexAbility-Training!

Haua:


https://www.baua.de/media/BAuAInternet/video/M1-V1.mp4

Beispielpersonen

Sofia

seitdem als Lehrerin. Sie ist sich sicher, damit ihrer Berufung zu folgen.
Kindern und Jugendlichen etwas beizubringen ist fiir sie nach wie vor mo-
tivierend. Sofia sitzt oft abends und am Wochenende zu Hause an ihrem
Schreibtisch, korrigiert Arbeiten und bereitet Schulstunden vor. Langsam
merkt sie allerdings, dass sie gerne mal ein ganzes Wochenende fiir sich
hatte, ohne an die Schule zu denken. lhr Freund wiinscht sich ebenfalls,

dass Sofia und er wieder mehr Zeit miteinander verbringen. Auch fiir

ihre Freundinnen hat Sofia kaum noch Zeit. Frither hat sie fast jeden Tag etwas mit ihnen unternommen. Jetzt
schafft sie dies nur noch einmal in der Woche, wenn tiberhaupt. Auch zum Sport geht sie nicht mehr so regel-
maRig wie frither. Sie hat sonst das Gefiihl, nicht alles gegeben zu haben, und sorgt sich, ihre Aufgaben dann
nicht in der gewohnten Qualitat zu schaffen. Manchmal versucht sie, ganz bewusst einen Abend zu entspannen
und vollkommen abzuschalten. Doch wenn sie dann ihren Schreibtisch sieht, merkt sie, wie sie innerlich nervés
wird. Sie wird einfach das Gefiihl nicht los, dass sie doch noch etwas erledigen kénnte. Aus diesen Griinden hat
Sofia sich entschieden, sich fuir das FlexAbility-Training anzumelden.

25

Sofia (31) hat vor vier Jahren ihr Referendariat abgeschlossen und arbeitet

Ahmet

Ahmet (36) arbeitet in einem mittelstandischen Unternehmen in einem
Job, den viele als , klassischen Biirojob" bezeichnen wiirden. Seit zwei
Jahren hat Ahmet die Méglichkeit, ein- bis zweimal pro Woche von zu
Hause aus zu arbeiten. Das nimmt er gerne in Anspruch, da er sich

zu Hause besser auf bestimmte Aufgaben konzentrieren kann und die
Wegzeit zu seiner Firma entfallt. Ahmet fand es immer klasse, dass er

-

Arbeit und Privatleben klar trennen konnte — wenn er am Feierabend das
Biiro verliefs, liefd er dort seine Arbeit und musste sich nicht mehr damit beschiftigen. In letzter Zeit merkt er
aber, dass die Grenze zwischen Arbeit und Privatleben zunehmend zu verschwimmen scheint — immer haufiger
beschiaftigt ihn seine Arbeit auch noch in seiner Freizeit. Wahrend der Arbeit hat er oft ein schlechtes Gewis-
sen, Pausen einzulegen. Er befiirchtet, dass seine Kolleginnen und Kollegen glauben kénnten, er arbeite nicht
effektiv. Ahmet hat sich viele Jahre rege im FufSballverein seiner Stadt ehrenamtlich engagiert und gerne auch
selbst gespielt. Inzwischen fehlen ihm die Zeit und vor allem die Energie, nach der Arbeit noch zum Training zu
gehen. Am Feierabend fiihlt er sich einfach oft erschdpft. Aus diesen Griinden hat Ahmet sich entschieden, sich
fur das FlexAbility-Training anzumelden.
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Die FlexAbility Online-Schulung umfasst verschiedene Schwerpunktthemen

Grenzen zwischen Arbeit
und Privatleben
deutlicher ziehen

Ziele im Berufsalltag

formulieren und die

Arbeitsorganisation
effektiv gestalten

Ressourcen reflektieren
und einsetzen

26

6 Module

Modul 1 | Flexibel arbeiten — gesund und zufrieden sein

Modul 2 | Meine persénliche Balance finden

Modul 3 | Von der Arbeit abschalten — mich abgrenzen

Modul 4 | Fokussiert bleiben — konzentriert arbeiten

Modul 5 | Auf mich achten — im Alltag zur Ruhe kommen und Kraft schépfen

Modul 6 | Meine Strategien, meine Kraftquellen

Tagliche Ubungen

Personliche Ziele und
Winsche fur die
Trainingsteilnahme
formulieren

Gedanklich von
der Arbeit
abschalten

In der Freizeit und in
Pausen im Alltag
erholen

Haua:



Modul 2 Beispiellibungen:

Strategien zur Abgrenzung von Arbeit und Privatleben

Verhaltens- und
Raumliche Strategien Zeitliche Strategien  kommunikative Strategien

e

L

| LONDON |NEWYORK | TOKYO | moscow

) Kognitiv-emotionale
Technologische Strategien Ubergangsrituale Strategien

L

e S

(Ashforth et al., 2000; Kreiner et al., 2009; Michel et al., 2014)

27 Haua:



Kurze Achtsamkeits-Atemubung

28
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https://www.baua.de/media/BAuAInternet/audio/Modul_3_Audio_3_3min.mp3

Beispielibung aus Modul 5:
Erholung in der Freizeit und Pausen im Alltag

FlexAbility Training (Michel et al., 2023) S. 153

Haua:


https://www.baua.de/media/BAuAInternet/audio/Modul_5_Audio_2_Vogelgesang%20am%20Waldbach.mp3

Beispiellbung aus Modul 5:

Erholung in der Freizeit und Pausen im Alltag

EUROPEAN JOURNAL OF WORK AND ORGANIZATIONAL PSYCHOLOGY, 2017 E ROU tl ed ge
https://doi.org/10.1080/1359432X.2017.1348348 ] Taylor & Francis Group

'.) Check for updates

Energizing respites from work: a randomized controlled study on respite
interventions

Anna Steidle?, M. Gloria Gonzalez-Morales®, Annekatrin Hoppe®, Alexandra Michel® and Deirdre O’shea®

2Faculty of Management and Law, University of Applied Sciences Ludwigsburg, Ludwigsburg, Germany; ®Department of Psychology, University of
Guelph, Guelph, Canada; “Institute of Psychology, Humboldt University, Berlin, Germany; “Institute of Psychology, University of Heidelberg,
Heidelberg, Germany; Department of Personnel & Employment Relations, Kemmy Business School, University of Limerick, Limerick, Ireland

ABSTRACT ARTICLE HISTORY
Increasing and new work demands drain employees’ energy resources at work. This 4-week longitudinal Received 16 June 2016
field experiment investigated the energizing potential of a respite intervention conducted at the  Accepted 23 June 2017
workplace (either a simulated savouring nature intervention or a progressive muscle relaxation inter- KEYWORDS

vention). First, growth modelling analyses confirmed a linear trend for the growth of vigour and decline Energy management; vigour;
in fatigue across the days of the intervention group, indicating a typical upward resource trajectory. No fatigue; savouring nature;
changes appeared in the control group. Mediation analyses indicated that repeatedly engaging in a progressive muscle
daily respite intervention influenced more stable energy levels after the intervention period indirectly relaxation

through the immediate changes in daily energy levels during the intervention period. Findings suggest

that, in some cases, respite interventions may present a useful tool to replenish and build energy

resources at work. Implications for using respite intervention in organizational research and practice are

APA PsycArticles: Journal Article

Learning how to recover from job stress: Effects of a recovery
training program on recovery, recovery-related self-efficacy, and
well-being.

© Request P¢ record title

Hahn, V. C., Binnewies, C., Sonnentag, S., & Mojza, E. J. (2011). Learning how to recover from job
stress: Effects of a recovery training program on recovery, recovery-related self-efficacy, and well-
being. Journal of Occupational Health Psychology, 16(2), 202-216.
https://doi.org/10.1037/a0022169
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Was sagen die Evaluationsergebnisse des FlexAbility Online-Trainings?

31

Das Online-Training wurde in einer randomisierten kontrollierten Studie mit 453

Per

Die

sonen evaluiert;:

Ergebnisse zeigen eine Forderung von

Wohlbefinden

Vereinbarkeit von Arbeits- und Privatleben

Erholung

Engagement bei der Arbeit

Selbstregulation

positive Emotionen

Kompetenz im Ziehen von Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben

Haua:



Image source: Flaticon.com

Das Blended-Training

JOURNAL OF MEDICAL INTERNET RESEARCH Althammer et al

Original Paper

Comparing Web-Based and Blended Training for Coping With
Challenges of Flexible Work Designs: Randomized Controlled
Trial

Sarah Elena Althammer'?, Dr; Anne Marit Wohrmann'?, PD, Dr; Alexandra Michel'?, Prof Dr

!Federal Institute for Occupational Safety and Health, Dortmund, Germany
2Psychological Institute, University Heidelberg, Heidelberg, Germany

3School of Management and Technology, Leuphana University Liineburg, Liineburg, Germany
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Aufbauend auf dem Online-Format wurde ein Blended-Format entwickelt

» Flexible Anwendung » Einfacher Ausstieg

> Niedrigere Kosten » Soziale Isolation

Eysenbach, 2005; Lehr et al., 2016

oY) Web-basierte Selbstlern-Elemente + Face-to-Face-Elemente
Graham, 2006
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Blended Training kombiniert Online-Module mit Gruppentreffen

34

Inhalte (o Struktur

g
» Reflexion der Ubungen und Strategien

» Austausch uber Herausforderungen und
gegenseitige Unterstitzung bei deren Bewaltigung

» Starkung sozialer Unterstiizung

» Konsolidierung der erlernten Inhalte : e _
drei 3-stlindige interaktive

 H6heres Commitment Kleingruppen-Sitzungen

Haua:



Einblicke in das FlexAbility Blended Training: 1. Gruppensitzung

Zuhor-Runde _9llg g Me'.ne ZI%|8,
Online-Training individuell ( | ' 4 mEIn VeranderungswunSCh

Wie mochtest Du eine fiir Dich gute Online- ——

Lernzeit in den nachsten 6 Wochen gestalten?
' 9 Stell Dir vor, Du héttest dieses Training bereits

Gruppentreffen P 1 N durchgefiihrt. Du héttest dich jetzt schon einige
Welche Wiinsche und Vorschlage hast du fureine gute /| (| 7 Wochen mit den Trainingsinhalten beschaftigt, warst
gemeinsame Online-Lernzeit in der Gruppe? (5] U™ am Ende des Trainings angekommen und wiirdest

S sagen, dass Du nun deine orts- und zeitflexible
Arbeit nach Deinen Winschen gestaltest,

Sl P — Was genau ware anders? Welche Veranderungen
Reflexions-Runde y 4143 -; wéren eingetreten?
Besprecht und fasst zusammen. was Ihr in der L [ e P Lass in Dir ein inneres Bild dieser positiven Situation
G P bericht . htl t So ki entstehen, bei der Du mit der Gestaltung Deiner orts-
esamigruppe berichten maochtet. 5o kannen und zeitflexiblen Arbeit zufrieden bist.
wir gemeinsame eine ldeensammiung und

Spielregeln erstellen. Nach der Pause wirst Du die Gelegenheit
bekommen, davon zu erzahlen,

/4
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FlexAbility Blended Training: 2. Gruppensitzung

Einblicke in das
Modul 3: Von der Arbeit

Modul 1: Flexibel arbeiten - Modul 2: Meine personliche
gesund und zufrieden Balance finden abschalten - mich abgrenzen
+ Ziele und Winsche fiir die Trainingsteilnahme * Integrieren oder Segmentieren: Ist- und Wunsch- Zustand
» Vorhandene Strategien + Strategien zur Abgrenzung ... o
Wi A ;‘:A’”‘ . Wie schalte ich ab? ‘\‘\:(N'ff‘ ’:ﬂmt‘:‘:':"_
RSl Raumich und Lo erhatten ung el 3,3&"" :s"‘
&4 BN A ﬁ%*;"é"
28" 2, r‘ég
= S =
n 73 .
; )
Meze : Lernpartnerschaften s b,
3 -] 1 g
. | II "f.': e
‘ Gegenseitige a [ ¢/ _ 4
Die 54321"-00uN9 ?) 3 Beratund \J' i l -
Wobei brauche ich Unterstitzung? r____ S
Wi hwieria? | 30 ﬂ,_q-____"—-——____
Wisblgl?lél?;e Ulgﬁrgntersmlzung? I.'I 'Nuten {
| {
'I-—:‘::IP_I_F"'O Pe,-sc'n I|I
- _— |

Beratet euch gegenseitig mit den WOOP-

Leitfragen!
W Was machtest O
du? Was ist )
dein Zjel? Was hilt dich
davon ab?
an Effekle

Ly
O \Welche pos! s, wenn

Was kannst du dagegen
unternshmen?

werden aintr
. fist?
du das scha ch dann?
Wie kinnte ein passender
Wenn-Dann-Plan

wie funtst du &
aussehen?

Haua:
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Was sagen die Evaluationsergebnisse des FlexAbility Trainings? Im Blended-

Format

Die Evaluation mit einer randomisierten kontrollierten Studie mit
575 Personen zeigt:

— die Wirksamkeit sowohl des webbasierte Selbstlern- als auch des
Blended-Trainingsformats konnte bestatigt werden

— Teilnehmende des Blended-Trainings berichteten zudem von hoherer

wahrgenommener emotionaler Unterstltzung, mehr
Erfahrungsaustausch und einer hoheren Compliance im Vergleich zu

den Teilnehmenden des alleinigen FlexAbility-Online-Trainings

Haua:
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Die Team-Workshops

Routledge

EUROPEAN JOURNAL OF WORK AND ORGANIZATIONAL PSYCHOLOGY
Taylor & Francis Group

https://doi.org/10.1080/1359432X.2025.2562306

a DPEN ACCESS ‘I‘} Check for updatesl

The effectiveness of a team intervention to enhance team regulation in hybrid
teams: a randomized controlled trial

Sarah Elena Althammer{7*?, Anne Marit Wohrmann?< and Alexandra Michel 2P

3Division Changing World of Work, Federal Institute for Occupational Safety and Health, Dortmund, Germany; "Psychological Institute,
University Heidelberg, Germany; “School of Management and Technology, Leuphana University Liineburg, Germany

Image source: Flaticon.com b a l l a [ ]
[ ]



Zusatzlich zur individuellen Perspektive wurde auch eine Team-Perspektive

bertcksichtigt

: R
[ Zielsetzung J Zlels_?tzung |mJ
eam
[ Selbst- { Selbst- [ Team- | [ Team-
verstarkung beobachtungJ verstarkung J beobachtungJ
Selbst- [ Team- |
evaluation J evaluation J
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Wir haben einen Workshop flr Teams und deren Vorgesetzte entwickelt

Struktur

Inhalt

Vorbereitungsphase mit
« Austausch von Ideen iber die aktuelle Reflexionsfragen

Gestaltung der Zusammenarbeit bei orts- und
zeitflexibler Arbeit ‘

* Partizipative Entwicklung von Vereinbarungen Teamworkshop (4h)

zur Zusammenarbeit bei orts- und zeitflexibler
Arbeit

Booster-Sitzung (1,5h)
« Teamregulationsstrategien als Methode

Haua:

Herzlich willkommen
zum FlexAbility
Team-Workshop!

Optional: Online-Training

40
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Ergebnisse

Pra Post Follow-Up

Teamregulation

FlexAbility-
Team-Workshop

Randomisierte Kontrollstudie
N = 750, 84 Teams

Nicht-signifikanter
Pfad

— > Signifikanter Pfad L
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Ergebnisse

42

Pra

Team-Workshop

FlexAbility-

Signifikanter Pfad

Nicht-signifikanter
Pfad

Post

Teamregulation

Follow-Up

Psychologische
Sicherheit
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Ergebnisse

43

Pra

Team-Workshop

FlexAbility-

Post

Teamregulation

Follow-Up

Psychologische
Sicherheit

Signifikanter Pfad

Nicht-signifikanter
Pfad

Psychosoziales
Arbeitsmanagement
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Ergebnisse

44

Pra

Team-Workshop

FlexAbility-

Signifikanter Pfad

Nicht-signifikanter
Pfad

Post

Teamregulation

Follow-Up

Psychologische
Sicherheit

Psychosoziales
Arbeitsmanagement

Soziale Unterstitzung
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Ergebnisse: Mediation durch Teamregulation

45

Pra Post Follow-Up

Teamregulation

Psychologische
Sicherheit

FlexAbility-
Team-Workshop

Psychosoziales
Arbeitsmanagement

Soziale Unterstitzung

Nicht-signifikanter
Pfad

— > Signifikanter Pfad L
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Ergebnisse: Individuelle Selbstregulation

46

Pra

Team-Workshop

FlexAbility-

Signifikanter Pfad

Nicht-signifikanter
Pfad

Post Follow-Up

Teamregulation

Psychologische
Sicherheit

+ Psychosoziales

Arbeitsmanagement

S~ Soziale Unterstiitzung

=~ o Individuelle
Selbstregulierung
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Transfer Publikationen

*  Michel, )eit gesund und
effektiv

*  Michel, ol .
el FlexAbility-Interventionen: | e 09,

*  Michel, - _ eine gesunde
pell Selbststeuerung bei orts- und Pt

el  zeitflexibler Arbeit fordern

e Altham tung durch
Fordert arheit am
Arbeits baua: Bericht kompakt

e Altham astalten: Das
FlexAbi Die orts- und zeitflexible Arbeit gewinnt immer mehr an Bedeutung — sowohl fiir einzelne Beschiftigte

e Michel als auch fiir Teams. Neben den Vorteilen wie einer verbesserten Work-Life-Balance gehen damit htie sind. b _

Ichel, auch Herausforderungen wie verschwimmende Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben einher. tig sind. baua:
Aktuell, Im Rahmen eines Forschungsprojekts wurden drei FlexAbility-Interventionen entwickelt: das

*  Michel, individuelle Selbstlern-Training, zusétzlich angebotene Gruppensitzungen (Blended-Training) sowie en und
Beratur Teamworkshops. Sie zeigen auf, wie die Selbststeuerung gestirkt und dadurch orts- und zeitflexible

¢ Michel, Arbeit gesundheitsforderlich und produktiv gestaltet werden kann. kunft (10).
Abgeru Viele Beschiftigte haben die Méglichkeit, ihre Arbelt weniger Pausen) sowie einer verschwimmenden Grenze rbeit-hat-zwei-
geSiChtE[ ______ L _ _~_ _[_ ____[_ _ _o-__oL_I ___ _ __-_/~__ ‘“"_ [\ O__ —_ o _____ [ _ L ___ _[L___°_L___ ‘dull____ Py |
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https://www.asu-arbeitsmedizin.com/praxis/mit-flexability-training-selbststeuerung-verbessern
https://www.baua.de/DE/Angebote/Publikationen/Aufsaetze/artikel3060.html
https://www.baua.de/DE/Angebote/Publikationen/Aufsaetze/artikel2935.html
https://www.baua.de/DE/Angebote/Publikationen/Aktuell/3-2020.pdf?__blob=publicationFile&v=2
http://www.erfolg-und-business.de/business-kommunikation/digitalisierung-flexible-arbeit-hat-zwei-gesichter

Interesse am Training?

» Selbstlernmanual online verfugbar (deutsch &
englisch)
https://doi.org/10.21934/baua:praxis20230221

» Konzept der Gruppentreffen und Team-
Workshops als Buch verdoffentlicht

FlexAbility — > Uberblick auf der EAWOP incubator Website

Flexibel und -
gesund arberten (eng I ISCh) 7 EAWOP impact incubator

i &
m %&%1; Informing and engaging senior policy makers across Europe C\

2} Springer
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https://doi.org/10.21934/baua:praxis20230221
https://www.eawopimpact.org/decent-work

Mochten Sie in Ihrer Organisation gute und gesunde Zusammenarbeit

In hybriden Teams verbessern?

®y » Hierzu startet ein neues Forschungsprojekt der
&!}, ~ BAUA 2026, in dem ganzheitliche

e Interventionen zur Verbesserung hybrider
Zusammenarbeit entwickelt werden sollen.

» Wer als Praxispartner dabei sein mochte,
meldet sich bitte bei:

Michel.Alexandra@baua.bund.de
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mailto:Michel.Alexandra@baua.bund.de

Teilnehmende fur
Interview- und
Fragebogenstudie
gesucht

Kontakt:

inspection.project@baua.bund.de

Um an der Befragung
teilzunehmen, klicken Sie

Arbeitsbe Ingungen und hier oder scannen Sie den
Technologieeinsatz in européischen GRceE
Arbeitsschutzaufsichtsbehorden



mailto:inspection.project@baua.bund.de
https://link.webropolsurveys.com/S/D60CD109CFC50294

Vielen Dank!

Kontakt:
Prof. Dr. Alexandra Michel

Wissenschaftliche Leiterin des
Fachbereichs 1 ,Arbeitswelt im Wandel

Michel. Alexandra@baua.bund.de

Alexandra.Michel@psychologie.uni-
heidelberg.de
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