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Flexible Arbeitsmodelle bergen besondere Herausforderungen

5

• Flexible Arbeitsgestaltung ermöglicht Berufstätigen zeitliche und räumliche 

Flexibilität, 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 →

Erhöhter Entscheidungsspielraum bei der Planung des Arbeitstags

• Autonomie kann zu Rollenüberfrachtung führen, wenn Mitarbeitende

ihre Arbeitsaufgaben selbst managen.



UN Ziele für Nachhaltigkeit
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BAuA-Arbeitszeitberichterstattung 

► Panelstudie, die langfristige Veränderungen in 
der Arbeitswelt in Deutschland untersucht

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

► Folgende Themen werden behandelt:

• Hauptbeschäftigung und, falls zutreffend, 
zusätzliche Beschäftigung

• Arbeitszeitregelungen, einschließlich Flexibilität und 
Arbeitszeitvariabilität

• Psychische und physische Anforderungen

• Wohlbefinden und Zufriedenheit

• Soziodemografische Informationen zu den Befragten

• …..
BAuA-Arbeitszeitbefragung

► Zweijährige Panelbefragung

► Durchgeführt seit 2015
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Monitoring Politikberatung

Forschung Scientific-Use-Files

(SUFs, FDZ-BAuA)

Transfer Kooperationen
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BAuA-Arbeitszeitbefragung 

Zunahmes des Arbeitens von Zuhause aus

8
Quelle: BAuA-Arbeitszeitbefragung 2019 bis 2023, nur abhängig Beschäftigte 15-65 Jahre, gewichtete Prozentwerte

2019: n = 1.746     2021: n = 7.408 2023: n = 4.6158

− Nachhaltige Veränderungen in Art 

und Umfang hybrider Arbeitsmodelle 

durch SARS-CoV-2-Pandemie

− Hybride Arbeitsmodelle dominieren in 

Deutschland (Büro kombiniert mit 

1–2 Tagen Homeoffice).

− Die Gestaltung dieser Arbeitsform 

muss gesund und sicher erfolgen.

Vereinbarungen zum Arbeiten von zu Hause

(BAuA-Arbeitszeitbefragung)



BAuA-Arbeitszeitbefragung 2023

Arbeiten von Zuhause aus
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BAuA-Arbeitszeitbefragung 2023

Arbeitszeiterfassung und Überstundenarbeit
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8.985 ≤ n ≤ 9.170 1010



BAuA-Arbeitszeitbefragung 2023

Arbeitszeiterfassung und Überstundenarbeit

Quelle: BAuA-Arbeitszeitbefragung 2023, nur abhängig Beschäftigte 15-65 Jahre, Predictive Margins

8.985 ≤ n ≤ 9.170 1111



Herausforderungen flexibler Arbeit auf verschiedenen Ebenen begegnen
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Organisation

Gestaltung 
orts- und zeitflexibler Arbeit

Teams Individuum



FlexAbility Trainings –

Überwindung der Herausforderungen von flexiblen Arbeitsmodellen
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Agenda

➢ Herausforderungen orts- und zeitflexibler Arbeit

➢ Flexibel und gesund arbeiten: 

Die FlexAbility-Trainings

➢ Das Online-Training

➢ Das Blended-Training

➢ Der Team-Workshop

01.04.201914



Flexible Arbeitsmodelle bergen besondere Herausforderungen
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• Flexible Arbeitsgestaltung ermöglicht Berufstätigen zeitliche und räumliche 

Flexibilität, 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; Wöhrmann & Ebner, 2021) 

• Konflikte zwischen Arbeits- und Privatleben/ 

schlechtere Work-Life-Balance (Palm et al., 2016; Wöhrmann et al., 2020)

• Psychosomatische Gesundheitsbeschwerden (Wöhrmann & Ebner, 2021)

• Unzureichende Erholung (Pak et al., 2021; Vieten et al., 2022) →

Verschlechterung des Wohlbefinden (Park et al., 2011) und der Leistung (Volman et al., 

2013)



Bewältigung dieser Herausforderungen 

Entscheidend sind

1. Gestaltung der Arbeitsbedingungen (organisationale Regelungen, 

unterstützendes Arbeitsumfeld, etc.) 

→ Verhältnisprävention

2. Stärkung persönlicher Ressourcen sowie Selbststeuerungsstrategien 

→ Verhaltensprävention
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Ivandic, Freeman, Birner, Nowak, & Sabariego, 2017; Kossek & Lambert, 2005; Kossek & Lautsch, 2012;

Lapierre & Allen, 2006;  Richardson & Rothstein, 2008; Ryan, Bergin, Chalder & Wells, 2017

Verbesserung von Erholung, Wohlbefinden, Work-Life Balance und 

Zusammenarbeit



Ziele der FlexAbility-Forschungsprojekts

• Berufstätige und Teams, die orts- und zeitflexibel arbeiten, optimal darin 

unterstützen, ihren Arbeitsalltag gesundheitsfördernd und effektiv zu 

gestalten

• Entwicklung, Durchführung und Evaluation von Interventionen

➢ Stärkung von Selbststeuerungsstrategien und Ressourcen im Umgang mit orts-

und zeitflexibler Arbeit bei Berufstätigen und Teams

➢ Verbesserung von Wohlbefinden, Erholung und Work-Life-Balance und 

Zusammenarbeit 
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Das Team
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Prof. Dr. Alexandra Michel Dr. habil. Anne Marit Wöhrmann Dr. Sarah Elena Althammer



Selbstregulation ist eine Kernkompetenz zur Bewältigung dieser 

Herausforderungen
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− Fähigkeit, Gedanken, Gefühle und Verhalten auf ein selbstbestimmtes 
Ziel hin zu steuern (Bandura, 1991)

− Notwendig, um Verhalten anzupassen und zu verändern (Inzlicht 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)



Berufstätige können befähigt werden, sich selbst besser zu regulieren
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Interventionen zur 

Stärkung der

Selbstregulation,

um

Einzelpersonen 

und Teams 

zu befähigen,

mit Herausforderungen 

orts- und zeitflexibler Arbeit 

umzugehen

Personen 
setzen sich 

Ziele

Zielerreichung
erfordert
Selbst-

regulation

Steuerung von 
Arbeitsroutinen 

erforderlich

Allen et al., 2013; Kubicek et al., 2015; Mäkikangas et al., 2022; Mellner et al., 2015; Müller & Niessen, 2019; Troll et al., 2022



Das Modell des Selbstregulationsprozesses
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Zielsetzung

Selbst-
beobachtung

Selbst-
bewertung

Selbst-
verstärkung

Bandura, 1977, 1991; Kanfer, 1977; Kanfer & Karoly, 1972; 

Zacher & Frese, 2018; Zimmerman, 2000



Das Online-Training
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Es gibt ein ressourcenorientiertes FlexAbility Online-Training
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Hintergrundinformationen

Selbstreflexionen

Videos

Audios

Übungen

Beispiele



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


Beispielpersonen

25



Die FlexAbility Online-Schulung umfasst verschiedene Schwerpunktthemen
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Persönliche Ziele und 

Wünsche für die 

Trainingsteilnahme 

formulieren

Grenzen zwischen Arbeit 

und Privatleben 

deutlicher ziehen

Gedanklich von 

der Arbeit 

abschalten

Ziele im Berufsalltag 

formulieren und die 

Arbeitsorganisation 

effektiv gestalten

In der Freizeit und in 

Pausen im Alltag 

erholenRessourcen reflektieren

und einsetzen
Tägliche Übungen

6 Module
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Kognitiv-emotionale 

Strategien

Räumliche Strategien Zeitliche Strategien
Verhaltens- und 

kommunikative Strategien

Technologische Strategien Übergangsrituale

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

Modul 2 Beispielübungen: 

Strategien zur Abgrenzung von Arbeit und Privatleben 



Kurze Achtsamkeits-Atemübung
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https://www.baua.de/media/BAuAInternet/audio/Modul_3_Audio_3_3min.mp3
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FlexAbility Training (Michel et al., 2023) S. 153

Beispielübung aus Modul 5:

Erholung in der Freizeit und Pausen im Alltag 

https://www.baua.de/media/BAuAInternet/audio/Modul_5_Audio_2_Vogelgesang%20am%20Waldbach.mp3
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Beispielübung aus Modul 5:

Erholung in der Freizeit und Pausen im Alltag



Was sagen die Evaluationsergebnisse des FlexAbility Online-Trainings?

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

Personen evaluiert: 

Die Ergebnisse zeigen eine Förderung von

– Wohlbefinden 

– Vereinbarkeit von Arbeits- und Privatleben 

– Erholung 

– Engagement bei der Arbeit

– Selbstregulation

– positive Emotionen 

– Kompetenz im Ziehen von Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben 
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Das Blended-Training

Image source: Flaticon.com



Aufbauend auf dem Online-Format wurde ein Blended-Format entwickelt

33

Web-basierte Selbstlern-Elemente + Face-to-Face-Elemente  

➢Flexible Anwendung

➢Niedrigere Kosten

➢Einfacher Ausstieg

➢Soziale Isolation 

Eysenbach, 2005; Lehr et al., 2016

Graham, 2006



Blended Training kombiniert Online-Module mit Gruppentreffen
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• Reflexion der Übungen und Strategien

• Austausch über Herausforderungen und 

gegenseitige Unterstützung bei deren Bewältigung

• Stärkung sozialer Unterstüzung

• Konsolidierung der erlernten Inhalte

• Höheres Commitment

Inhalte Struktur

drei 3-stündige interaktive 

Kleingruppen-Sitzungen 

Online-Training



Einblicke in das FlexAbility Blended Training: 1. Gruppensitzung 

01.04.201935



Einblicke in das FlexAbility Blended Training: 2. Gruppensitzung 

01.04.201936



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 bestätigt werden

– Teilnehmende des Blended-Trainings berichteten zudem von höherer 

wahrgenommener emotionaler Unterstützung, mehr 

Erfahrungsaustausch und einer höheren Compliance im Vergleich zu 

den Teilnehmenden des alleinigen FlexAbility-Online-Trainings
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Die Team-Workshops

Image source: Flaticon.com



Zusätzlich zur individuellen Perspektive wurde auch eine Team-Perspektive 

berücksichtigt
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Zielsetzung

Selbst-

beobachtung

Selbst-

evaluation

Selbst-

verstärkung

Zielsetzung im 
Team

Team-

beobachtung

Team-

evaluation

Team-

verstärkung



Wir haben einen Workshop für Teams und deren Vorgesetzte entwickelt
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• Austausch von Ideen über die aktuelle 

Gestaltung der Zusammenarbeit bei orts- und 

zeitflexibler Arbeit

• Partizipative Entwicklung von Vereinbarungen 

zur Zusammenarbeit bei orts- und zeitflexibler 

Arbeit

• Teamregulationsstrategien als Methode

Inhalt Struktur

Booster-Sitzung (1,5h) 

Teamworkshop (4h) 

Vorbereitungsphase mit 

Reflexionsfragen

Optional: Online-Training
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Ergebnisse

Stärkung der Teamregulation

FlexAbility-
Team-Workshop

Teamregulation

+

Prä Post Follow-Up

Signifikanter Pfad

Nicht-signifikanter 
Pfad

Randomisierte Kontrollstudie

N = 750, 84 Teams
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Ergebnisse

→ Stärkung psychologischer

Sicherheit

Psychologische 
Sicherheit

FlexAbility-
Team-Workshop

+

Teamregulation

+

Prä Post Follow-Up

Signifikanter Pfad

Nicht-signifikanter 
Pfad
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Ergebnisse

→ Verbesserung der 

psychosozialen Zusammenarbeit

Psychologische 
Sicherheit

Psychosoziales 
Arbeitsmanagement

FlexAbility-
Team-Workshop

+

+

Teamregulation

+

Prä Post Follow-Up

Signifikanter Pfad

Nicht-signifikanter 
Pfad
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Ergebnisse

→ Stärkung sozialer

Unterstützung

Psychologische 
Sicherheit

Psychosoziales 
Arbeitsmanagement

FlexAbility-
Team-Workshop

+

+

+

Teamregulation

+

Soziale Unterstützung

Prä Post Follow-Up

Signifikanter Pfad

Nicht-signifikanter 
Pfad
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Ergebnisse: Mediation durch Teamregulation

Mediation durch Teamregulation

Psychologische 
Sicherheit

Psychosoziales 
Arbeitsmanagement

FlexAbility-
Team-Workshop

+

+

+

Teamregulation

+

Soziale Unterstützung

Prä Post Follow-Up

Signifikanter Pfad

Nicht-signifikanter 
Pfad

+

+

+



Ergebnisse: Individuelle Selbstregulation
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Psychologische 
Sicherheit

Psychosoziales 
Arbeitsmanagement

Individuelle 
Selbstregulierung

FlexAbility-
Team-Workshop

+

+

+

Teamregulation

+

Soziale Unterstützung

/

Prä Post Follow-Up

+

+

+

Signifikanter Pfad

Nicht-signifikanter 
Pfad Keine Veränderung individueller

Selbstregulation



Transfer Publikationen

01.04.201947
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Interesse am Training?

48

➢Selbstlernmanual online verfügbar (deutsch & 

englisch)

https://doi.org/10.21934/baua:praxis20230221

➢Konzept der Gruppentreffen und Team-

Workshops als Buch veröffentlicht

➢Überblick auf der EAWOP incubator Website 

(englisch)

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


Möchten Sie in Ihrer Organisation gute und gesunde Zusammenarbeit

in hybriden Teams verbessern? 

49

➢Hierzu startet ein neues Forschungsprojekt der 

BAuA 2026, in dem ganzheitliche 

Interventionen zur Verbesserung hybrider 

Zusammenarbeit entwickelt werden sollen. 

➢Wer als Praxispartner dabei sein möchte, 

meldet sich bitte bei: 

Michel.Alexandra@baua.bund.de

mailto:Michel.Alexandra@baua.bund.de


Arbeitsbedingungen und 
Technologieeinsatz in europäischen 
Arbeitsschutzaufsichtsbehörden

Teilnehmende für 
Interview- und 
Fragebogenstudie 
gesucht

Kontakt: 
inspection.project@baua.bund.de

Um an der Befragung 
teilzunehmen, klicken Sie 
hier oder scannen Sie den 
QR-Code.

Bild KI-generiert

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

mailto:Michel.Alexandra@baua.bund.de
mailto:Alexandra.Michel@psychologie.uni-heidelberg.de

