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ZUSAMMENFASSUNG

Diese Dissertation zielt darauf ab, die Zusammenhinge von Arbeitszeiten und Erholung
sowie ihre Bedeutung fiir die Gesundheit von Beschiftigten ganzheitlich zu untersuchen. Zu
diesem Zweck wurde zunéchst ein theoretisches Rahmenmodell hergeleitet. Dieses beschreibt,
dass arbeitszeitliche Bedingungsfaktoren iiber Erholungserfahrungen und den Erholungszu-
stand auf die Gesundheit von Beschéftigten einwirken. Basierend auf diesem Rahmenmodell
wurde das Zusammenspiel von Arbeitszeiten und Erholung anschliefend anhand von drei Stu-
dien getestet, die sowohl verschiedene Arbeitszeit- als auch Erholungsaspekte betrachten. In
allen drei Studien wurden flir Beschiftigte in Deutschland représentative Daten der BAuA-Ar-
beitszeitbefragung genutzt.

Vor dem Hintergrund verschiedener Theorien zu Erholung (Effort-Recovery Model,
Meijman & Mulder, 1998; Conservation of Resources Theory, Hobfoll, 1989, 1998; Stressor-
Detachment Model, Sonnentag, 2011; Sonnentag & Fritz, 2015) sowie Grenzen zwischen Ar-
beit und Privatleben (Boundary Theory, Ashforth et al., 2000; Nippert-Eng, 1996) war das Ziel
von Studie 1 (Vieten et al., 2022a), die Zusammenhdnge zwischen verschiedenen Aspekten
entgrenzter Arbeitszeiten und dem Erholungszustand von Beschéftigten zu untersuchen. Als
Aspekte entgrenzter Arbeitszeiten wurden Uberstunden, Sonntagsarbeit und arbeitsbezogene
erweiterte Erreichbarkeit betrachtet. Zudem wurde untersucht, ob die in der Freizeit erlebten
Erholungserfahrungen Psychological Detachment, Relaxation, Mastery und Control diese Zu-
sammenhinge mediieren und moderieren. Die Ergebnisse der Regressionsanalysen mit Quer-
schnittsdaten zeigten in Ubereinstimmung mit den Hypothesen, dass alle drei Aspekte entgrenz-
ter Arbeitszeiten negativ mit dem Erholungszustand zusammenhingen. Psychological Detach-
ment mediierte diese Zusammenhdnge. Zudem zeigte sich, dass auch Relaxation und Control
als Mediatoren des Zusammenhangs zwischen arbeitsbezogener erweiterter Erreichbarkeit und
dem Erholungszustand wirkten. Bedeutsame Moderationseffekte der Erholungserfahrungen
wurden jedoch nicht gefunden. Insgesamt deuten die Ergebnisse darauf hin, dass entgrenzte
Arbeitszeiten ein Risiko fiir den Erholungszustand von Beschéftigten darstellen und insbeson-
dere Psychological Detachment ein Vermittler dieser Zusammenhénge ist. Dariiber hinaus le-
gen die Ergebnisse nahe, dass auch ein hohes Ausmal} an Erholungserfahrungen die negativen
Beziehungen zwischen entgrenzten Arbeitszeiten und dem Erholungszustand nicht abschwé-
chen kann.

Basierend auf der Job Demands-Resources Theory (Bakker & Demerouti, 2017;
Demerouti et al., 2001), dem Model of Prolonged Stress-Related Activation (Brosschot et al.,
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2006; Brosschot et al., 2005) und dem Cross-Level Model of Work-Family Boundary Manage-
ment Styles (Kossek & Lautsch, 2012) wurde in Studie 2 (Vieten et al., 2022b) untersucht, ob
die beiden Konstrukte der internalen Work-to-Home- und internalen Home-to-Work-Interfe-
renz den Effekt von zeitlichem Handlungsspielraum auf Erschépfung mediieren. Um die ange-
nommenen Zusammenhédnge zu testen, wurden Pfadanalysen, genauer gesagt Cross-Lagged-
Panel Modelle, berechnet. Diese basierten auf Langsschnittdaten der BAuA-Arbeitszeitbefra-
gung 2015, 2017 und 2019. Erwartungskonform zeigten die Ergebnisse einen indirekten, d. h.
iiber die internale Work-to-Home-Interferenz vermittelten, Effekt des zeitlichen Handlungs-
spielraums auf Erschopfung. Da sich die internale Home-to-Work-Interferenz nicht signifikant
auf die Erschopfung von Beschéftigten auswirkte, wurde die Annahme ihrer Mediationswir-
kung durch die Ergebnisse hingegen nicht gestiitzt. Insgesamt deuten die Ergebnisse darauf hin,
dass zeitlicher Handlungsspielraum eine wichtige Ressource fiir Beschéftigte darstellen kann,
welche die internale Work-to-Home-Interferenz, also arbeitsbezogene Gedanken in der Frei-
zeit, und damit letztlich die Erschopfung von Beschéftigten reduzieren kann.

Ziel von Studie 3 (Vieten et al., 2023) war es schlieBlich, die Privalenz von drei Merk-
malen der Pausenorganisation, ndmlich dem hiufigen Ausfall von Arbeitspausen, hdufigen Un-
terbrechungen von Arbeitspausen und der Dauer der Essenspause, und ihre Zusammenhinge
mit insgesamt flinf physischen und psychischen Gesundheitsbeschwerden zu untersuchen. Fol-
gende fiinf Beschwerden wurden betrachtet: (1) Schmerzen im unteren Riicken, Kreuzschmer-
zen, (2) Schmerzen im Nacken-, Schulterbereich, (3) allgemeine Miidigkeit, Mattigkeit oder
Erschopfung, (4) korperliche Erschopfung und (5) emotionale Erschopfung. Als theoretischer
Hintergrund dieser Studie diente das Effort-Recovery Model (Meijman & Mulder, 1998). Die
Ergebnisse offenbarten, dass hdufige Pausenausfille von 29 % und héufige Pausenunterbre-
chungen von 16 % der Beschéftigten berichtet wurden. Die angegebene Dauer der Essenspause
lag im Durchschnitt bei etwa 35 Minuten. Wie postuliert, zeigten die durchgefiihrten, auf Quer-
schnittsdaten basierenden, logistischen Regressionsanalysen positive Zusammenhénge zwi-
schen dem héiufigen Ausfall von Arbeitspausen und allen fiinf Gesundheitsbeschwerden. Glei-
ches galt fiir hdufige Pausenunterbrechungen, mit Ausnahme der Gesundheitsbeschwerde der
Schmerzen im Nacken- und Schulterbereich. Hinsichtlich der Dauer der Essenspause zeigte
sich ein negativer Zusammenhang mit der korperlichen Erschépfung. Insgesamt verdeutlichen
die Ergebnisse dieser Studie somit, dass Pausenausfille und -unterbrechungen in Deutschland
trotz gesetzlicher Vorgaben relativ verbreitet sind, was angesichts der ebenfalls gefundenen

Zusammenhdnge mit gesundheitlichen Beschwerden bedenklich ist.
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Alles in allem unterstreichen die Ergebnisse dieser Dissertation, dass sich aus der Ge-
staltung von Arbeitszeiten sowohl Risiken als auch Chancen fiir die Erholung sowie die Ge-
sundheit und das Wohlbefinden von Beschéftigten ergeben konnen. Durch die Anwendung psy-
chologischer Erholungstheorien im Kontext der interdisziplindr gepragten Arbeitszeitforschung
unterstiitzt diese Dissertation zudem die Weiterentwicklung dieser beiden Forschungsfelder.
Dariiber hinaus liefern ihre Ergebnisse zahlreiche Implikationen fiir zukiinftige Studien sowie

Akteure in der Praxis.

Schliisselworter: Anforderungen, Arbeitszeit, Beschdftigtengesundheit, Entgrenzung,
Erholung, Erschopfung, flexible Arbeitszeiten, mentales Abschalten, Ressourcen, Ruhepausen,

Stressoren, Uberstunden, Wohlbefinden
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ABSTRACT

The aim of this dissertation is to holistically examine the relationships between working
time and recovery and their relevance to employee health. To this end, a theoretical framework
model was first derived. This model describes how aspects of working time affect employee
health through recovery experiences and state of recovery. Based on this framework model, the
interplay between working time and recovery was then tested in three studies that included both
different aspects of working time and recovery. All three studies used data from the BAuA-
Working Time Survey, which is representative of employees in Germany.

Against the background of different theories of recovery (Effort-Recovery Model,
Meijman & Mulder, 1998; Conservation of Resources Theory, Hobfoll, 1989, 1998; Stressor-
Detachment Model, Sonnentag, 2011; Sonnentag & Fritz, 2015) and boundaries between work
and private life (Boundary Theory, Ashforth et al., 2000; Nippert-Eng, 1996), the aim of
Study 1 (Vieten et al., 2022a) was to examine the relationships between different aspects of
boundaryless working hours and employees’ state of recovery. Aspects of boundaryless work-
ing time that were considered were overtime, Sunday work, and work-related extended availa-
bility. In addition, it was examined whether recovery experiences of psychological detachment,
relaxation, mastery, and control during leisure time mediated and moderated these relation-
ships. Consistent with the hypotheses, the results of regression analyses with cross-sectional
data showed that all three aspects of boundaryless working hours were negatively related to
state of recovery. Psychological detachment mediated these relationships. Furthermore, it was
found that relaxation and control acted as mediators of the relationship between work-related
extended availability and state of recovery. However, relevant moderating effects of recovery
experiences were not found. Overall, the results suggest that boundaryless working hours pose
a risk to employees’ state of recovery and that psychological detachment, in particular, is a
mediator of these relationships. Furthermore, the results suggest that even high levels of recov-
ery experiences do not mitigate these negative relationships between boundaryless working
hours and state of recovery.

Based on the Job Demands-Resources Theory (Bakker & Demerouti, 2017; Demerouti
et al., 2001), the Model of Prolonged Stress-Related Activation, (Brosschot et al., 2006;
Brosschot et al., 2005), and the Cross-Level Model of Work-Family Boundary Management
Styles (Kossek & Lautsch, 2012), Study 2 (Vieten et al., 2022b) examined whether the two
constructs of internal work-to-home and internal home-to-work interference mediated the effect

of work-time control on exhaustion. Path analyses, specifically cross-lagged panel models,
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were computed to test the hypothesized relationships. These were based on longitudinal data
from the 2015, 2017, and 2019 BAuA-Working Time Survey. Consistent with expectations, the
results showed an indirect effect of work-time control on exhaustion, which was mediated by
internal work-to-home interference. However, since internal home-to-work interference did not
significantly affect employees’ exhaustion, the hypothesis of its mediating effect was not sup-
ported by the results. Overall, the results suggest that work-time control may be an important
resource for employees that can reduce internal work-to-home interference, i.e., work-related
thoughts during leisure time, and, consequently, employee exhaustion.

Finally, the aim of Study 3 (Vieten et al., 2023) was to examine the prevalence of three
characteristics of work break organization, namely skipping of work breaks, interruptions of
work breaks, and meal break duration, and their relationships with five physical and mental
health complaints. The five complaints considered were: (1) back pain and low back pain, (2)
pain in the neck and shoulder region, (3) general tiredness, faintness, or fatigue, (4) physical
exhaustion, and (5) emotional exhaustion. The Effort-Recovery Model (Meijman & Mulder,
1998) served as the theoretical background for this study. The results showed that 29% of the
employees reported frequent skipping of work breaks and 16% reported frequent interruptions
of work breaks. The reported meal break duration averaged approximately 35 minutes. As hy-
pothesized, logistic regression analyses using cross-sectional data showed positive associations
between frequent skipping of work breaks and all five health complaints. The same was true
for frequent interruptions of work breaks, except for the health complaint of pain in the neck
and shoulder region. Meal break duration was negatively related to physical exhaustion. Over-
all, the results of this study show that skipping of work breaks and interruptions of work breaks
are relatively common in Germany, despite legal requirements, which is a cause for concern
given the relationships with health complaints that were also found.

Taken together, the findings of this dissertation emphasize that the design of working
time can create both risks and opportunities for employees’ recovery as well as their health, and
well-being. Moreover, by applying psychological theories of recovery in the context of inter-
disciplinary research on working time, this dissertation supports the further development of
these two areas of research. In addition, the findings provide numerous implications for future

studies as well as for practitioners.

Keywords: Blurring of boundaries, demands, employee health, exhaustion, flexible
working hours, overtime work, psychological detachment, recovery, resources, rest breaks,

stressors, well-being, working time



1 EINLEITUNG

,,Jeder hat das Recht auf Erholung und Freizeit und insbeson-
dere auf eine verniinftige Begrenzung der Arbeitszeit und regel-
mdfigen bezahlten Urlaub.* (Artikel 24 der 1948 durch die
Vereinten Nationen verkiindeten Allgemeinen Erklarung der

Menschenrechte, Resolution 217 A (III))

Erholung von der Arbeit (im Folgenden nur noch als Erholung bezeichnet) ist laut der
zitierten Erkldrung der Vereinten Nationen ein Menschenrecht — und dies mit gutem Grund.
Denn zahlreiche Studien der letzten Jahre unterstreichen, dass Erholung eine zentrale Rolle fiir
die physische und psychische Gesundheit sowie das Wohlbefinden von Beschiftigten spielt und
auch ihre Arbeitsleistung beeinflusst (fiir einen Uberblick sieche z. B. Bennett et al., 2018;
Headrick et al., 2022; Lyubykh et al., 2022; Sonnentag et al., 2022; Steed et al., 2021; Wendsche
& Lohmann-Haislah, 2017).

Wie die gemeinsame Nennung in Artikel 24 der Menschenrechte nahelegt, stellt die
Arbeitszeitgestaltung von Beschéftigten einen wesentlichen Einflussfaktor auf ihre Erholung
dar. Denn die Gestaltung der Arbeitszeit bestimmt nicht nur, wie lange Beschéiftigte Arbeitsan-
forderungen ausgesetzt sind, sondern beeinflusst auch zu groflen Teilen, wann und wie viel Zeit
ithnen fiir private Verpflichtungen, Freizeit und Erholung zur Verfiigung steht.

Angesichts der sich stetig wandelnden Arbeitswelt kam es in den letzten Jahren und
Jahrzehnten zu vielen Verdnderungen hinsichtlich der Arbeitszeiten von Beschiftigten (Anttila
et al., 2021). Treibende Faktoren dieser Arbeitszeitverdnderungen waren z. B. die Globalisie-
rung, die Digitalisierung, der demografische Wandel, der Wertewandel oder jiingst die COVID-
19-Pandemie (Anttila et al., 2021; Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin
[BAuA], 2019). Diese Verdanderungen wirken sich auch auf die Erholungsbedarfe, -fahigkeiten
und -moglichkeiten von Beschiftigten aus (Blasche, 2020).

So ldsst sich in Deutschland z. B. bereits seit einigen Jahren ein hoher Bedarf an Arbeit
,fund um die Uhr* und somit ein hoher Anteil an Beschiftigten mit atypischen Arbeitszeitla-
gen, etwa nachts, am Wochenende oder in Schichten, beobachten (Absenger et al., 2014;
Backhaus et al., 2020). Dies liegt insbesondere an einer hohen Nachfrage an Dienstleistungen,
die moglichst 24 Stunden pro Tag an sieben Tagen pro Woche verfiigbar sein sollen, sowie an

strukturellen und wirtschaftlichen Verdnderungen aufgrund zunehmend global vernetzter
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Mirkte (Absenger et al., 2014; Anttila et al., 2021). Abend-, Nacht- und Wochenendarbeit be-
deuten Arbeit zu Zeiten, denen normalerweise fiir soziale und Freizeitaktivitiaten ein hoher Wert
zugeschrieben wird (Arlinghaus & Nachreiner, 2016; Wirtz et al., 2011). Sie konnen daher nicht
nur das soziale Wohlbefinden und die Work-Life-Balance von Beschéftigten beeintrachtigen,
sondern auch die Zeit fiir Erholung und insbesondere deren Qualitdt mindern (Arlinghaus &
Nachreiner, 2016; Wirtz et al., 2011).

Eine weitere Verdnderung stellt die zunehmende Zeit- und Ortsungebundenheit von Ar-
beit dar. Der gewaltige Zuwachs neuer Informations- und Kommunikationstechnologien er-
moglicht es immer mehr Beschiftigten, zu jeder Zeit und nahezu an jedem Ort zu arbeiten und
erreichbar zu sein. Durch die COVID-19-Pandemie, wihrend derer fiir viele Beschéftigte das
Arbeiten von zuhause zur Normalitdt wurde (European Foundation for the Improvement of
Living and Working Conditions [ Eurofound], 2022; Frodermann et al., 2021), wurde diese Ent-
wicklung noch einmal verstirkt. Die zunehmende zeitliche und 6rtliche Ungebundenheit von
Arbeit erschwert ihre Trennung von der Freizeit (BAuA, 2019) — Stichwort Entgrenzung — und
so auch die Erholung von Beschiftigten. So konnen verschwimmende Grenzen zwischen Arbeit
und Privatleben beispielsweise das mentale Abschalten von der Arbeit, eine zentrale Erholungs-
erfahrung, beeintrachtigen (Mellner et al., 2016).

Unter dem Schlagwort Arbeitsintensivierung wird in den letzten Jahren zudem eine zu-
nehmend hohe Arbeitsintensitét als wesentliche Anforderung der modernen Arbeitswelt disku-
tiert (Absenger et al., 2014; Anttila et al., 2021). Eine hohe Arbeitsintensitit ist fiir die Erholung
von Beschiftigten als problematisch anzusehen, weil hieraus unmittelbar ein hoherer Erho-
lungsbedarf resultieren kann (Stab et al., 2016; Steed et al., 2021). Gleichzeitig kann diese aber
auch zu einer Arbeitsextensivierung fithren, also dazu, dass Beschéftigte ihre Arbeitszeiten aus-
dehnen (van der Hulst et al., 2006) und Pausenzeiten reduzieren (Lohmann-Haislah et al., 2019;
Schulz-Dadaczynski, 2017), um den hohen Anforderungen gerecht zu werden. Dies konnte
ebenfalls zu einem hoheren Bedarf nach Erholung fiihren.

Es gab in den letzten Jahren aber auch Verdnderungen der Arbeitswelt und Arbeitszeit-
bedingungen von Beschiftigten, die sich durchaus forderlich auf ihre Erholung auswirken kon-
nen. Beispielsweise konkurrieren Unternehmen aufgrund des Fachkriaftemangels mehr und
mehr um Personal, weswegen Werte, die Beschéftigte als wichtig erachten, inzwischen eine
wichtige Rolle beim Gewinnen und Halten von Beschéftigten spielen. Werte, denen Beschéf-
tigte in den letzten Jahren zunehmend mehr Bedeutung beimessen und die daher zu einem wich-

tigen Kriterium der Arbeitgeberattraktivitit geworden sind, sind z. B. eine gute Vereinbarkeit
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von Arbeit und Privatleben sowie Freirdume, Arbeits- und Freizeit individuell gestalten zu kon-
nen (BAuA, 2019; Bundesministerium fiir Familie, Senioren, Frauen und Jugend, 2008;
Stutzer, 2012). Es verwundert daher nicht, dass zeitliche Handlungsspielraume fiir Beschif-
tigte, wie z. B. Einflussmdglichkeiten auf Arbeitsbeginn und -ende, in den letzten Jahren zuge-
nommen haben (Backhaus et al., 2020; Nold & Wd6hrmann, 2022). Dies kann insofern forder-
lich fiir die Erholung von Beschiftigten sein, als dass Beschéftigte die zeitlichen Spielrdume
nutzen kdnnen, um ihre Arbeitszeiten an die eigenen Erholungsbediirfnisse anzupassen. So kon-
nen sie den Zeitpunkt von Pausen beispielsweise an ihrem Bedarf ausrichten oder ihre tigliche
Arbeit beenden, bevor sie fiir diese zu miide werden (Beckers et al., 2012; Tucker et al., 2016).

Vor dem Hintergrund dieser vielfdltigen Verdnderungen wird liber Dauer, Lage und
Flexibilitat von Arbeitszeiten in den letzten Jahren verstarkt in Politik, Wirtschaft und Gesell-
schaft diskutiert (Absenger et al., 2014; BAuA, 2019). Die Interessen, Meinungen und Forde-
rungen sind dabei oft unterschiedlich. So wird z. B. einerseits, vor allem in der européischen
Politik, iiber ein Recht auf Nichterreichbarkeit debattiert (Européisches Parlament, 2021). An-
dererseits werden, insbesondere von Arbeitgeberseite, Rufe nach einer Verkiirzung und Flexi-
bilisierung der Mindestruhezeiten laut (Bundesvereinigung der Deutschen Arbeitgeber-
verbdnde, 2021). Auch bekommt das Thema der Arbeitszeitverkiirzung, z. B. auf eine Vier-
Tage-Woche, derzeit viel mediale Aufmerksamkeit (z. B. Diekmann & Krampfl, 2022;
Hageliiken, 2022). Gleichzeitig wird von anderer Stelle eine Verldngerung der wochentlichen
Arbeitszeit auf 42 Stunden gefordert (Schmid, 2022; Siems, 2022). Haufig sind diese Diskus-
sionen zu Arbeitszeitfragen und einer moglichen Aktualisierung des deutschen Arbeitszeitge-
setzes (ArbZG) ideologisch aufgeladen und interessensgeleitet. Ein Ziel dieser Dissertation be-
steht daher darin, neue empirische Erkenntnisse zum Zusammenspiel von Arbeitszeiten und
Erholung zu gewinnen und so zu einer Versachlichung dieser Debatten beizutragen.

Dariiber hinaus leistet diese Dissertation einen wichtigen Beitrag zur bisherigen For-
schung. So ist es ihr libergeordnetes Ziel, das Zusammenspiel von Arbeitszeiten und Erholung
und deren Bedeutung fiir Gesundheit und Wohlbefinden von Beschiftigten vor dem Hinter-
grund des Wandels der Arbeitswelt ganzheitlich zu untersuchen und so zu einem vertieften
Verstindnis dieser Zusammenhinge beizutragen. Basierend auf einem theoretisch hergeleiteten
Rahmenmodell werden zu diesem Zweck drei Studien durchgefiihrt, in denen unterschiedliche
Arbeitszeitaspekte und verschiedene Facetten von Erholung betrachtet werden. Wéhrend in

Studie 1 und Studie 2 beispielsweise entgrenzte und flexible Arbeitszeiten und deren Zusam-
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menhang mit dem Erholungserleben in der Freizeit untersucht werden, stehen in Studie 3 Ar-
beitspausen und somit die Erholung bei der Arbeit im Vordergrund. Konkret sollen die folgen-
den iibergeordneten Forschungsfragen untersucht werden:

e Frage 1: Welche Risiken bergen entgrenzte Arbeitszeiten fiir den Erholungszustand von
Beschiftigten?

e Frage 2: Welche Chancen ergeben sich bei hohem zeitlichen Handlungsspielraum hin-
sichtlich der Gesundheit von Beschéftigten — konkret hinsichtlich ihrer Erschopfung?

e Frage 3: Welche Rolle spielen Erholungserfahrungen bei den Zusammenhingen zwi-
schen entgrenzten Arbeitszeiten und dem Erholungszustand sowie zeitlichem Hand-
lungsspielraum und Erschopfung?

e Frage 4: Welche Risiken bringt eine ungiinstige zeitliche Pausengestaltung fiir die phy-
sische und psychische Gesundheit von Beschéftigten mit sich?

Um belastbare und auf die Beschéftigten in Deutschland generalisierbare Antworten auf
diese Fragen zu liefern, nutzen die im Rahmen dieser Dissertation durchgefiihrten Studien re-
priasentative Daten der BAuA-Arbeitszeitbefragung. Im Rahmen der Studien werden zudem
Annahmen psychologischer Erholungstheorien integriert und auf den Kontext der interdiszip-
lindr geprigten Arbeitszeitforschung iibertragen. Diese Dissertation trdgt daher auch zu einer
Weiterentwicklung von Arbeitszeit- und Erholungsforschung bei.

Im Anschluss an diese Einleitung wird in Kapitel 2 der theoretische Hintergrund dieser
Dissertation dargestellt. Dabei steht zunédchst das Konzept der Erholung im Vordergrund, wel-
ches anhand verschiedener Theorien und Perspektiven beschrieben wird. Nachfolgend wird auf
das Konzept der Arbeitszeit iibergeleitetet und es werden weitere Annahmen theoretischer Mo-
delle aus der Arbeitszeitforschung sowie der Forschung zu Grenzen zwischen Arbeit und Pri-
vatleben vorgestellt. Darauf aufbauend wird in Kapitel 3 das dieser Dissertation zugrundelie-
gende Rahmenmodell hergeleitet und erldutert. Zudem werden die {ibergeordneten Forschungs-
fragen dieser Dissertation und die Forschungsstinde sowie -bedarfe, aus denen sie resultieren,
beschrieben. In Kapitel 4 wird zunéchst die gemeinsame Datengrundlage der drei im Rahmen
dieser Dissertation durchgefiihrten Studien dargestellt. AnschlieBend folgt eine Zusammenfas-
sung der drei Studien, wobei jeweils zuerst der theoretische und empirische Hintergrund und
dann die Methode beschrieben werden. Daraufhin werden die Studienergebnisse dargestellt und
diskutiert und wesentliche Limitationen der Studie angefiihrt. AbschlieBend werden Pra-

xisimplikationen abgleitet. Im letzten Kapitel 5 dieser Dissertation werden die Ergebnisse der
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drei Studien schlieBlich integriert dargestellt und ihre iibergeordneten Forschungsbeitrige be-
schrieben. Zudem werden tibergreifende Limitationen und Implikationen fiir weitere Forschung

sowie praktische Akteure beleuchtet. Abschlieend wird ein Fazit gezogen.



2 THEORETISCHER HINTERGRUND

Im Folgenden wird der theoretische Hintergrund dieser Dissertation beschrieben. Zu-
néchst werden die Zusammenhénge von Arbeitszeiten, Erholung und Gesundheit vor dem Hin-
tergrund des Belastungs-Beanspruchungs-Konzepts skizziert und einige wesentliche Begriffe,
wie z. B. Arbeitsanforderungen, definiert. Es folgt eine Definition von Erholung sowie eine
Darstellung relevanter psychologischer Erholungstheorien. AnschlieBend werden verschiedene
Perspektiven auf Erholung (Prozess, Ergebnis, Kontextfaktor) beschrieben, wobei im Zusam-
menhang mit der Perspektive auf Erholung als Prozess weitere spezifischere Erholungstheorien
dargestellt werden. Ausgehend von der Beschreibung der Kontext-Perspektive auf Erholung
wird schliellich zum zweiten zentralen Konzept dieser Dissertation iibergeleitet und es werden
verschiedene Dimensionen der Arbeitszeitgestaltung dargestellt. Da die Arbeitszeitgestaltung
in Deutschland insbesondere durch das deutsche ArbZG gepréigt wird, wird auf dieses zudem
in einem Exkurs eingegangen. Nachfolgend werden die beschriebenen psychologischen Erho-
lungstheorien auf den Arbeitszeitkontext iibertragen und diese Ausfithrungen um Annahmen
theoretischer Modelle aus der Arbeitszeitforschung ergiinzt. Weil das Zusammenspiel von Ar-
beitszeiten und Erholung auch durch die Gestaltung der Grenzen zwischen Arbeit und Privat-
leben beeinflusst werden kann, werden zum Abschluss dieses Kapitels zudem zentrale Annah-
men zum Grenzmanagement skizziert.

Erginzend sei angemerkt, dass im Rahmen dieses Theorieteils sehr ausfiihrlich auf Er-
holung eingegangen wird. Das liegt daran, dass es sich bei Erholung um ein sehr breites Kon-
zept handelt, das anhand verschiedener Theorien und Perspektiven beleuchtet werden kann.
Diese werden aufgrund ihrer Beriicksichtigung in den drei Studien dieser Dissertation und vor
allem aufgrund der Tatsache, dass die Herleitung der in den Studien untersuchten Forschungs-
hypothesen insbesondere auf diesen Theorien (und weniger auf Modellen aus der Arbeitszeit-

forschung) basiert, im Folgenden umfassend dargestellt.
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2.1 ARBEITSBELASTUNG, BEANSPRUCHUNG UND GESUNDHEITLICHE BEAN-

SPRUCHUNGSFOLGEN

Im Fokus dieser Dissertation steht das Zusammenspiel von Arbeitszeiten und Erholung
und die Bedeutung dieser fiir Gesundheit und Wohlbefinden' von Beschiftigten. Die Zusam-
menhédnge dieser Konzepte werden im Folgenden schon einmal vor dem Hintergrund des Be-
lastungs-Beanspruchungs-Konzepts skizziert, um das Verstindnis der nachfolgenden theoreti-
schen Ausfiihrungen zu erleichtern. Hierbei werden zudem wesentliche Begriffe des Belas-
tungs-Beanspruchungs-Konzepts und verwandter Konzepte, die auch im weiteren Verlauf die-
ser Dissertation hdaufig Verwendung finden, definiert.

Bei der Frage, wie sich Arbeitsmerkmale und somit auch Arbeitszeitmerkmale auf Ge-
sundheit und Wohlbefinden von Beschiftigten auswirken, gilt es zunédchst einmal zwischen
Belastungen und Beanspruchungen zu differenzieren (Rohmert, 1984; Rohmert & Rutenfranz,
1975). Bei Belastungen handelt es sich wertneutral um all jene Faktoren und Gréf3en, die von
auBlen auf eine Person einwirken und Auswirkungen auf und in ihr haben (Rohmert, 1984;
Rohmert & Rutenfranz, 1975; siehe auch Schaper, 2011). Demzufolge konnen sehr viele unter-
schiedliche Umweltfaktoren Belastungen darstellen, z. B. die AuBBentemperatur, das Arbeits-
aufkommen oder die Dauer der téglichen Arbeitszeit. Die unmittelbar resultierenden physi-
schen und psychischen Auswirkungen von Belastungen werden als Beanspruchungen bezeich-
net (Rohmert, 1984; Rohmert & Rutenfranz, 1975; siehe auch Schaper, 2011). Sie konnen sich
korperlich, mental und emotional zeigen, z. B. in einem verdnderten Blutdruck, dem Empfinden
von Aktivierung oder Miidigkeit (Schaper, 2011). Aus Beanspruchungen konnen wiederum
langfristige Folgen entstehen. Bei erwiinschter Beanspruchung sind dies z. B. die Weiterent-
wicklung korperlicher Fahigkeiten oder ein erh6htes Wohlbefinden, bei beeintrachtigender Be-
anspruchung hingegen gesundheitliche Beschwerden oder eine verminderte Arbeitsleistung
(Joiko et al., 2010).

Im Zusammenhang mit den moglichen Auswirkungen von Arbeitsmerkmalen auf Erho-
lung und Gesundheit werden auch héufig die Begriffe Stressor und Stressreaktion, letzterer

oftmals nur als Stress bezeichnet, genutzt. Diese lassen sich als Konzepte verstehen, die dem

! Wohlbefinden kann als ein Oberbegriff fiir viele Zustinde verstanden werden. Dieser umfasst sowohl
kognitive Bewertungen, wie z. B. die allgemeine Lebenszufriedenheit oder die Zufriedenheit mit der Arbeit, als
auch emotionale Reaktionen auf das laufende Leben, wie z. B. Gefiihle von Gliick oder Traurigkeit (Diener et al.,
2018). Auch selbst eingeschétzte Gesundheitsindikatoren, wie sie im Rahmen zweier Studien dieser Dissertation
betrachtet werden, konnen als Aspekte des Wohlbefindens gesehen werden.
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Belastungs-Beanspruchungs-Konzept untergeordnet werden kénnen (Greif, 1991). Denn wéh-
rend Belastung und Beanspruchung neutrale Konzepte darstellen, die sich sowohl auf ange-
nehme als auch auf unangenehme Faktoren und Zustdnde beziehen, bezeichnen Stressoren und
Stress(reaktionen) unangenehme Ausléser und Empfindungen (Schaper, 2011). Konkret han-
delt es sich bei Stressoren um ,,Bedingungen bzw. Situationen, die die Wahrscheinlichkeit von
Stress erhohen® (Semmer & Zapf, 2018, S. 25). Stress ist als ,,subjektiv intensiv unangenehmer
Spannungszustand” definiert (Greif, 1991, S. 13).

Im Hinblick auf das Konzept der Arbeitsbelastungen ist zudem zwischen Arbeitsanfor-
derungen und Arbeitsressourcen zu unterscheiden, wobei auch Arbeitszeitmerkmale in Anfor-
derungen und Ressourcen unterteilt werden konnen (Wohrmann et al., 2016). Bei Arbeitsan-
forderungen handelt es sich um ,,physische, psychische, soziale und organisatorische Aspekte
der Arbeit, die eine, in der Regel ldnger andauernde, physische und/oder psychische
Anspannung erfordern, und demzufolge mit bestimmten physiologischen und/oder psychischen
Kosten zusammenhdngen“ (Demerouti & Nachreiner, 2019, S.121). Der Begriff
Anforderungen wird héufig synonym zum Begriff Stressoren genutzt. Zwar konnen
Anforderungen zu Stressoren werden, doch bewirken sie nicht per se einen unangenehmen
Zustand (Demerouti & Nachreiner, 2019). Arbeitsressourcen sind zudem definiert als ,,die phy-
sischen, psychischen, sozialen und organisatorischen Arbeitsbedingungen, die (1) funktional
fiir das Erreichen der arbeitsbezogenen Ziele sind, (2) Arbeitsanforderungen und damit zusam-
menhédngende physische und psychische Kosten reduzieren und (3) personliches Wachstum und
personliche Entwicklung stimulieren (Demerouti & Nachreiner, 2019, S. 121).2

Ob und wie stark eine konkrete Arbeitsbelastung eine Person beansprucht und nachfol-
gend zu léngerfristigen Beanspruchungsfolgen wie gesundheitlichen Beeintrachtigungen fiihrt,
hingt von unterschiedlichen Aspekten ab. Eine objektiv gleiche Belastung kann deswegen auch
inter- und intraindividuell zu unterschiedlicher Beanspruchung fiihren. Neben der Art und In-

tensitdt einer Belastung wird das konkrete Ausmal einer Beanspruchung auch von der Belas-

2 Die angefiihrten Definitionen verdeutlichen, dass die Konzepte Belastung, Beanspruchung,
Beanspruchungsfolge, Stressor, Stress(reaktion), Anforderung und Ressource viele Gemeinsamkeiten, aber auch
Unterschiede aufweisen. Auch wenn sie ihrer Definition nach als etwas Unterschiedliches verstanden werden
kdnnen, werden sie in der wissenschaftlichen Literatur teilweise synonym genutzt. Da oftmals nicht ganz eindeutig
ist, welche konkrete Auffassung einem bestimmten Text zugrundeliegt und es zudem Unterschiede in der deutsch-
und englischsprachigen Terminologie gibt, lassen sich auch in dieser Dissertation Unschérfen bei der Nutzung
dieser Begriffe nicht immer vermeiden. Wichtig ist allerdings, dass Belastungen, Stressoren, Anforderungen und
Ressourcen als Einflussfaktoren und somit Ausldser verstanden werden, widhrend Beanspruchungen,
Beanspruchungsfolgen und Stress(reaktionen) die Auswirkungen dieser Einfliisse auf und in einer Person
bezeichnen.
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tungsdauer beeinflusst (Rohmert, 1984). Diese hiangt oftmals mit der Arbeitszeitdauer von Be-
schiftigten zusammen. Auch das Zusammenspiel der Arbeitsanforderungen und -ressourcen
einer Person ist fiir das Ausmal einer Beanspruchung und ihrer Folgen von Bedeutung. Da
Arbeitsressourcen ihrer Definition nach Arbeitsanforderungen oder die mit diesen zusammen-
hingenden Kosten reduzieren konnen, ist bei Personen oder in Situationen mit vielen Ressour-
cen von einer geringeren beeintrdchtigenden Beanspruchung auszugehen. SchlieB8lich spielt
auch die Erholung von Beschiftigten eine entscheidende Rolle dabei, ob Arbeitsbelastungen zu
negativen Beanspruchungsfolgen, wie Beeintrachtigungen von Gesundheit und Wohlbefinden,

fiihren (Geurts & Sonnentag, 2006).
2.2  DEFINITION VON UND ZENTRALE THEORIEN ZU ERHOLUNG

Was unter Erholung genau verstanden wird und wie ihre Rolle bei der Vermittlung der
Auswirkungen von Arbeits(zeit)belastungen auf die Beschéftigtengesundheit konkret aussieht

und theoretisch erklért werden kann, wird im Folgenden beschrieben.

2.2.1 Definition von Erholung

Auch wenn vermutlich jede bzw. jeder eine relativ konkrete Vorstellung davon hat, was
der Begriff Erholung bezeichnet, gibt es aus psychologischer Sicht nicht das ,,eine* Verstdandnis
von Erholung (Steed et al., 2021). Vielmehr handelt es sich bei Erholung um ein sehr breites
Konzept, das aus verschiedenen Perspektiven beleuchtet werden kann. So wird zwischen Erho-
lung als Prozess und Erholung als Ergebnis bzw. Zustand unterschieden, wobei beide Bereiche
wiederum eine Vielzahl an Konstrukten umfassen (Sonnentag & Geurts, 2009). Aus der Per-
spektive auf Erholung als Prozess wird Erholung definiert als die ,,Wiederherstellungsprozesse,
wihrend derer das Beanspruchungsniveau einer Person, welches als Reaktion auf einen Stressor
oder eine andere Anforderung gestiegen ist, wieder auf das vor Einwirkung des Stressors vor-
herrschende Niveau zuriickgestellt wird* (Sonnentag et al., 2017, S. 366, eigene Ubersetzung).
Dieses Verstidndnis von Erholung ist in der Erholungsforschung wohl am weitesten verbreitet.
Erholung als Ergebnis beschreibt hingegen den physiologischen und psychologischen Endzu-
stand dieser Wiederherstellungsprozesse, wie z. B. das Gefiihl mental erholt zu sein (Sonnentag
etal., 2017). Neben den Perspektiven auf Erholung als Prozess und Erholung als Ergebnis bzw.
Zustand kann diese zudem als Kontextfaktor gesehen werden (Sonnentag & Geurts, 2009).
Hierbei wird insbesondere zwischen Erholung im Arbeitskontext, z. B. wihrend Arbeitspausen,
und Erholung im Nicht-Arbeitskontext, z. B. wihrend des Feierabends, unterschieden. Da die
Arbeitszeitgestaltung nicht nur definiert, wann Beschéftigte arbeiten, sondern auch wann sie

Pausen einlegen und wann sie ,,frei* haben, steht sie in sehr engem Zusammenhang mit dem
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Erholungskontext. Auf die drei unterschiedlichen Perspektiven auf Erholung wird im weiteren
Verlauf dieses Kapitels (Teilkapitel 2.3 bis 2.5) ausfiihrlicher eingegangen.

Erholung kann jedoch nicht nur aus verschiedenen Perspektiven beleuchtet, sondern
auch anhand unterschiedlicher Theorien erortert werden. Die hdufig herangezogenen Theorien
lassen sich in zwei Kategorien einteilen, ndmlich in Theorien zu Arbeitsanforderungen
bzw. -stressoren sowie in Theorien zu Ressourcen (Sonnentag et al., 2022). Zu ersteren gehdort
beispielsweise das Effort-Recovery Model (ERM) (Meijman & Mulder, 1998) sowie das Al-
lostatic Load Model (ALM) (McEwen, 1998). Letztere umfassen z. B. die Conservation of Re-
sources Theory (COR-Theorie) (Hobfoll, 1989, 1998) und die Job Demands-Resources Theory
(JD-R-Theorie) (Bakker & Demerouti, 2017; Demerouti et al., 2001). Die Kernannahmen die-

ser vier Theorien werden im Folgenden dargestellt.

2.2.2 Effort-Recovery Model (ERM)

Wie beschrieben, spielt Erholung eine entscheidende Rolle dabei, wie sich Arbeitsan-
forderungen auf die Gesundheit von Beschéftigten auswirken. Um ihren konkreten Einfluss in
dieser Beziehung zu beleuchten, konnen die Annahmen des ERM (Meijman & Mulder, 1998)
herangezogen werden (Geurts & Sonnentag, 2006).

Nach dem ERM (Meijman & Mulder, 1998) erfordert der Umgang mit Arbeitsanforde-
rungen Anstrengung (siche auch Geurts & Sonnentag, 2006, sowie Binnewies & Sonnentag,
2008). Er fiihrt daher zu akuten Beanspruchungsfolgen, die sich bei Beschéftigten je nach Art
der Anstrengung in physiologischen Symptomen, wie z. B. einer beschleunigten Herzfrequenz
oder einem erhohten Cortisolspiegel, und psychologischen Symptomen, wie z. B. arbeitsbezo-
gener Miidigkeit, dulern konnen (Meijman & Mulder, 1998). Diese Beanspruchungsfolgen sind
normalerweise reversibel. Erholung flihrt ndmlich dazu, dass die beanspruchten psychophysio-
logischen Funktionssysteme auf ihr Ausgangsniveau, d. h. auf ein Niveau, welches in einer Si-
tuation ohne besondere Anforderungen vorherrscht, zuriickkehren. Beanspruchungsfolgen wer-
den somit ausgeglichen und Wohlbefinden sowie Leistungsfahigkeit wiederhergestellt. Erho-
lung ist den Annahmen des ERM zufolge also ein Prozess, der dem Beanspruchungsprozess
entgegengesetzt ist (Wieland-Eckelmann & Baggen, 1994).

Gemill dem ERM (Meijman & Mulder, 1998) erfolgt Erholung automatisch, sobald
Beschiftigte keinen arbeitsbezogenen oder dhnlichen Anforderungen mehr ausgesetzt sind
(siehe auch Geurts & Sonnentag, 2006, sowie Binnewies & Sonnentag, 2008). Bestimmte Um-
stinde konnen jedoch dazu fiihren, dass der Erholungsprozess nur unvollstindig erfolgt und die
Funktionssysteme nicht auf ihr Ausgangsniveau zuriickkehren kénnen (Meijman & Mulder,

1998; siehe auch Geurts & Sonnentag, 2006). Dies dulert sich z. B. darin, dass Beschiftigte bei
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Arbeitsbeginn noch miide vom vorangegangenen Arbeitstag sind. Um die unzureichende Erho-
lung auszugleichen und dennoch eine angemessene Arbeitsleistung erbringen zu kdnnen, miis-
sen sie sich zusitzlich anstrengen. Diese kompensatorische Anstrengung kann allerdings zu
verstarkten Beanspruchungsfolgen fiihren und so den Bedarf an Erholung weiter erh6hen. Hier-
durch kann ein Akkumulationsprozess initiiert werden, der bei langer andauernder unzureichen-
der Erholung in irreversiblen negativen Folgen, d. h. chronischen Gesundheitsproblemen wie
z. B. anhaltenden Schlafstérungen, miinden kann (Meijman & Mulder, 1998; sieche auch Geurts

& Sonnentag, 2006).

2.2.3 Allostatic Load Model (ALM)

Das ALM (McEwen, 1998) ergiinzt die Annahmen des ERM insofern, als dass es die
psychophysiologischen Funktionssysteme, die am Erholungsprozess entscheidend beteiligt
sind, explizit beschreibt (Geurts et al., 2014; Geurts & Sonnentag, 2006). Konkret bezieht sich
das ALM auf sogenannte allostatische Systeme. Zu diesen gehort das autonome Nervensystem,
welches aus Sympathikus sowie Parasympathikus besteht, und das Hypothalamus-Hypophy-
sen-System, welches liber hormonelle Prozesse u. a. die Ausschiittung des wichtigen Stresshor-
mons Cortisol anregt (McEwen, 1998; sieche auch Geurts et al., 2014). AuBlerdem umfassen die
allostatischen Systeme das Herz-Kreislauf-System, die Stoffwechselsysteme sowie das Immun-
system (McEwen, 1998; siche auch Geurts & Sonnentag, 2006). Die Bezeichnung allostatisch
leitet sich vom Begriff der Allostase ab, welcher die Fahigkeit beschreibt, Stabilitdt durch Ver-
dnderung zu erhalten (Sterling & Eyer, 1988). Die allostatischen Systeme ermoglichen es, auf
unterschiedliche korperliche Zustinde, wie z. B. wach, schlafend oder Sport treibend, zu rea-
gieren und mit Anforderungssituationen, wie z. B. Larm, Hunger oder einer hohen Arbeitsin-
tensitit, umzugehen (McEwen, 1998). Hierzu initiieren sie korperliche Anpassungsreaktionen,
die sich etwa in einem Anstieg der Herzfrequenz oder der Adrenalinausschiittung dulern. Diese
adaptiven Anpassungsreaktionen sind grundsitzlich etwas Normales und sogar iiberlebens-
wichtig, da sie die fiir die Bewaltigung einer Anforderung benétigte Energie bereitstellen. In
der Regel werden die Anpassungsreaktionen wieder ,,abgeschaltet, sobald die ausschlagge-
bende Anforderung nicht mehr besteht (McEwen, 1998). Diesen Abschaltungsprozess bezeich-
net McEwen (1998) als Erholung.

Problematisch wird es laut den Annahmen des ALM (McEwen, 1998) allerdings, wenn
die allostatischen Systeme nicht richtig funktionieren. Dies kann der Fall sein, wenn Personen
sehr hiufigen oder andauernden Anforderungen ausgesetzt sind, wenn die Anpassungsreaktio-

nen bei nicht mehr vorliegenden Anforderungen nicht abgeschaltet werden, oder wenn einzelne
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allostatische Systeme unzureichend reagieren und dadurch verstiarkte Reaktionen anderer Sys-
teme auslosen (McEwen, 1998). Die hiermit verbundene Uber- oder in manchen Fillen auch
Unteraktivitdt der allostatischen Systeme kann bei ldngerer Dauer schlielich zu allostatischer
Last, d. h. Abnutzungserscheinungen, fiihren. Diese allostatische Last steht wiederum mit pa-
thophysiologischen Folgen, also Krankheiten, in Verbindung. Als ein Beispiel zur Veranschau-
lichung, welches auch von Geurts und Sonnentag (2006) beschrieben wurde, kann das Immun-
system dienen. Wenn dessen Funktionen etwa infolge von anhaltenden Anforderungen und
nicht ausreichender Erholung gestort sind, kann es einerseits zu einer Unterreaktion kommen,
sodass Infektionserreger leichter in den Korper eindringen und Krankheiten verursachen kon-
nen. Andererseits konnte auch eine Uberreaktion auftreten, die Autoimmunkrankheiten oder

Allergien auslost.

2.2.4 Conservation of Resources Theory (COR-Theorie)

Eine weitere Theorie, die beschreibt, wie Erholung erfolgt, ist die COR-Theorie
(Hobfoll, 1989, 1998). Die Hauptannahme dieser Theorie ist, dass Personen danach streben,
Ressourcen zu bewahren, zu schiitzen und aufzubauen (Hobfoll, 1989; Hobfoll et al., 2018).
Ressourcen sind definiert als ,,(a) jene Objekte, personlichen Eigenschaften, Bedingungen oder
Energien, die vom Individuum geschétzt werden, oder (b) die Mittel zur Erreichung jener Ob-
jekte, personlichen Eigenschaften, Bedingungen oder Energien* (Hobfoll, 1989, S. 516, Uber-
setzung nach Becker, 2006, S. 131). Ressourcen kdnnen also in die vier Kategorien Objektres-
sourcen, personliche Ressourcen, Bedingungsressourcen und Energieressourcen eingeteilt wer-
den. Wihrend es sich bei Objektressourcen um materielle Dinge, wie z. B. Autos und Arbeits-
werkzeuge, handelt, umfassen personliche Ressourcen Fahigkeiten und Eigenschaften einer
Person, wie z. B. Selbstwirksamkeit und Optimismus. Bedingungsressourcen beziehen sich auf
bestimmte Lebensumsténde, etwa den Familienstand oder die Erwerbstétigkeit und den damit
verbundenen beruflichen Status. SchlieSlich umfassen Energieressourcen beispielsweise Wis-
sen und Geld (Hobfoll, 1989; Hobfoll et al., 2018). Zwar wird der Wert von Ressourcen durch
individuelle Einschitzungen bestimmt, jedoch gibt es auch allgemein als wertvoll erachtete
Ressourcen, wie z. B. Gesundheit, Wohlbefinden oder einen Sinn im Leben (Hobfoll et al.,
2018).

Laut der COR-Theorie entsteht Stress (im Sinne einer Reaktion bzw. eines Zustands),
wenn Ressourcen verloren zu gehen drohen, wenn sie tatséchlich verloren werden, oder wenn
es nicht gelingt, Ressourcen nach Investition und somit erheblicher Anstrengung zu gewinnen
(Hobfoll, 1989; Hobfoll et al., 2018). Arbeitsstress entsteht demzufolge, wenn Arbeitsanforde-

rungen die Ressourcen von Beschiftigten bedrohen oder verbrauchen (Siltaloppi et al., 2009).
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Um sich von diesem Stress zu erholen, miissen verlorene Ressourcen wiederhergestellt oder
neue Ressourcen gewonnen werden (Sonnentag & Fritz, 2007). Dies erfordert gemafl der COR-
Theorie, dass andere vorhandene Ressourcen investiert werden (Hobfoll, 1989; Hobfoll et al.,
2018), weswegen Erholung nicht automatisch erfolgt, sondern initiiert werden muss (Binnewies
& Sonnentag, 2008). Ein einfaches Beispiel, um dies zu veranschaulichen, ist, dass Personen
zwar die Ressourcen Zeit und Geld investieren miissen, um sich in der Sauna ausruhen zu kon-
nen, sich dies aber forderlich auf ihre physischen Energieressourcen und somit erholsam aus-

wirken kann.

2.2.5 Job Demands-Resources Theory (JD-R-Theorie)

Eine weitere Theorie zu Ressourcen ist die JD-R-Theorie (Bakker & Demerouti, 2017,
Demerouti et al., 2001). Diese basiert nach Hobfoll et al. (2018) u. a. auf der COR-Theorie,
bezieht sich im Gegensatz zu letzterer aber deutlich konkreter auf den Arbeitskontext. Obwohl
die JD-R-Theorie kaum explizite Annahmen zur Erholung von Beschéftigten trifft, stellt sie
eine in der Erholungsforschung viel genutzte Theorie dar.

Gemail der JD-R-Theorie (Bakker & Demerouti, 2017; Demerouti et al., 2001) lassen
sich sidmtliche Arbeitsmerkmale in Arbeitsanforderungen und Arbeitsressourcen unterteilen.
Wie bereits geschrieben (Teilkapitel 2.1), handelt es sich bei Arbeitsanforderungen um ,,physi-
sche, psychische, soziale und organisatorische Aspekte der Arbeit, die eine, in der Regel langer
andauernde, physische und/oder psychische Anspannung erfordern, und demzufolge mit be-
stimmten physiologischen und/oder psychischen Kosten zusammenhdngen® (Demerouti &
Nachreiner, 2019, S. 121). Beispiele fiir Arbeitsanforderungen sind eine hohe Arbeitsintensitét,
Schichtarbeit, Larm und emotional belastende Interaktionen mit Kunden. Arbeitsressourcen
sind hingegen definiert als ,,die physischen, psychischen, sozialen und organisatorischen Ar-
beitsbedingungen, die (1) funktional fiir das Erreichen der arbeitsbezogenen Ziele sind, (2) Ar-
beitsanforderungen und damit zusammenhéngende physische und psychische Kosten reduzie-
ren und (3) personliches Wachstum und personliche Entwicklung stimulieren* (Demerouti &
Nachreiner, 2019, S. 121). Beispiele fiir Arbeitsressourcen sind Selbstbestimmungsmoglich-
keiten bei der Arbeit, also auch zeitlicher Handlungsspielraum, und soziale Unterstiitzung, z. B.
durch Kolleginnen und Kollegen.

Im Rahmen der JD-R-Theorie (Bakker & Demerouti, 2017; Demerouti et al., 2001) wird
angenommen, dass Arbeitsanforderungen und -ressourcen zwei unterschiedliche Prozesse
anstoBen. Uber diese Prozesse wird zum einen die Gesundheit und zum anderen die Motivation

von Beschéftigten beeinflusst. So kann einerseits ein hohes Ausmal} an Arbeitsanforderungen
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iiber den sogenannten Prozess der Gesundheitsbeeintrachtigung zu einer schlechteren Gesund-
heit fithren, welche sich beispielsweise in Erschopfung und gesundheitlichen Beschwerden du-
Bert. Dies ist vor allem der Fall, wenn die Bewiltigung der Anforderungen hohe Anstrengung
erfordert und keine ausreichenden Erholungsmdglichkeiten gegeben sind (Demerouti &
Nachreiner, 2019). Andererseits kann aus einem hohen Ausmal} an Arbeitsressourcen iiber den
sogenannten motivationalen Prozess eine erhdhte Motivation, d. h. erhdhtes Arbeitsengage-
ment, resultieren (Bakker & Demerouti, 2017; Demerouti et al., 2001). Motivation und Gesund-
heit beeinflussen wiederum die Arbeitsleistung von Beschiftigten, wobei sich eine hohe Moti-
vation forderlich und eine beeintrachtigte Gesundheit hinderlich auswirken kann. Die JD-R-
Theorie postuliert zudem Interaktionen von Arbeitsanforderungen und -ressourcen. Konkret
wird angenommen, dass Arbeitsressourcen den beeintrachtigenden Einfluss von Arbeitsanfor-
derungen abschwichen, wihrend Arbeitsanforderungen den motivierenden Einfluss von Ar-
beitsressourcen verstiarken konnen (Bakker & Demerouti, 2017). Beschéftigte konnen ihre Ar-
beitsanforderungen und -ressourcen zudem selbst beeinflussen. So kann Job Crafting, d. h. die
Anpassung der Arbeit an die eigenen Anspriiche, eine Strategie zur positiven Beeinflussung
darstellen. Verhaltensweisen wie Self-Undermining, d. h. das Schaffen von Hindernissen wie
z. B. Konflikte, welche die Arbeitsleistung gefdhrden, konnen hingegen eine negative Beein-
flussung bewirken (Bakker & Demerouti, 2017). Die Erholung von Beschéftigten kann eben-
falls eine Strategie darstellen, um (Energie-)Ressourcen wieder aufzufiillen, die eigenen Res-

sourcen also positiv zu beeinflussen (Bakker & Demerouti, 2017; Demerouti, 2015).

2.2.6 Fazit dieser vier Theorien zu Erholung

Insgesamt liefert jede dieser vier beschriebenen Theorien einen eigenstindigen und
wichtigen Beitrag fiir die Erholungsforschung (Steed et al., 2021). Die zum Teil unterschiedli-
chen Schwerpunkte und Annahmen sollten also keinesfalls als widerspriichlich, sondern als
sich ergdnzend angesehen werden. Sie tragen insgesamt zu einem differenzierten und umfas-
senden Verstindnis dariiber bei, wie sich Beschiftigte von ihrer Arbeit erholen und wieso dies
u. a. fiir ihre Gesundheit bedeutend ist. Wéahrend das ERM beispielsweise auf Arbeitsanforde-
rungen fokussiert und die COR-Theorie insbesondere Ressourcen betrachtet, verbindet die JD-
R-Theorie beide Perspektiven durch die gleichzeitige Betrachtung von Anforderungen und Res-
sourcen (Steed et al., 2021). Zudem unterscheiden und ergéinzen sich insbesondere ERM und
COR-Theorie in ihren Annahmen, ob sich Erholung eher passiv vollzieht oder aktiv initiiert
werden muss. So wird im Rahmen des ERM (Meijman & Mulder, 1998) angenommen, dass

Erholung automatisch erfolgt, sobald Beschiftigte keinen Arbeits- oder dhnlichen Anforderun-
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gen mehr ausgesetzt sind. Die COR-Theorie (Hobfoll, 1989; Hobfoll et al., 2018) zeichnet hin-
gegen ein deutlich aktiveres Bild des Erholungsprozesses. Denn sie nimmt an, dass Erholung
geschieht, wenn durch die Investition vorhandener Ressourcen verlorene Ressourcen wieder-
hergestellt und neue Ressourcen hinzugewonnen werden. Alles in allem kann folglich ange-
nommen werden, dass Erholung sowohl die (passive) Riickstellung von psychophysiologischen
Beanspruchungsfolgen infolge von Arbeitsanforderungen bzw. Stressoren als auch die (aktive)
(Wieder-)Gewinnung von Ressourcen umfasst.

Auf welche Weise die Beanspruchungsfolgen konkret zuriickgestellt und Ressourcen
gewonnen werden, bleibt im Rahmen der dargestellten Theorien jedoch relativ offen. Antwor-
ten auf diese Fragen liefern verschiedene Annahmen und theoretische Modelle aus der Perspek-

tive auf Erholung als Prozess. Diese werden im Folgenden dargestellt.

2.3 ERHOLUNG ALS PROZESS

Bei der Perspektive auf Erholung als Prozess konnen zwei Ansétze unterschieden wer-
den (Sonnentag et al., 2022). So werden in Studien, die Erholung als Prozess betrachten, einer-
seits die konkreten Aktivitdten, wihrend derer Erholung stattfindet, untersucht, und andererseits

die zugrundeliegenden psychologischen Erfahrungen.

2.3.1 Erholungsaktivititen

Studien, die sich mit Erholungsaktivititen befassen, untersuchen in der Regel, was Be-
schiftigte wihrend ihrer arbeitsfreien Zeit tun, d. h. welche Art von Aktivititen sie in dieser
Zeit ausiiben (Sonnentag et al., 2022). Je nachdem, ob eine Aktivitdt als erforderlich oder sogar
verpflichtend angesehen wird oder nicht, wird zwischen Tétigkeiten mit hohem und geringem
Verpflichtungscharakter unterschieden (Demerouti et al., 2009; Sonnentag, 2001; Sonnentag et
al., 2017; Steed et al., 2021). Bei Téatigkeiten mit hohem Verpflichtungscharakter handelt es
sich zumeist um Aktivitéten, die fiir die Erholung potentiell eher hinderlich sind. Dies sind zum
einen arbeitsbezogene Tadtigkeiten, wie z. B. berufliche E-Mails zu bearbeiten oder sich auf den
nichsten Arbeitstag vorzubereiten. Diese werden auch hiufig unter dem Schlagwort der ver-
langerten Belastungsexposition diskutiert (z. B. Geurts & Sonnentag, 2006). Zum anderen zéh-
len beispielsweise die Erledigung von Haushaltsaufgaben und die Betreuung von Kindern zu
dieser Kategorie (Demerouti et al., 2009; Sonnentag, 2001; Sonnentag et al., 2017; Steed et al.,
2021). Tétigkeiten mit geringem Verpflichtungscharakter stellen hingegen die eigentlichen Er-
holungsaktivititen, d. h. die potentiell erholungsforderlichen Aktivitdten, dar. Hierbei handelt
es sich einerseits um Aktivitdten, die nur wenig Anstrengung erfordern, wie z. B. Fernsehen.

Andererseits zéhlen sportliche sowie soziale Aktivititen zu dieser Kategorie. Unabhingig von
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dieser Unterscheidung ist Schlafen eine essenzielle, wenn nicht sogar die wichtigste, Erho-

lungsaktivitét (Cropley et al., 2022; Sonnentag, 2018).

2.3.2 Erholungserfahrungen

Dieselbe Aktivitdt, z. B. Handarbeit, kann fiir die eine Person ein sehr hohes Erholungs-
potential bieten, von einer anderen jedoch als wenig erholsam empfunden werden. Gleichzeitig
konnen unterschiedliche Aktivitéiten, beispielsweise Fernsehen und Fuf3ball spielen, als &hnlich
erholsam wahrgenommen werden, weil sie z. B. beide dazu flihren, dass Gedanken an die Ar-
beit in weite Ferne riicken. Aufgrund dieser Erkenntnis, dass weniger die Aktivitdten als solche
als vielmehr die hierbei erlebten Erfahrungen, d. h. psychologischen Zusténde, fiir die Erholung
entscheidend sind, schlugen Sonnentag und Fritz (2007) vor, Erholungserfahrungen in den Fo-
kus der Erholungsforschung zu stellen. Wéhrend Erholungsaktivititen beschreiben, was Perso-
nen tun kénnen, um sich zu erholen, erklaren Erholungserfahrungen die zugrundeliegenden
Mechanismen. Anhand von Erholungserfahrungen kann also konkret dargelegt werden, warum
bestimmte Aktivitéten als forderlich fiir die Erholung erlebt werden und andere nicht.

Sonnentag und Fritz (2007) beschreiben in ihrer Taxonomie vier zentrale Erholungser-
fahrungen, ndmlich Psychological Detachment, Relaxation, Mastery und Control. Psychologi-
cal Detachment bezieht sich auf das mentale Abschalten von der Arbeit. Es bedeutet, dass sich
gedanklich von der Arbeit gelost wird, also keine Gedanken {iber arbeitsbezogene Themen auf-
kommen. Relaxation beschreibt die Erfahrung von Entspannung, welche durch eine geringe
Aktivierung und erhohtem positiven Affekt charakterisiert wird. Haufig wird Relaxation durch
Aktivititen wie Meditation oder Atemiibungen erlangt, aber auch durch andere Koérper und
Geist beruhigende Alltagsaktivitdten, z. B. Musik horen oder in der Natur spazieren (Sonnentag
et al., 2022; Sonnentag & Fritz, 2007). Mastery bezeichnet Erfahrungen bei denen personliches
Wachstum erlebt wird, z. B. weil Herausforderungen erfolgreich bewéltigt werden oder Neues
gelernt wird. Sie fordern Personen heraus, iiberfordern sie aber nicht (Sonnentag & Fritz, 2007).
Aktivitdten bei denen Mastery hédufig erlebt wird, sind beispielsweise das Erlernen einer Fremd-
sprache oder Bergsteigen. Control bezieht sich auf das Ausmal der Selbstbestimmung dariiber,
welche Aktivititen in der arbeitsfreien Zeit ausgeiibt werden sowie wann und wie dies getan
wird.

Die Erholungswirkung dieser vier Erholungserfahrungen erklédren Sonnentag und Fritz
(2007) u. a. anhand des ERM (Meijman & Mulder, 1998) sowie der COR-Theorie (Hobfoll,
1989; Hobfoll et al., 2018). Wihrend die Annahmen des ERM die Erholungsfunktion von Psy-
chological Detachment und Relaxation stiitzen, ldsst sich der Erholungsbeitrag von Mastery

und Control anhand der Annahmen der COR-Theorie darlegen. So kann angenommen werden,
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dass Psychological Detachment und Relaxation zur Erholung beitragen, weil ihr Erleben be-
deutet, dass keine oder kaum Anforderungen an die bereits wihrend der Arbeit beanspruchten
Funktionssysteme gestellt werden (Sonnentag & Fritz, 2007). Mastery und Control erhéhen
hingegen die Chancen, neue Ressourcen, wie z. B. Selbstwirksamkeit, zu gewinnen, und kon-
nen den Erholungsprozess auf diese Weise unterstiitzen.

Psychological Detachment wurde von diesen vier Erholungserfahrungen am héufigsten
in der Erholungsforschung betrachtet (Sonnentag et al., 2022). Zudem wurde inzwischen eine
Vielzahl weiterer, eng verwandter Konstrukte beschrieben und untersucht. Diese unterscheiden
sich von Psychological Detachment insbesondere in Bezug auf ihre Dimensionalitit (Fokus auf
gedankliche Loslosung von vs. Beschiftigung mit der Arbeit) und ihre Valenz (positive, neut-
rale oder negative Gedanken) (Wendsche & Lohmann-Haislah, 2016a, 2017). Beispiele sind
das arbeitsbezogene Griibeln (Work-Related Rumination) (Cropley & Zijlstra, 2011), die posi-
tive Reflexion iiber die Arbeit (Positive Work Reflection) (Binnewies et al., 2009b, basierend
auf Fritz & Sonnentag, 2005, 2006) oder das in Studie 2 dieser Dissertation genutzte Konstrukt
der internalen Work-to-Home-Interferenz (Carlson & Frone, 2003).

Im Zusammenhang mit diesen Konstrukten sollte auch das Model of Prolonged Stress-
Related Activation (Brosschot et al., 2006; Brosschot et al., 2005) erwdhnt werden. Zentrale
Annahme dieses Modells ist, dass perseverierende, d. h. immer wiederkehrende oder anhal-
tende, Gedanken tiber eine Anforderung bzw. einen Stressor dazu fiihren, dass die infolge die-
ses Stressors aufgetretene, eigentlich nur kurz andauernde, physiologische Aktivierung verlédn-
gert wird. Neben dem Griibeln liber vergangene Stressoren konnen zudem Sorgen iiber zukiinf-
tige Stressoren zu einer linger andauernden Aktivierung psychophysiologischer Funktionssys-
teme flihren. Im Rahmen des Modells wird weiterhin angenommen, dass die verldngerte stress-
bezogene Aktivierung die pathogene Wirkung von Stressoren entscheidend vermittelt
(Brosschot et al., 2006; Brosschot et al., 2005). Mit anderen Worten: Es wird also angenommen,
dass nicht die unmittelbare Stressreaktion, sondern die verlangerte Aktivierung langfristig zu
gesundheitlichen Beeintrichtigungen fiihrt. Insgesamt unterstreichen die Annahmen des Mo-
dells somit die zentrale Rolle mentaler Prozesse bei der erfolgreichen oder weniger erfolgrei-
chen Erholung von Beschéftigten und deren Auswirkungen.

Ein weiteres theoretisches Modell aus der psychologischen Erholungsforschung, das auf
mentale Prozesse und in diesem Fall sogar konkret die Erholungserfahrung Psychological De-
tachment fokussiert, ist das Stressor-Detachment Model (SDM) (Sonnentag, 2011; Sonnentag
& Fritz, 2015). Ebenso wie das Model of Prolonged Stress-Related Activation (Brosschot et al.,
2006; Brosschot et al., 2005) unterstreicht das SDM, dass weniger die akute Reaktion auf einen
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Stressor selbst, als vielmehr die anhaltende Aktivierung — auch bei nicht mehr vorhandenem
Stressor — langfristig Gesundheit und Wohlbefinden schadigen kann (Sonnentag & Fritz, 2015).
Eine wesentliche Annahme des SDM ist ndmlich, dass Psychological Detachment einen Medi-
ator in der Beziehung zwischen Arbeitsstressoren und gesundheitlichen Beeintrachtigungen,
wie z. B. Bluthochdruck oder Burnout, sowie einem reduzierten Wohlbefinden, wie z. B. einer
geringeren Lebenszufriedenheit, darstellt. Konkret wird angenommen, dass Arbeitsstressoren
das Erleben von Psychological Detachment beeintridchtigen und ein geringes Mal} an Psycho-
logical Detachment langfristig in reduzierter Gesundheit und geringerem Wohlbefinden miin-
det. Wahrend Theorien wie das ERM (Meijman & Mulder, 1998) also annehmen, dass hohe
Arbeitsanforderungen zu einem hohen Bedarf an Erholung fiihren, nimmt das SDM an, dass
das Erleben von Psychological Detachment, bei hohem Ausmalf} an Anforderungen bzw. Stres-
soren besonders schwer ist. Dieses Phdnomen, dass das Erleben von Erholungserfahrungen ins-
besondere bei hohen Anforderungen und somit hohem Erholungsbedarf schwerfallen kann,
wird auch als Erholungsparadox bezeichnet (Sonnentag, 2018).

Zusitzlich zur Annahme dieser Mediationswirkung von Psychological Detachment wird
im SDM eine moderierende Rolle dieser Erholungserfahrung postuliert (Sonnentag & Fritz,
2015). So wird angenommen, dass Psychological Detachment die Auswirkungen von Arbeits-
stressoren auf Beanspruchungsfolgen, wie reduzierter Gesundheit und vermindertem Wohlbe-
finden, puffern kann. Das bedeutet, dass sich ein hohes Mal} an Arbeitsstressoren weniger bis
gar nicht auf Gesundheit und Wohlbefinden auswirkt, wenn es Personen trotz dieser Stressoren
in der arbeitsfreien Zeit gelingt, mental abzuschalten. Insgesamt wird im Rahmen des SDM
also sowohl eine mediierende als auch eine moderierende Rolle von Psychological Detachment
in der Beziehung zwischen Arbeitsstressoren und negativen gesundheitlichen Beanspruchungs-
folgen sowie beeintriachtigtem Wohlbefinden postuliert.

Neben dem SDM gibt es noch weitere Modelle und Theorien, die Erholungserfahrungen
in den Fokus ihrer Annahmen stellen. Ein Modell, das sich auf alle vier von Sonnentag und
Fritz (2007) beschriebenen Erholungserfahrungen bezieht, ist das Job Demands-Resources-
Recovery Model (JD-R-R-Modell) (Kinnunen et al., 2011). Es ist als Erweiterung der JD-R-
Theorie (Bakker & Demerouti, 2017; Demerouti et al., 2001) zu verstehen. Kernannahme des
JD-R-R-Modells (Kinnunen et al., 2011) ist, dass Erholungserfahrungen Mediatoren im Prozess
der Gesundheitsbeeintridchtigung sowie im motivationalen Prozess darstellen. Konkret wird im
Rahmen des Modells angenommen, dass Arbeitsanforderungen Erholungserfahrungen beein-

trachtigen, wiahrend Arbeitsressourcen Erholungserfahrungen begiinstigen. Erholungserfahrun-
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gen konnen wiederum beeintrachtigende Beanspruchungsfolgen wie Ermiidung oder Erschop-
fung reduzieren und das Arbeitsengagement von Beschéftigten erh6hen. Alles in allem wird
somit postuliert, dass Arbeitsanforderungen die Erholungserfahrungen von Beschéftigten be-
hindern und somit zu Gesundheitsbeeintrachtigungen wie Ermiidung fiihren, wéhrend Arbeits-
ressourcen das Erleben von Erholungserfahrungen fordern und somit z. B. eine hohere Arbeits-

motivation begiinstigen konnen.

2.4 ERHOLUNG ALS ERGEBNIS

Erholung kann nicht nur als Prozess, sondern auch als Ergebnis gesehen werden
(Sonnentag & Geurts, 2009). Studien, die Erholung aus der Ergebnis-Perspektive begreifen,
betrachten in der Regel den physiologischen oder psychologischen (End-)Zustand von Beschéf-
tigten nach einer mehr oder weniger erfolgreichen Erholungsphase (Sonnentag et al., 2017). In
diesem Zusammenhang werden Ausdriicke wie Erholungslevel und -niveau (Recovery Level)
oder Zustand des Erholt-Seins und -Fiihlens (State of Being Recovered, State of Feeling
Recovered) genutzt (Sonnentag et al., 2017). Diese umfassen das Empfinden von Gefiihlen oder
Zustdanden wie ,,voller Energie®, ,,mental erholt* oder ,,gut ausgeruht* (Binnewies et al., 2009a;
Sonnentag & Kruel, 2006, sieche auch Steed et al., 2021). Auch das in Studie 1 dieser Disserta-
tion genutzte Konstrukt des Erholungszustands (State of Recovery) lésst sich hier einordnen.

Das hiufig genutzte Konstrukt Need for Recovery (Erholungsbedarf) (de Croon et al.,
2006; Sluiter, 1999; van Veldhoven & Broersen, 2003; van Veldhoven & Meijman, 1994) be-
zieht sich ebenfalls auf Erholung als Ergebnis. Es betrachtet jedoch den quasi entgegengesetz-
ten Zustand, bezieht sich zeitlich also eher auf das Ende der Arbeits- und den Beginn der Erho-
lungsphase. Es beschreibt das subjektiv empfundene AusmaB, sich von der durch Arbeit verur-
sachten Anstrengung erholen zu miissen. Typische Empfindungen sind z. B. das Gefiihl ausge-
laugt zu sein sowie der Wunsch, eine Weile in Ruhe gelassen zu werden (van Veldhoven &
Broersen, 2003).

Den beiden Perspektiven auf Erholung als Prozess und Erholung als Ergebnis liegt die
Kernannahme zugrunde, dass letztere das Resultat von ersterer beschreibt. In anderen Worten:
Es wird angenommen, dass der Erholungsprozess in einem Zustand des Erholt-Seins miindet.
Diese zentrale Annahme der Erholungsforschung wurde inzwischen durch die Ergebnisse zahl-
reicher Studien gestiitzt. So konnte in einer Meta-Analyse von Steed et al. (2021) gezeigt wer-
den, dass Erholungserfahrungen positiv mit dem Erholungszustand von Beschéftigten zusam-

menhédngen. Beschiftigte, denen es in ihrer Freizeit also z. B. gut gelingt, mental abzuschalten
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oder sich zu entspannen, fiihlen sich erholter als Beschéftigte, die weniger Erholungserfahrun-
gen erleben.

In der Meta-Analyse von Steed et al. (2021) wurde dariiber hinaus untersucht, wie Er-
holungserfahrungen und -zustand mit verschiedenen moglichen Pradiktoren und Konsequenzen
von Erholung zusammenhéingen. Im Hinblick auf die Pradiktoren zeigte sich insgesamt, dass
Anforderungen meist negativ, d. h. hinderlich, und Ressourcen meist positiv, d. h. forderlich,
mit Erholungserfahrungen und -zustand von Beschéftigten zusammenhéngen. Diese Ergebnisse
stiitzen somit die verschiedenen dargestellten theoretischen Annahmen zu Arbeitsanforderun-
gen, -ressourcen und Erholung. Hinsichtlich der Konsequenzen von Erholung wurde gezeigt,
dass Erholungserfahrungen und -zustand iiberwiegend positiv mit Wohlbefindensindikatoren,
wie mentalem Wohlbefinden, Schlaf oder allgemeiner Gesundheit, zusammenhédngen. Auch
diese Befunde stehen im Einklang mit den beschriebenen theoretischen Annahmen zur Bedeu-

tung von Erholung fiir Gesundheit und Wohlbefinden von Beschéftigten.

2.5 ERHOLUNGSKONTEXT UND DIMENSIONEN DER ARBEITSZEITGESTAL-

TUNG

Erginzend zu den Perspektiven auf Erholung als Prozess und Erholung als Ergebnis
kann Erholung als Kontextfaktor betrachtet werden (Sonnentag & Geurts, 2009). Diese Per-
spektive auf Erholung umfasst sowohl die Zeit, zu der Erholung erfolgt, als auch den Ort, an
dem Erholung geschieht. Hinsichtlich des Kontexts von Erholung wird insbesondere zwischen
internaler und externaler Erholung unterschieden (Geurts & Sonnentag, 2006). Internale Erho-
lung wird auch als At-Work Recovery sowie On-Job Recovery bezeichnet (z. B. Chan et al.,
2022; de Jonge, 2020). Sie umfasst Erholung im Arbeitskontext, also Erholung wéhrend der
Arbeitszeit und/oder am Arbeitsplatz oder in dessen Nihe. Fiir externale Erholung werden auch
die Bezeichnungen Off-Work Recovery und Off-Job Recovery genutzt (z. B. Chan et al., 2022;
de Jonge, 2020). Sie beschreibt Erholung im Nicht-Arbeitskontext, also wéhrend der arbeits-
freien Zeit und/oder aullerhalb des Arbeitsplatzes.

Internale Erholung findet vor allem wihrend Arbeitspausen statt (fiir einen Uberblick
siche z. B. Chan et al., 2022; Lyubykh et al., 2022; Sonnentag et al., 2022). Dies schlie3t ver-
schiedenste Arten von Pausen ein, wie z. B. gesetzlich vorgeschriebene Ruhepausen oder eher
informelle Pausen von nur wenigen Sekunden oder Minuten Dauer. Zudem konnen arbeitsbe-
zogene Energie-Management-Strategien zur internalen Erholung beitragen (Sonnentag et al.,
2022). Beispiele fiir solche Strategien sind das Wechseln von Arbeitsaufgaben, das Nachdenken
iiber die Bedeutung der eigenen Arbeit oder das Einholen von Feedback (Fritz et al., 2011).
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Internale Erholung leistet vor allem deswegen einen wichtigen Erholungsbeitrag, da durch sie
beeintrichtigende Beanspruchungsfolgen zeitnah ausgeglichen und dadurch hohe Erholungs-
bedarfe am Ende des Arbeitstags vermieden werden konnen (Geurts et al., 2014). Ein GroBteil
der Erholung von Beschiftigten erfolgt jedoch durch externale Erholung, d. h. wéhrend der ar-
beitsfreien Zeit nach der Arbeit. Forschung zu externaler Erholung bezieht sich vor allem auf
die freie Zeit zwischen zwei Arbeitstagen bzw. -schichten, also den Feierabend von Beschif-
tigten, sowie auf freie Wochenenden. Aber auch léngere arbeitsfreie Zeiten wie Urlaube (de
Bloom et al., 2009) oder Sabbaticals (Davidson et al., 2010) stellen Moglichkeiten fiir externale
Erholung dar.

Trotz dieser Unterscheidung zwischen internaler und externaler Erholung wird in der
Erholungsforschung angenommen, dass Erholung unabhéngig vom Kontext auf einem immer
dhnlich ablaufenden Prozess basiert, wiahrend dem Erholungserfahrungen erlebt, beanspruchte
Funktionssysteme entlastet und Ressourcen gewonnen werden. In anderen Worten: Es wird also
angenommen, dass die Mechanismen, die der Erholung zugrunde liegen, {iber verschiedene
zeitliche und ortliche Kontexte hinweg dhnlich sind (Chan et al., 2022; Sonnentag et al., 2017).

Der Kontext von Erholung steht in engem Zusammenhang mit der Arbeitszeitgestaltung
von Beschiéftigten. Erholung erfolgt innerhalb von Beanspruchungs-Erholungs-Zyklen, inner-
halb derer sich Phasen der Arbeit und Phasen der Erholung fortlaufend abwechseln (Sonnentag
& Zijlstra, 2006; Wieland-Eckelmann & Baggen, 1994). Die Arbeitszeitgestaltung von Be-
schiftigten definiert, wann und wie lange sie arbeiten und wann sie Pausen einlegen sowie frei
und somit Zeit flir private Verpflichtungen und Freizeit haben. Sie bestimmt daher auch maf-
geblich tiber die Phasen des Beanspruchungs-Erholungs-Zyklus (Zijlstra & Sonnentag, 2006)
und somit iiber die Moglichkeiten fiir internale und externale Erholung.

Die Gestaltung von Arbeitszeiten wird durch unterschiedliche Merkmale charakteri-
siert. Haufig wird zwischen den drei Dimensionen Dauer, Lage und Flexibilitdt von Arbeitszei-
ten unterschieden (Janssen & Nachreiner, 2004; Piasna, 2018). Die Dauer bezieht sich auf die
Lange der Arbeitszeit, umfasst also Malle wie die tatsdchlich geleistete Tages- oder Wochen-
arbeitszeit und geleistete Uberstunden (Wéhrmann et al., 2016). Die Lage der Arbeitszeit be-
schreibt, wann innerhalb eines Tags, einer Woche oder ldngerer Zeitrdume wie eines Monats
oder Jahrs gearbeitet wird. Hierzu zéhlen Aspekte wie Abend-, Nacht- und Wochenendarbeit.
Bei der Flexibilitit von Arbeitszeiten geht es schlieBlich um Verdnderungsmoglichkeiten hin-
sichtlich der Arbeitszeiten von Beschéftigten, also um die Frage, wie starr oder flexibel Dauer
und Lage der Arbeitszeiten sind. Hierbei ist es wichtig, zwischen individuumsbezogener und

betriebsbezogener Flexibilitdt zu unterscheiden (Amlinger-Chatterjee & Wohrmann, 2017;
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Costa et al., 2004; Costa et al., 2006). Individuumsbezogene Flexibilitdt bezeichnet die Mog-
lichkeit, die eigene Arbeitszeit mitzugestalten, die sich z. B. in Einflussmoglichkeiten auf Ar-
beitsbeginn und -ende duBern kann. Betriebsbezogene Flexibilitit beschreibt hingegen die va-
riable zeitliche Verfligung von Unternechmen {iber ihre Beschéftigte (Amlinger-Chatterjee &
Wohrmann, 2017). Beispiele sind kurzfristige, betrieblich bedingte Arbeitszeitinderungen oder
Arbeit auf Abruf, Rufbereitschaft und Bereitschaftsdienste.

Uber die Gestaltung von Arbeitszeiten und somit auch die moglichen Zeitriume fiir in-
ternale und externale Erholung kénnen Unternehmen und Beschéftigte in Deutschland nicht
vollig frei bestimmen. So gibt es u. a. gesetzliche Vorgaben, die den Rahmen, wie z. B. die
tagliche Hochstdauer von Arbeitszeiten oder die Mindestdauer von Ruhepausen, bestimmen.

Nachfolgend werden diese daher in einem Exkurs tiberblicksartig dargestellt.
2.6 EXKURS: DAS DEUTSCHE ARBEITSZEITGESETZ (ARBZG)

Wie in der Einleitung (Kapitel 1) dieser Dissertation geschrieben, handelt es sich bei
Erholung und verniinftig begrenzten Arbeitszeiten um ein Menschenrecht (Generalversamm-
lung der Vereinten Nationen, 1948). Dieses Grundrecht spiegelt sich auch in der europdischen
und deutschen Gesetzgebung wider. So werden in der EU-Arbeitszeitrichtlinie (2003/88/EG)
wesentliche Mindestvorschriften zur Gestaltung von Arbeitszeiten formuliert, die fiir die nati-
onale, deutsche Ebene im ArbZG prézisiert werden (Brenscheidt & Woéhrmann, 2021). Ein
Hauptziel des ArbZG ist es, Sicherheit und Gesundheitsschutz der Arbeitnehmenden in
Deutschland zu gewdhrleisten (§ 1 ArbZG) (Bundesministerium fiir Arbeit und Soziales
[BMAS], 2018). Zu diesem Zweck gibt es unterschiedliche Vorschriften, die u. a. auch ganz
explizit der ,,Ruhe‘ und somit der Erholung von Beschéftigten dienen.

So werden im Gesetz beispielsweise Vorgaben zu Mindestruhepausen wéhrend der Ar-
beit (§ 4 ArbZG) sowie Mindestruhezeiten nach der Arbeit (§ 5 ArbZG) gemacht. Hinsichtlich
der Ruhepausen heifit es, dass Arbeitnehmende nicht ldnger als sechs Stunden am Stiick ohne
Ruhepausen beschéftigt werden diirfen. Bei einer Arbeitszeit von mehr als sechs bis neun Stun-
den ist die Arbeit ,,durch im voraus feststehende Ruhepausen von mindestens 30 Minuten* (§ 4
Satz 1 ArbZG) sowie bei einer Arbeitszeit von mehr als neun Stunden von mindestens 45 Mi-
nuten zu unterbrechen. Die Pausen diirfen zudem in Abschnitte unterteilt werden, wobei diese
jeweils mindestens 15 Minuten andauern miissen. Im Hinblick auf die Ruhezeiten ist festgelegt,
dass Arbeitnehmende nach Beendigung ihrer tiglichen Arbeitszeit mindestens elf Stunden un-
unterbrochene Ruhezeit haben miissen. In einigen wenigen Bereichen, z. B. in Krankenhdusern

oder Pflegeeinrichtungen sowie Verkehrsbetrieben, sind zudem Kiirzungen um bis zu eine
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Stunde, d. h. auf zehn Stunden Ruhezeit, moglich. Diese miissen jedoch durch entsprechende
Verldngerungen zeitnah, das bedeutet innerhalb eines Kalendermonats oder innerhalb von vier
Wochen, ausgeglichen werden.

Neben den Vorgaben zu Ruhepausen und -zeiten gibt das ArbZG zudem vor, dass Sonn-
tage sowie gesetzliche Feiertage ,,als Tage der Arbeitsruhe* zu schiitzen sind (§ 1 ArbZG). Ar-
beitnehmende diirfen an diesen Tagen daher nicht beschiftigt werden (§ 9 ArbZG). Bei berech-
tigten Griinden, z. B. in Not- und Rettungsdiensten, in Gaststétten oder der Landwirtschaft, ist
Sonn- und Feiertagsarbeit jedoch zugelassen (§ 10 ArbZG), wobei den betroffenen Arbeitneh-
menden in diesen Féllen Ersatzruhetage zustehen (§ 11 ArbZG).

Im ArbZG werden zudem tdgliche Hochstarbeitszeiten von Arbeitnehmenden festge-
legt. So darf ihre werktigliche Arbeitszeit nicht mehr als acht Stunden umfassen (§ 3 ArbZG).
Zudem sind Verldngerungen auf maximal zehn Stunden mdglich, sofern die durchschnittliche
werktagliche Arbeitszeit in einem Zeitraum von sechs Kalendermonaten oder 24 Wochen acht
Stunden nicht {iberschreitet.

Um insbesondere Unternehmen notwendige Flexibilitdt zu ermodglichen, werden im
ArbZG neben einigen gerade schon beschriebenen Ausnahmen weitere Ausnahmen definiert
(BMAS, 2018). So diirfen z. B. Aufsichtsbehorden ldngere tagliche Arbeitszeiten bewilligen,
beispielsweise, wenn dadurch in kontinuierlichen Schichtbetrieben zusitzliche Freischichten
erreicht werden konnen. Dartiber hinaus rdumt das ArbZG den Sozialpartnern das Recht ein, in
bestimmten Punkten anhand von Tarifvertragen oder auf Grund eines Tarifvertrags anhand von
Betriebs- oder Dienstvereinbarungen abweichende Regelungen festzulegen (BMAS, 2018).
Hierzu zdhlt u. a. die Moglichkeit, Ruhezeiten um bis zu zwei Stunden, d. h. auf neun Stunden,
zu kiirzen. Neben dem ArbZG gibt es in Deutschland zudem weitere Gesetze (z. B. Arbeits-
schutzgesetz, Jugendarbeitsschutzgesetz, Mutterschutzgesetz) sowie Verordnungen, Richtli-

nien und Normen, in denen die Gestaltung von Arbeitszeiten thematisiert wird.
2.7 ZUSAMMENHANGE VON ARBEITSZEITEN UND ERHOLUNG

Im Zentrum dieser Dissertation steht das Zusammenspiel von Arbeitszeiten und Erho-
lung. Zur theoretischen Herleitung der Zusammenhinge von Arbeitszeiten und Erholung (und
nachfolgend auch Gesundheit) kdnnen die bereits dargestellten psychologischen Erholungsthe-
orien herangezogen werden. Wie bereits geschrieben, definieren Arbeitszeiten, wann Beschif-
tigte arbeiten und wann ihnen potentiell Zeit fiir Erholung zur Verfiigung steht. So bestimmt
die Dauer der Arbeitszeit, wie lange Beschéftigte arbeiten und folglich den Anforderungen ihrer

Arbeit ausgesetzt sind. Bei sehr langen Arbeitszeiten sowie einer hohen Anzahl an Uberstunden
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sind Beschéftigte ihren Arbeitsanforderungen, wie z. B. Lirm oder einem hohen Arbeitsauf-
kommen, iiber einen ldngeren Zeitraum ausgesetzt. Entsprechend der bereits beschriebenen Er-
holungstheorien, insbesondere ERM (Meijman & Mulder, 1998) und COR-Theorie (Hobfoll,
1989, 1998), erfordert diese verldngerte Belastungsexposition, dass sich Beschéftigte iiber ei-
nen ldngeren Zeitraum anstrengen und mehr Ressourcen verbrauchen (Geurts et al., 2014;
Geurts & Sonnentag, 2006). Aus einer hohen Arbeitszeitdauer resultiert daher ein hoher Erho-
lungsbedarf. Dieser Zusammenhang wird dadurch verstarkt, dass Beschiftigten mit sehr langen
Arbeitszeiten zugleich ein reduzierter Zeitraum fiir Erholung zur Verfiigung steht (Geurts et al.,
2014; Geurts & Sonnentag, 2006).

Arbeitszeitmerkmale geben aber nicht nur den zeitlichen Rahmen vor, in welchem Be-
schiftigte Arbeitsanforderungen ausgesetzt sind, sondern konnen auch selbst als Anforderung
oder Ressource wirken (Wohrmann et al., 2016). Denn gemal3 der JD-R-Theorie (Bakker &
Demerouti, 2017; Demerouti et al., 2001) stellen sdmtliche Arbeitsmerkmale und somit auch
Arbeitszeitmerkmale eine Arbeitsanforderung oder eine Arbeitsressource dar. Als Anforderun-
gen bzw. Stressoren zdhlen im Hinblick auf die Dimension der Arbeitszeitdauer z. B.
(iiber)lange Arbeitszeiten und Uberstunden und hinsichtlich der Dimension der Arbeitszeitlage
z. B. Wochenendarbeit sowie Schichtarbeit. In Bezug auf die Dimension der Arbeitszeitflexi-
bilitdt zéhlt vor allem betriebsbezogene Flexibilitdt, also z. B. Arbeit auf Abruf oder arbeitsbe-
zogene erweiterte Erreichbarkeit, als Anforderung (Wohrmann et al., 2016). Individuumsbezo-
gene Flexibilitdt, wie z. B. zeitlicher Handlungsspielraum von Beschéftigten, kann hingegen
eine Ressource darstellen (Wohrmann et al., 2016). Aus der Annahme von Arbeitszeitmerkma-
len als Anforderungen und Ressourcen folgt, dass die dargestellten Erholungstheorien im Kon-
text der Arbeitszeitforschung auch iiber die Mechanismen der verlidngerten Belastungsexposi-
tion und der verkiirzten Erholungszeit hinaus Anwendung finden kénnen. So kénnte den An-
nahmen des SMD (Sonnentag, 2011; Sonnentag & Fritz, 2015) folgend beispielsweise ange-
nommen werden, dass es sich bei arbeitsbezogener erweiterter Erreichbarkeit um einen Stressor
handelt, der das mentale Abschalten im Feierabend reduzieren und zu Beeintriachtigungen von
Gesundheit und Wohlbefinden fiihren kann.

Neben den theoretischen Modellen aus der psychologischen Erholungsforschung gibt
es auch in der eher interdisziplindr ausgerichteten Arbeitszeitforschung Modelle zu den Zusam-
menhédngen von Arbeitszeiten, Erholung und Gesundheit. Zwei solcher Modelle wurden von
Caruso et al. (2006) sowie Tucker und Folkard (2012) beschrieben. Zentrale Annahme beider
Modelle ist, dass sich ein hohes Mal} an Arbeitszeitanforderungen in Abhdngigkeit von indivi-

duellen, organisationalen und situativen Unterschieden kurz- und langfristig auf Gesundheit
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und Wohlbefinden von Beschiftigten auswirkt (siehe auch Brenscheidt & Wdhrmann, 2021).
Zudem wird angenommen, dass diese Auswirkungen durch unterschiedliche Mechanismen ver-
mittelt werden konnen. Die im Zusammenhang mit den psychologischen Erholungstheorien
bereits genannten Gegebenheiten der verldngerten Belastungsexposition sowie der verkiirzten
Zeit fir Erholung stellen zwei der in den Modellen angefiihrten Wirkmechanismen dar. Beide
resultieren vor allem aus hohen Anforderungen hinsichtlich der Arbeitszeitdimension der
Dauer. Es wird jedoch angenommen, dass nicht nur Anforderungen aus der Arbeitszeitdauer,
sondern auch aus der Lage und Flexibilitidt von Arbeitszeiten zu Beeintrachtigungen von Ge-
sundheit und Wohlbefinden fiihren konnen (Caruso et al., 2006; Tucker & Folkard, 2012; sieche
auch Brenscheidt & Wohrmann, 2021). Denn Arbeitszeitmerkmale, wie z. B. Schicht- und
Nachtarbeit oder eine hohe betrieblich geforderte Flexibilitit, konnen zu Storungen des biolo-
gischen und sozialen Rhythmus von Beschéftigten fliihren. Zudem konnen sie die Nutzbarkeit
der arbeitsfreien Zeit fiir Schlaf, Erholung, familidre und Freizeitaktivitdten sowie private Ver-
pflichtungen einschranken (Caruso et al., 2006; Tucker & Folkard, 2012). Dies kann auch unter
den Wirkmechanismen Desynchronisation der inneren Uhr, ungiinstige Zeiten fiir Erholung so-
wie ungiinstige Zeiten fiir familidre und andere Aktivititen subsummiert werden (Brenscheidt
& Wohrmann, 2021).

Insgesamt werden in diesen beiden Modellen also vier Mechanismen beschrieben, tiber
welche Arbeitszeitanforderungen auf Gesundheit und Wohlbefinden von Beschiftigten einwir-
ken konnen. Dies sind verldngerte Belastungsexposition, Desynchronisation der inneren Uhr,
verkiirzte und ungiinstige Zeiten fiir Erholung sowie verkiirzte und ungiinstige Zeiten fiir fami-
lidre und andere Aktivititen (Caruso et al., 2006; Tucker & Folkard, 2012; siche auch
Brenscheidt & Wo6hrmann, 2021). Obwohl die Erholung nur in einer der vier Wirkmechanis-
men explizit adressiert wird, wird sie auch durch die anderen postulierten Wirkmechanismen
betroffen. So hdngt die verldngerte Belastungsexposition in der Regel mit einem hoheren Erho-
lungsbedarf zusammen (Geurts et al., 2014; Jansen et al., 2003). Die Desynchronisation der
inneren Uhr steht zudem mit einer geringen Quantitit und Qualitdt von Schlaf, einer zentralen
Erholungsaktivitit, in Verbindung (Moreno et al., 2019; Tucker & Folkard, 2012). Wenn fiir
familidre und andere Freizeitaktivitdten auBerdem nur verkiirzte und ungiinstige Zeiten zur Ver-
fligung stehen, kann dies zu neuen, auch aus privaten Anforderungen resultierenden, Stressoren,
wie z. B. zeitlichen Konflikten oder Streitereien, fiihren. Diese konnten den Erholungsprozess
weiter behindern (Geurts et al., 2014). Die bedeutsame Rolle der Erholung bei der Entstehung
gesundheitlicher Auswirkungen von Arbeitszeitanforderungen unterstreichen Tucker und

Folkard (2012) zudem dadurch, dass sie die verschiedenen Auswirkungen insbesondere als
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Folge eines erhohten Fatigueniveaus, d. h. eines erhohten Bediirfnisses nach Erholung, be-
schreiben. Alles in allem kann also sowohl basierend auf den dargestellten psychologischen
Erholungstheorien als auch den beiden beschriebenen Modellen aus der Arbeitszeitforschung
angenommen werden, dass Erholung eine zentrale Rolle bei der Entwicklung gesundheitlicher

Auswirkungen von Arbeitszeitanforderungen spielt.
2.8 GRENZEN ZWISCHEN ARBEIT UND PRIVATLEBEN

Wie bereits geschrieben, definiert die Arbeitszeitgestaltung von Beschéftigten, wann sie
arbeiten und wann sie frei und somit Zeit fiir private Verpflichtungen und Freizeit haben. Die
Arbeitszeitgestaltung hat daher auch Einfluss auf die Grenzen zwischen Arbeit und Freizeit,
welche wiederum mit der Erholung von Beschéftigten in Verbindung stehen konnen. So legt
Forschung z. B. nahe, dass verschwimmende Grenzen das mentale Abschalten nach der Arbeit
erschweren konnen (Mellner et al., 2016). Die Dynamik und das Management der Grenzen
zwischen Arbeit und Privatleben werden insbesondere in der Work-Life-Balance-Forschung?
untersucht (Allen et al., 2014). Aufgrund der engen Zusammenhinge von Arbeitszeitgestaltung,
Grenzmanagement und Erholung werden im Rahmen dieser Dissertation nicht nur Begrifflich-
keiten und Theorien aus der Erholungs- sowie der Arbeitszeitforschung, sondern auch aus der
Work-Life-Balance-Forschung genutzt. Diese werden daher zum Abschluss der Darstellung
des theoretischen Hintergrunds dieser Dissertation beschrieben.

Gemal der Boundary Theory (Ashforth et al., 2000) sowie der Border Theory (Clark,
2000) sind Menschen ,,Grenzgénger*, die zwischen verschiedenen Lebensbereichen, wie z. B.
Arbeit und Privatleben, hin- und herwechseln. Es wird angenommen, dass die Grenzen zwi-
schen den verschiedenen Bereichen nicht per se gegeben sind, sondern von Menschen geschaf-
fen, geformt und aufrechthalten werden, um ihre Umwelt zu strukturieren (Ashforth et al.,
2000). Die Grenzen konnen vor allem physischer, zeitlicher oder psychologischer Art sein

(Clark, 2000). Physische Grenzen betreffen vor allem Ort und Raum, also z. B. die Mauern des

3 In dieser Forschungsrichtung werden in erster Linie Fragen zum Zusammenspiel von Arbeit und Privat-
leben untersucht (Wiese, 2007). Wahrend sich die Work-Komponente auf die Erwerbsarbeit bezieht, umfasst der
Life-Bestandteil iibrige Lebensbereiche wie z. B. Familie, Freunde, Hobbies und ehrenamtliche Aktivititen
(Wiese, 2007). Auch wenn der Begriff Work-Life-Balance am haufigsten genutzt wird, gibt es eine Vielzahl wei-
terer Begrifflichkeiten zur Beschreibung der Beziehungen zwischen den unterschiedlichen Lebensdoménen, wie
z. B. Work-Family, Work-Home, Work-Non Work oder Work-Private Life (Fagan et al., 2012). In Abhdngigkeit
davon, ob das Verhéltnis der Lebensdoménen als neutral beschrieben, negative Spannungen oder positive Syner-
gien betont werden sollen, werden zudem Begriffe wie Interface, Integration, Conflict, Interference oder Enrich-
ment genutzt (Fagan et al., 2012).
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Biirogebaudes oder die eigene Haustiir. Zeitliche Grenzen beschreiben hingegen temporale As-
pekte, wie z. B. die typische Uhrzeit des Arbeitsendes. Psychologische Grenzen beziehen sich
schlieBlich auf Denk- und Verhaltensmuster und Emotionen sowie auf Regeln iiber deren An-
gemessenheit in der jeweiligen Lebensdoméne (Clark, 2000).

Im Rahmen dieser Theorien wird zudem angenommen, dass sich all diese Arten von
Grenzen u. a. in Bezug auf ihre Durchldssigkeit und ihre Flexibilitdt unterscheiden kdnnen.
Wihrend Durchléssigkeit das Ausmaf3 beschreibt, in dem Elemente aus einem Lebensbereich
in einen anderen eindringen kdnnen, bezeichnet Flexibilitdt den Grad, zu dem Grenzen biegsam
sind und verschoben werden konnen (Ashforth et al., 2000). Ein Beispiel fiir durchlédssige Gren-
zen im Kontext der Arbeitszeitgestaltung ist die arbeitsbezogene erweiterte Erreichbarkeit, also
z. B. ein arbeitsbezogenes Telefonat im Feierabend. Beispiele fiir flexible Grenzen stellen das
Leisten von Mehrarbeit in Form von Uberstunden oder das flexible Verschieben des Arbeits-
beginns bei Gleitzeit dar. Arbeitszeitanforderungen wie arbeitsbezogene erweiterte Erreichbar-
keit oder Uberstunden gehen also mit durchliissigen sowie flexiblen und somit oftmals mit ver-
schwimmenden Grenzen einher. Sie werden daher auch haufig unter dem Schlagwort Entgren-
zung diskutiert oder sogar als entgrenzte Arbeitszeiten bezeichnet (siche auch Studie 1).

Die Durchlassigkeit und Flexibilitdt der Grenzen zwischen den Lebensbereichen be-
stimmt wiederum ihre Stérke. Starke Grenzen sind kaum durchldssig und flexibel, wohingegen
schwache Grenzen durch ein sehr hohes Maf3 an Durchléssigkeit und Flexibilitit gekennzeich-
net sind (Ashforth et al., 2000; Clark, 2000). Im Zusammenhang mit der Stirke von Grenzen
werden auch hédufig die beiden Begriffe Segmentation und Integration genutzt. Sie sind als Pole
eines Kontinuums zu verstehen, welches die Trennung (Segmentation) oder Durchmischung
(Integration) von Rollen, die in den unterschiedlichen Bereichen eingenommen werden, be-
schreibt (Ashforth et al., 2000). Mit beiden Polen des Kontinuums kénnen sowohl Vor- als auch
Nachteile einhergehen. Als Vorteil der Segmentation wird beispielsweise eine Reduktion des
Verschwimmens von Grenzen und Rollen, als Nachteil hingegen eine Erschwernis von Grenz-
iibertritten diskutiert. Ein moglicher Vorteil der Integration kann folglich in leichteren, d. h.
weniger anstrengenden, Grenziibertritten, ein Nachteil jedoch in verschwommenen Grenzen
bestehen (Ashforth et al., 2000). Es wird angenommen, dass Menschen sich nicht nur in dem
Ausmal, in dem sie ihre Lebensbereiche separieren oder integrieren, sondern auch in ihrer Pra-
ferenz hierfiir unterscheiden.

Wie sich starke Grenzen und eine hohe Segmentation oder schwache Grenzen und eine

hohe Integration auf die Work-Life-Balance von Beschéftigten auswirken, kann von unter-
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schiedlichen Aspekten abhdngen. So wird angenommen, dass bei unterschiedlichen Lebensbe-
reichen starke Grenzen, bei dhnlichen Lebensbereichen schwache Grenzen die Vereinbarkeit
von Arbeit und Privatleben erleichtern kénnen (Clark, 2000). Ahnliche Lebensbereiche bedeu-
ten, dass z. B. Personen, Objekte, Verhaltens- oder Denkweisen iiber die Bereiche hinweg
gleich oder dhnlich sind (Nippert-Eng, 1996). Gemall dem Cross-Level Model of Work-Family
Boundary Management Styles (Kossek & Lautsch, 2012) spielt zudem die wahrgenommene
Kontrolle iiber den Stil des Grenzmanagements, also die Kontrolle dariiber, ob eher segmentiert
oder integriert wird, eine entscheidende Rolle fiir das Erleben einer guten Vereinbarkeit zwi-
schen Arbeit und Privatleben. Eine Mdéglichkeit Einfluss auf den Stil des Grenzmanagements
zu nehmen, kann in zeitlichen Handlungsspielraum bestehen. Dieser kann es Beschéftigten,
z. B. in Form von Gleitzeit, erlauben, die Anfangs- und Endzeit ihrer Arbeit relativ flexibel zu

bestimmen.
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3 RAHMENMODELL, FORSCHUNGSSTAND UND -FRAGEN

Basierend auf dem zuvor dargestellten theoretischen Hintergrund wird im Folgenden
das dieser Dissertation zugrundeliegende Rahmenmodell hergeleitet und beschrieben. An-
schlieBend werden die iibergeordneten Forschungsfragen dieser Dissertation sowie die For-

schungsstinde bzw. -bedarfe, aus denen sie sich ergeben, dargelegt.
3.1 RAHMENMODELL

Entsprechend der in Kapitel 2 beschriebenen Theorien und Modelle zu Erholung, ins-
besondere ERM (Meijman & Mulder, 1998), SDM (Sonnentag, 2011; Sonnentag & Fritz,
2015), und JD-R-R-Modell (Kinnunen et al., 2011), gilt Erholung (inklusive ihrer unterschied-
lichen Facetten) als wichtiges Bindeglied zwischen Arbeitsanforderungen und -ressourcen auf
der einen und Gesundheit und Wohlbefinden von Beschéftigten auf der anderen Seite (Geurts
et al.,, 2014; Semmer & Kottwitz, 2011). Diese Annahme wurde in den letzten Jahren auch
durch zahlreiche Studien gestiitzt, welche Zusammenhinge zwischen Erholung und ver-
schiedensten Konstrukten dieser beiden Seiten aufzeigen (fiir einen Uberblick siche z. B.
Albulescu et al., 2022; Bennett et al., 2018; Headrick et al., 2022; Lyubykh et al., 2022;
Sonnentag et al., 2022; Steed et al., 2021; Wendsche & Lohmann-Haislah, 2017). Da auch Ar-
beitszeitmerkmale in Anforderungen und Ressourcen unterteilt werden konnen (sieche JD-R-
Theorie, Bakker & Demerouti, 2017; Demerouti et al., 2001), kann folglich angenommen wer-
den, dass diese ebenfalls iiber den vermittelnden Mechanismus der Erholung auf die Gesundheit
von Beschéftigten einwirken konnen. Rahmenmodelle aus der Arbeitszeitforschung unterstiit-
zen diese Annahme einer vermittelnden Rolle von Erholung bei der Auswirkung von Arbeits-
zeitmerkmalen auf Gesundheit und Wohlbefinden ebenfalls (Caruso et al., 2006; Tucker &
Folkard, 2012; siehe auch Brenscheidt & Wohrmann, 2021). Gemil der Unterscheidung zwi-
schen Erholung als Prozess und Erholung als Ergebnis bzw. Zustand (Sonnentag & Geurts,
2009) kann zudem angenommen werden, dass sich die unterschiedlichen Arbeitszeitbedingun-
gen von Beschiftigten sowohl auf ihre Erholungserfahrungen als auch ihren Erholungsbedarf
bzw. -zustand auswirken, wobei Erholungserfahrungen den Erholungszustand wesentlich be-
einflussen (Steed et al., 2021). Insgesamt lasst sich anhand dieser Annahmen ein deskriptives
Prozessmodell der Zusammenhinge von Arbeitszeitmerkmalen (auch arbeitszeitliche Bedin-
gungsfaktoren genannt), Erholung (Erholungserfahrungen und Erholungsbedarf/-zustand) und
Gesundheit sowie Wohlbefinden ableiten. Dieses ist im oberen Teil der Abbildung 1, welche

das Rahmenmodell dieser Dissertation skizziert, dargestellt. Abbildung 1 gibt zudem einen
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Uberblick iiber die im Rahmen der Dissertationsstudien betrachteten Konstrukte, die sich den
vier unterschiedenen Kategorien zuordnen lassen. Eine Ubersicht der Definitionen und Opera-

tionalisierungen dieser Konstrukte bietet Tabelle 1.

Abbildung 1. Rahmenmodell dieser Dissertation inklusive Ubersicht der in den Studien betrach-
teten Konstrukte und ihrer angenommenen Zusammenhénge

Arbeitszeitliche Erholungs- Erholungs- Gesundheit,

Bedingungsfaktoren erfahrungen bedarf/-zustand Wohlbefinden

Entgrenzte Arbeitszeiten

. (Arbeitszeitanforderungen) Erholungs-
Studie 1 «  Uberstunden tand
Sonntagsarbeit Erholungserfahrungen zustan
Erweiterte Erreichbarkeit *  Psych. Detachment
Relaxation
Mastery
Control
Internale Work-
o . Home-Interferenz
Studie 2 Zeltll(fhel’ Handlungssplelraum «  Internale Work-to- Erschopfung
(Arbeitszeitressource) Home-Interferenz
Internale Home-to-
Work-Interferenz'
o Physische und psychische
Zeitliche Gestaltung von Gesundheitsbeschwerden
Arbeitspausen +  Riicken-, Kreuzschmerzen
Studie 3 ¢ Haufiger Pausenausfall *  Nacken-, Schulterschmerzen
Haufige Pausenunterbrechungen *  Miidigkeit, Mattigkeit

Dauer der Essenspause *  Korperliche Erschopfung
*  Emotionale Erschopfung

! Das Konstrukt der internalen Home-to-Work-Interferenz ist in grauer Schriftfarbe dargestellt, da es sich hierbei
nicht um eine Erholungserfahrung handelt. Um die in Studie 2 untersuchten Konstrukte vollstdndig abzubilden, ist
es hier dennoch angefiihrt.

Vor dem Hintergrund des Wandels der Arbeitswelt besteht das iibergreifende Ziel dieser
Dissertation in einer ganzheitlichen Untersuchung des Zusammenspiels von Arbeitszeitmerk-
malen und Erholung und ihrer Bedeutung fiir Gesundheit und Wohlbefinden von Beschéftigten.
Zu diesem Zweck werden sowohl in den einzelnen Dissertationsstudien als auch durch die Ge-
samtheit aller drei Studien verschiedene Arbeitszeit- und Erholungsaspekte beleuchtet (siche
Abbildung 1). In Studie 1 richtet sich der Fokus auf Arbeitszeitanforderungen, wobei hierzu
verschiedene Aspekte entgrenzter Arbeitszeiten und ihre Zusammenhénge mit dem Erholungs-
zustand von Beschéftigten untersucht werden. Studie 2 riickt hingegen eine Arbeitszeitres-
source, konkret den zeitlichen Handlungsspielraum von Beschéftigten, und ihren Einfluss auf
die Erschopfung in den Mittelpunkt. Neben der Betrachtung von Arbeitszeitanforderungen
und -ressourcen decken die in diesen beiden Studien untersuchten arbeitszeitlichen Bedin-

gungsfaktoren zudem die drei Dimensionen Dauer, Lage und Flexibilitit(sanforderungen
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und -mdglichkeiten) von Arbeitszeiten ab. In Studie 3 stehen schlielich verschiedene Merk-
male von Arbeitspausen und ihre Zusammenhinge mit Gesundheitsbeschwerden im Mittel-
punkt. In Ergénzung zu den ersten beiden Studien, welche die externale Erholung von Beschaf-
tigten adressieren, wird in dieser Studie somit eine zentrale Mdglichkeit fiir internale Erholung
untersucht. Um die Erholung von Beschéftigten moglichst ganzheitlich zu erfassen, werden im
Rahmen der Dissertationsstudien jedoch nicht nur die internale und externale Erholung, son-
dern auch unterschiedliche Erholungserfahrungen sowie der Erholungszustand von Beschéftig-
ten betrachtet (siche Abbildung 1). Neben der vermittelnden Rolle von Erholungserfahrungen
im Erholungsprozess, die auch im obigen Teil der Abbildung 1 dargestellt ist, wird in Studie 1

zudem eine moderierende Rolle der Erholungserfahrungen untersucht.
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3.2 UBERGEORDNETE FORSCHUNGSFRAGEN

Mit dem Ziel der ganzheitlichen Untersuchung der Zusammenhinge verschiedener Ar-
beitszeitaspekte, internaler und externaler Erholung sowie Gesundheit werden im Rahmen die-
ser Dissertation vier iibergreifende Forschungsfragen untersucht. Nachfolgend werden diese
sowie die zugrundeliegenden Forschungsstinde, aus denen sich die noch offenen Forschungs-
fragen ableiten lassen, beschrieben. Zudem wird dargestellt, welche der Dissertationsstudien

welchen dieser Fragen nachgeht.

3.2.1 Frage 1: Welche Risiken bergen entgrenzte Arbeitszeiten fiir den Er-

holungszustand von Beschiftigten?

Angesichts der sich wandelnden Arbeitswelt sind zunehmend mehr Beschiftigte mit
atypischen Arbeitszeiten und verschwimmenden Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben
konfrontiert (siche Kapitel 1). Daher besteht ein Ziel dieser Dissertation darin, zu untersuchen,
welche Risiken fiir den Erholungszustand von Beschiftigten mit entgrenzten Arbeitszeiten ein-
hergehen konnen. Diesem Ziel und somit dieser Forschungsfrage widmet sich Studie 1. Im
Rahmen dieser Studie werden drei Arbeitszeitanforderungen als Aspekte entgrenzter Arbeits-
zeiten betrachtet, die sich den Arbeitszeitdimensionen Dauer, Lage und Flexibilitidt zuordnen
lassen. Konkret sind dies Uberstunden (Dauer), Sonntagsarbeit (Lage) und arbeitsbezogene er-
weiterte Erreichbarkeit (Flexibilitdt). Entgrenzte Arbeitszeiten werden definiert als Arbeitszei-
ten, die auBBerhalb der vertraglich festgelegten Arbeitszeiten liegen oder diese liberschreiten und
so zu einer Verwischung der Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben fiihren.

Studienergebnisse verdeutlichen bereits, dass verschiedene Aspekte entgrenzter Ar-
beitszeiten ein Risiko fiir den Erholungszustand von Beschiftigten darstellen kdnnen. So
konnte in einigen Studien (z. B. Kinnunen et al., 2011; Mohren et al., 2010), darunter eine grof3e
Querschnittsstudie mit mehreren tausend Teilnehmenden (Jansen et al., 2003), gezeigt werden,
dass Beschiftigte mit langen wdchentlichen Arbeitszeiten oder hiiufig anfallenden Uberstunden
einen hoheren Erholungsbedarf berichten. Zudem stiitzen verschiedene Studien der letzten
Jahre, die Annahme eines negativen Zusammenhangs zwischen arbeitsbezogener erweiterter
Erreichbarkeit und der Erholung von Beschiftigten (Gombert et al., 2018; Rau & Gollner,
2019). Gombert et al. (2018) fanden beispielsweise heraus, dass die arbeitsbezogene Nutzung
des Smartphones im Feierabend mit einem hoheren Erholungsbedarf assoziiert ist. Wie andere
Aspekte entgrenzter Arbeitszeiten, etwa die Sonntagsarbeit, mit dem Erholungszustand zusam-

menhédngen, wurde bislang jedoch kaum untersucht. Einzelne Studien zeigen aber bereits, dass
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Beschiftigte mit Wochenendarbeit hidufiger von Schlafproblemen, Miidigkeit und gesundheit-
lichen Beschwerden berichten (Karhula et al., 2020; Wirtz et al., 2011).

Der Fokus bisheriger Studien zu entgrenzten Arbeitszeiten und Erholung lag zumeist
auf der Untersuchung jeweils einzelner Merkmale entgrenzter Arbeitszeiten. Es liegt jedoch
nahe, dass die unterschiedlichen Aspekte oftmals gemeinsam auftreten, dass also z. B. Beschif-
tigte, die in ihrer Freizeit hdufig aufgrund von Arbeitsbelangen kontaktiert werden, auch hiufig
Uberstunden leisten (Rau & Géllner, 2019). Um aufzeigen zu konnen, ob einzelne Merkmale
auch tiber die anderen hinaus mit dem Erholungszustand von Beschéftigten zusammenhangen,
ist daher eine gleichzeitige Beriicksichtigung der verschiedenen Merkmale entgrenzter Arbeits-
zeiten notig. Neben der SchlieBung der Forschungsliicke beziiglich des Zusammenhangs zwi-
schen Sonntagsarbeit und dem Erholungszustand von Beschéftigten, zielt Studie 1 daher auf
eine gleichzeitige Betrachtung drei verschiedener Aspekte entgrenzter Arbeitszeiten und somit
der drei verschiedenen Arbeitszeitdimensionen Dauer, Lage und Flexibilitit ab. Zudem sollen
die Zusammenhinge in einer fiir Beschéftigte in Deutschland repréasentativen Stichprobe getes-
tet werden. Insgesamt sollen so neue Erkenntnisse zu den Risiken entgrenzter Arbeitszeiten fiir

den Erholungszustand von Beschéftigten gewonnen werden.

3.2.2 Frage 2: Welche Chancen ergeben sich bei hohem zeitlichen Hand-
lungsspielraum hinsichtlich der Gesundheit von Beschiftigten — konk-
ret hinsichtlich ihrer Erschopfung?

Neben einer Zunahme entgrenzter Arbeitszeiten hat der Wandel der Arbeitswelt in den
letzten Jahren auch zu einer Zunahme von zeitlichen Flexibilitdtsmoglichkeiten fiir Beschaf-
tigte gefiihrt (siehe Kapitel 1; Backhaus et al., 2020). Im Rahmen der zweiten Studie dieser
Dissertation soll daher untersucht werden, welche Chancen, d. h. positiven Folgen, im Hinblick
auf die Erschopfung von Beschéftigten aus hohem zeitlichen Handlungsspielraum resultieren
konnen. Bei zeitlichem Handlungsspielraum handelt es sich um Einflussmoglichkeiten auf die
eigene Arbeitszeitgestaltung (siehe Definition in Tabelle 1). Beschiftigte mit zeitlichem Hand-
lungsspielraum konnen beispielsweise beeinflussen, zu welcher Uhrzeit sie ihre Arbeit begin-
nen und beenden (Gleitzeit), wann sie Pausen einlegen oder wann sie freie Tage oder Urlaub
nehmen (Nijp et al., 2012; Valcour, 2007).

In Anlehnung an die JD-R-Theorie (Bakker & Demerouti, 2017; Demerouti et al., 2001)
kann zeitlicher Handlungsspielraum als Arbeitszeitressource gesehen werden, die sich forder-
lich auf Gesundheit und Wohlbefinden von Beschiftigten auswirken und z. B. Erschopfung
vorbeugen kann. Bisherige Forschung stiitzt diese Annahme einer erschopfungsmindernden

Wirkung von zeitlichem Handlungsspielraum (Kattenbach et al., 2010; Moen et al., 2011; Yu,



Rahmenmodell, Forschungsstand und -fragen 36

2017). So zeigte sich z. B. in einer Studie mit Daten von Beschéftigten aus dem Gesundheits-
wesen in Deutschland, dass Beschéftigte mit hohem zeitlichen Handlungsspielraum weniger
Erschopfung berichten (Kattenbach et al., 2010). In einer weiteren Studie mit einer grofen
Stichprobe Beschiftigter aus Japan zeigte sich zudem, dass bei hohem zeitlichen Handlungs-
spielraum weniger Schlafprobleme und Miidigkeit erlebt werden (Takahashi et al., 2011). Auf-
bauend auf diesen Ergebnissen zielt die zweite Studie dieser Dissertation auf eine Uberpriifung
des Effekts von zeitlichem Handlungsspielraum auf Erschopfung ab, wobei hierzu Léngs-

schnittdaten einer fiir Beschiftigte in Deutschland représentativen Befragung genutzt werden.

3.2.3 Frage 3: Welche Rolle spielen Erholungserfahrungen bei den Zusam-
menhingen zwischen entgrenzten Arbeitszeiten und dem Erholungszu-
stand sowie zeitlichem Handlungsspielraum und Erschopfung?

Es kann davon ausgegangen werden, dass Arbeitszeitmerkmale zumeist nicht direkt auf
den Erholungs- oder Gesundheitszustand von Beschéftigten einwirken, sondern diese Wirkung
iiber Mediatoren vermittelt wird. Die Identifikation dieser Mediatoren ist wichtig, um die von
bestimmten Arbeitszeiten angestoBenen Auswirkungen und insbesondere die ihnen zugrunde-
liegenden Mechanismen besser zu verstehen. Neben der Erforschung potentieller Mediatoren
ist auch die Untersuchung moglicher Moderatoren relevant. Denn diese tragt zu einem besseren
Verstindnis der individuellen und kontextuellen Faktoren bei, die die Auswirkungen von Ar-
beitszeitaspekten beeinflussen. So kann mithilfe von Moderatoren z. B. erklart werden, warum
sich manche mit bestimmten Arbeitszeitaspekten einhergehende Folgen nur in bestimmten Per-
sonengruppen oder Situationen beobachten lassen. Moderatoren stellen daher auch wichtige
Stellschrauben zur Vermeidung oder Abschwichung unerwiinschter Konsequenzen dar, insbe-
sondere wenn die direkten Verursacher dieser negativen Folgen nicht verhindert werden kon-
nen. Zudem konnen sie zu einer Verstiarkung positiver Konsequenzen beitragen.

Verschiedene der in Kapitel 2 beschriebenen Theorien und Modelle und auch das Rah-
menmodell dieser Dissertation verdeutlichen, dass Erholungserfahrungen eine zentrale Rolle
im Erholungsprozess spielen. So nehmen insbesondere das SDM (Sonnentag, 2011; Sonnentag
& Fritz, 2015) und das JD-R-R-Modell (Kinnunen et al., 2011) an, dass Erholungserfahrungen
als Mediatoren zwischen Arbeitsanforderungen bzw. Stressoren sowie Arbeitsressourcen auf
der einen und Wohlbefinden sowie Gesundheit auf der anderen Seite wirken. Gleichzeitig pos-
tuliert das SDM aber auch eine Moderationswirkung von Psychological Detachment. For-
schungsfrage 3 dieser Dissertation widmet sich daher der Frage, welche Rolle Erholungserfah-

rungen in dem in Frage 1 beleuchteten Zusammenhang zwischen entgrenzten Arbeitszeiten und
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dem Erholungszustand sowie dem in Frage 2 beleuchteten Zusammenhang zwischen zeitlichem
Handlungsspielraum und Erschépfung spielen.

Die Bedeutung von Erholungserfahrungen in der Beziehung von entgrenzten Arbeits-
zeiten und dem Erholungszustand von Beschéftigten wurde bislang kaum untersucht. Hinsicht-
lich einer moglichen mediierenden Rolle zeigen einzelne Studien jedoch, dass die negative Wir-
kung arbeitsbezogener erweiterter Erreichbarkeit auf das Wohlbefinden von Beschéftigten
durch Control (Dettmers, Vahle-Hinz, et al., 2016) und Psychological Detachment (Dettmers,
2017) vermittelt werden kann. Zudem konnte in Bezug auf eine mogliche moderierende Rolle
der Erholungserfahrungen bereits gezeigt werden, dass Psychological Detachment negative
Auswirkungen langer Arbeitszeiten auf Arbeitsengagement und -leistung mindert (Lu & Chou,
2020). Um diese Forschungsliicke weiter zu schlieBen und zu einem besseren Verstindnis der
Zusammenhdnge zwischen entgrenzten Arbeitszeiten und dem Erholungszustand beizutragen,
zielt Studie 1 auf eine Untersuchung der Rolle von Erholungserfahrungen ab. Hierzu soll so-
wohl eine mediierende als auch eine moderierende Rolle aller vier von Sonnentag und Fritz
(2007) beschriebenen Erholungserfahrungen in der Beziehung von entgrenzten Arbeitszeiten
und dem Erholungszustand von Beschiftigten getestet werden.

Studie 2 kniipft an Studie 1 an, indem ebenfalls die Erholungserfahrung des mentalen
Abschaltens als Mediator untersucht wird. Dass mentale Prozesse eine zentrale Rolle bei der
Entstehung langfristiger, beeintrachtigender Beanspruchungsfolgen spielen kdnnen, wird ne-
ben dem SDM (Sonnentag, 2011; Sonnentag & Fritz, 2015) auch durch das Model of Prolonged
Stress-Related Activation (Brosschot et al., 2006; Brosschot et al., 2005) hervorgehoben. Im
Gegensatz zur Studie 1 wird in Studie 2 jedoch nicht das Konstrukt Psychological Detachment,
sondern das eng verwandte Konstrukt (Allen et al., 2014) der internalen Work-to-Home-Inter-
ferenz genutzt. Anders als Psychological Detachment erfasst dieses nicht die mentale Distan-
zierung von arbeitsbezogenen Inhalten in der Freizeit, sondern einen Mangel dieser, welcher
sich z. B. im Nachdenken {iber arbeitsbezogene Probleme offenbart (siche Tabelle 1; Carlson
& Frone, 2003). Bei der Work-Home-Interferenz, definiert als Konflikt aus zum Teil unverein-
baren beruflichen und privaten Anforderungen (Greenhaus & Beutell, 1985), handelt es sich
um ein bidirektionales Konstrukt. Es konnen also nicht nur Arbeitsanforderungen zu Konflikten
im Privatleben, sondern auch private Anforderungen zu Beeintrachtigungen bei der Arbeit fiih-
ren. Aus diesem Grund wird in Studie 2 aulerdem die vermittelnde Rolle der internalen Home-
to-Work-Interferenz untersucht. Zudem steht mit dem zeitlichen Handlungsspielraum im Ge-

gensatz zur Studie 1 keine Arbeitszeitanforderung, sondern eine Ressource im Fokus der Stu-

die.
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Bisherige Forschung zur Beziehung zwischen zeitlichem Handlungsspielraum und Er-
schopfung (Yu, 2017) sowie dhnlichen Konsequenzen wie depressiven Symptomen (Albrecht
et al., 2020) weist bereits darauf hin, dass die allgemeine Work-to-Home-Interferenz einen Me-
diator dieser Beziehung darstellt. Inwiefern dies auch auf die beiden spezifischen Komponenten
der internalen Work-Home-Interferenz zutrifft, wurde bislang jedoch kaum untersucht. Eine
Ausnahme stellt eine Studie von Moen et al. (2011) dar, in welcher untersucht wurde, ob eine
Unternehmensinitiative zur Fokussierung auf Arbeitsergebnisse statt Arbeitszeit die Beschéf-
tigtengesundheit fordern kann. Hierbei konnte gezeigt werden, dass die Teilnahme an der Ini-
tiative mit hoherem zeitlichem Handlungsspielraum verbunden war und dieser wiederum mit
geringerer internaler Work-to-Home-Interferenz zusammenhing. Da im Rahmen der Studie zu-
dem Zusammenhinge zwischen der internalen Work-to-Home-Interferenz und Erschopfung
gefunden werden konnten, sprechen ihre Ergebnisse insgesamt fiir eine vermittelnde Rolle der
internalen Work-to-Home-Interferenz in der Beziehung von zeitlichem Handlungsspielraum
und Erschopfung. Aufbauend auf diesen Ergebnissen ist es Ziel der zweiten Studie dieser Dis-
sertation, das Verstindnis dariiber, wie zeitlicher Handlungsspielraum auf die Erschopfung von
Beschiftigten wirkt, weiter zu verbessern. Hierzu sollen beide Richtungen der internalen Work-
Home-Interferenz als Mediatoren und zudem anhand von Paneldaten auch mogliche reverse

und reziproke Beziehungen der Konstrukte untersucht werden.

3.2.4 Frage 4: Welche Risiken bringt eine ungiinstige zeitliche Pausengestal-
tung fiir die physische und psychische Gesundheit von Beschiiftigten
mit sich?

Ergénzend zu Studie 1 und Studie 2, in denen das externale Erholungserleben von Be-
schéftigten in den Blick genommen wird, betrachtet Studie 3 die internale Erholung von Be-
schiftigten. Konkret stehen Pausen als Aspekt der Arbeitszeitgestaltung und zentrale Erho-
lungsmoglichkeit bei der Arbeit im Mittelpunkt dieser Studie. Einige Studien aus den letzten
Jahren konnten bereits zeigen, dass Arbeitspausen mit einer geringeren Miidigkeit (z. B.
Blasche et al., 2022; Cropley et al., 2020; Cropley et al., 2022; Ho et al., 2014) und einer bes-
seren Gesundheit in Verbindung stehen (z. B. Cropley et al., 2022; Faucett et al., 2007;
Lohmann-Haislah et al., 2019; Park et al., 2021; Sianoja et al., 2016; Wu et al., 2012). In einer
Studie mit Beschiftigten im Bergbau aus China wurde beispielsweise gezeigt, dass Pausenzei-
ten von weniger als zehn Minuten am Tag mit Schmerzen im unteren Riicken einhergehen (Xu
et al., 2012). Zudem konnten in einer Studie mit Pflegekrédften aus Deutschland Zusammen-
hinge zwischen dem hdufigen Ausfall von Arbeitspausen und vermehrten psychosomatischen

und Muskel-Skelett-Beschwerden gefunden werden (Lohmann-Haislah et al., 2019).
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Ein GroBteil der bisherigen Studien zu Zusammenhingen von Arbeitspausen und Ge-
sundheit basiert jedoch auf Daten spezifischer Berufsgruppen. Wie sich die Zusammenhénge
iiber verschiedene berufliche Gruppen hinweg verhalten, ist hingegen noch weitgehend unklar.
Zudem betrachten viele der Studien nur einen einzelnen Aspekt der zeitlichen Gestaltung von
Arbeitspausen, obwohl angenommen werden kann, dass verschiedene Merkmale, wie z. B. die
Haufigkeit des Pausenausfalls und die Dauer von Pausen, zusammenhéngen. Ob und wie sich
die Zusammenhinge zwischen verschiedenen Aspekten der Arbeitspausen und der Gesundheit
von Beschiftigten in Abhingigkeit von der getrennten gegeniiber der gemeinsamen Bertick-
sichtigung verschiedener Pausenaspekte unterscheiden, ist daher bislang kaum untersucht. Er-
kenntnisse hierzu wiren aber wichtig, um zu verstehen, welche der einzelnen Merkmale von
Arbeitspausen fiir die Gesundheit tatsdchlich relevant sind. Anhand von Daten einer fiir die
Erwerbsbevolkerung in Deutschland repréasentativen Befragung sollen daher in Studie 3 Zu-
sammenhédnge zwischen verschiedenen Pausenmerkmalen und unterschiedlichen physischen
und psychischen Gesundheitsbeschwerden von Beschiftigten untersucht werden. Hierzu wer-
den drei Aspekte einer ungiinstigen zeitlichen Gestaltung von Arbeitspausen einzeln und kom-
biniert betrachtet, deren Auswahl sich eng an den in Europa und vor allem in Deutschland gel-
tenden rechtlichen Standards orientiert (siche Teilkapitel 2.6). Konkret sind dies der haufige
Ausfall von Arbeitspausen, hdufige Unterbrechungen von Arbeitspausen und die durchschnitt-
liche Dauer der Mittags- bzw. Essenspause (im Folgenden nur noch als Essenspause bezeich-

net).
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4 ZUSAMMENFASSUNG DER DISSERTATIONSSTUDIEN

Im Folgenden werden die drei im Rahmen dieser Dissertation durchgefiihrten Studien
zusammengefasst. Alle drei Studien basieren auf derselben Datengrundlage, und zwar auf Da-
ten der von der BAuA beauftragten BAuA-Arbeitszeitbefragung. Aus diesem Grund werden
nachfolgend zunéchst Vorgehensweise und Design der Befragung beschrieben, bevor anschlie-
Bend auf die einzelnen drei Studien eingegangen wird. Studie 1 untersucht, wie entgrenzte Ar-
beitszeiten mit dem Erholungszustand von Beschiftigten zusammenhingen und ob Erholungs-
erfahrungen diese Zusammenhinge mediieren und moderieren. In Studie 2 wird ermittelt, wie
sich zeitlicher Handlungsspielraum auf die Erschopfung auswirkt und ob internale Work-to-
Home- sowie internale Home-to-Work-Interferenz diese Auswirkungen vermitteln. SchlieBlich
beleuchtet Studie 3 die Arbeitspausen von Beschéftigten. Konkret werden die Zusammenhénge
von hdufigem Ausfall und haufigen Unterbrechungen der Arbeitspausen sowie der Dauer der
Essenspause mit physischen und psychischen Gesundheitsbeschwerden untersucht. Die voll-

staindigen Manuskripte der Studien befinden sich im Anhang dieser Dissertation.
4.1 DATENGRUNDLAGE DER STUDIEN: DIE BAUA-ARBEITSZEITBEFRAGUNG

Bei der BAuA-Arbeitszeitbefragung handelt es sich um eine telefonisch durchgefiihrte
Panelbefragung von Erwerbstétigen in Deutschland (Héaring et al., 2016; Héring et al., 2020;
Hiring et al., 2018; Wohrmann et al., 2021).* Sie ist reprisentativ fiir Personen ab 15 Jahren,
die einer bezahlten Erwerbstitigkeit von mindestens zehn Wochenstunden nachgehen. Ziel der
Befragung ist es, die Arbeitszeitrealititen der Erwerbstdtigen in Deutschland zu beschreiben
und deren Entwicklung sowie mogliche Verdnderungen im Zeitverlauf zu dokumentieren. Zu-
dem sollen Zusammenhénge zwischen unterschiedlichen Arbeitszeitmerkmalen, weiteren Ar-
beitsbedingungen und der Gesundheit sowie dem Wohlbefinden von Erwerbstdtigen untersucht
werden.

Die BAuA-Arbeitszeitbefragung wurde im Jahr 2015 das erste Mal durchgefiihrt und
fand seitdem in zweijahrigem Abstand statt. Die Studien dieser Dissertation beruhen auf Daten

der ersten drei Erhebungswellen, also auf Daten der BAuA-Arbeitszeitbefragung 2015, 2017

4 Die Daten der BAuA-Arbeitszeitbefragung werden vom Forschungsdatenzentrum der BAuA als Scien-
tific Use Files zur Verfiigung gestellt. Fiir Informationen hierzu siche:
https://www.baua.de/DE/Angebote/Forschungsdaten/Arbeitszeitbefragung.html
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und 2019. Diese wurden vom infas Institut fiir angewandte Sozialwissenschaft GmbH im Auf-
trag der BAuA durchgefiihrt. An der ersten Befragung von Mai bis Oktober 2015 nahmen etwa
20 000 Erwerbstétige teil. Im Rahmen der zweiten Erhebung von Mai bis September 2017 so-
wie der dritten Erhebung von Mai 2019 bis Januar 2020 wurden jeweils etwa 10 500 Personen
befragt. Die Stichprobe der zweiten Erhebungswelle umfasste zum einen erstbefragte Personen
(Auffrischerinnen und Auffrischer) und zum anderen wiederbefragte Personen, die bereits an
der Befragung im Jahr 2015 teilgenommen und ihr Einverstandnis zur Wiederbefragung erteilt
hatten (Panelteilnehmende). Auch die Stichprobe der dritten Erhebungswelle im Jahr 2019
setzte sich aus erstbefragten Personen sowie Panelteilnehmenden zusammen, wobei letztere
sowohl an einer der beiden vorherigen als auch an beiden vorherigen Erhebungswellen teilge-
nommen haben konnten. Zweck der Auffrischungsstichproben waren die Kompensation von
Ausfillen bei den panelbefragten Personen sowie die Abbildung moglicher Verdnderungen in
der Grundgesamtheit. Die exakten Stichprobengroflen der drei Erhebungswellen kdnnen aus
Abbildung 2 entnommen werden.

Die Grundgesamtheit der ersten Erhebungswelle sowie der Auffrischungsstichproben
der folgenden Erhebungswellen waren Personen ab 15 Jahren, die zum Zeitpunkt der Befragung
einer bezahlten Erwerbstitigkeit von mindestens zehn Wochenstunden nachgingen. Hierzu
zdhlten neben sozialversicherungspflichtig Beschéftigten, Beamtinnen und Beamten sowie
Selbstdndigen, auch Personen, die als mithelfende Familienangehorige tatig waren, sowie Per-
sonen, die ihre Erwerbstétigkeit neben einer beruflichen oder schulischen Qualifizierung aus-
iibten. Unterbrechungen der Erwerbstétigkeit, z. B. aufgrund von Elternzeit, Arbeitsunfahigkeit
oder Sonderurlaub, stellten kein Ausschlusskriterium dar, sofern die Unterbrechung insgesamt
maximal drei Monate andauerte. Nicht zur Zielgruppe gehorten hingegen Personen, deren Ti-
tigkeit im Rahmen einer betrieblichen oder schulischen Ausbildung, eines Freiwilligendiensts
(z. B. Freiwilliges Soziales Jahr, Freiwilliges Okologisches Jahr oder Freiwilliger Wehrdienst)
oder eines Ehrenamts stattfand. Auch Personen, deren Erwerbstétigkeit langer als drei Monate
unterbrochen war, zéhlten nicht zur Grundgesamtheit der Befragung.

Wiederbefragungsbereite Panelteilnehmende gehorten grundsitzlich zur Zielgruppe der
weiteren Wellen. Sofern diese zum Zeitpunkt ihrer Befragung jedoch nicht mehr zur Grundge-
samtheit der Befragung zdhlten, wurden sie mit einem angepassten und vor allem sehr gekiirz-
ten Fragenprogramm, dem sogenannten Kurzfragebogen, interviewt. Dies war beispielsweise
der Fall, wenn sie zum Befragungszeitpunkt nicht mehr erwerbstitig waren oder sie ihre Er-
werbstétigkeit fiir mehr als drei Monate unterbrochen hatten. Die Daten aus den Kurzfragebo-

gen wurden in den drei Studien dieser Dissertation nicht berticksichtigt.
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Abbildung 2. Uberblick iiber Vorgehensweise und Design der BAuA-Arbeitszeitbefragung

Grundgesamtheit

Personen ab 15 Jahren in Deutschland, mit einer bezahlten Erwerbstétigkeit
von mindestens 10 Stunden pro Woche

Zufallsauswahl uber zufallig generierte Rufnummern
Dual-Frame-Stichprobe:

s> 0 ug

L

Computergestiitzte Telefoninterviews (CATI)

Befragung 2015 Befragung 2017 Befragung 2019
20030 Befragte insgesamt 10459 Befragte insgesamt 10 562 Befragte insgesamt

——) 7 446 Panelteinehmer ——) 7 424 Panelteilnehmer

Davon 6 647 erwerbstatig Davon 6 244 erwerbstatig
+ 3 013 neu akquirierte + 3 138 neu akquirierte
Erwerbstatige Erwerbstatige
S EfesiDat o = 9 660 Erwerbstiitige' = 9 382 Erwerbstitige'
Fragebogen eeereenesieaeeeeaeeaee et ns
- Kurzfragebogen fiir
Merkmale von Arbeitsverhaltnis und Betrieb . Nicht-Erwerbstétige
Physische Arbeitsbedingungen ~ fur Panelteilnehmer,
= . die zum Befragungs-
Lange - zeitpunkt nicht
Arbeitszeit Lage erwerbstatig waren
Flexibilitat - 2017: 799
Psychische Arbeitsbedingungen - 2019: 1180

Gesundheit, Wohlbefinden, Zufriedenheit
Weitere Erwerbstatigkeiten
Soziodemografische Angaben

+ Sondermodule
' darunter auch vereinzelt Erwerbstatige, die einer bezahlten Erwerbstatigkeit von weniger als 10 Stunden
pro Woche nachgingen und daher nicht der Grundgesamtheit entsprachen

Anmerkungen. Aus BAuA-Arbeitszeitbefragung: Vergleich 2015 - 2017 - 2019 (S. 9) von N. Backhaus, A. M.
Wohrmann, & A. Tisch, 2020, Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin.
https://doi.org/10.21934/baua:bericht20201217

Copyright 2020 bei BAuA. Wiedergabe mit Genehmigung.
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Die Befragung der Teilnehmenden fand mittels computergestiitzter Telefoninterviews
statt. Um eine Zufallsstichprobe zu realisieren und so die Représentativitit der Stichprobe zu
ermoglichen, wurde ein Dual-Frame-Ansatz verwendet, der mit der synthetischen Erstellung
von Telefonnummern nach dem Hader-Gabler-Verfahren (Hader & Gabler, 1998) kombiniert
wurde. Dies bedeutet, dass die Ziehung von erstbefragten Personen anhand von zufillig gene-
rierten Festnetz- sowie Mobilfunknummern erfolgte (siche Abbildung 2). Die Telefoninter-
views wurden von geschulten Interviewerinnen und Interviewern durchgefiihrt und dauerten im
Durchschnitt ca. 35 Minuten (2015 und 2017) bzw. 40 Minuten (2019). Sie begannen mit einem
Screening, das bei erstbefragten Personen die Kldarung der Zielgruppenzugehorigkeit und bei
panelbefragten Personen die Re-Identifikation sowie die Kldrung des Erwerbsstatus umfasste.
Anschliefend fand die eigentliche Befragung mit dem Hauptfragebogen (bzw. in bestimmten
Féllen mit dem Kurzfragebogen) statt, welcher aus mehreren Themenblocken bestand. Diese
Blocke umfassten einerseits eine Vielzahl an Fragen zu verschiedenen Arbeitszeitmerkmalen,
andererseits aber z. B. auch Fragen zur beruflichen Stellung und Branche der Tétigkeit, zu wei-
teren Arbeitsbedingungen und zur Gesundheit der Befragten. Eine Ubersicht aller Themenbld-
cke ist in Abbildung 2 zu finden. Die Themenblocke und somit auch in weiten Teilen das Fra-
genprogramm blieben iiber die Erhebungswellen hinweg unveridndert. Zusatzlich gab es in jeder
Erhebungswelle thematische Schwerpunkte in Form von Sondermodulen. Die Befragung im
Jahr 2017 beinhaltete daher vermehrt Fragen zur Erholung von Beschiftigten.

Nach Abschluss der Erhebung wurden jeweils Gewichtungsvariablen berechnet, die
u. a. den Mikrozensus des jeweiligen Vorjahrs beriicksichtigen. Diese konnen bei Auswertun-
gen genutzt werden, um die Daten noch weiter an die angestrebte Grundgesamtheit, d. h. Ziel-
population, anzundhern. Fiir weitere Informationen hierzu sowie zur Vorgehensweise und zum
Design der BAuA-Arbeitszeitbefragung im Allgemeinen sei auf die zugehorigen Methodenbe-
richte verwiesen (Héring et al., 2016; Héring et al., 2020; Héring et al., 2018).

Eine Ubersicht der in den einzelnen Dissertationsstudien genutzten Erhebungswellen
und Datenzuschnitte bietet Tabelle 2. Zudem gibt Tabelle 2 einen Uberblick der in den Studien
jeweils untersuchten unabhingigen Variablen, abhidngigen Variablen, Mediatoren, Moderato-

ren sowie Kontrollvariablen.
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Tabelle 2. Ubersicht der im Rahmen der Dissertationsstudien genutzten Stichproben und Vari-

ablen
Studie 1 Studie 2 Studie 3
Titel Boundaryless working hours and Work-time control and exhaustion: Employees’ work breaks and their
recovery in Germany Internal work-to-home interference  physical and mental health: Results
and internal home-to-work interfer-  from a representative German sur-
ence as mediators vey
Erhebungswelle BAuA-Arbeitszeitbefragung 2017 BAuA-Arbeitszeitbefragung 2015, BAuA-Arbeitszeitbefragung 2017
2017,2019
Stichprobe N =8586; N =3390 (Balanced Panel); N=50979;
abhéngig Beschiftigte bis 65 Jahren — abhéngig Beschiftigte bis 65 Jahren — abhéngig Beschéftigte von 18 bis
65 Jahren in Vollzeit
Gewichtung Ungewichtete Daten Ungewichtete Daten Gewichtete und ungewichtete Da-
ten
Unabhidngige Vari-  Entgrenzte Arbeitszeiten Zeitlicher Handlungsspielraum Zeitliche Gestaltung von Arbeits-
ablen e  Uberstunden pausen
. Sonntagsarbeit e  Haufiger Pausenausfall
e Arbeitsbezogene erweiterte e  Héufige Pausenunterbrechun-
Erreichbarkeit gen
. Dauer der Essenspause
Abhéngige Variab-  Erholungszustand Erschopfung Physische und psychische Gesund-
len heitsbeschwerden
. Schmerzen im unteren Ri-
cken, Kreuzschmerzen
. Schmerzen im Nacken-,
Schulterbereich
e Allgemeine Miidigkeit, Mat-
tigkeit oder Erschopfung
. Korperliche Erschopfung
. Emotionale Erschopfung
Mediatoren und Erholungserfahrungen Internale Work-Home-Interferenz -

Moderatoren

Kontrollvariablen

(jeweils Mediator und Moderator)
. Psychological Detachment
Relaxation

Mastery

Control

Geschlecht

Alter

Bildungsniveau

Kind im Haushalt

Vollzeitbeschaftigung

Arbeit tagsiiber zwischen 7

und 19 Uhr

e Anforderungen durch die Ar-
beitsmenge

e Art der Tatigkeit

(jeweils Mediator)

. Internale Work-to-Home-In-
terferenz

. Internale Home-to-Work-In-
terferenz

Geschlecht

Alter

Bildungsniveau
Zusammenleben mit Partner
Kind im Haushalt
Wochenarbeitszeit

Arbeit tagsiiber zwischen 7
und 19 Uhr

. Anforderungsniveau nach
KldB 2010

Geschlecht

Alter

Bildungsniveau

Kind im Haushalt
Berufssektor nach KIdB 2010
Art der Tatigkeit
Vorgesetztenfunktion
Schichtarbeit
Wochenarbeitszeit
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4.2 STUDIE 1: BOUNDARYLESS WORKING HOURS AND RECOVERY IN GER-

MANY

Vieten, L., Wohrmann, A. M., & Michel, A. (2022a). Boundaryless working hours and
recovery in Germany. International Archives of Occupational and Environmental Health,

95(1), 275-292. https://doi.org/10.1007/s00420-021-01748-1

Ziel der ersten Studie dieser Dissertation ist es, den Zusammenhang zwischen entgrenz-
ten Arbeitszeiten und dem Erholungszustand von Beschéftigten zu untersuchen. Hierzu werden
drei Aspekte entgrenzter Arbeitszeiten betrachtet, welche sich den drei Arbeitszeitdimensionen
Dauer, Lage, und Flexibilitit zuordnen lassen. Konkret sind dies Uberstunden als ein Aspekt
der Dauer, Sonntagsarbeit als ein Aspekt der Lage und arbeitsbezogene erweiterte Erreichbar-
keit als ein Aspekt der Flexibilitdt. Zusétzlich soll die Rolle der vier bekannten, von Sonnentag
und Fritz (2007) beschriebenen, Erholungserfahrungen in diesen Zusammenhingen untersucht
werden, wobei einerseits eine mediierende, anderseits eine moderierende Rolle dieser getestet

wird.

4.2.1 Theoretischer und empirischer Hintergrund

Als theoretische Grundlage dieser Studie dienen verschiedene in Kapitel 2 dieser Dis-
sertation beschriebene Modelle und Theorien. Geméall der Boundary Theory (Ashforth et al.,
2000; Nippert-Eng, 1996) schaffen Menschen Grenzen zwischen verschiedenen Lebensberei-
chen. Sogenannte entgrenzte Arbeitszeiten, definiert als Arbeitszeiten, die auBBerhalb der ver-
traglich festgelegten Zeiten liegen oder diese iiberschreiten, fithren zu einem Verschwimmen
dieser Grenzen. Uberstunden, als ein Aspekt entgrenzter Arbeitszeiten, bedeuten eine Verlin-
gerung der Arbeitszeit und somit eine verldngerte Konfrontation mit Arbeitsanforderungen.
Den Annahmen des ERM (Meijman & Mulder, 1998) folgend, kann daher angenommen wer-
den, dass Uberstunden zu einer Akkumulation akuter Beanspruchungsfolgen und somit zu ei-
nem erhohten Erholungsbedarf fiihren, wéihrend die fiir Erholung potentiell zur Verfiigung ste-
hende Zeit gleichzeitig reduziert wird (Caruso et al., 2006). In der Tat konnten mehrere Studien
bereits Zusammenhénge zwischen hiufigen Uberstunden und einem hohen Bedarf an Erholung
finden (z. B. Jansen et al., 2003; Mohren et al., 2010). Dementsprechend wird folgende Hypo-
these aufgestellt:

Hypothese 1: Uberstunden hingen negativ mit dem Erholungszustand zusammen.

Der Zusammenhang zwischen Uberstunden, und somit der Arbeitszeitdimension der
Dauer, und dem Erholungszustand von Beschéftigten ist naheliegend. Ziel dieser Studie ist je-

doch eine differenzierte Betrachtung der Zusammenhénge zwischen entgrenzten Arbeitszeiten
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und dem Erholungszustand, weswegen neben der Dauer, auch Aspekte der Lage und Flexibilitét
von Arbeitszeiten untersucht werden sollen. Als zweiter Aspekt entgrenzter Arbeitszeiten wird
daher die Sonntagsarbeit in den Blick genommen. Da der Sonntag fiir viele Beschiftigte in
Deutschland ein grundsétzlich arbeitsfreier Tag ist, gilt dieser auch als Tag fiir soziale sowie
familidre Aktivititen (Wirtz et al., 2011). Frithere Forschung weist darauf hin, dass Beschaf-
tigte, die sonntags arbeiten, den Verlust dieser sozial wertvollen Zeit, auch durch Freizeit an
einem anderen Wochentag, nicht kompensieren kénnen (Barnes et al., 2006; Bittman, 2005).
Soziale Aktivititen stellen eine wichtige Moglichkeit zum Aufbau von Ressourcen, wie z. B.
sozialer Unterstiitzung, dar. Im Hinblick auf Beschiftigte mit Sonntagsarbeit kann folglich an-
genommen werden kann, dass ihnen weniger Moglichkeiten zum Ressourcenaufbau zur Verfii-
gung stehen. Dies wiirde gemill der COR-Theorie (Hobfoll, 1989, 1998) auch weniger Erho-
lung bedeuten. Somit soll folgende Hypothese getestet werden:

Hypothese 2: Sonntagsarbeit hingt negativ mit dem Evholungszustand zusammen.

Beim dritten in dieser Studie untersuchten Aspekt entgrenzter Arbeitszeiten handelt es
sich um arbeitsbezogene erweiterte Erreichbarkeit. Gemél der Boundary Theory (Ashforth et
al., 2000; Nippert-Eng, 1996) bedeutet arbeitsbezogene erweiterte Erreichbarkeit, dass die
Grenze zwischen Arbeit und Privatleben durchlissig ist. Dies bedeutet auch, dass arbeitsbezo-
gene Gedanken und Sorgen leichter iiberspringen konnen (Hahn & Dormann, 2013; Ilies et al.,
2009). Dass Beschiftigte, die Kontaktierung erleben, in ihrer Freizeit hdufiger an die Arbeit
denken, liegt vermutlich auch an der Unvorhersehbarkeit, mit der die arbeitsbezogene Kontak-
tierung oftmals erfolgt. Denn um dieser zu begegnen, konnten sich Beschiftigte mental auf den
Fall der Kontaktierung und die hiermit einhergehende Arbeit vorbereiten. Dies wiirde bedeuten,
dass die bereits bei der Arbeit beanspruchten Funktionssysteme im Feierabend aktiviert bleiben.
Den Annahmen des ERM (Meijman & Mulder, 1998) folgend wiirde arbeitsbezogene erwei-
terte Erreichbarkeit daher eine beeintrachtigte Erholung nach sich ziehen, weswegen die fol-
gende Hypothese aufgestellt wird:

Hypothese 3: Arbeitsbezogene erweiterte Erreichbarkeit hdngt negativ mit dem Erho-

lungszustand zusammen.

Sonnentag und Fritz (2007) beschrieben vier zentrale Erholungserfahrungen, deren Er-
holungswirkung sie u. a. anhand des ERM (Meijman & Mulder, 1998) sowie der COR-Theorie
(Hobfoll, 1989; Hobfoll et al., 2018) erklirten. Dass das Erleben dieser vier Erholungserfah-
rungen eng mit dem Erholungsbedarf bzw. -zustand zusammenhéngt, wurde inzwischen in

zahlreichen Studien aufgezeigt (fiir einen Uberblick siehe Steed et al., 2021).
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Neben diesen Zusammenhédngen zwischen Erholungserfahrungen und dem Erholungs-
zustand werden im Rahmen dieser Studie Zusammenhédnge zwischen entgrenzten Arbeitszeiten
und den Erholungserfahrungen von Beschiftigten angenommen. Entgrenzte Arbeitszeiten be-
deuten, dass zu Zeiten, die eigentlich als arbeitsfrei gedacht waren, gearbeitet wird. In Bezug
auf Psychological Detachment und Relaxation wird daher angenommen, dass entgrenzte Ar-
beitszeiten diese beiden Erholungserfahrungen erschweren. Zudem konnten entgrenzte Arbeits-
zeiten — als Arbeitsanforderungen — das Risiko erhdhen, dass wihrend der Freizeit {iber arbeits-
bezogene Themen gegriibelt und die mit der Arbeit verbundene Aktivierung daher verlingert
wird (Brosschot et al., 2005; Cropley & Millward Purvis, 2003). Dies konnte das Erleben von
Psychological Detachment und Relaxation ebenfalls beeintréichtigen. In Ubereinstimmung mit
diesen Annahmen haben verschiedene Studien bereits Zusammenhinge von Uberstunden oder
langen Arbeitszeiten (fiir einen Uberblick sieche Wendsche & Lohmann-Haislah, 2017), Wo-
chenendarbeit (Weigelt & Syrek, 2017) und arbeitsbezogener erweiterter Erreichbarkeit
(Dettmers, 2017; Dettmers, Bamberg, et al., 2016) mit Psychological Detachment aufgezeigt.
Auch Zusammenhénge zwischen Aspekten entgrenzter Arbeitszeiten und Relaxation wurden
bereits in Studien gefunden (Kinnunen et al., 2011; Sonnentag & Fritz, 2007; ten Brummelhuis
& Bakker, 2012).

Hinsichtlich Mastery und Control wird ebenfalls angenommen, dass sie durch ent-
grenzte Arbeitszeiten erschwert werden. Die Annahme beziiglich Mastery stiitzt sich auf die
Beobachtung, dass Arbeitsanforderungen, wie sie entgrenzte Arbeitszeiten darstellen, zu
Miidigkeit fiihren (Zohar et al., 2003), welche es erschweren konnte, die fiir Mastery erforder-
liche Anstrengung und Selbstregulation zu investieren (Muraven et al., 1998; Sonnentag &
Fritz, 2007). In Bezug auf Control wird angenommen, dass die mit entgrenzten Arbeitszeiten
oftmals einhergehende Limitierung und Fragmentierung der Freizeit sowie das mit Arbeitsan-
forderungen haufig verbundene Griibeln dazu fithren kdnnten, dass Beschiftigte weniger Con-
trol erleben. Negative Zusammenhénge zwischen Aspekten entgrenzter Arbeitszeiten und Con-
trol wurden bereits in Studien gefunden (Dettmers, Bamberg, et al., 2016; Kinnunen et al.,
2011).

Diese theoretischen Annahmen und empirischen Befunde lassen einerseits auf negative
Zusammenhdnge zwischen entgrenzten Arbeitszeiten und Erholungserfahrungen und anderer-
seits auf positive Zusammenhénge zwischen Erholungserfahrungen und dem Erholungszustand
schlieBen. Basierend auf diesen Annahmen und Befunden wird daher eine mediierende Rolle
von Erholungserfahrungen in den Zusammenhédngen zwischen entgrenzten Arbeitszeiten und

dem Erholungszustand angenommen. Konkret wird die folgende Hypothese aufgestellt:
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Hypothese 4: Die negativen Zusammenhdnge zwischen entgrenzten Arbeitszeiten und

dem Erholungszustand werden durch (a) Psychological Detachment, (b) Relaxation,

(c) Mastery und (d) Control wihrend der arbeitsfreien Zeit mediiert.

Die Annahme von Psychological Detachment als Mediator in der Beziehung von An-
forderungen bzw. Stressoren und Wohlbefinden stellt auch eine der Hauptannahmen des SDM
(Sonnentag, 2011; Sonnentag & Fritz, 2015) dar. Gleichzeitig nimmt das SDM aber auch eine
moderierende Rolle von Psychological Detachment an. Dieser Annahme folgend und sie erwei-
ternd soll in dieser Studie untersucht werden, ob Psychological Detachment und die drei wei-
teren von Sonnentag & Fritz (2007) beschriebenen Erholungserfahrungen den angenommenen
negativen Zusammenhang zwischen entgrenzten Arbeitszeiten und dem Erholungszustand ab-
schwiéchen konnen. Ob Erholungserfahrungen im Kontext entgrenzter Arbeitszeiten als Mode-
ratoren wirken konnen, wurde bislang kaum untersucht. In einer Studie konnte jedoch gezeigt
werden, dass Psychological Detachment die negativen Auswirkungen langer Arbeitszeiten auf
Arbeitsengagement und Arbeitsleistung abschwicht (Lu & Chou, 2020).

Im Zusammenhang mit den im Rahmen der Studie zu testenden Moderationseffekten
wird angenommen, dass Erholungserfahrungen dispositionelle Anteile enthalten. Dies bedeu-
tet, dass bestimmte Personen, z. B. aufgrund ihrer Personlichkeit oder ihrer Routinen, unabhén-
gig von Kontextfaktoren eher dazu neigen, (bestimmte) Erholungserfahrungen zu erleben als
andere (Steed et al., 2021). Wegen dieser dispositionellen Anteile, so die Annahme, sollte es
einigen Personen mdglich sein, trotz Konfrontation mit entgrenzten Arbeitszeiten in ihrer ver-
bleibenden Freizeit ein hohes Mal3 an Erholungserfahrungen zu erleben. Aufgrund der hiermit
einhergehenden hohen Erholungsqualitét sollten diese Personen daher trotz entgrenzter Arbeits-
zeiten einen relativ hohen Erholungszustand empfinden. Dies fiihrt zu folgender Hypothese:

Hypothese 5: Die negativen Zusammenhdnge zwischen entgrenzten Arbeitszeiten und

dem Erholungszustand werden durch (a) Psychological Detachment, (b) Relaxation,

(c) Mastery und (d) Control wihrend der arbeitsfreien Zeit moderiert, konkret abge-

schwdcht.

4.2.2 Methode

Datengrundlage dieser Studie ist die BAuA-Arbeitszeitbefragung 2017 (siehe Ta-
belle 2). Die Stichprobe wurde auf abhéngig Beschéftigte zwischen 15 und 65 Jahren be-
schriankt, was zu einer finalen Stichprobe von N = 8 586 Beschiftigten fiihrte. Informationen
zur Messung der betrachteten Arbeitszeit- und Erholungsvariablen finden sich in Tabelle 1, eine

Liste der genutzten Kontrollvariablen in Tabelle 2.
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Zur Untersuchung der Hypothesen 1 bis 3 sowie der Hypothese 5 wurden multiple hie-
rarchische Regressionsanalysen verwendet. Fiir jede der vier Erholungserfahrungen wurden se-
parate Regressionsanalysen durchgefiihrt, wobei die folgende schrittweise Vorgehensweise an-
gewandt wurde: Im ersten Schritt wurden die acht Kontrollvariablen aufgenommen. Im zweiten
Schritt wurden zur Testung der Haupteffekte (Hypothesen 1 bis 3) die Variablen fiir Uberstun-
den, Sonntagsarbeit und arbeitsbezogene erweiterte Erreichbarkeit erginzt. Im dritten Schritt
wurde die jeweilige Erholungserfahrung aufgenommen. SchlieBlich wurden im vierten Schritt
die drei Interaktionsterme beriicksichtigt, um die Moderationseffekte (Hypothese 5) testen zu
konnen. Um die Unabhéngigkeit der einzelnen Erholungserfahrungen zu untersuchen, wurde
zudem eine Regressionsanalyse mit allen vier Erholungserfahrungen berechnet. Angesichts der
grof3en Stichprobe wurde fiir alle Signifikanztests ein Alpha-Niveau von 1 % verwendet.

Auch zur Testung von Hypothese 4 wurden Regressionsanalysen durchgefiihrt, wobei
bei diesen das PROCESS-Makro von Hayes (2018) genutzt wurde. Analog zur Testung der
Haupt- und Moderationseffekte wurde jede der vier Erholungserfahrungen separat analysiert.
Fiir die indirekten Effekte von Uberstunden, Sonntagsarbeit und arbeitsbezogener erweiterter
Erreichbarkeit via Erholungserfahrungen wurden die 99 %-Konfidenzintervalle anhand von

Bootstrapping mit 10 000 Ziehungen berechnet.

4.2.3 Ergebnisse und Diskussion

Beziiglich der Haupteffekte zeigte sich, dass Uberstunden (B = -0.079, p < 0.001), Sonn-
tagsarbeit (f =-0.070, p <0.001) und arbeitsbezogene erweiterte Erreichbarkeit (3 =-0.119,
p <0.001) signifikant negativ mit dem Erholungszustand von Beschiftigten zusammenhingen.
Somit stiitzen die Ergebnisse die Hypothesen 1 bis 3.

Die Ergebnisse der indirekten Effekte aus den Mediationsanalysen sind in Tabelle 3
dargestellt. Hinsichtlich Psychological Detachment offenbarten sie, dass keines der Konfiden-
zintervalle der indirekten Effekte den Wert O umschloss, somit alle drei untersuchten indirekten
Effekte signifikant wurden. Bei den anderen drei Erholungserfahrungen wurden hingegen nur
die indirekten Effekte der arbeitsbezogenen erweiterten Erreichbarkeit via Relaxation und Con-
trol signifikant. Somit unterstiitzen die Ergebnisse Hypothese 4a, die einen mediierenden Effekt
von Psychological Detachment in der Beziehung zwischen entgrenzten Arbeitszeiten und dem
Erholungszustand annimmt. Allerdings konnen sie die Hypothesen 4b und 4d nur teilweise be-
stitigen, ndmlich lediglich hinsichtlich der vermittelnden Rolle von Relaxation und Control im
Zusammenhang zwischen arbeitsbezogener erweiterter Erreichbarkeit und dem Erholungszu-

stand.
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Die Ergebnisse zur Untersuchung der Moderationseffekte finden sich in Tabelle 4. In
keinem der Regressionsmodelle mit Psychological Detachment, Relaxation oder Mastery als
Moderator zeigte sich ein signifikanter Moderationseffekt. Hinsichtlich Control wurde ein sig-
nifikanter Moderationseffekt in der Beziechung zwischen arbeitsbezogener erweiterter Erreich-
barkeit und dem Erholungszustand gefunden (f = 0.031, p <0.01). Wie Abbildung 3 verdeut-
licht, wird der negative Zusammenhang zwischen arbeitsbezogener erweiterter Erreichbarkeit
und dem Erholungszustand bei einem hohen AusmaR an Control abgeschwécht. Der Anteil der
erklarten Varianz im Erholungszustand der Beschéftigten, in welchem auch die Interaktionen
von Uberstunden und Sonntagsarbeit mit Control beriicksichtigt wurden, fillt jedoch vernach-
lassigbar klein aus (AR*=0.001). Zudem wurde im Regressionsmodell mit allen vier Erho-
lungserfahrungen keiner der Interaktionsterme signifikant. Insgesamt liefern die Ergebnisse so-
mit keine nennenswerte Unterstiitzung fiir die in Hypothese 5 vorgeschlagenen Moderationsef-

fekte.

Tabelle 4. Ergebnisse der Moderationseffekte in den Regressionsanalysen mit Erholungserfah-
rungen als Moderatoren der Zusammenhédnge zwischen entgrenzten Arbeitszeiten (unabhin-
gige Variablen) und dem Erholungszustand (abhéngige Variable)

Moderator(en)
Alle Erho-
Detach- Relaxa- lungser-
ment tion Mastery Control fahrungen
Unabhéngige Variablen B B B B B
Schritt 4: Interaktionen
Uberstunden x Detachment -0.014 -0.015
Sonntagsarbeit x Detachment -0.002 0.002
Erweiterte Erreichbarkeit x Detachment 0.019 0.014
Uberstunden x Relaxation -0.008 0.004
Sonntagsarbeit x Relaxation -0.023 -0.020
Erweiterte Erreichbarkeit x Relaxation 0.015 0.006
Uberstunden x Mastery -0.012 -0.006
Sonntagsarbeit x Mastery -0.023 -0.022
Erweiterte Erreichbarkeit x Mastery 0.005 -0.012
Uberstunden x Control -0.021 -0.018
Sonntagsarbeit x Control 0.007 0.013
Erweiterte Erreichbarkeit x Control 0.031* 0.027
R 0.167 0.192 0.151 0.166 0.211
Korrigiertes R? 0.165 0.191 0.149 0.165 0.209
AR? 0.000 0.001 0.001 0.001 0.003

Anmerkungen. n =7 752. R* = Bestimmtheitsmaf}; AR? = Verdnderung im Bestimmtheitsmal} gegeniiber dem Mo-
dell mit Kontrollvariablen, entgrenzten Arbeitszeiten und Erholungserfahrung(en) als unabhéngige Variablen, d. h.
dem Modell ohne Interaktionen. Die Analysen sind adjustiert fiir Geschlecht, Alter, Bildungsniveau, Kind im
Haushalt, Vollzeitbeschéftigung, Arbeit tagsiiber zwischen 7 und 19 Uhr, Anforderungen durch die Arbeitsmenge
und Art der Tatigkeit.

*p<0.01. ** p <0.001.
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Abbildung 3. Moderationseffekt von Control auf den Zusammenhang zwischen arbeitsbezoge-
ner erweiterter Erreichbarkeit (unabhingige Variable) und dem Erholungszustand (abhéngige
Variable)

—&— Wenig Control

--4--- Viel Control
4.5 ~

3.5 1

Erholungszustand

3 T 1
Geringe erweiterte Erreichbarkeit Hohe erweiterte Erreichbarkeit

Anmerkungen. Dargestellt sind die Simple Slopes fiir Control eine Standardabweichung iiber und unter dem Mit-
telwert.

Alles in allem zeigen die Ergebnisse dieser Studie im Einklang mit den dargestellten
theoretischen Annahmen und vorherigen empirischen Befunden, dass entgrenzte Arbeitszeiten
negativ mit dem Erholungszustand von Beschéftigten zusammenhdngen. Hierbei zeigt sich,
dass jeder einzelne der drei untersuchten Aspekte iiber die anderen Aspekte hinaus zur Vorher-
sage des Erholungszustands beitrdgt. Zudem wurde herausgefunden, dass Psychological De-
tachment diese negativen Zusammenhange mediiert. Dieser Befund deutet daraufhin, dass ent-
grenzte Arbeitszeiten und die hiermit einhergehenden verschwimmenden Grenzen ein Risiko
fiir den Erholungszustand darstellen, weil betroffene Beschéftigte in ihrer verbleibenden Frei-
zeit weniger gut abschalten konnen. Dies unterstreicht die zentrale Rolle mentaler Prozesse im
Erholungsprozess, die u. a. auch vom SDM (Sonnentag, 2011; Sonnentag & Fritz, 2015) pos-
tuliert wird. Zudem zeigen die Ergebnisse, dass der Zusammenhang von arbeitsbezogener er-
weiterter Erreichbarkeit und dem Erholungszustand von Relaxation und Control vermittelt
wird. Es kann folglich angenommen werden, dass Beschéftigte, die in ihrer Freizeit aufgrund
von Arbeitsbelangen kontaktiert werden, auch einen schlechteren Erholungszustand berichten,
da sie sich in ihrer Freizeit weniger entspannen und iiber ihre Freizeitaktivitdten weniger be-
stimmen konnen. Entgegen der Annahmen wurden keine relevanten Moderationseffekte der
Erholungserfahrungen gefunden. Dies deutet darauthin, dass das Erleben eines hohen Ausma-
Bes an Erholungserfahrungen die durch entgrenzte Arbeitszeiten oftmals limitierte und frag-

mentierte Zeit fiir Erholung nicht kompensieren kann.
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4.2.4 Limitationen

Als wohl grofite Limitation dieser Studie ist die Verwendung von Querschnittsdaten zu
nennen, aufgrund derer die Untersuchung der Richtung der Zusammenhénge und somit die Ab-
leitung kausaler Schliisse nicht mdglich ist. Weitere Einschrankungen stellen die ausschlief3li-
che Nutzung von selbstberichteten Daten sowie die vielen Einzelitems dar, welche beide aus
der Datenerhebung mittels Telefonbefragung resultieren. Eine weitere Limitation ergibt sich
aus dem deutschen Kontext. Zwar sind die Ergebnisse aufgrund der reprasentativen Stichprobe
auf Beschiéftigte aus unterschiedlichsten Berufen und Branchen in Deutschland generalisierbar,
ihre Giiltigkeit fiir Beschéftigte in anderen Landern und Kulturen ist jedoch unklar. Dies gilt
insbesondere fiir die Ergebnisse hinsichtlich der Arbeit an Sonntagen, da diesem Tag in anderen
Léndern oftmals eine andere Bedeutung zukommt. Hinsichtlich der Sonntagsarbeit sollte zu-
dem abschlieBend angemerkt werden, dass anhand ihrer Messung nicht unterschieden werden

kann, ob diese vertraglich vereinbart ist oder nicht.

4.2.5 Praktische Implikationen

Die Ergebnisse unterstreichen, dass entgrenzte Arbeitszeiten einen Risikofaktor fiir die
Erholung von Beschéftigten darstellen, dessen Wirkung auch durch ein hohes Ausmal3 an Er-
holungserfahrungen in der verbleibenden Freizeit nicht abgeschwicht werden kann. Da die Er-
holung von Beschéftigten wiederum von grofler Relevanz fiir Gesundheit und Wohlbefinden
von Beschiiftigten ist (fiir einen Uberblick siche Steed et al., 2021), ist die Hauptimplikation
dieser Studie, dass entgrenzte Arbeitszeiten bestmdoglich reduziert oder sogar vermieden wer-
den sollten. Sowohl Arbeitgeber als auch Beschiiftigte sollten also versuchen, Uberstunden,
Sonntagsarbeit und arbeitsbezogene erweiterte Erreichbarkeit zu verhindern, um Erholungser-
fahrungen, insbesondere Psychological Detachment, und so auch den Erholungszustand nicht
zu beeintrachtigen. Die Stellschrauben zur Vermeidung entgrenzter Arbeitszeiten sind vielfél-
tig. Frihere Forschung weist z. B. daraufhin, dass arbeitsbezogene erweiterte Erreichbarkeit
durch am Arbeitsplatz vorherrschende soziale Normen und teils implizite Erwartungen beein-
flusst werden kann (Derks et al., 2015; Thorel et al., 2020). Falls die Vermeidung entgrenzter
Arbeitszeiten aufgrund berechtigter Griinde nicht moglich sein sollte, sollte eine moglichst zeit-
nahe und ausreichende Erholung der betroffenen Beschéiftigten ermdglicht werden. Zudem
konnten Beschéftigte durch das Angebot von MalBinahmen zur Verhaltenspravention, z. B. Trai-
nings zum Erlernen von Grenzziehungsstrategien (Michel et al., 2014; Rexroth et al., 2017),

unterstiitzt werden.



Zusammenfassung der Dissertationsstudien 54

4.3 STUDIE 2: WORK-TIME CONTROL AND EXHAUSTION: INTERNAL WORK-
TO-HOME INTERFERENCE AND INTERNAL HOME-TO-WORK INTERFER-

ENCE AS MEDIATORS

Vieten, L., Wohrmann, A. M., & Michel, A. (2022b). Work-time control and exhaus-
tion: Internal work-to-home interference and internal home-to-work interference as mediators.
International Journal of Environmental Research and Public Health, 19(6), Artikel 3487.
https://doi.org/10.3390/ijerph 19063487

Ziel der zweiten Studie dieser Dissertation ist es, zu einem besseren Verstidndnis des
Effekts von zeitlichem Handlungsspielraum auf die Erschopfung von Beschiftigten beizutra-
gen. Hierzu sollen beide Richtungen der internalen Work-Home-Interferenz, namlich die inter-
nale Work-to-Home- und die internale Home-to-Work-Interferenz, als Mediatoren getestet

werden.

4.3.1 Theoretischer und empirischer Hintergrund

Entsprechend der Annahme der JD-R-Theorie (Bakker & Demerouti, 2017; Demerouti
et al., 2001), dass samtliche Arbeitsmerkmale eine Arbeitsanforderung oder -ressource darstel-
len, kann zeitlicher Handlungsspielraum als Ressource flir Beschiftigte gesehen werden. Im
Rahmen dieser Theorie wird weiterhin angenommen, dass Arbeitsressourcen die gesundheits-
und wohlbefindensbeeintrachtigenden Auswirkungen von Arbeitsanforderungen, wie z. B. ein
hohes Maf} an Erschopfung, abschwichen konnen. Folglich wird in dieser Studie erwartet, dass
ein hoher zeitlicher Handlungsspielraum Erschopfung vorbeugen kann. Diese Annahme wird
auch bereits durch verschiedene Studien der letzten Jahre gestiitzt, die aufzeigen konnten, dass
Beschiftigte mit hohem Einfluss auf ihre Arbeitszeitgestaltung iiber weniger Erschopfung be-
richten (Kattenbach et al., 2010; Moen et al., 2011; Yu, 2017). Hinsichtlich der Frage, wie
zeitlicher Handlungsspielraum zu einer geringeren Erschdpfung beitrdgt, weisen einige dieser
Studien zudem auf eine vermittelnde Rolle der Work-to-Home-Interferenz hin (Moen et al.,
2011; Yu, 2017). Um diese Studien zu erginzen und so zu einem besseren Verstindnis der
erschopfungsmindernden Wirkung von zeitlichem Handlungsspielraum beizutragen, werden
im Rahmen dieser Studie beide Richtungen des bidirektionalen Konstrukts der Work-Home-
Interferenz untersucht. Zudem wird auf die Subdimension der internalen Interferenz fokussiert
und somit die beiden Konstrukte der internalen Work-to-Home- und internalen Home-to-Work-

Interferenz als Mediatoren getestet.
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Um zunidchst die beiden angenommenen Zusammenhénge zwischen zeitlichem Hand-
lungsspielraum und der internalen Work-to-Home- sowie der internalen Home-to-Work-Inter-
ferenz herzuleiten, kann das Cross-Level Model of Work-Family Boundary Management Styles
(Kossek & Lautsch, 2012) herangezogen werden. Gemil3 diesem Modell kann die wahrgenom-
mene Kontrolle von Beschéftigte {iber ihren Stil des Grenzmanagements zu einer Reduktion
der Work-Home-Interferenz fiihren, da sie sich hierdurch in der Lage fiihlen, die Beziehungen
zwischen Arbeit und Privatleben zu steuern. Da auch zeitlicher Handlungsspielraum mit einer
gewissen Kontrolle iiber das Ziehen der (zeitlichen) Grenzen zwischen diesen beiden Lebens-
bereichen einhergeht, wird angenommen, dass er zu einer Reduktion der internalen Work-
Home-Interferenz fiihrt. Dies wiirde bedeuten, dass Beschéftigte mit hohem zeitlichen Hand-
lungsspielraum wéhrend der Arbeit weniger an private und wihrend des Feierabends weniger
an arbeitsbezogene Dinge denken. Um diese Annahmen noch einmal zu verbildlichen, sind im
Folgenden zwei Szenarien dargestellt. Im ersten Szenario geht es um einen Beschéftigten, des-
sen Auto einer Reparatur bedarf. Verfligt dieser nun iiber ein hohes Maf} an zeitlichem Hand-
lungsspielraum, wird er aufgrund seiner zeitlichen Flexibilitdt wahrscheinlich ohne grofle
Schwierigkeiten einen Termin mit einer Werkstatt abstimmen koénnen. Dies wird vermutlich
dazu fiihren, dass er die Gedanken an die Reparatur recht schnell wieder beiseiteschieben und
sich auf die Arbeit konzentrieren kann. Im zweiten Szenario geht es um eine Beschéftigte, die
konzentriert an einer wichtigen Aufgabe arbeitet. Bei hohem zeitlichen Handlungsspielraum
hitte sie die Moglichkeit, die Arbeit an dieser Aufgabe (zumindest zu einem gewissen Grad)
zu verldngern und diese so noch vor ihrem Feierabend statt erst am nédchsten Arbeitstag fertig
zu stellen. Im anschlieBenden Feierabend wiirde es ihr dann vermutlich leichter fallen, nicht
mehr iiber diese Aufgabe nachzudenken. Die Annahmen dieser Szenarien werden durch For-
schung zu nicht beendeten sowie unterbrochenen Arbeitsaufgaben gestiitzt. So konnte in einer
Studie beispielsweise gezeigt werden, dass Beschiftigte, die das Gefiihl haben, die Aufgaben
der letzten Woche nicht geschafft zu haben, am Wochenende héufiger iiber arbeitsbezogene
Probleme nachdenken (Syrek & Antoni, 2014).

Die Herleitung der Zusammenhinge zwischen internaler Work-to-Home- sowie inter-
naler Home-to-Work-Interferenz und Erschopfung basiert auf dem Model of Prolonged Stress-
Related Activation (Brosschot et al., 2006; Brosschot et al., 2005). Beide betrachteten Formen
der Interferenz bedeuten, dass an Probleme aus einer Lebensdoméne gedacht wird, in der sich
physisch aktuell nicht befunden wird. Geméfl dem Model of Prolonged Stress-Related Activa-

tion kann daher angenommen werden, dass mit ihnen eine verlangerte kognitive Aktivierung
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einhergeht und sie daher zu einer verlingerten Beanspruchungsreaktion und schlielich zu Er-
schopfung fiihren kénnen. In Ubereinstimmung mit diesen Annahmen konnten bereits zahlrei-
che Studien einen Zusammenhang zwischen einem Mangel mentaler Distanzierung von der
Arbeit und Erschépfung nachweisen (fiir einen Uberblick siehe z. B. Wendsche & Lohmann-
Haislah, 2017).

Basierend auf den dargestellten theoretischen Annahmen und empirischen Befunden
sollen im Rahmen der Studie die folgenden beiden Hypothesen getestet werden:

Hypothese 1: Zeitlicher Handlungsspielraum reduziert die Erschopfung von Beschdif-

tigten, mit internaler Work-to-Home-Interferenz als Mediator.

Hypothese 2: Zeitlicher Handlungsspielraum reduziert die Erschopfung von Beschiif-

tigten, mit internaler Home-to-Work-Interferenz als Mediator.

4.3.2 Methode

Es wurden Daten der BAuA-Arbeitszeitbefragung 2015, 2017 und 2019 genutzt (siche
Tabelle 2). Die Stichprobe wurde auf abhédngig Beschéftigte bis 65 Jahren beschriankt. Zudem
wurden nur Personen beriicksichtigt, die an allen drei genutzten Erhebungswellen der Befra-
gung teilgenommen hatten (Balanced Panel), was zu einer finalen Stichprobe von N =3 390
fiihrte. Die Analysen wurden zusétzlich auch fiir das Unbalanced Panel durchgefiihrt, d. h. mit
allen abhiingig Beschiftigten bis 65 Jahren ohne Einschrankungen hinsichtlich der Teilnahme
an allen drei Messzeitpunkten (N = 17 918). Auf diese zusitzlichen Analysen wird im Rahmen
dieser Zusammenfassung nicht weiter eingegangen, stattdessen sei auf das vollstindige Manu-
skript im Anhang verwiesen.

Alle im Rahmen der Studie betrachteten Variablen wurden zu allen drei Messzeitpunk-
ten erhoben. Weitere Informationen zur Messung von zeitlichen Handlungsspielraum, interna-
ler Work-to-Home-Interferenz, internaler Home-to-Work-Interferenz und Erschopfung sind in
Tabelle 1 dargestellt. Eine Auflistung der beriicksichtigten Kontrollvariablen kann Tabelle 2
entnommen werden.

Zur Testung der Hypothesen wurden Strukturgleichungsmodelle, genauer gesagt Pfada-
nalysen, berechnet. Hierbei wurden Cross-Lagged-Panel-Modelle genutzt, um die Stabilitdt und
querschnittlichen Beziehungen der Konstrukte kontrollieren und neben den Effekten in der pos-
tulierten Wirkrichtung auch reverse und reziproke Effekte testen zu konnen. Zur Reduzierung
der Modellkomplexitdt wurden die beiden untersuchten Mediatoren in separaten Modellen ge-
testet. Die indirekten Effekte wurden anhand von Bootstrapping mit 5 000 Ziehungen berech-
net. Die Testung der Modelle erfolgte schrittweise, wobei sich das Vorgehen an dem von

Albrecht et al. (2020) orientierte, das wiederum an analytischen Ansatz von Cole und Maxwell
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(2003) sowie Little (2013) ausgerichtet war. Zuerst wurde ein Stabilititsmodell (Modell 0) be-
rechnet, das neben den querschnittlichen Beziehungen der Konstrukte autoregressive Pfade ers-
ter und zweiter Ordnung enthielt. Es folgten die Berechnung eines kausalen Mediationsmodells
(Modell 1), das zusétzlich die kreuzverzogerten Pfade der angenommenen Mediation umfasste,
sowie eines reversen Mediationsmodells (Modell 2), das wiederum zusétzlich die Pfade der
reversen Mediation beinhaltete. AnschlieBend wurde ein Modell berechnet, das um die direkten
Effekte des zeitlichen Handlungsspielraums auf Erschopfung ergéinzt wurde (Modell 3). Darauf
folgte die Berechnung eines Modells mit zusétzlich aufgenommenem reversen direkten Effekt
(Modell 4), d. h. den Pfaden von Erschopfung auf zeitlichen Handlungsspielraum. Schlieflich
wurde ein finales Modell (Modell 5) aufgestellt, in das zunichst die vorab getesteten Pfade,
sofern sie den Modellfit erhoht hatten, und dann die Kontrollvariablen, sofern sie signifikant

wurden, aufgenommen wurden. Das Signifikanzniveau wurde auf p < 0.01 festgelegt.

4.3.3 Ergebnisse und Diskussion

Abbildung 4 zeigt das finale Modell (Modell 5) zur Testung der internalen Work-to-
Home-Interferenz als Mediator. Es verdeutlicht, dass die Ergebnisse Hypothese 1 zur Mediati-
onswirkung der internalen Work-to-Home-Interferenz in der Beziehung von zeitlichem Hand-
lungsspielraum auf Erschopfung unterstiitzen. Der indirekte Effekt von zeitlichem Handlungs-
spielraum auf Erschopfung tiiber die internale Work-to-Home-Interferenz betrug -0.002

(SE 0.001, 95 % CI-0.004 bis -0.001, p < 0.01; standardisiert -0.003, SE 0.001).
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Abbildung 4. Finales Modell (Modell 5) mit standardisierten Koeffizienten fiir zeitlichen Hand-
lungsspielraum, internale Work-to-Home-Interferenz und Erschopfung

0.733** .670%*
ZHS T1 > ZHS T2 0.670 > ZHS T3
-0.067** -0.039%* -0.063%* -0.036%*
0.479%* 403 %*
IWHI T1 e > IWHI T2 0.403 —»> IWHI T3
0.079** 0.067**
0.074** 0.068*%
sk kK
Erschopfung T1 0.504 —>  Erschopfung T2 0.471 —>  Erschopfung T3

Anmerkungen. ZHS = Zeitlicher Handlungsspielraum. IWHI = Internale Work-to-Home-Interferenz. T1 = Daten
aus 2015. T2 = Daten aus 2017. T3 = Daten aus 2019. Aus Griinden der Ubersichtlichkeit sind die querschnittli-
chen Beziehungen, die autoregressiven Pfade zweiter Ordnung und die Kontrollvariablen (Geschlecht, Alter, Bil-
dungsniveau, Zusammenleben mit Partner, Kind im Haushalt, Wochenarbeitszeit, Arbeit tagsiiber zwischen 7 und
19 Uhr und Anforderungsniveau nach KIdB 2010) nicht dargestellt.

*p<0.01. ** p <0.001.

Bei der Testung der internalen Home-to-Work-Interferenz als Mediator wurden die
Pfade von der internalen Home-to-Work-Interferenz auf Erschopfung im finalen Modell (Mo-
dell 5) nicht mehr signifikant und daher entfernt (siche Abbildung 5). Eine Berechnung des
angenommenen indirekten Effekts war daher nicht moglich. Die Ergebnisse liefern somit keine
Unterstlitzung fiir Hypothese 2 zur Mediationswirkung der internalen Home-to-Work-Interfe-
renz in der Beziehung von zeitlichem Handlungsspielraum auf Erschépfung. Entgegen der An-
nahmen wurde zudem ein positiver Effekt von zeitlichem Handlungsspielraum auf die internale

Home-to-Work-Interferenz gefunden.
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Abbildung 5. Finales Modell (Modell 5) mit standardisierten Koeffizienten fiir zeitlichen Hand-
lungsspielraum, internale Home-to-Work-Interferenz und Erschopfung

0.730%* .668%*

ZHS T1 D{ ZHS T2 0.668 > ZHS T3

0.047% 0.044**
-0.071%* -0.066**
0.022% 0.022%
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0.054%*%* 0.051%%
skk kk
Erschopfung T1 0.528 —>  Erschopfung T2 0.491 —>  Erschopfung T3

Anmerkungen. ZHS = Zeitlicher Handlungsspielraum. IHWI = Internale Home-to-Work-Interferenz. T1 = Daten
aus 2015. T2 = Daten aus 2017. T3 = Daten aus 2019. Aus Griinden der Ubersichtlichkeit sind die querschnittli-
chen Beziehungen, die autoregressiven Pfade zweiter Ordnung und die Kontrollvariablen (Geschlecht, Alter, Bil-
dungsniveau, Zusammenleben mit Partner, Kind im Haushalt, Wochenarbeitszeit, Arbeit tagsiiber zwischen 7 und
19 Uhr und Anforderungsniveau nach KldB 2010) nicht dargestellt.

*p<0.01. ** p<0.001.

Insgesamt zeigen die Ergebnisse dieser Studie, dass zeitlicher Handlungsspielraum die
internale Work-to-Home-Interferenz von Beschiftigten und so auch ihre Erschopfung reduzie-
ren kann. Sie stlitzen somit die basierend auf der JD-R-Theorie (Bakker & Demerouti, 2017;
Demerouti et al., 2001), dem Cross-Level Model of Work-Family Boundary Management Sty-
les (Kossek & Lautsch, 2012) und dem Model of Prolonged Stress-Related Activation
(Brosschot et al., 2006; Brosschot et al., 2005) getroffene Annahme, dass es sich bei zeitlichem
Handlungsspielraum um eine wichtige Arbeitszeitressource handelt, die es Beschiftigten er-
moglicht, in ihrer Freizeit mental von der Arbeit abzuschalten, und so Erschdpfung vermindert.
Gleichzeitig wurde aber auch ein positiver Effekt von zeitlichem Handlungsspielraum auf die
internale Home-to-Work-Interferenz gefunden. Dies deutet darauf hin, dass zeitlicher Hand-
lungsspielraum zwar einerseits zu reduzierten Gedanken an die Arbeit wahrend der Freizeit,
anderseits aber auch zu vermehrten Gedanken an das Privatleben wihrend der Arbeitszeit fiih-

ren kann. Zukiinftige Forschung sollte die Beziehung von zeitlichem Handlungsspielraum und
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internaler Home-to-Work-Interferenz daher weiter untersuchen und beispielsweise Moderato-

ren zur Abschwéchung dieses Effekts in den Blick nehmen.

4.3.4 Limitationen

Limitationen dieser Studie ergeben sich u. a. aus den ausschlieBlich selbstberichteten
Daten und der Tatsache, dass im Rahmen der Analysen nicht zwischen Between- und Within-
Person Varianz unterschieden wurde. Auch das nicht rein zuféllige Ausscheiden von Befra-
gungsteilnehmenden iiber die einzelnen Wellen hinweg, stellt eine Limitation dar. Denn auf-
grund dieser drei Aspekte konnen Verzerrungen der Daten nicht ausgeschlossen werden. Zu-
dem kann angenommen werden, dass der zweijdhrige Abstand zwischen den einzelnen Erhe-
bungswellen der Daten die gefundenen Ergebnisse beeinflusst hat. Ob die gleichen Ergebnisse
auch bei anderen Zeitabstidnden gefunden worden wéren, ist unklar und sollte in zukiinftigen
Studien untersucht werden. Als weitere Einschrankung sollte schlieBlich die mit der Stichprobe
abhédngig Beschiftigter aus Deutschland moglicherweise einhergehende eingeschrinkte Gene-
ralisierbarkeit der Ergebnisse auf Beschéftigte aus anderen Gruppen, wie z. B. Selbststindige,

und anderen Léndern genannt werden.

4.3.5 Praktische Implikationen

Aus praktischer Sicht verdeutlichen die Ergebnisse der Studie, dass zeitlicher Hand-
lungsspielraum eine wichtige Ressource fiir Beschiftigte darstellt. Denn dieser kann Beschif-
tigte darin unterstiitzen, in ihrer Freizeit mental von der Arbeit abzuschalten, und so Erschop-
fung vorbeugen. Organisationen sollten ihren Beschéftigten daher ein gewisses Mal3 an zeitli-
chem Handlungsspielraum ermdéglichen, sodass diese ihre Arbeitszeiten — innerhalb des gesetz-
lichen und eines organisational vertretbaren Rahmens — ein Stiick weit selbst gestalten konnen.
Hierzu kdnnten Organisationen beispielsweise flexible Arbeitszeitregelungen wie Gleitzeit for-
dern oder ihren Beschiftigten Einfluss auf das Nehmen von freien Tagen oder Urlaub ermogli-
chen. Aufgrund des Befunds, dass zeitlicher Handlungsspielraum aber auch zu vermehrten Ge-
danken an das Privatleben wéhrend der Arbeit fiihren kann, empfiehlt es sich gleichzeitig, dass
Unternehmen ihren Beschéftigten Angebote zum Erlernen und Verbessern von Grenzziehungs-
strategien machen. Insbesondere Strategien, die sich bei der Reduktion von Ruminationspro-
zessen als hilfreich erwiesen haben, z. B. Achtsamkeit als kognitiv-emotionale Segmentations-

strategie (Althammer et al., 2021; Michel et al., 2014), sollten geschult werden.
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4.4 STUDIE 3: EMPLOYEES’ WORK BREAKS AND THEIR PHYSICAL AND MEN-

TAL HEALTH: RESULTS FROM A REPRESENTATIVE GERMAN SURVEY

Vieten, L., Wohrmann, A. M., Wendsche, J., & Michel, A. (2023). Employees’ work
breaks and their physical and mental health: Results from a representative German survey. Ap-

plied Ergonomics, 110. Online-Vorveroffentlichung.
https://doi.org/10.1016/j.apergo.2023.103998

Die dritte Studie dieser Dissertation zielt darauf ab, die Pravalenzen von drei Merkmalen
der Pausengestaltung, ndmlich dem hdufigen Ausfall von Arbeitspausen, hdufigen Unterbre-
chungen von Arbeitspausen und der Dauer der Essenspause, zu untersuchen. Zudem sollen Zu-
sammenhédnge dieser drei Pausenaspekte mit verschiedenen physischen und psychischen Ge-
sundheitsbeschwerden beleuchtet werden. Hierzu wurden insgesamt flinf gesundheitliche Be-
schwerden betrachtet und zwar: 1) Schmerzen im unteren Riicken, Kreuzschmerzen, 2)
Schmerzen im Nacken-, Schulterbereich, 3) allgemeine Miidigkeit, Mattigkeit oder Erschop-
fung, 4) korperliche Erschopfung und 5) emotionale Erschopfung.

4.4.1 Theoretischer und empirischer Hintergrund

Arbeitspausen stellen eine wichtige Mdglichkeit zur Erholung wihrend bzw. bei der
Arbeit und somit auch zur Gesunderhaltung von Beschiftigten dar. Theoretisch erklart werden
kann dies anhand der Annahmen des ERM (Meijman & Mulder, 1998). Denn wihrend Arbeits-
pausen, d. h. voriibergehenden Arbeitsunterbrechungen, sind Beschiftigte zumeist nicht ldnger
mit Arbeitsanforderungen konfrontiert, sodass Erholung erfolgen und so die Akkumulation von
Beanspruchung und beeintrachtigender Beanspruchungsfolgen verhindert werden kann. Auf-
grund dieser Relevanz von Pausen ist im deutschen ArbZG geregelt, dass Beschiftigte nach
hochstens sechs Stunden ununterbrochener Arbeit eine mindestens 30 Minuten andauernde
Pause einlegen miissen (§ 4 ArbZG, siehe Teilkapitel 2.6). In der Praxis stellt die Essenspause
fiir viele Beschiéftigte die {iblichste und ldngste Pause an einem Arbeitstag dar (Sianoja et al.,
2016).

Die Gesundheitswirkung von Arbeitspausen ist in der Forschung bislang eher weniger
intensiv untersucht (Eurofound, 2019; fiir einen Uberblick siehe Albulescu et al., 2022; Chan
et al., 2022; Lyubykh et al., 2022; Wendsche et al., 2017; Wendsche & Lohmann-Haislah,
2016b). Jedoch zeigen einige Studien in Ubereinstimmung mit den theoretischen Annahmen
des ERM (Meijman & Mulder, 1998), dass Arbeitspausen mit einer geringeren Miidigkeit (z. B.
Blasche et al., 2022; Cropley et al., 2020; Cropley et al., 2022; Ho et al., 2014) und einer bes-

seren Gesundheit zusammenhéngen (z. B. Cropley et al., 2022; Faucett et al., 2007; Lohmann-
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Haislah et al., 2019; Park et al., 2021; Sianoja et al., 2016; Wu et al., 2012). So wurden in einer
Studie mit Krankenhausirztinnen und -érzten in Osterreich beispielsweise Zusammenhinge
zwischen selbstbestimmten Arbeitspausen und einer reduzierten akut wahrgenommenen
Miidigkeit gefunden (Blasche et al., 2022). In einer Studie mit Pflegekréften aus Deutschland
wurde zudem aufgezeigt, dass Beschiftigte mit hdufigem Ausfall von Arbeitspausen vermehrt
iiber psychosomatische und Muskel-Skelett-Beschwerden berichten (Lohmann-Haislah et al.,
2019).

In einem Grofteil der bisherigen Studien, in denen Zusammenhénge zwischen Arbeits-
pausen und der Gesundheit von Beschéftigten untersucht wurden, wurden jedoch spezifische
Berufsgruppen betrachtet. Uber die Privalenzen bestimmter Pausenmerkmale sowie die Ge-
sundheitswirkung von Arbeitspausen iiber verschiedene berufliche Gruppen hinweg ist daher
recht wenig bekannt. Informationen hierzu wiren allerdings wichtig, um das Potenzial vorge-
schriebener Arbeitszeitstandards fiir den Gesundheitsschutz besser verstehen und Umsetzungs-
defizite in bestimmten Gruppen ermitteln zu konnen. Zudem fokussieren viele der bisherigen
Studien auf einen einzelnen Aspekt von Arbeitspausen. Es kann jedoch angenommen werden,
dass verschiedene Merkmale von Arbeitspausen, beispielsweise ithre Dauer und die Haufigkeit
ihres Stattfindens oder umgekehrt ihres Ausfallens, miteinander korrelieren. Eine gleichzeitige
Beriicksichtigung verschiedener Pausenmerkmale ist deswegen wichtig, um besser verstehen
zu konnen, welche Merkmale von Arbeitspausen iiber andere hinaus und somit entscheidend
mit der Beschiftigtengesundheit zusammenhéngen.

Im Rahmen dieser Studie sollen daher Daten einer fiir die deutsche Erwerbsbevolkerung
reprasentativen Befragung genutzt werden, um die Verbreitung von drei Aspekten der zeitli-
chen Gestaltung von Arbeitspausen und ihre Zusammenhénge mit verschiedenen physischen
und psychischen Gesundheitsbeschwerden zu untersuchen. Als Aspekte der Arbeitspausen wer-
den der hdufige Ausfall von Arbeitspausen, hidufige Unterbrechungen von Arbeitspausen und
die durchschnittliche Dauer der Essenspause betrachtet. All diese drei Aspekte beziehen sich
auf die Umsetzung der in Europa bzw. Deutschland geltenden rechtlichen Standards. Hinsicht-
lich der Zusammenhénge mit den Gesundheitsbeschwerden werden basierend auf den theoreti-
schen Annahmen des ERM (Meijman & Mulder, 1998) sowie den dargestellten empirischen
Befunden folgende Hypothesen aufgestellt:

Hypothese 1: Ein hdufiger Ausfall von Arbeitspausen hdingt positiv mit Gesundheitsbe-

schwerden von Beschdftigten zusammen; d. h., dass Beschidiftigte mit hdufigem Ausfall

von Arbeitspausen hdufiger von Gesundheitsbeschwerden berichten.
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Hypothese 2: Hdufige Unterbrechungen von Arbeitspausen hingen positiv mit Gesund-
heitsbeschwerden von Beschidftigten zusammen, d. h., dass Beschdftigte mit hdufigen
Unterbrechungen von Arbeitspausen hdufiger von Gesundheitsbeschwerden berichten.
Hypothese 3: Die Dauer der Essenspause hingt negativ mit Gesundheitsbeschwerden
von Beschdftigten zusammen, d. h., dass Beschidftigte mit ldngeren Essenspausen selte-

ner von Gesundheitsbeschwerden berichten.

4.4.2 Methode

Daten der BAuA-Arbeitszeitbefragung 2017 dienten als Grundlage fiir diese Studie
(siehe Tabelle 2). Die Stichprobe wurde auf abhéngig Beschéftigte zwischen 18 und 65 Jahren
in Vollzeit, d. h. mindestens 35 Stunden pro Woche, beschrinkt. Zudem wurden Personen aus-
geschlossen, die aufgrund von Vorgaben ihres Arbeitgebers ihre Tatigkeit an normalen Arbeits-
tagen mindestens einmal fiir mehr als zwei Stunden unterbrechen. Selbiges galt fiir Personen,
die aufgrund von sehr unterschiedlichen Dauern der Essenspause keinen konkreten Wert fiir
diese Variable angeben konnten. Auch Personen mit fehlenden Werten bei mindestens einer
der betrachteten Variablen wurden ausgeschlossen, sodass schlieBlich eine finale Stichprobe
von N =5 979 fiir die Analysen vorlag. Informationen zur Messung der Pausen- und Gesund-
heitsvariablen sind in Tabelle 1, die beriicksichtigten Kontrollvariablen in Tabelle 2 dargestellt.

Zur Untersuchung der Prdvalenzen der drei Pausenmerkmale unter Beschéftigten in
Deutschland im Allgemeinen sowie in verschiedenen soziodemografischen und beruflichen
Gruppen wurden basierend auf den gewichteten Daten Prozentanteile, Mittelwerte und Stan-
dardabweichungen berechnet. Um die aufgestellten Hypothesen zu den Zusammenhéngen zwi-
schen den Pausenaspekten und den Gesundheitsbeschwerden zu testen, wurden mit den unge-
wichteten Daten logistische Regressionsanalysen durchgefiihrt. Fiir jede der fiinf betrachteten
Gesundheitsbeschwerden wurden fiinf Modelle getestet. So wurden zuerst Modelle berechnet,
in denen jeweils nur eines der Pausenmerkmale enthalten war (Modell 1 bis 3), und anschlie-
Bend alle drei Pausenaspekte gleichzeitig in ein Modell aufgenommen (Modell 4). In den fina-
len Modellen, die auch der Hypothesentestung dienten, wurden schlieBlich die Kontrollvariab-
len erginzt (Modell 5). Das Signifikanzniveau wurde wegen des groflen Stichprobenumfangs
auf p <0.01 festgelegt.

Um zu untersuchen, ob und wie sich die Zusammenhénge zwischen den Pausenmerk-
malen und gesundheitlichen Beschwerden zwischen verschiedenen beruflichen Gruppen unter-
scheiden, wurden zusétzlich explorative Analysen berechnet. Konkret wurden die logistischen

Regressionsanalysen zu diesem Zweck wiederholt, allerdings stratifiziert nach Berufssektoren
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nach KIdB 2010, durchgefiihrt. Die Ergebnisse dieser zusitzlichen Analysen werden im Fol-

genden nicht dargestellt, stattdessen sei auf das vollstdndige Manuskript im Anhang verwiesen.

4.4.3 Ergebnisse und Diskussion

Tabelle 5 zeigt die deskriptiven Ergebnisse der untersuchten Pausenmerkmale fiir die
gesamte Stichprobe sowie nach unterschiedlichen soziodemografischen und Tatigkeitsmerk-
malen. Wie dargestellt, berichteten insgesamt 29 % der Beschiftigten einen hdufigen Ausfall
und 16 % héufige Unterbrechungen ihrer Arbeitspause. Die durchschnittlich angegebene Dauer
der Essenspause lag bei etwa 35 Minuten (M = 34.7, SD = 17.9). Es zeigten sich Unterschiede
zwischen den einzelnen Beschiftigtengruppen. So nannten beispielsweise Frauen ofter hdufige
Pausenunterbrechungen als Ménner (22 % vs. 13 %) und Beschéftigte mit hohem Bildungsni-
veau Ofter hdufigen Pausenausfall als Beschiftigte mit einem niedrigen oder mittleren Bil-
dungsniveau (32 % vs. 26 %). Dariiber hinaus zeigte sich, dass Beschiftigte mit personenbezo-
genen Dienstleistungsberufen (Sektor 2) und Schichtarbeitende hdufiger {iber eine ungiinstige
Pausengestaltung, d. h. kiirzere Dauer und héufiger ausgefallene und unterbrochene Arbeits-
pausen, berichteten.

Bei den logistischen Regressionsanalysen zeigte sich iiber alle Modelle mit nur einer
einzelnen Pausenvariable (Modell 1 bis 3) hinweg, dass das jeweils betrachtete Pausenmerkmal
mit der jeweils betrachteten gesundheitlichen Beschwerde signifikant zusammenhing. In den
Modellen, die alle drei Pausenmerkmale kombiniert betrachteten (Modell 4), fanden sich fiir
den hdufigen Ausfall sowie die haufigen Unterbrechungen von Arbeitspausen weiterhin signi-
fikant positive Zusammenhédnge mit allen fiinf Gesundheitsbeschwerden. Hinsichtlich der
Dauer der Essenspause wurden jedoch nur signifikant negative Zusammenhinge mit allgemei-
ner Miidigkeit, Mattigkeit oder Erschopfung und korperlicher Erschopfung gefunden. Zusam-
menhédnge mit Schmerzen im unteren Riicken, Kreuzschmerzen, Schmerzen im Nacken- und
Schulterbereich sowie emotionaler Erschopfung zeigten sich hingegen nicht. Auch in den final
berechneten Modellen (Modell 5), die erginzend die Kontrollvariablen umfassten, zeigte sich,
dass der hdufige Ausfall von Arbeitspausen signifikant positiv mit allen fiinf betrachteten Ge-
sundheitsbeschwerden zusammenhing (siche Tabelle 6). Beschiftigte mit hdufigem Pausenaus-
fall berichteten also hdufiger von gesundheitlichen Beschwerden. Somit unterstiitzen die Er-
gebnisse Hypothese 1. Die Ergebnisse aus Modell 5 offenbarten zudem, dass auch héufige Un-
terbrechungen von Arbeitspausen signifikant positiv mit den betrachteten Gesundheitsbe-
schwerden, mit Ausnahme von Schmerzen im Nacken- und Schulterbereich, zusammenhingen.
Hypothese 2 wurde somit weitgehend unterstiitzt. Die Dauer der Essenspause stand nur mit der

korperlichen Erschopfung in signifikant negativem Zusammenhang. Beschiftigte mit langerer
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Essenspause berichteten also seltener korperliche Erschopfung. Folglich wurde Hypothese 3

nur teilweise unterstiitzt.

Tabelle 5. Deskriptive Statistiken der Pausenmerkmale fiir die gesamte Stichprobe sowie in
verschiedenen soziodemografischen und beruflichen Gruppen

Haufiger Haufige Dauer der
Pausenausfall Pausenunter- Essenspause
brechungen

Variable Ja% Ja% M SD
Gesamt 29 16 34.7 17.9
Geschlecht

Mainner 27 13 35.6 16.4

Frauen 31 22 329 20.4
Bildungsniveau

Niedrig oder mittel 26 15 34.1 17.2

Hoch 32 18 355 18.9
Kind im Haushalt

Nein 29 16 34.7 17.9

Ja 29 17 34.6 17.9
Berufssektor nach K1dB 2010?

Sektor 1 21 9 34.7 15.6

Sektor 2 44 35 31.1 23.8

Sektor 3 29 14 36.2 16.3

Sektor 4 20 9 37.5 16.3

Sektor 5 30 15 35.1 17.1
Art der Tatigkeit

Vorwiegend geistig tétig 29 16 36.2 18.1

Vorwiegend korperlich tétig 22 10 33.9 15.4

GleichermaBen geistig und korperlich tétig 29 18 33.1 18.1
Vorgesetztenfunktion

Nein 25 14 34.9 18.3

Ja 36 20 34.2 17.2
Schichtarbeit

Nein 28 15 36.0 18.3

Ja 36 24 25.7 11.8

pb pb r

Alter in Jahren -0.066** -0.029 0.011
Wochenarbeitszeit in Stunden 0.183** 0.177** -0.008

Anmerkungen. N = 6 035 (gewichtete Daten).

2 Sektor 1 = Produktionsberufe; Sektor 2 = Personenbezogene Dienstleistungsberufe; Sektor 3 = Kaufménnische
und unternehmensbezogene Dienstleistungsberufe; Sektor 4 = IT- und naturwissenschaftliche Dienstleistungsbe-
rufe; Sektor 5 = Sonstige wirtschaftliche Dienstleistungsberufe.

*p<0.01.** p<0.001.
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Insgesamt verdeutlichen die Ergebnisse dieser Studie, dass einige Beschiftigte in
Deutschland — trotz gesetzlicher Vorgaben — hdufigen Ausfall und hidufige Unterbrechungen
ihrer Arbeitspausen erleben. Beschiftigte aus unterschiedlichen Gruppen sind unterschiedlich
stark betroffen. So zeigte sich in dieser Studie z. B. fiir Frauen, Beschiftigte in personenbezo-
genen Dienstleistungsberufen, Flihrungskrifte und Schichtarbeitende ein héheres Risiko einer
ungiinstigen zeitlichen Pausengestaltung. Dies ist insbesondere vor dem Hintergrund der in die-
ser Studie ebenfalls gefundenen Zusammenhénge zwischen den betrachteten Merkmalen von
Arbeitspausen und gesundheitlichen Beschwerden bedenklich. Die gemeinsame Betrachtung
der drei Pausenmerkmale bei der Untersuchung dieser Zusammenhénge verdeutlicht zudem,
dass insbesondere hdufige Austfille und hdufige Unterbrechungen von Arbeitspausen mit héu-
figeren gesundheitlichen Beschwerden einhergehen. Die Dauer der Essenspause scheint hinge-
gen weniger entscheidend zu sein. Die gefundenen Zusammenhinge zwischen den untersuchten
Pausen- und Gesundheitsaspekten stehen im Einklang mit den theoretischen Annahmen des
ERM (Meijman & Mulder, 1998). Zudem stimmen sie mit verschiedenen bisherigen Befunden
iiberein, die ebenfalls Zusammenhénge zwischen Pausenmerkmalen und Gesundheitsindikato-
ren aufzeigen (z. B. Lohmann-Haislah et al., 2019; Sianoja et al., 2016; Wu et al., 2012; Xu et
al., 2012).

4.4.4 Limitationen

Einschrinkend ist festzuhalten, dass die Ergebnisse dieser Studie durch die Nutzung
einer Stichprobe von Beschiftigten aus Deutschland vermutlich nur bedingt auf andere Lander
mit anderen gesetzlichen Vorgaben und kulturellen Werten iibertragbar sind. Eine weitere Li-
mitation ergibt sich aus der Tatsache, dass keine Informationen zu weiteren, vermutlich eben-
falls wichtigen Pausenmerkmalen vorlagen. So war z. B. nicht bekannt, welche Aktivititen die
Beschiftigten in ihren Pausen ausiibten oder welche Erholungserfahrungen sie erlebten. Zudem
sollten einige methodische Limitationen beachtet werden. Aufgrund der Querschnittlichkeit der
Daten konnen beispielsweise keine kausalen Aussagen iiber die Richtung der gefundenen Zu-
sammenhinge getroffen werden. Zudem sind Verzerrungen der Daten durch den mit aus-

schlieBlich selbstberichten Daten assoziierten Common-Method-Bias nicht auszuschlief3en.

4.4.5 Praktische Implikationen

Die Studie zeigt, dass viele Beschiftigte in Deutschland haufigen Ausfall und héufige
Unterbrechungen ihrer Arbeitspausen erleben und dass dies — und weniger die Dauer ihrer Es-
senspause — im Zusammenhang mit physischen und psychischen Gesundheitsbeschwerden
steht. Die wichtigste praktische Schlussfolgerung dieser Studie ist daher, dass sowohl Arbeit-

geber als auch Beschiftigte sicherstellen sollten, dass Pausen nicht ausfallen oder unterbrochen
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werden. Ein besonderes Augenmerk sollte dabei auf jene Beschéftigtengruppen gelegt werden,
die der Studie zufolge besonders hiufig von einer ungiinstigen Pausengestaltung berichten. Zur
Vorbeugung von Pausenausféllen und -unterbrechungen sind mehrere Ansatzpunkte mdoglich.
Neben einer Sensibilisierung von Beschiftigten fiir die gesundheitliche Relevanz von Arbeits-
pausen konnte es z. B. helfen, Arbeitspausen im Voraus zu planen und die festgelegten Zeiten
im Kollegium, an Fiihrungskrifte und mogliche weitere Personen zu kommunizieren. Da inter-
nale Erholung nicht nur durch Arbeitspausen, sondern auch durch arbeitsbezogene Energie-
Management-Strategien, wie z. B. Aufgabenwechseln oder Feedback (Fritz et al., 2011;
Sonnentag et al., 2022), erlangt werden kann, konnten zudem MaBBnahmen zur Férderung dieser
Strategien in Betracht gezogen werden.

Im Hinblick auf die politische und gesetzliche Ebene sind die Ergebnisse dieser Studie
ebenfalls von Bedeutung. Auch wenn sie keine Schliisse dariiber zulassen, ob der derzeit vor-
geschriebene Umfang von Arbeitspausen ausreichend ist, zeigen sie, dass die Nichteinhaltung
der Vorschriften, d.h. hdufiger Ausfall und hédufige Unterbrechungen von Arbeitspausen, mit
gesundheitlichen Beschwerden verbunden ist. Somit unterstreichen sie die Bedeutung von Ar-

beitspausen fiir Sicherheit und Gesundheit bei der Arbeit.
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5 UBERGREIFENDE DISKUSSION

Vor dem Hintergrund der sich wandelnden Arbeitswelt und hiermit verbundener Ver-
anderungen hinsichtlich der Arbeitszeitgestaltung von Beschéftigten auf der einen und ihren
Erholungsbedarfen, -fahigkeiten und -moglichkeiten auf der anderen Seite besteht das iiber-
greifende Ziel dieser Dissertation darin, zu einem besseren Verstindnis des Zusammenspiels
von Arbeitszeiten und Erholung beizutragen. Basierend auf einem theoretisch hergeleiteten
Rahmenmodell wurde hierzu eine ganzheitliche Untersuchung der Zusammenhénge von Ar-
beitszeiten und Erholung und ihrer Bedeutung fiir Gesundheit und Wohlbefinden von Beschif-
tigten angestrebt. Diese sollte anhand von drei durchgefiihrten Studien erfolgen. Die Ergeb-
nisse dieser im vorangehendem Kapitel 4 beschriebenen Studien werden im Folgenden inte-
griert dargestellt und die sich hieraus insgesamt ergebenden Forschungsbeitrdge dieser Disser-
tation beschrieben. Anschlieend werden iibergreifende Limitationen der Studien und Impli-
kationen fiir die zukiinftige Forschung sowie die Praxis beleuchtet. Zum Abschluss dieser Dis-

sertation wird schlieBlich ein Fazit gezogen.
5.1 INTEGRATION DER ERGEBNISSE

Die in den drei durchgefiihrten Dissertationsstudien erlangten Erkenntnisse zu den in

Teilkapitel 3.2 beschriebenen Forschungsfragen werden nachfolgend zusammengefasst.

5.1.1 Frage 1: Welche Risiken bergen entgrenzte Arbeitszeiten fiir den Er-

holungszustand von Beschiftigten?

In Studie 1 dieser Dissertation wurde untersucht, welche Risiken fiir den Erholungszu-
stand von Beschiftigten mit Arbeitszeitanforderungen einhergehen kdnnen. Konkret wurden —
angesichts einer Zunahme atypischer Arbeitszeiten und verschwimmender Grenzen zwischen
Arbeit und Privateben — Zusammenhénge zwischen drei Aspekten entgrenzter Arbeitszeiten
und dem Erholungszustand von Beschéftigten beleuchtet. Es zeigte sich, dass jeder der drei
Aspekte entgrenzter Arbeitszeiten, und somit jeweils ein Merkmal der drei hdufig unterschie-
denen Dimensionen Dauer, Lage und Flexibilitidt von Arbeitszeiten, {iber die anderen beiden
Aspekte hinaus signifikant negativ mit dem Erholungszustand zusammenhing. Bei Beschiftig-
ten mit Uberstunden, Sonntagsarbeit und arbeitsbezogener erweiterter Erreichbarkeit besteht
also ein hoheres Risiko, dass Erholung zwischen zwei Arbeitsschichten bzw. -tagen nur unzu-

reichend erfolgt.
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Durch die gleichzeitige Betrachtung der drei Arbeitszeitaspekte und insbesondere auch
durch die Untersuchung der Zusammenhinge zwischen Sonntagsarbeit und dem Erholungszu-
stand ergidnzen die Ergebnisse bisherige Forschung zu entgrenzten Arbeitszeiten und Erholung.
Auch durch die Nutzung einer flir Beschéftigte in Deutschland reprisentativen Stichprobe und
somit auf diese Zielpopulation generalisierbaren Ergebnissen wird bisherige Forschung erwei-
tert. Die theoretische Herleitung der in Studie 1 untersuchten Hypothesen zu den Zusammen-
héngen zwischen entgrenzten Arbeitszeiten und dem Erholungszustand basierte auf den An-
nahmen des ERM (Meijman & Mulder, 1998), der COR-Theorie (Hobfoll, 1989, 1998) und
der Boundary Theory (Ashforth et al., 2000; Nippert-Eng, 1996). Da die Hypothesen bestétigt
werden konnten, stiitzen die Befunde somit die Annahmen dieser Theorien und unterstreichen

aullerdem deren Giiltigkeit im spezifischen Kontext von Arbeitszeitanforderungen.

5.1.2 Frage 2: Welche Chancen ergeben sich bei hohem zeitlichen Hand-
lungsspielraum hinsichtlich der Gesundheit von Beschiftigten — konk-
ret hinsichtlich ihrer Erschopfung?

Der Wandel der Arbeitswelt geht nicht nur mit zunehmend entgrenzten, sondern auch
mit zunehmend flexiblen Arbeitszeiten und somit erhdhten Flexibilitatsmoglichkeiten fiir Be-
schiftigte einher (siehe Kapitel 1; Backhaus et al., 2020; Nold & Wo6hrmann, 2022). In Ergén-
zung zu Studie 1, in der entgrenzte Arbeitszeiten und somit Arbeitszeitanforderungen im Mit-
telpunkt standen, wurde in Studie 2 daher auf zeitlichen Handlungsspielraum und somit auf
eine Arbeitszeitressource fokussiert. Basierend auf Léngsschnittdaten der repridsentativen
BAuA-Arbeitszeitbefragung zeigen die Ergebnisse der Studie, dass zeitlicher Handlungsspiel-
raum zu einer reduzierten Erschdpfung von Beschiftigten fiihrt. Zeitlicher Handlungsspiel-
raum kann also Chancen fiir die Gesundheit von Beschiftigten er6ffnen. Dieser Befund eines
negativen Effekts von zeitlichem Handlungsspielraum auf Erschopfung steht im Einklang mit
bisheriger Forschung zur Beziehung dieser beiden Konstrukte (Kattenbach et al., 2010; Yu,
2017). Zudem stiitzt er die Annahmen der JD-R-Theorie (Bakker & Demerouti, 2017
Demerouti et al., 2001), der zufolge Arbeitsressourcen vor Erschépfung schiitzen kénnen. Da
im Rahmen dieser Theorie jedoch nur von einer Pufferwirkung und nicht von einem direkten
Effekt von Arbeitsressourcen auf Erschopfung ausgegangen wird, stellt dieses Ergebnis streng
genommen sogar eine Erweiterung der JD-R-Theorie dar.

Insgesamt unterstreichen die Ergebnisse aus Studie 1 und Studie 2 hinsichtlich der ers-

ten beiden Forschungsfragen dieser Dissertation, dass Arbeitszeitaspekte sowohl mit Risiken
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als auch mit Chancen fiir die Erholung sowie die Gesundheit und das Wohlbefinden von Be-
schiftigten einhergehen konnen. Sie konnen also sowohl Anforderungen als auch Ressourcen
darstellen. Aufbauend auf diesen Befunden sollte im Rahmen der dritten Forschungsfrage un-

tersucht werden, welche Rolle Erholungserfahrungen bei diesen Zusammenhéngen spielen.

5.1.3 Frage 3: Welche Rolle spielen Erholungserfahrungen bei den Zusam-
menhingen zwischen entgrenzten Arbeitszeiten und dem Erholungszu-
stand sowie zeitlichem Handlungsspielraum und Erschopfung?

In Studie 1 dieser Dissertation wurde untersucht, ob die vier von Sonnentag und Fritz

(2007) beschriebenen Erholungserfahrungen als Mediatoren und Moderatoren in der Bezie-
hung von entgrenzten Arbeitszeiten und dem Erholungszustand von Beschiftigten wirken. Die
Rolle von Erholungserfahrungen in diesen Zusammenhingen war bislang recht unerforscht.
Einzelne Studien konnten jedoch bereits eine Mediations- (Dettmers, 2017; Dettmers, Vahle-
Hinz, et al., 2016) sowie Moderationswirkung (Lu & Chou, 2020) von Erholungserfahrungen
in der Beziehung von Aspekten entgrenzter Arbeitszeiten mit Wohlbefindensindikatoren sowie
der Arbeitsleistung finden. Entgegen der Annahme, die u. a. auf den theoretischen Annahmen
des SDM (Sonnentag, 2011; Sonnentag & Fritz, 2015) basierte, konnten in Studie 1 jedoch
keine relevanten Moderationseffekte der Erholungserfahrungen gefunden werden. Dies bedeu-
tet, selbst wenn es Beschéftigten gelingt, trotz entgrenzter Arbeitszeiten ein hohes Mal} an Er-
holungserfahrungen in der Freizeit zu erleben, kann der negative Zusammenhang zwischen
entgrenzten Arbeitszeiten und dem Erholungszustand nicht entscheidend abgeschwécht wer-
den. Hinsichtlich der mediierenden Rolle der Erholungserfahrungen zeigen die Ergebnisse aus
Studie 1 hingegen in Ubereinstimmung mit der Hypothese, dass Psychological Detachment als
Mediator der Beziehungen von Uberstunden, Sonntagsarbeit und arbeitsbezogener erweiterter
Erreichbarkeit mit dem Erholungszustand agiert. Zudem wurden Relaxation und Control als
Mediatoren der Beziehung von arbeitsbezogener erweiterter Erreichbarkeit mit dem Erho-
lungszustand gefunden. Erholungserfahrungen vermitteln den Zusammenhang zwischen ent-
grenzten Arbeitszeiten und dem Erholungszustand also zumindest teilweise. Somit liefern die
Ergebnisse auch partielle Unterstiitzung fiir die Annahmen des SDM (Sonnentag, 2011;
Sonnentag & Fritz, 2015) und des JD-R-R-Modells (Kinnunen et al., 2011), in welchen Erho-
lungserfahrungen als Mediatoren des Zusammenhangs von Arbeitsanforderungen und Wohl-
befinden postuliert werden.

Aufbauend auf der in Studie 1 gefundenen Mediationswirkung von Psychological De-

tachment sollte das mentale Abschalten von arbeitsbezogenen Themen wihrend der Freizeit
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auch in Studie 2 dieser Dissertation als Mediator untersucht werden. Um die Ergebnisse aus
Studie 1 zu ergiinzen, stand nun jedoch eine Arbeitszeitressource und keine Arbeitszeitanfor-
derungen im Fokus. Konkret wurde untersucht, ob die internale Work-to-Home-Interferenz,
welche als mangelndes mentales Abschalten verstanden werden kann, die Auswirkungen von
zeitlichem Handlungsspielraum auf Erschopfung mediiert. Die Ergebnisse bestitigten die An-
nahme, dass die internale Work-to-Home-Interferenz den Effekt von zeitlichem Handlungs-
spielraum auf die Erschopfung vermittelt. Beschéftigten mit viel zeitlichem Handlungsspiel-
raum gelingt es also besser, wihrend ihrer Freizeit nicht an die Arbeit zu denken, was wiederum
dazu fiihrt, dass sie weniger erschopft sind. Dieser Befund steht im Einklang mit einer fritheren
Studie von Moen et al. (2011), deren Ergebnisse ebenfalls fiir eine vermittelnde Rolle der in-
ternalen Work-to-Home-Interferenz in der Beziehung von zeitlichem Handlungsspielraum und
Erschopfung sprachen. Die Hypothesenherleitung basierte auf den Annahmen der JD-R-Theo-
rie (Bakker & Demerouti, 2017; Demerouti et al., 2001), des Cross-Level Model of Work-
Family Boundary Management Styles (Kossek & Lautsch, 2012) und des Model of Prolonged
Stress-Related Activation (Brosschot et al., 2006; Brosschot et al., 2005). Da die Hypothese
zur Mediationswirkung der internalen Work-to-Home-Interferenz bestitigt werden konnte, lie-
fern die Ergebnisse von Studie 2 somit Unterstiitzung fiir die Giiltigkeit dieser Theorien im
spezifischen Kontext von zeitlichem Handlungsspielraum sowie im Hinblick auf das spezifi-
sche Konstrukt der internalen Work-to-Home-Interferenz.

Insgesamt bestitigt sich in Studie 1 und Studie 2 die Annahme, dass das mentale Ab-
schalten von der Arbeit wahrend der Freizeit eine vermittelnde Rolle in den Zusammenhéingen
von Arbeitszeitanforderungen und -ressourcen auf der einen und dem Erholungszustand sowie
der Erschopfung auf der anderen Seite spielt. Die Ergebnisse beider Studien unterstreichen
somit die zentrale Rolle mentaler Prozesse im externalen Erholungsprozess und bei der Entste-
hung oder umgekehrt Vorbeugung langfristiger negativer gesundheitlicher Beanspruchungs-
folgen. Sie stiitzen folglich die Annahmen des SDM (Sonnentag, 2011; Sonnentag & Fritz,
2015) sowie des Model of Prolonged Stress-Related Activation (Brosschot et al., 2006;

Brosschot et al., 2005), in welchen diese zentrale Rolle mentaler Prozesse postuliert wird.
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5.1.4 Frage 4: Welche Risiken bringt eine ungiinstige zeitliche Pausengestal-
tung fiir die physische und psychische Gesundheit von Beschiftigten
mit sich?

In Erginzung zu Studie 1 und Studie 2, in denen die externale Erholung von Beschif-
tigten betrachtet wurde, wurden in Studie 3 Arbeitspausen von Beschiftigten als arbeitszeitli-
cher Bedingungsfaktor und zentrale Moglichkeit fiir internale Erholung untersucht. Ein Ziel
dieser Studie war die Schlieung einer Forschungsliicke hinsichtlich der Zusammenhinge zwi-
schen Arbeitspausen und der Beschéftigtengesundheit iiber verschiedene Berufsgruppen hin-
weg. Daher wurde eine fiir Beschiftigte in Deutschland repréisentative Stichprobe genutzt. Zu-
dem sollten mehrere Aspekte der zeitlichen Gestaltung von Arbeitspausen gleichzeitig unter-
sucht werden, um zu verstehen, welches dieser Merkmale entscheidend, d. h. auch iiber die
anderen Merkmale hinaus, mit gesundheitlichen Beschwerden zusammenhéngt. Es zeigte sich,
dass der hdaufige Ausfall von Arbeitspausen signifikant positiv mit allen fiinf betrachteten Be-
schwerden der physischen und psychischen Gesundheit zusammenhing. Selbiges galt fiir hdu-
fige Unterbrechungen der Arbeitspause, mit Ausnahme der Beschwerde der Schmerzen im Na-
cken- und Schulterbereich. Hinsichtlich der Dauer der Essenspause zeigte sich ein signifikant
negativer Zusammenhang mit der kérperlichen Erschopfung. Insgesamt verdeutlichen die Er-
gebnisse dieser Studie, dass eine ungiinstige zeitliche Gestaltung von Arbeitspausen —und hier-
bei insbesondere der hiufige Ausfall sowie hiufige Unterbrechungen von Arbeitspausen und
weniger eine kurze Dauer der Essenspause — mit Risiken fiir die Gesundheit von Beschiftigten
einhergeht. Die Ergebnisse stehen im Einklang mit den Annahmen des ERM (Meijman & Mul-
der, 1998), welches die Relevanz von Erholung fiir die Gesundheit von Beschéftigten unter-
streicht. Sie verdeutlichen daher, dass die theoretischen Annahmen dieses Modells auch im
Kontext der internalen Erholung greifen.

Wie beschrieben, zeigen die Ergebnisse aus Studie 3, dass eine ungiinstige zeitliche
Gestaltung von Arbeitspausen, welche eigentlich eine zentrale Moglichkeit der internalen Er-
holung darstellen, mit gesundheitlichen Beeintrachtigungen einhergehen kann. Sie erginzen
somit die Ergebnisse aus Studie 1 und Studie 2, in denen aufgezeigt werden konnte, dass Ar-
beitszeitaspekte als Anforderungen und Ressourcen sowohl negativ als auch positiv mit dem
externalen Erholungserleben von Beschiftigten und ihrer Gesundheit zusammenhéngen kon-

nen.
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5.2 FORSCHUNGSBEITRAG

Im Rahmen der drei Dissertationsstudien wurden viele verschiedene, meist eher spezi-
fische Forschungsliicken geschlossen. Dariiber hinaus leisten die Studien und damit diese Dis-
sertation im Gesamten aber auch libergeordnete Forschungsbeitrige. Diese sind im Folgenden

dargestellt.

5.2.1 Ganzheitliche Untersuchung des Zusammenspiels von Arbeitszeiten
und Erholung und ihrer Bedeutung fiir die Gesundheit von Beschif-
tigten

Das tibergreifende Ziel dieser Dissertation besteht in einer ganzheitlichen Betrachtung

der Zusammenhinge zwischen Arbeitszeiten und Erholung sowie ihrer Relevanz fiir die Ge-
sundheit von Beschéftigten. Aus diesem Grund wurden in den durchgefiihrten Studien, wie im
theoretisch hergeleiteten Rahmenmodell dieser Dissertation dargestellt, zahlreiche Aspekte
von Arbeitszeiten einerseits und Erholung andererseits untersucht (sieche Abbildung 6). So wur-
den hinsichtlich der Arbeitszeit sowohl Arbeitszeitanforderungen (Uberstunden, Sonntagsar-
beit und arbeitsbezogene erweiterte Erreichbarkeit; Studie 1) als auch eine Arbeitszeitressource
(zeitlicher Handlungsspielraum; Studie 2) betrachtet. Diese repriasentieren zudem die drei Di-
mensionen Dauer, Lage und Flexibilitit von Arbeitszeiten. Mit der Untersuchung dreier Merk-
male der zeitlichen Gestaltung von Arbeitspausen (hdufiger Ausfall von Arbeitspausen, hau-
fige Unterbrechungen von Arbeitspausen und Dauer der Essenspause; Studie 3) wurde die
Liste unterschiedlicher Arbeitszeitaspekte schlielich komplettiert. Im Hinblick auf die Erho-
lung wurde zwischen Erholungserfahrungen und dem Erholungszustand unterschieden, wobei
mehrere Erholungserfahrungen (Psychological Detachment / internale Work-to-Home-Interfe-
renz, Relaxation, Control und Mastery) betrachtet wurden. Zudem wurden in den drei Studien
insgesamt sowohl die externale Erholung (Studie 1 und Studie 2) als auch die internale Erho-
lung von Beschiftigten (Studie 3) erfasst. Auch in Bezug auf Gesundheit und Wohlbefinden
wurden unterschiedliche Aspekte, ndmlich physische und psychische Gesundheitsbeschwerden

(Studie 3) sowie Erschopfung (Studie 2), betrachtet.
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Abbildung 6. Rahmenmodell dieser Dissertation inklusive Ubersicht der in den Studien be-
trachteten Konstrukte und ihrer gefundenen Zusammenhénge

Arbeitszeitliche Erholungs- Erholungs- Gesundheit,

Bedingungsfaktoren erfahrungen bedarf/-zustand Wohlbefinden

Entgrenzte Arbeitszeiten \
. (Arbeitszeitanforderungen) AN Erholungs-
Studie 1 +  Uberstunden —
Sonntagsarbeit Erholungserfahrungen
Erweiterte Erreichbarkeit *  Psych. Detachment
Relaxation
Control
Internale Work-
. . Home-Interferenz
Studie 2 Zeitlicher Handlungsspielraum o Internale Work-to- Erschépfung
(Arbeitszeitressource) Home-Interferenz
+—tnterrate Hotmeto-
Werk-Interferenz
- Physische und psychische
Zeitliche Gestaltung von Gesundheitsbeschwerden
Arbeitspausen *  Riicken-, Kreuzschmerzen
Studie 3 *  Haufiger Pausenausfall *  Nacken-, Schulterschmerzen
Haufige Pausenunterbrechungen *  Miidigkeit, Mattigkeit
Dauer der Essenspause *  Kaorperliche Erschopfung

Emotionale Erschopfung

Anmerkungen. Wenn angenommene Haupteffekte nur teilweise signifikant wurden, sind die betroffenen unab-
héngigen und abhingigen Variablen in grauer Schriftfarbe dargestellt (siche Studie 3). Wenn angenommene Me-
diations- und Moderationseffekte nicht signifikant wurden, sind die betroffenen Mediationsvariablen bzw. der
Moderationspfeil in grau und durchgestrichen dargestellt (siche Studie 1 und Studie 2). Wurden Mediationsef-
fekte teilweise signifikant, sind die betroffenen Mediationsvariablen in grau dargestellt (siche Studie 1).

Abbildung 6 verdeutlicht zudem, ob die in den Studien angenommenen und untersuch-
ten Zusammenhénge dieser unterschiedlichen Arbeitszeit-, Erholungs- und Gesundheitsmerk-
male bestitigt werden konnten oder nicht. In Studie 1 konnte aufgezeigt werden, dass ent-
grenzte Arbeitszeiten als Arbeitszeitanforderungen negativ mit dem Erholungszustand von Be-
schéftigten zusammenhéngen (Forschungsfrage 1). In Studie 2 wurde ergénzend gezeigt, dass
zeitlicher Handlungsspielraum als Arbeitszeitressource forderlich auf die Gesundheit von Be-
schiftigten einwirken kann, da er Erschopfung reduziert (Forschungsfrage 2). Zudem verdeut-
lichen die Ergebnisse aus Studie 1 und Studie 2, dass die Erholungserfahrung des mentalen
Abschaltens in der Freizeit die Zusammenhinge zwischen entgrenzten Arbeitszeiten und dem
Erholungszustand sowie zeitlichem Handlungsspielraum und Erschopfung vermittelt (For-
schungsfrage 3). Aullerdem zeigen die Ergebnisse aus Studie 1, dass auch die Erholungserfah-
rungen Relaxation und Control als Mediatoren in der Beziehung zwischen arbeitsbezogener
erweiterter Erreichbarkeit und dem Erholungszustand agieren. Neben der Mediationswirkung

der Erholungserfahrungen wurde in Studie 1 zudem eine moderierende Rolle dieser untersucht,
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die entgegen der Annahmen jedoch nicht bestétigt werden konnte. Schlielich konnten in Stu-
die 3 Zusammenhinge zwischen einer ungiinstigen zeitlichen Gestaltung von Arbeitspausen,
einer eigentlich wichtigen Mdglichkeit fiir internale Erholung, und gesundheitlichen Be-
schwerden aufgezeigt werden (Forschungsfrage 4). Hierbei haben sich insbesondere Zusam-
menhédnge zwischen hdufigen Pausenausfillen sowie -unterbrechungen und Gesundheitsbe-
schwerden gezeigt.

Insgesamt wurde iiber diese drei Studien und vier Forschungsfragen hinweg also ange-
nommen, dass arbeitszeitliche Bedingungsfaktoren die Erholungserfahrungen und den Erho-
lungszustand von Beschiftigten beeinflussen und so wiederum auf Gesundheit und Wohlbe-
finden von Beschiéftigten einwirken konnen. Grundsitzlich unterstiitzen die Ergebnisse der
Dissertationsstudien dieses angenommene Prozessmodell, wobei aufgezeigt werden konnte,
dass arbeitszeitliche Bedingungsfaktoren sowohl eine Anforderung als auch eine Ressource
darstellen konnen. Dies bedeutet, dass Arbeitszeitaspekte sowohl mit Risiken als auch mit
Chancen fiir die Erholung und die Gesundheit von Beschiftigten einhergehen konnen. Die Er-
gebnisse unterstreichen zudem die zentrale Rolle mentaler Prozesse im externalen Erholungs-
prozess und bei der Entstehung oder Vorbeugung gesundheitlicher Folgen. Aulerdem verdeut-
lichen sie, dass auch die internale Erholung fiir die Beschéftigtengesundheit von Bedeutung ist.
Alles in allem trdgt diese Dissertation also zu einem ganzheitlichen und somit besseren Ver-
standnis des Zusammenspiels zwischen Arbeitszeiten und Erholung und ihrer Bedeutung fiir
die Gesundheit von Beschiftigten bei. Dies stellt einen zentralen, {ibergeordneten Forschungs-

beitrag dieser Dissertation dar.

5.2.2 Integration und Testung psychologischer Theorien in der interdiszipli-
niren Arbeitszeitforschung

Im Rahmen der fiir diese Dissertation durchgefiihrten Studien wurden zahlreiche The-
orien zur Herleitung der untersuchten Zusammenhénge zwischen Arbeitszeiten, Erholung und
Gesundheit genutzt. So basierten die in Studie 1 getesteten und bestitigten Annahmen zu den
Zusammenhidngen zwischen entgrenzten Arbeitszeiten und dem Erholungszustand insbeson-
dere auf der Boundary Theory (Ashforth et al., 2000; Nippert-Eng, 1996), dem ERM (Meijman
& Mulder, 1998) und der COR-Theorie (Hobfoll, 1989, 1998). Im Einklang mit den theoreti-
schen Annahmen des SDM (Sonnentag, 2011; Sonnentag & Fritz, 2015) konnte zudem eine
vermittelnde Rolle von Psychological Detachment in diesen Zusammenhéngen gefunden wer-

den.
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Wie in Studie 1 wurden auch in Studie 2 verschiedene Theorien zur Herleitung der Hy-
pothesen genutzt, die sich sowohl der Erholungs- als auch der Work-Life-Balance-Forschung
zuordnen lassen. Konkret waren dies die JD-R-Theorie (Bakker & Demerouti, 2017;
Demerouti et al., 2001), das Model of Prolonged Stress-Related Activation (Brosschot et al.,
2006; Brosschot et al., 2005) und das Cross-Level Model of Work-Family Boundary Manage-
ment Styles (Kossek & Lautsch, 2012). Dass die aufgestellte Hypothese zur internalen Work-
to-Home-Interferenz als Mediator des Effekts von zeitlichem Handlungsspielraum auf Er-
schopfung bestitigt werden konnte, unterstreicht somit die Anwendbarkeit dieser Theorien im
spezifisch betrachteten Kontext.

Die Herleitung der in Studie 3 untersuchten Hypothesen zum Zusammenhang von hiu-
figem Pausenausfall, hdufigen Pausenunterbrechungen und der Dauer der Essenspause mit ver-
schiedenen physischen und psychischen Gesundheitsbeschwerden basierte schlieflich auf
dem, bereits in Studie 1 genutzten, ERM (Meijman & Mulder, 1998). Die im Rahmen der Stu-
die gefundenen Ergebnisse lieferten in weiten Teilen Unterstiitzung flir die aufgestellten Hy-
pothesen und somit auch fiir die Giiltigkeit der theoretischen Annahmen des ERM im Kontext
von Arbeitspausen und der internalen Erholung.

Alles in allem wurden im Rahmen dieser Dissertation die Annahmen verschiedener
psychologischer Theorien integriert und im Kontext der interdisziplinér gepriagten Arbeitszeit-
forschung getestet. Die verschiedenen psychologischen Theorien zu Erholung beziehen sich in
der Regel allgemein auf Arbeitsanforderungen und Ressourcen. Arbeitszeitaspekte werden da-
her nicht konkret berticksichtigt. Auch der Kontext von Erholung, also z. B. eine Unterschei-
dung zwischen internaler und externaler Erholung, findet in den Theorien keine besondere Be-
riicksichtigung. In den drei Studien dieser Dissertation wurden diese Theorien jedoch explizit
genutzt, um Zusammenhéinge von Arbeitszeitanforderungen und -ressourcen, internaler und
externaler Erholung sowie Gesundheit herzuleiten. Die Ergebnisse der Studien bestitigen die
Hypothesen in weiten Teilen. Sie zeigen somit auf, dass die eher allgemeinen Annahmen der
Erholungstheorien oftmals auch im Hinblick auf das spezifische Zusammenspiel von Arbeits-
zeiten und internaler sowie externaler Erholung und Gesundheit giiltig sind. Aufgrund dessen
tragt diese Dissertation insgesamt auch zu einer Weiterentwicklung der psychologischen Erho-

lungs- sowie der interdisziplindren Arbeitszeitforschung bei.
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5.3 STARKEN UND LIMITATIONEN

Die drei Studien dieser Dissertation teilen eine zentrale Stirke sowie einige Limitatio-

nen. Auf diese wird im Folgenden hingewiesen.

5.3.1 Stirke — Repraisentativitit der Daten

Alle drei im Rahmen dieser Dissertation durchgefiihrten Studien nutzen Daten der
BAuA-Arbeitszeitbefragung, welche fiir Personen ab 15 Jahren mit einer bezahlten Erwerbs-
tatigkeit von mindestens zehn Wochenstunden repriasentativ ist. Durch die Nutzung dieser Da-
ten konnen die Stichproben aus Studie 1 und Studie 3 als repriasentativ angesehen werden. Die
Représentativitdt in Studie 2 ist hingegen als leicht eingeschrénkt anzusehen, da verschiedene
Faktoren, z. B. das Bildungsniveau, die Wahrscheinlichkeit der Wiederteilnahme an der Befra-
gung und somit die Reprisentativitdt der Ldngsschnittstichprobe in geringem Mal3e beeinflusst
haben (Héring et al., 2020; Héring et al., 2018). Auch in Studie 2 wurden jedoch Beschiftigte
aus unterschiedlichsten Berufen, Branchen, Organisationen sowie Regionen Deutschlands be-
trachtet.

Die in den drei Studien insgesamt gewonnenen Erkenntnisse dienen der Testung theo-
retischer Annahmen. Zudem werden durch sie Forschungsliicken geschlossen und bisher in
oftmals eher kleinen und spezifischen Stichproben gefundene Befunde tiberpriift. Aufgrund der
Représentativitdt der genutzten Daten lassen die Studienergebnisse somit Riickschliisse auf die
Generalisierbarkeit theoretischer Annahmen sowie empirischer Befunde zu Arbeitszeiten und
Erholung auf die Zielpopulation der Beschéftigten in Deutschland zu. Dies stellt eine zentrale

Starke der Studien dieser Dissertation dar.

5.3.2 Limitation — ausschlieB3liche Betrachtung abhingig Beschiiftigter in
Deutschland

Wie gerade beschrieben, wurden in allen drei Studien dieser Dissertation Daten der fiir
Erwerbstitige in Deutschland reprédsentativen BAuA-Arbeitszeitbefragung genutzt. Zudem
wurden die Stichproben jeweils auf abhéngig Beschiftigte bis 65 Jahren beschrinkt. Die Er-
gebnisse der Studien sind daher auf die Zielpopulation Beschéftigter in Deutschland generali-
sierbar, was eine wesentliche Stérke der Studien ist. Gleichzeitig wurden andere Gruppen von
Erwerbstitigen, wie z. B. Selbststindige, oder Beschéftigte in anderen Lindern jedoch nicht
betrachtet. Die Ergebnisse konnen daher nicht im gleichen Maf3e auf diese anderen Erwerbs-
gruppen oder andere nationale Kontexte {ibertragen werden. Dies stellt eine {ibergeordnete Li-

mitation dieser drei Studien dar.



Ubergreifende Diskussion 79

Samtliche der in den Studien betrachteten Arbeitszeitaspekte werden durch den in
Deutschland fiir Arbeitnehmende herrschenden rechtlichen Rahmen geprégt. So werden Merk-
male wie das Stattfinden und die Linge von Arbeitspausen oder Sonntagsarbeit beispielsweise
ganz explizit durch das ArbZG (siehe Teilkapitel 2.6) geregelt. Der zeitliche Handlungsspiel-
raum von Beschéftigten wird hingegen eher indirekt beeinflusst, indem das Gesetz durch
Bestimmungen zu z. B. Hochstarbeitszeiten den Rahmen vorgibt, innerhalb dessen der Spiel-
raum genutzt werden darf. Es ist daher denkbar, dass die in den Studien gefundenen Zusam-
menhédnge fiir Erwerbstdtige anderer Gruppen oder Beschéftigte anderer Nationen, fiir die
keine oder alternative gesetzliche Vorgaben oder tarifliche Regelungen gelten, anders ausfallen
wiirden. So wire es z. B. moglich, dass zeitlicher Handlungsspielraum bei Erwerbstétigen, die
weniger arbeitszeitlichen Vorgaben unterliegen, hdufiger mit Verhaltensweisen der interessier-
ten Selbstgefahrdung einhergeht und daher weniger als Ressource wirkt. Beispiele fiir Verhal-
tensweisen interessierter Selbstgefihrdung sind das Leisten sehr vieler Uberstunden oder das
Ausfallenlassen von Arbeitspausen (Krause et al., 2010). Die Annahme eines Zusammenhangs
von zeitlichem Handlungsspielraum und selbstgefdhrdenden Verhaltensweisen wird u. a. durch
eine Studie von Lee et al. (2021) gestiitzt. In dieser Studie zeigte sich, dass Beschéftigte mit
zeitlichem Handlungsspielraum ldngere und variablere Wochenarbeitszeiten aufwiesen und
hdufiger iiber depressive Symptome sowie Angstzustdnde berichteten als Beschéaftigte mit fest
vorgegebenen Arbeitszeiten (Lee et al., 2021).

Auch kulturelle Werte konnten die in dieser Dissertation betrachteten Zusammenhénge
beeinflussen. Im Hinblick auf den Einfluss kultureller Werte diskutierten Chan et al. (2022)
beispielsweise die Moglichkeit, dass Beschiftigte aus Kulturen mit langfristiger Orientierung
(Hofstede et al., 2005) internale Erholung und somit auch Arbeitspausen als weniger niitzlich
empfinden konnten als Beschéftigte aus Kulturen mit kurzfristiger Orientierung. Diese Mog-
lichkeiten begriindeten sie damit, dass erstere eher dazu neigen, Belohnungen zugunsten zu-
kiinftiger Vorteile aufzuschieben.

Um der Limitation der eingeschrinkten Generalisierbarkeit auf in den Studien nicht
beriicksichtigte Erwerbsgruppen zu begegnen, sollten die untersuchten sowie dhnliche For-
schungsfragen zukiinftig verstarkt anhand von Stichproben erforscht werden, die solche Grup-
pen einschlieBen oder sogar fokussieren. So konnten beispielsweise (Solo)Selbststindige in
den Blick genommen werden und somit Erwerbstitige, die keinen gesetzlichen Vorgaben zu
Arbeitszeiten unterliegen und fiir den Erhalt ausreichender Erholung und den Schutz ihrer Ge-

sundheit eigenverantwortlich zustidndig sind. AuBBerdem konnten Beschéftigte in anderen Lén-
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dern und Kulturen betrachtet werden. Um Wissen dariiber zu erlangen, ob bestimmte Zusam-
menhénge liber Gruppen hinweg gelten oder sie sich zwischen diesen unterscheiden, empfiehlt
sich auch die verstirkte Durchfiihrung gruppeniibergreifender sowie -vergleichender For-
schung. So kdnnten in zukiinftigen Studien z. B. Stichproben genutzt werden, die Beschéftigte
mehrerer Nationen umfassen. Zudem konnten Studien Stichproben aus verschiedenen Landern
gleichzeitig betrachten und die Ergebnisse dieser miteinander vergleichen. Exemplarisch sei
an dieser Stelle auf eine Studie von Karhula et al. (2020) verwiesen, in welcher Zusammen-
hénge zwischen verschiedenen Arbeitszeitmerkmalen und Wohlbefindensindikatoren sowohl

in einer deutschen als auch in einer finnischen Stichprobe untersucht wurden.

5.3.3 Limitation — Messung der Variablen

Neben der iibergreifenden Limitation der beschriinkten Ubertragbarkeit der Ergebnisse
auf z. B. Beschiftigte in anderen nationalen Kontexten resultieren aus der Nutzung der Daten
der BAuA-Arbeitszeitbefragung weitere, primir methodische, Einschrankungen. So beruhen
alle im Rahmen dieser Dissertation untersuchten Variablen auf Selbstberichten, weswegen
Verzerrungen durch den Common-Method-Bias (Podsakoft et al., 2003) nicht auszuschlielen
sind. Aufgrund der Datenerhebung mittels Telefonbefragung wurden viele der in Studie 1 und
Studie 3 genutzten Variablen zudem {iiber Einzelitems gemessen (siche Tabelle 1). Messungen
mit Einzelitems sind fiir Teilnehmende zwar weniger repetitiv und anstrengend, differenzieren
allerdings auch weniger und bergen ein hoheres Risiko von Messfehlern als Batterien aus meh-
reren Items. SchlieBlich wurden im Rahmen der Messung einzelner genutzter Variablen, z. B.
der zur arbeitsbezogenen erweiterten Erreichbarkeit, relative Haufigkeiten von Ereignissen er-
fragt, deren Antwortoptionen nie, selten, manchmal und hdufig keine definitive Bedeutung zu-
grunde liegt (Rohrmann, 1978). Die Beantwortung dieser Variablen konnte daher stark durch
das subjektive Verstdndnis der Befragten geprégt sein.

Insbesondere aus der methodischen Limitation der ausschlieBlich selbstberichteten Da-
ten resultiert der Bedarf nach zukiinftigen Studien, in denen objektive Daten verwendet wer-
den. Zur objektiven Erfassung von Arbeitszeiten konnten beispielsweise Registerdaten genutzt
werden (Harmaé et al., 2015). Diese stehen in Deutschland im Gegensatz zu anderen, etwa den
skandinavischen, Lédndern jedoch nicht zur Verfiigung. Alternativ konnten z. B. Messsysteme
dhnlich einer mittels App dokumentierten Zeiterfassung genutzt werden, in der Start und Ende
von Arbeits- und Pausenzeiten unmittelbar notiert werden. Zur objektiven Erfassung von Er-
holung kénnten insbesondere physiologische Messungen, z. B. kardiovaskulidre Parameter wie

der Blutdruck oder neuroendokrine Parameter wie der Cortisolspiegel, herangezogen werden
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(Sonnentag & Geurts, 2009). Zur Messung von Gesundheit konnten auch arztlich gestellte Di-

agnosen, z. B. zu Bluthochdruck oder Diabetes mellitus, genutzt werden (Wu et al., 2013).

5.3.4 Limitation — eingeschrinkte Beriicksichtigung der zeitlichen Dynamik

Eine weitere wesentliche Limitation dieser Dissertation besteht in der Querschnittlich-
keit der in Studie 1 und Studie 3 genutzten Daten. Dadurch, dass unabhidngige und abhingige
Variablen also zum selben Messzeitpunkt erhoben wurden, sind keine kausalen Aussagen, d. h.
Aussagen iiber die Richtung der Zusammenhinge, mdglich. Auch wenn die jeweils angenom-
menen Richtungen der untersuchten Zusammenhinge theoretisch basiert sind und oftmals auch
im Einklang mit Befunden aus Studien mit anderen zeitlichen Designs (z. B. Langsschnitt- oder
Tagebuchstudien) stehen, sind reverse Beziehungen nicht auszuschlieBen. Dies gilt insbeson-
dere vor dem Hintergrund der Ergebnisse einer Meta-Analyse mit ausschlief8lich 1dngsschnitt-
lichen Studien von Guthier et al. (2020). In dieser konnte gezeigt werden, dass nicht nur Ar-
beitsanforderungen bzw. Stressoren die Erschopfung von Beschéftigten beeinflussen, sondern
die Erschopfung auch Einfluss auf Stressoren (oder zumindest deren Wahrnehmung) nimmt
(Guthier et al., 2020). Hinsichtlich der konkreten im Rahmen dieser Dissertation betrachteten
Zusammenhidnge deuten Befunde ebenfalls auf reziproke Beziehungen hin. So zeigte eine Stu-
die von Thorel et al. (2021) beispielsweise, dass sich arbeitsbezogene erweiterte Erreichbarkeit
und Psychological Detachment wechselseitig beeinflussen. Dies legt nahe, dass Erreichbarkeit
fiir Arbeitsbelange in der Freizeit nicht nur dazu fiihren kann, dass betroffene Personen weniger
gut mental abschalten, sondern dass auch Schwierigkeiten beim mentalen Abschalten dazu
fiihren konnen, dass betroffene Personen in ihrer Freizeit eher fiir Arbeitsbelange zur Verfii-
gung stehen.

In Studie 2 dieser Dissertation wurden Léngsschnittdaten genutzt, die zu drei Messzeit-
punkten erhoben wurden. Die durchgefiihrten Analysen beinhalteten daher neben der Untersu-
chung der angenommenen Wirkrichtung der Effekte auch die Testung reverser und reziproker
Beziehungen zwischen den Konstrukten. Diese wurden zum Teil, beispielsweise fiir Erschop-
fung auf internale Work-to-Home-Interferenz, auch gefunden. Trotz dieser methodischen
Stirke der zweiten Studie wurde in dieser jedoch nicht zwischen Between- und Within-Person
Varianz unterschieden. Aussagen zu Within-Person Effekten, also dariiber, ob unterschiedliche
AusmalBe eines Arbeitszeitmerkmals iiber die Zeit innerhalb einer Person zu unterschiedlichen
Ausmallen von Erholung oder gesundheitlichen Beschwerden fiihren, sind folglich anhand der
im Rahmen dieser Dissertation durchgefiihrten Studien nicht moglich. Dies ist insbesondere

vor dem Hintergrund der verbreiteten Perspektive auf Erholung als Prozess kritisch zu sehen.
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Um die dem Erholungsprozess sowie den Beanspruchungs-Erholungs-Zyklen im All-
gemeinen zugrundeliegende zeitliche Dynamik besser zu beriicksichtigen, empfiehlt sich eine
zukiinftige Untersuchung der betrachteten Beziehungen zwischen Arbeitszeiten, Erholung und
Gesundheit mittels Tage- und Wochenbuchstudien. Diese Designs, in denen Teilnehmende oft
iiber mehrere Tage oder Wochen hinweg mehrmals tdglich befragt werden, sind in der psycho-
logischen Erholungsforschung bereits weit verbreitet. Nachtteile von Tage- und Wochenbuch-
studien liegen allerdings in ihrer zeitintensiven Umsetzung, weswegen sie oft mit deutlich klei-
neren als den in dieser Dissertation betrachteten Stichproben einhergehen. Um zu untersuchen,
ob gesundheitliche Auswirkungen bestimmter Arbeitszeitmerkmale moglicherweise erst mit-
tel- oder langfristig auftreten, empfiehlt es sich zudem, zukiinftig auch verstiarkt Langsschnitt-
studien mit groBeren zeitlichen Abstinden, etwa mehreren Monaten oder Jahren, durchzufiih-
ren. Damit verldsslichere Aussagen zur Wirkrichtung von Zusammenhéangen getroffen werden
konnen, sollten diese Studien auch reziproke Beziehungen der Konstrukte in den Blick neh-

men.
5.4 IMPLIKATIONEN FUR DIE ZUKUNFTIGE FORSCHUNG

Wie gerade bereits dargestellt, ergeben sich aus den tlibergreifenden Limitationen der
Studien dieser Dissertation einige Implikationen fiir zukiinftige Forschung. Dariiber hinaus las-
sen sich auch aus den im Rahmen dieser Dissertation gewonnenen Erkenntnissen zahlreiche
weitere Ansatzpunkte fiir zukiinftige Forschung ableiten. Drei wesentliche Ansatzpunkte wer-

den nachfolgend beschrieben.

5.4.1 Fortfithrung der gleichzeitigen Betrachtung verschiedener Arbeitszeit-
aspekte

Die Arbeitszeitgestaltung von Beschiftigten in der ,,realen® Arbeitswelt ist durch ein
Zusammenspiel zahlreicher, oftmals korrelierter Merkmale charakterisiert. Dennoch wird in
vielen wissenschaftlichen Studien auf die Untersuchung einzelner Arbeitszeitaspekte fokus-
siert. Auch wenn eine gleichzeitige Berlicksichtigung aller wesentlichen Merkmale innerhalb
einer Studie aus Komplexitétsgriinden nicht umsetzbar ist, empfiehlt sich die simultane Be-
trachtung mehrerer Arbeitszeitmerkmale. Diese sollten moglichst die drei Dimensionen Dauer,
Lage und Flexibilitdt von Arbeitszeiten abbilden, wobei sich die konkrete Auswahl sowohl an
fiir das Forschungsfeld relevanten Theorien als auch bisherigen empirischen Befunden orien-

tieren sollte. Die gleichzeitige Berlicksichtigung mehrerer Arbeitszeitmerkmale ist u. a. wich-
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tig, um Wissen dartiber zu erlangen, welches Merkmal auch iiber andere hinaus und somit ent-
scheidend mit moglichen Konsequenzen, wie z. B. Indikatoren der Beschéftigtengesundheit,
zusammenhéngt.

Sowohl in Studie 1 als auch in Studie 3 dieser Dissertation wurden verschiedene Ar-
beitszeitmerkmale gleichzeitig betrachtet. Wéahrend in Studie 1 drei Merkmale entgrenzter Ar-
beitszeiten untersucht wurden, standen in Studie 3 drei Merkmale der zeitlichen Gestaltung
von Arbeitspausen im Fokus. Konkret waren dies in Studie 1 Uberstunden, Sonntagsarbeit und
arbeitsbezogene erweiterte Erreichbarkeit und in Studie 3 hidufiger Ausfall von Arbeitspausen,
hiufige Unterbrechungen von Arbeitspausen und Dauer der Essenspause. Zudem wurden in
allen drei Studien dieser Dissertation weitere Aspekte der Arbeitszeit, wie z. B. die Wochen-
arbeitszeit, als Kontrollvariablen beriicksichtigt. Neben den drei in Studie 1 und Studie 3 je-
weils betrachteten Arbeitszeitmerkmalen hétten in diesen Studien aber auch andere oder wei-
tere Aspekte untersucht werden konnen. So hitte in Studie 1 beispielsweise anstatt oder zu-
sédtzlich zur Sonntagsarbeit auch die Abendarbeit als Aspekt der Arbeitszeitlage betrachtet wer-
den konnen. Analog zur Sonntagsarbeit blockiert die Abendarbeit soziale wertvolle Zeiten,
weswegen sie moglicherweise ebenfalls mit einem beeintrachtigten Erholungserleben zusam-
menhéngt. In Studie 3 hitte z. B. auch das Ausmal, in dem Beschéftigte die Moglichkeit ha-
ben, Zeitpunkt und Dauer von Pausen selbst zu bestimmen, betrachtet werden kénnen. In zu-
kiinftiger Forschung gilt es daher die simultane Betrachtung unterschiedlicher Arbeitszeit-
merkmale fortzufiihren.

Zusitzlich zur Untersuchung weiterer Arbeitszeitmerkmale ist in zukiinftigen Studien
eine Untersuchung von Merkmalen des Arbeitsorts und somit eine gleichzeitige Betrachtung
von Arbeitszeit- und Arbeitsortaspekten empfehlenswert. Hierbei sollte insbesondere die Ar-
beit von zuhause in den Blick genommen werden, da sie in engem Zusammenhang mit der
Arbeitszeitgestaltung von Beschéftigten steht. So geht Arbeit von zuhause beispielsweise oft-
mals mit Uberstunden, Wochenendarbeit oder dem Ausfall von Arbeitspausen einher
(Entgelmeier & Tisch, 2022; Eurofound, 2022).

Es ist anzunehmen, dass unterschiedliche Arbeitszeitmerkmale nicht nur tibereinander
hinaus Einfluss auf Erholung, Gesundheit und Wohlbefinden von Beschéftigten nehmen, son-
dern ihre Wirkung auch gegenseitig verstiarken oder abschwéchen kénnen. So konnte in einer
Studie von Tucker et al. (2015) beispielsweise gezeigt werden, dass zeitlicher Handlungsspiel-
raum den Zusammenhang zwischen hdufigen Nachtschichten und Schlafstorungen in Teilen
abschwichen kann. Um zukiinftig noch besser zu verstehen, wie unterschiedliche Kombinati-

onen verschiedener Arbeitszeitmerkmale wirken, gilt es daher, Arbeitszeitmerkmale nicht nur
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als unabhéngige Variablen, sondern auch als Moderatoren zu untersuchen. Hierbei konnte ei-
nerseits das Zusammenspiel verschiedener Arbeitszeitanforderungen und -ressourcen — basie-
rend auf den theoretischen Annahmen der JD-R-Theorie — weiter erforscht werden. Anderer-
seits konnten Studien die aus unterschiedlichen Arbeitszeitanforderungen resultierende Akku-
mulation von Beanspruchung in den Blick nehmen. Mogliche Fragestellungen sind z. B.: Be-
eintrachtigt arbeitsbezogene erweiterte Erreichbarkeit das mentale Abschalten bei Beschéftig-
ten mit hohem zeitlichen Handlungsspielraum weniger stark als bei Beschiftigten mit gerin-
gem Spielraum? Bergen Uberstunden, die sonntags erbracht werden, mehr Risiken fiir die Ge-
sundheit von Beschiftigten als Uberstunden werktags?

Neben der simultanen Berticksichtigung verschiedener Arbeitszeitaspekte als unabhén-
gige Variablen sowie Moderatoren empfiehlt sich aulerdem eine verstirkte Untersuchung der
Kombinationsmuster verschiedener Arbeitszeitmerkmale. Hierzu ist der Einsatz statistischer
Verfahren wie latenter Klassen- oder Profilanalysen moglich. Anhand dieser konnte explorativ
untersucht werden, ob sich Beschéftigte anhand bestimmter Arbeitszeitmerkmale in Klassen
oder Profile gruppieren lassen. Zudem konnten Zusammenhénge zwischen Gruppenzugehorig-
keiten und Erholungs- und Gesundheitsindikatoren erforscht werden. Als Beispiel fiir eine sol-
che Studie sei auf eine Untersuchung von Brauner et al. (2022) verwiesen, in der Beschiftigte
anhand verschiedener Variablen arbeitsbezogener erweiterter Erreichbarkeit geclustert und Zu-
sammenhéinge mit ihrem Wohlbefinden untersucht wurden.

Erginzend zur Fortfiihrung der gleichzeitigen Betrachtung mehrerer Arbeitszeitaspekte
konnten in zukiinftigen Studien zudem andere und/oder weitere Erholungs- und Gesundheitsin-
dikatoren in den Blick genommen werden. Auch hier wire eine gleichzeitige Betrachtung ver-
schiedener Indikatoren moglich. So kdnnte beispielsweise untersucht werden, welche Erho-
lungserfahrungen die Wirkung bestimmter Arbeitszeitmerkmale auf den Erholungszustand und
die Gesundheit entscheidend vermitteln. Im Hinblick auf andere und/oder weitere Erholungs-
und Gesundheitsindikatoren ist zudem zu ergidnzen, dass zukiinftige Studien, die in dieser Dis-
sertation erlangten Erkenntnisse durch das Fiillen der ,,Leerstellen” des Rahmenmodells (hell-
grau hinterlegte Bereiche, siche Abbildung 6) erweitern konnten. So kdnnte z. B. die Rolle von
Erholungserfahrungen in den Zusammenhéingen zwischen der zeitlichen Gestaltung von Ar-
beitspausen und gesundheitlichen Beschwerden untersucht werden. Aullerdem sind Studien
wiinschenswert, die den im Rahmenmodell dargestellten Prozess von arbeitszeitlichen Bedin-
gungsfaktoren iiber Erholungserfahrungen und den -zustand auf die Gesundheit ,,vollstindig*

abbilden, also Variablen aller vier unterschiedenen Gruppen beriicksichtigen. Aufgrund der
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angenommenen doppelten Mediation briauchte es hierfiir aber idealerweise Erhebungsdesigns,

die mehrere Messzeitpunkte umfassen, die Variablen also sequenziell messen.

5.4.2 Verstirkte Untersuchung von Pridiktoren der betrachteten Arbeits-
zeitmerkmale und Moderatoren ihrer Beziehungen mit Erholung und
Gesundheit

Die drei Studien dieser Dissertation verdeutlichen insgesamt, dass Arbeitszeitaspekte
sowohl mit Risiken als auch mit Chancen fiir die Erholung und Gesundheit von Beschéftigten
einhergehen konnen. Aus praktischer Sicht stellt sich daher insbesondere die Frage, wie die
oftmals unerwiinschten Risiken minimiert und die in der Regel erwiinschten Chancen erhoht
werden konnen. Um Antworten auf diese Fragen zu finden, gilt es in zukiinftiger Forschung
u. a. die Pradiktoren der betrachteten Arbeitszeitmerkmale verstidrkt zu untersuchen. So sollte
die Forschung zu Faktoren, die z. B. das Auftreten von Aspekten entgrenzter Arbeitszeiten wie
Uberstunden oder arbeitsbezogener erweiterter Erreichbarkeit begiinstigen, fortgefiihrt wer-
den. Bisherige Forschung deutet u. a. auf eine entscheidende Rolle der Arbeitsmenge sowie
des Vorgesetztenverhaltens bei der Entstehung entgrenzter Arbeitszeiten hin (z. B. Pangert et
al., 2016; van der Hulst et al., 2006). Bei der weiteren Forschung zu Priadiktoren einer ungiins-
tigen zeitlichen Gestaltung von Arbeitspausen konnten die Ergebnisse aus Studie 3 dieser Dis-
sertation aufgriffen werden. Diese zeigen auf, dass die betrachteten Pausenvariablen in ver-
schiedenen soziodemografischen und beruflichen Gruppen unterschiedlich haufig vorkommen.

Neben den Priadiktoren der in den Dissertationsstudien betrachteten Arbeitszeitaspekte
sollten zukiinftige Studien mogliche Moderatoren der untersuchten Beziehungen in den Blick
nehmen. Insbesondere wenn sich potentiell erholungs- und gesundheitsschiddigende Arbeits-
zeitmerkmale nicht oder nur mit groBem Aufwand verhindern lassen, stellen Moderatoren
wichtige Ansatzpunkte zur Abschwichung oder sogar Verhinderung negativer Auswirkungen
dar. Gleichzeitig konnen sie zu einer Verstarkung erwiinschter Auswirkungen beitragen, z. B.
den in Studie 2 gefundenen erschopfungsreduzierenden Effekt von zeitlichem Handlungsspiel-
raum verstdrken. Als theoretische Grundlage zur Untersuchung moderierender Variablen kann
u. a. das SDM dienen. In dessen Erweiterung wurden namlich mogliche Moderatoren der Stres-
sor-Detachment-Beziehung, z. B. personliche und Arbeitsressourcen, sowie der Detachment-
Wohlbefinden-Beziehung, z. B. problemfokussiertes Coping, postuliert (Sonnentag & Fritz,
2015).
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Die verstirkte Untersuchung von Pradiktoren und Moderatoren der in dieser Disserta-
tion betrachteten Variablen und Zusammenhinge kann nicht nur der Ableitung praktischer Im-
plikationen dienen, sondern auch einen Forschungsbeitrag leisten. Denn die vorangehenden
Faktoren unterschiedlicher Arbeitszeitaspekte zu kennen und zu wissen, fiir wen und in wel-
chen Situationen bestimmte Zusammenhédnge wie stark ausfallen, fiihrt zu einem besseren Ver-
stdndnis der Arbeitszeitmerkmale. So kann die Kenntnis iiber moderierende Faktoren auch
dazu dienen, unterschiedlich oder sogar widerspriichlich erscheinende Ergebnisse verschiede-
ner Studien zu erkldren. Konkret konnten zukiinftige Studien beispielsweise genauer untersu-
chen, unter welchen Umstinden zeitlicher Handlungsspielraum — wie auch in Studie 2 dieser
Dissertation — als Ressource wirkt und wann dieser mit negativen Folgen in Verbindung steht.
Negative Folgen konnten z. B. entstehen, wenn zeitliche Handlungsspielrdume genutzt werden,
um die eigenen Arbeitszeiten massiv auszudehnen (siche Forschung zu interessierter
Selbstgefdhrdung, Krause et al., 2012). Hinsichtlich der Umsténde, die ein solches Verhalten
potentiell beglinstigen, sollte — wie auch bei der Untersuchung von Prédiktoren und Moderato-
ren im Allgemeinen — zwischen individuellen, situativen und organisationalen Einflussfaktoren
unterschieden werden. So konnten auf der individuellen Ebene z. B. Perfektionismus und auf
der situativen Ebene ein hohes Arbeitsaufkommen Faktoren darstellen, die selbstgefdhrdendes
Verhalten bei hohem zeitlichen Handlungsspielraum begiinstigen konnten. Zudem kénnten auf
der organisationalen Ebene indirekte Steuerungsformen oder eine nicht vorhandene betriebli-
che Arbeitszeiterfassung zu selbstgefdhrdendem Verhalten bei hohem zeitlichen Handlungs-

spielraum beitragen.

5.4.3 Weitere Beriicksichtigung aktueller Herausforderungen der sich wan-
delnden Arbeitswelt

Im Rahmen dieser Dissertation wurde das Zusammenspiel verschiedener Arbeitszeit-
aspekte und Erholungsindikatoren vor dem Hintergrund des Wandels der Arbeitswelt und da-
mit einhergehender verdnderter Arbeitszeit- und Erholungsbedingungen untersucht. Da sich
die Arbeitswelt stetig weiter verdndert, gilt es in zukiinftiger Forschung vor allem die zu diesem
Zeitpunkt draingenden Herausforderungen in den Blick zu nehmen. Zwei die Arbeitswelt aktu-
ell und vermutlich auch in den néchsten Jahren besonders bestimmende Trends und erste sich
hieraus ergebende Forschungsfragen werden im Folgenden exemplarisch dargestellt.

Wihrend der COVID-19-Pandemie wurde der in den letzten Jahren ohnehin schon zu
beobachtende Anstieg der Arbeit von zuhause stark beschleunigt (Eurofound, 2022;

Frodermann et al., 2021). Die Arbeit von zuhause verdndert jedoch nicht nur den Arbeitsort
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von betroffenen Beschiftigten, sondern geht oftmals auch mit verdnderten Arbeitszeiten ein-
her. So steht sie z. B. einerseits mit mehr Uberstunden oder hiufigeren Ausfillen von Arbeits-
pausen, andererseits mit mehr zeitlichem Handlungsspielraum in Verbindung (Entgelmeier &
Tisch, 2022; Eurofound, 2022). Die im Rahmen aller drei Dissertationsstudien genutzten Daten
wurden vor Beginn der COVID-19-Pandemie erhoben. Ob und inwiefern sich die durch die
Pandemie und die starke Zunahme der Arbeit von zuhause verdanderten Arbeits(zeit)bedingun-
gen auch auf die im Rahmen dieser Dissertation gefundenen Zusammenhinge auswirken, sollte
daher in zukiinftiger Forschung untersucht werden.

Eine weitere dringende Herausforderung der sich wandelnden Arbeitswelt ist der in
einigen Berufen vorherrschende Fachkriftemangel. Dieser wird sich aufgrund des demografi-
schen Wandels in den ndchsten Jahren vermutlich weiter verstirken (Peichl et al., 2022). Da in
Deutschland viele Beschiftigte vor Erreichen der Regelaltersgrenze in den Ruhestand gehen,
besteht ein wichtiger Ansatzpunkt, um dem Fachkriaftemangel entgegen zu wirken, in der Aus-
weitung der Erwerbstidtigkeit im hoheren Alter (Bundesinstitut fiir Bevolkerungsforschung,
2022). Voraussetzung hierfiir ist, dass Beschéftigte auch noch im héheren Alter gesund und
arbeitsfahig sind. Die drei Studien dieser Dissertation zeigen auf, dass die Arbeitszeitgestaltung
die Erholung und Gesundheit von Beschéftigten sowohl beeintrichtigen als auch begiinstigen
kann. Angesichts der gerade beschriebenen Problematik sollten daher verstiarkt Arbeitszeitmo-
delle zum Einsatz kommen, die es Beschéftigten ermdglichen, sich ausreichend zu erholen und
lange gesund sowie arbeitsfahig zu bleiben. Zukiinftige Studien konnten hierbei unterstiitzen,
indem sie z. B. verstérkt untersuchen, welche Rolle das Alter von Beschiftigten bei den Zu-
sammenhédngen von Arbeitszeit, Erholung und Gesundheit spielt. Bisherige Forschung hierzu
zeigt bislang unterschiedliche Ergebnisse, deutet also insgesamt auf ein komplexes Zusam-
menspiel hin. Beispielsweise wurde einerseits in einer Studie gezeigt, dass dltere Beschéftigte
mit Nachtarbeit ihren zirkadianen Rhythmus und Schlaf weniger gut anpassen konnen als jlin-
gere Beschéftigte (Harma et al., 1994). Andererseits deutet eine Studie darauf hin, dass dltere
Beschiftigte, von denen arbeitsbezogene erweiterte Erreichbarkeit erwartet wird, besser mental

abschalten konnen als jiingere Beschéftigte (Venz & Wohrmann, 2022).
5.5 IMPLIKATIONEN FUR DIE PRAXIS

Aus den im Rahmen dieser Dissertation gewonnenen Erkenntnissen ergeben sich auch

zahlreiche praktische Implikationen. Nachfolgend werden zundchst einige Praxisimplikationen
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auf organisationaler und anschlieend auf individueller Ebene beschrieben. Zudem werden Im-

plikationen fiir die Politik und aktuelle Gesetzgebung skizziert.

5.5.1 Organisationale Ebene

Die Ergebnisse aus Studie 1 und 3 dieser Dissertation zeigen, dass Uberstunden, Sonn-
tagsarbeit, arbeitsbezogene erweiterte Erreichbarkeit und hdufige Ausfille sowie Unterbre-
chungen von Arbeitspausen mit einer beeintrachtigten Erholung und Gesundheit von Beschéf-
tigten zusammenhdngen. Zum Schutz ihrer Beschiftigten sollten Organisationen daher in erster
Linie versuchen, diese Arbeitszeitaspekte zu vermeiden. Hierbei ist es zunichst einmal wichtig
zu analysieren, ob und welche arbeitszeitlichen Gefahrdungen fiir Beschéftigte im Unterneh-
men grundsatzlich bestehen. Bei dieser Analyse kann die Durchfiihrung einer Gefahrdungsbe-
urteilung helfen, welche in Deutschland gemdll dem Arbeitsschutzgesetz verpflichtend durch-
zufiihren ist. Sofern Beschéftigte im Unternehmen bereits von entgrenzten Arbeitszeiten und
einer unglinstigen zeitlichen Gestaltung von Arbeitspausen betroffen sind, gilt es die Ursachen
zu ergriinden und konkrete Maflnahmen zur zukiinftigen Verhinderung abzuleiten. Lassen Be-
schiftigte ihre Pausen z. B. ausfallen, weil sie ansonsten nicht in der Lage wéren, ihrem hohen
Arbeitspensum gerecht zu werden, oder da sie hierdurch frither Feierabend machen konnen?
Je nach Antwort auf diese Frage bzw. konkret ermittelter Ursache im Allgemeinen sollten un-
terschiedliche MafBlnahmen ergriffen werden. Diese konnen von der Aufklédrung zu gesundheit-
lichen Risiken iiber Verdnderungen der Arbeitsorganisation und -verteilung bis hin zu Anpas-
sungen des Personalschliissels reichen.

Es gibt Situationen, in denen Arbeitszeitanforderungen wie Uberstunden, arbeitsbezo-
gene erweiterte Erreichbarkeit oder Pausenausfalle nicht oder nur schwer vermeidbar sind. Or-
ganisationen sollten daher mdglichst eindeutige Kriterien aufstellen, aus welchen Griinden und
unter welchen Umstinden Ausnahmen moglich sind. Um das Risiko eines nur schwer auszu-
gleichenden Erholungsdefizits und einer Akkumulation beeintrdchtigender Beanspruchungs-
folgen zu mindern, sollte betroffenen Beschéftigten ein zeitnaher Freizeitausgleich ermoglicht
werden. Zur Verhinderung einer solchen Akkumulation gilt es auBerdem darauf zu achten, dass
Beschiftigte nicht mit mehreren Arbeitszeitanforderungen gleichzeitig konfrontiert sind. Falls
also z. B. Wochenendarbeit unvermeidbar ist, sollte verstirkt darauf geachtet werden, Uber-
stunden und Pausenstérungen zu verhindern.

Neben Risiken konnen sich aus der Gestaltung von Arbeitszeiten aber auch Chancen
fiir die Erholung und das Wohlbefinden von Beschéftigten ergeben. So unterstreicht Studie 2

dieser Dissertation die erholungs- und gesundheitsforderliche Wirkung, die aus zeitlichem
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Handlungsspielraum resultieren kann. Organisationen sollten ihren Beschiftigten daher ein ge-
wisses Mal} an zeitlichem Handlungsspielraum ermdéglichen. So kdnnten sie z. B. flexible Ar-
beitszeitmodelle wie Gleitzeit fordern, sodass Beschiftigte ihren Arbeitsbeginn und ihr Ar-
beitsende innerhalb eines gesetzlich zuldssigen und organisational mdglichen Rahmens selbst
bestimmen konnen. Auch Beschéftigten in eher starren Arbeitszeitsystemen wie Schichtarbeit
sollte zeitlicher Handlungsspielraum, z. B. die Moglichkeit zum Tauschen von Schichten, ein-
gerdumt werden. Gleichzeitig sollten MaBBnahmen ergriffen werden, um Beschiftigte mit sehr
hohem zeitlichen Handlungsspielraum vor selbstgefahrdenden Verhaltensweisen, wie einer
starken Ausweitung ihrer Arbeitszeit, zu schiitzen. So sollte beispielsweise darauf geachtet
werden, dass die zu erledigenden Aufgaben in der vertraglich vereinbarten Arbeitszeit zu be-
wiltigen sind. Die Erfassung von Arbeitszeiten, welche in Deutschland gesetzlich verpflich-
tend ist’, kann hierbei ebenfalls helfen. So zeigen Auswertungen, dass Beschiftigte mit Ar-
beitszeiterfassung — insbesondere solche mit Arbeit von zuhause — einerseits mehr zeitlichen
Handlungsspielraum, andererseits weniger zeitliche Entgrenzung erleben als Beschiftigte ohne

Erfassung (Backhaus et al., 2021).

5.5.2 Individuelle Ebene

Neben diesen MaBnahmen auf organisationaler Ebene gibt es auch unterschiedliche
MafBnahmen auf individueller Ebene, um Arbeitszeiten mdglichst erholungs- und gesundheits-
forderlich zu gestalten. Um ihre Arbeitsbedingungen aktiv zu beeinflussen, konnten Beschaf-
tigte eine gesunde Arbeitszeitgestaltung bereits bei der Wahl ihres Arbeitsplatzes als Entschei-
dungskriterium beriicksichtigen und/oder versuchen, diese mit zukiinftigen Arbeitgebern zu
verhandeln. Dies gilt insbesondere vor dem Hintergrund der aktuellen Arbeitsmarktsituation,
in der sich aufgrund des Fachkrédftemangels in zunehmend mehr Branchen und Regionen Be-
werbende ihre Arbeitgeber aussuchen konnen (Busold, 2019). Auch im Verlaufe eines Be-
schiftigungsverhéltnisses sollten Beschiftigte ihre Arbeitszeitgestaltung mit ihren Fiithrungs-
kraften besprechen und insbesondere bei hohen arbeitszeitlichen Anforderungen und geringen
Ressourcen Veridnderungen einfordern. Des Weiteren konnen Beschiftigte ihre Arbeitszeitge-
staltung im Kollegium thematisieren. Falls z. B. Pausenstorungen regelméfig vorkommen,

konnten Pausenzeiten vorab festgelegt und klar kommuniziert sowie Vertretungsregelungen

3> Bundesarbeitsgericht, Beschluss vom 13. September 2022 — 1 ABR 22/21 — fiir die Entscheidung des
Gerichts zur Einfithrung elektronischer Zeiterfassung — Initiativrecht des Betriebsrats siche:
https://www.bundesarbeitsgericht.de/wp-content/uploads/2022/12/1-ABR-22-21.pdf
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besprochen werden. Dariiber hinaus sollten Beschéftigte ihre Wiinsche und Forderungen hin-
sichtlich einer erholungs- und gesundheitsforderlichen Arbeitsgestaltung auch direkt an die
Unternehmensleitung sowie Betriebs- und Personalrite richten. Dies ist insbesondere wichtig,
da Unternehmensleitung und Arbeitnehmendenvertretung in Form von Betriebs- bzw.
Dienstvereinbarungen iiber verschiedene Punkte der betrieblichen Arbeitszeitgestaltung be-
stimmen. Aufgrund ihrer Rolle bei der Aushandlung von Tarifvertrdgen stellen zudem Gewerk-
schaften wichtige Akteure der Arbeitszeitpolitik dar (Lehndorff & Haipeter, 2007). Um die
Position von Gewerkschaften zu stirken, konnten Beschiftigte daher iiber eine Mitgliedschaft
in diesen nachdenken.

Neben der mehr oder weniger direkten Einflussnahme auf die eigene Arbeitszeitgestal-
tung konnen Beschiftigte aulerdem ihr eigenes Verhalten verdndern. Hierzu ist es zunichst
einmal empfehlenswert, dass sich Beschéftigte iiber die moglichen Auswirkungen verschiede-
ner Arbeitszeitanforderungen und -ressourcen informieren. Weiterhin sollten Beschéftigte
ganz konkret darauf achten, sowohl die eigenen als auch die Arbeits-, Pausen- und Ruhezeiten
ithrer Fiihrungskrifte und Kolleginnen und Kollegen einzuhalten. Dies ist auch deswegen wich-
tig, weil das eigene Verhalten die am Arbeitsplatz vorherrschenden Erwartungen und Normen
mitpragt, welche wiederum mit Arbeitszeitanforderungen, wie z. B. arbeitsbezogener erweiter-
ter Erreichbarkeit (Derks et al., 2015; Thorel et al., 2020), zusammenhéngen. Hinsichtlich der
bei der Arbeit geltenden Normen und Erwartungen sollten sich insbesondere Fiihrungskréfte
ithrer wichtigen Rolle als Vorbild bewusst sein.

Falls sich hohe Arbeitszeitanforderungen, wie z. B. Uberstunden oder Sonntagsarbeit,
aus berechtigen Griinden nicht vermeiden lassen, konnten betroffene Beschéftigte verschie-
dene Strategien zum besseren Umgang mit diesen erlernen. Dies kdnnen beispielsweise Stra-
tegien zum mentalen Abschalten oder zur Grenzziehung sein (Althammer et al., 2021; Michel
et al., 2014; Rexroth et al., 2017). Um das Erlernen solcher Strategien und auch das Sich-In-
formieren iiber die Relevanz der Arbeitszeitgestaltung fiir Erholung und Gesundheit fiir Be-
schiftigte zu erleichtern, konnten entsprechende Trainings iiber die Organisation angeboten
werden. Hierbei ist es allerdings wichtig, dass es sich um zusitzliche, unterstiitzende Angebote
handelt, die die Unternehmen und Betriebe nicht vor ihrer Verantwortung bei der erholungs-

und gesundheitsforderlichen Arbeitszeitgestaltung befreit.
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5.5.3 Politische Ebene

Wie in der Einleitung dieser Dissertation (Kapitel 1) beschrieben, wird {iber das Thema
Arbeitszeit und eine mogliche Novellierung des ArbZG in Deutschland aktuell hdufig disku-
tiert (z. B. Bund-Verlag, 2022; Bundesvereinigung der Deutschen Arbeitgeberverbédnde, 2021;
Hoft, 2021; Lott & Ahlers, 2021), wobei die Interessen und Forderungen teils in gegensitzliche
Richtungen laufen. Die Ergebnisse dieser Dissertation sollen zu einer Versachlichung dieser
Debatten beitragen. Insbesondere aus Studie 1 und Studie 3 dieser Dissertation ergeben sich
Implikationen auf politischer und rechtlicher Ebene. Direkte Aussagen dazu, ob die derzeit
gesetzlich festgelegten Grenzwerte, z. B. Mindestruhepausen von 30 Minuten bei sechs bis
neun Stunden Arbeitszeit, ausreichen oder diese zu niedrig oder hoch angesetzt sind, sind an-
hand der Ergebnisse dieser Studien nicht méglich. Jedoch zeigen die Ergebnisse, dass Uber-
stunden, Sonntagsarbeit und arbeitsbezogene erweiterte Erreichbarkeit, welche Storungen der
Ruhezeit von Beschiftigten darstellt, mit Beeintrdchtigungen der Erholung von Beschéftigten
zusammenhédngen. Zudem zeigen sie Zusammenhédnge zwischen einer ungiinstigen zeitlichen
Pausengestaltung und gesundheitlichen Beschwerden. Sie legen somit nahe, dass die Nichtein-
haltung der laut derzeitigem ArbZG geltenden Vorgaben zu Mindestruhezeiten und Mindest-
pausenzeiten sowie zu Hochstarbeitszeiten und zur Sonntagsruhe mit Problemen hinsichtlich
der Erholung und Gesundheit von Beschéftigten einhergehen kann. Folglich unterstreichen sie
die Relevanz der aktuellen Vorgaben fiir den Arbeits- und Gesundheitsschutz und deuten da-

rauf hin, dass Ausnahmeregelungen und diskutierte Lockerungen eher kritisch zu sehen sind.
5.6 Fazt

Ubergreifendes Ziel dieser Dissertation ist die ganzheitliche Untersuchung des Zusam-
menspiels von Arbeitszeiten und internaler sowie externaler Erholung und ihrer Bedeutung fiir
die Beschiftigtengesundheit. Hierfiir wurde anhand verschiedener Theorien, insbesondere aus
der psychologischen Erholungsforschung, ein Rahmenmodell hergeleitet. Dieses beschreibt,
dass sich arbeitszeitliche Bedingungsfaktoren iiber Erholungserfahrungen und den Erholungs-
zustand auf Gesundheit und Wohlbefinden von Beschéftigten auswirken. Basierend auf dem
aktuellen Forschungsstand zu Arbeitszeiten, Erholung und Gesundheit wurden zudem {iberge-
ordnete Forschungsfragen aufgestellt.

Um das Rahmenmodell zu testen und Antworten auf die Forschungsfragen zu liefern,
wurden im Rahmen dieser Dissertation drei Studien durchgefiihrt. Alle drei Studien nutzen fiir

Beschiftigte in Deutschland repriasentative Daten und liefern somit auf diese Zielpopulation
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generalisierbare Ergebnisse. In Studie 1 und Studie 3 dieser Dissertation konnte aufgezeigt
werden, dass entgrenzte Arbeitszeiten, konkret Uberstunden, Sonntagsarbeit und arbeitsbezo-
gene erweiterte Erreichbarkeit, sowie eine ungiinstige zeitliche Gestaltung von Arbeitspausen
Risikofaktoren fiir den Erholungszustand sowie die Gesundheit von Beschiftigten darstellen.
Studie 2 verdeutlicht hingegen, dass aus zeitlichem Handlungsspielraum Chancen fiir die Ge-
sundheit von Beschiftigten resultieren konnen. Zudem unterstreichen die Ergebnisse aus Stu-
die 1 und Studie 2 die zentrale Rolle der Erholungserfahrung des mentalen Abschaltens als
Vermittler dieser Zusammenhénge.

Insgesamt tragen die Ergebnisse zu einem differenzierteren Verstdndnis der Zusam-
menhédnge von Arbeitszeitgestaltung, Erholung und Gesundheit bei. Durch die Integration der
Annahmen verschiedener psychologischer Theorien zu Erholung und ihrer Testung im Kontext
der interdisziplindr geprigten Arbeitszeitforschung unterstiitzt diese Dissertation zudem die
Weiterentwicklung der Arbeitszeit- und Erholungsforschung. Dariiber hinaus lassen sich aus
ihren Ergebnissen zahlreiche Implikationen fiir zukiinftige Forschung und Praxis ableiten.
Diese sind insbesondere vor dem Hintergrund der sich wandelnden Arbeitswelt und aktuell

verstirkt geflihrter Diskussionen zum Thema Arbeitszeit relevant.
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Abstract

Objective Due to recent trends such as globalization and digitalization, more and more employees tend to have flexible work-
ing time arrangements, including boundaryless working hours. The aim of this study was to investigate the relationships of
various aspects of boundaryless working hours (overtime, Sunday work, and extended work availability) with employees’
state of recovery. Besides, we examined the mediating and moderating role of recovery experiences (psychological detach-
ment, relaxation, mastery, and control) in these relationships.

Methods We used data from 8586 employees (48% women; average age of 48 years) who took part in the 2017 BAuA-
Working Time Survey, a representative study of the German working population. Regression analyses were conducted to
test main effects as well as mediation and moderation.

Results Overtime work, Sunday work, and extended work availability were negatively related to state of recovery. Psycho-
logical detachment mediated these relationships. Furthermore, we found that relaxation and control mediated the association
between extended work availability and state of recovery. However, no relevant moderating effects were found.
Conclusions Altogether, our findings indicate that various aspects of boundaryless working hours pose a risk to employees’
state of recovery and that especially psychological detachment is a potential mechanism in these relationships. In addition,
the results suggest that a high level of recovery experiences cannot attenuate these negative relationships in leisure time.
Therefore, employers and employees alike should try to avoid or minimize boundaryless working hours.

Keywords Flexible working hours - Overtime - Weekend work - Work availability - Recovery experiences

Introduction

Recent trends such as globalization and digitalization
have contributed to the emergence of a 24/7 economy, in
which traditional nine-to-five jobs are increasingly replaced
by more flexible working time arrangements (Amlinger-
Chatterjee 2016; Fagan et al. 2012). For example, in 2015,
almost half of the employees in Germany regularly worked
on weekends (48%), 48 percent of employees were at least
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sometimes requested to come into work at short notice, and
24 percent worked more than ten hours a day at least once a
month (Eurofound 2016). The relevance of flexible working
hours has presumably further intensified, not least due to the
SARS-CoV-2 pandemic. Although flexible working hours
may benefit employers and employees alike (e.g., by provid-
ing more autonomy; Seitz and Rigotti 2018), many scien-
tists warn against negative consequences such as impaired
recovery being pivotal for employees’ well-being, health,
and performance (e.g., Amlinger-Chatterjee 2016; Tucker
and Folkard 2012). The latter is mainly because flexible
working hours bear the risk of extended and boundaryless
working hours.

According to boundary theory (Ashforth et al. 2000;
Nippert-Eng 1996), individuals create boundaries between
work and private life. We define boundaryless working hours
as working hours that lie outside the contractually defined
working hours or exceed them, thereby increasingly blurring
these boundaries. Studies have shown that various aspects
of boundaryless working hours, such as overtime work (e.g.,
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Jansen et al. 2003) or extended work availability (e.g., Rau
and Gollner 2019), are negatively related to employees’
recovery. However, only few studies investigate the impact
of other aspects of boundaryless working hours on recovery.
For example, little is known about the effect of work on typi-
cally work-free days, such as Sunday work in Germany, on
employees’ recovery.

Moreover, there is little research on the mediating pro-
cess through which boundaryless working hours negatively
influence employees’ state of recovery. However, identifying
relevant mediators is important to understand the mechanism
that causes the negative effects theoretically. This, in turn,
will enable researchers and practitioners to design strate-
gies to cope better with boundaryless working hours. In this
study, we focus on recovery experiences (Sonnentag and
Fritz 2007) as possible important mediators because they are
closely related to employees’ state of recovery (Steed et al.
2019). Evidence from the few studies available so far sug-
gests that they might act as mediators (e.g., Dettmers et al.
2016b; Dettmers 2017). In addition, the stressor-detachment
model (Sonnentag 2011; Sonnentag and Fritz 2015) states
that psychological detachment functions as a mediator in
the relationship between job stress and strain, and impaired
well-being.

Furthermore, the moderating role of recovery experi-
ences such as psychological detachment, relaxation, mastery,
and control (Sonnentag and Fritz 2007) in the relationship
between boundaryless working hours and state of recovery
has hardly been studied. For instance, we are only aware of
one study, which has investigated a moderating effect of psy-
chological detachment in the context of working hours and
well-being (Lu and Chou 2020). We believe, however, that
the investigation of moderating effects is important to find
approaches to mitigate the adverse effects of boundaryless
working hours, which cannot always be avoided.

In this study, we aim to address this lack of research
and further examine the relationship between boundary-
less working hours and employees’ state of recovery. We
also want to investigate whether recovery experiences play
a mediating and moderating role in these relationships. To
this end, we consider three aspects of boundaryless working
hours: overtime, Sunday work, and extended work avail-
ability. As far as we know, this study is the first to investi-
gate the potential mediating and moderating effects of all
four recovery experiences highlighted by Sonnentag and
Fritz (2007) in the context of boundaryless working hours.
Besides, this is one of the first research articles on bounda-
ryless work and recovery using data from a large national
survey of employees in Germany, including both white- and
blue-collar workers from all industries and regions. Thus, we
provide results that are generalizable to the majority of the
German workforce.
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Boundaryless working hours and recovery

Work schedules are often characterized in terms of three
dimensions of working time: (1) duration of working time,
(2) position of working time within a day and a week, and
(3) flexibility of working time in terms of (short-term/
unpredictable) changes of working hours (e.g., Janssen and
Nachreiner 2004; Piasna 2018). These three dimensions can
also characterize boundaryless working hours. To address
all three working time dimensions, in this study, we address
overtime referring to boundaryless working hours in terms
of duration, Sunday work relating to position, and extended
work availability as an aspect of flexibility.

When employees are exposed to high work demands
or stressors, several physiological stress systems are acti-
vated, including the sympathetic-adrenal-medullary system
and the hypothalamic—pituitary—adrenal system (Geurts
and Sonnentag 2006; Sonnentag and Geurts 2009). This
leads to cardiovascular and neuroendocrine responses, such
as increased heart rate or cortisol excretion. Recovery is
defined as a psychophysiological unwinding and restoration
“process during which [these] individual functional systems
[...] return to their prestressor levels” (Sonnentag and Fritz
2007, p. 205; see also Meijman and Mulder 1998). It is often
reflected “in a restoration of impaired mood and action pre-
requisites” as well as “in a decrease in physiological strain
indicators” (Sonnentag and Fritz 2007, p. 205). According to
Sonnentag and Geurts (2009), the phenomenon of recovery
not only encompasses recovery as a process but also as an
outcome. While recovery as a process refers to activities
and experiences that reduce the stress level, recovery as an
outcome refers to a person’s psychological or physiologi-
cal state or performance reached after a successful or less
successful recovery period (Sonnentag et al. 2017). In our
paper, we focus on both recovery as a process by considering
four recovery experiences as well as on employees’ state of
recovery. Regarding employees’ state of recovery, we refer
to employees’ psychological state, more specifically their
self-assessed level of feeling recovered.

It can be assumed that working time arrangements are
closely related to employees' recovery. Working hours
determine employees’ rest periods and, therefore, the time
available for recovery. Boundaryless working hours usually
imply prolonged working hours and, therefore, extended
exposure to work demands resulting in an increased need
for recovery. At the same time, however, time for recovery
is reduced (e.g., Caruso et al. 2006). Accordingly, a nega-
tive relationship between boundaryless working hours and
employees’ state of recovery is likely. In this study, we do
not solely aim to address the aspect of boundaryless work-
ing hours that relates to the duration of working time, but
also those aspects relating to the position of work within a
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week as well as flexibility in terms of changes of working
hours. Therefore, we take a more differentiated look at these
three aspects of boundaryless working hours in relation to
employees' state of recovery. More specifically, we focus on
characteristics of boundarylessness regarding the duration
of working time (overtime), the position of working time
(Sunday work), and the flexibility of working time (perma-
nent availability).

Overtime and state of recovery

Overtime refers to work exceeding the contractual working
hours (Wohrmann et al. 2016). Based on the effort-recovery
model (Meijman and Mulder 1998), we propose that over-
time is negatively related to state of recovery. The effort-
recovery model (Meijman and Mulder 1998) assumes that
work demands require employees to spend effort, leading to
load reactions such as work-related fatigue or physiologi-
cal activation (see also Binnewies and Sonnentag 2008). In
addition, it assumes that recovery occurs automatically and
“individual functional systems that have been called upon
during a stressful experience return to their prestressor lev-
els” (Sonnentag and Fritz 2007, p. 205; Meijman and Mulder
1998) when a person is no longer exposed to work or similar
demands. Since overtime implies an extension of working
hours, the exposure to work demands is prolonged (Caruso
et al. 2006), load reactions may accumulate, and the need
for recovery may increase. Simultaneously, overtime implies
that the functional systems active during regular working
hours remain active for a prolonged time. Thus, recovery is
not possible during overtime according to the effort-recovery
model (Meijman and Mulder 1998).

Past research found significant relationships between
overtime or long working hours and the need for recov-
ery (e.g., Kinnunen et al. 2011; Mohren et al. 2010). For
instance, in a large cross-sectional study, Jansen et al. (2003)
found that frequent overtime workers reported higher needs
for recovery. Thus, based on the effort-recovery model (Mei-
jman and Mulder 1998) and previous empirical findings, we
propose the following hypothesis:

Hypothesis 1: Overtime is negatively related to state of
recovery.

Sunday work and state of recovery

The second aspect of boundaryless working hours investi-
gated in this study is Sunday work. Based on the conserva-
tion of resources (COR) theory (Hobfoll 1989, 1998), we
propose that Sunday work is negatively related to state of
recovery. COR theory (Hobfoll 1989, 1998) states that peo-
ple generally strive to retain, protect, and build resources,
which are defined as “those objects, personal characteris-
tics, conditions, or energies that are valued by the individual

or that serve as a means for attainment of these” (Hobfoll
1989, p. 516). According to this theory and regarding the
work context, stress occurs when work demands threaten
or deplete a person’s resources (Siltaloppi et al. 2009).
Recovery occurs when employees restore threatened or lost
resources and gain new ones in off-job time. However, a
gain of resources usually does not happen automatically but
requires the investment of some other resources (Binnewies
and Sonnentag 2008; Hobfoll 1989).

Some European countries, such as Austria, Germany,
and Norway, legally regulate Sunday work. In Germany,
for example, Sunday work is only permitted in exceptional
cases, for example, in hospitals or on farms. Hence, Sunday
is a work-free day for most German employees and there-
fore, it is usually considered as a day for social and family
activities and rest (Wirtz et al. 2011). Following our defini-
tion of boundaryless working hours, we define Sunday work
as not contractually agreed work performed on Sundays.
Social activities provide the opportunity for social support,
which according to COR theory (Hobfoll 1989, 1998), is
an essential resource that is not only important in itself but
also because it “contribute[s] to a maintenance of strong
resource reservoirs” (Hobfoll 2001, p. 349). Past research
indicates that Sunday workers cannot fully compensate for
the socially valuable time lost because of Sunday work, not
even by taking time off on another weekday (e.g., Barnes
et al. 2006; Bittman 2005). Since Sunday workers thus have
fewer opportunities to create resources, we assume in line
with COR theory (Hobfoll 1989, 1998) that Sunday work is
negatively related to state of recovery.

Research on the effects of Sunday work on employees’
recovery has been relatively scarce. However, few studies
found associations of weekend work with sleep problems,
fatigue, and health problems (Karhula et al. 2020; Wirtz
et al. 2011). Altogether, our theoretical thoughts on the
qualitative importance of Sundays for resource gain lead us
to the following assumption:

Hypothesis 2: Sunday work is negatively related to state
of recovery.

Extended work availability and state of recovery

We examine extended work availability, defined as “a condi-
tion in which employees formally have off-job time but are
flexibly accessible to supervisors, coworkers, or customers
and are explicitly or implicitly required to respond to work
requests” (Dettmers et al. 2016b, p. 106) as a third aspect
of boundaryless working hours. In this paper, we focus on a
core feature of extended work availability, namely contacting
frequency. It describes how often employees are contacted
for work issues in private life.

Based on boundary theory (Ashforth et al. 2000; Nip-
pert-Eng 1996) and the effort-recovery model (Meijman
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and Mulder 1998), we assume that extended work avail-
ability is negatively related to state of recovery. Boundary
theory (Ashforth et al. 2000; Nippert-Eng 1996) states that
people create and maintain boundaries between various
life domains such as work and private life to structure their
environment. It also assumes that behavioral, temporal,
physical, and communicative tactics are used to create these
boundaries, which can differ in their degree of flexibility
and permeability. “Flexibility is the degree to which [...]
boundaries are pliable” (Ashforth et al. 2000, p. 474), while
permeability is the degree to which elements are allowed to
enter from one domain into another (Ashforth et al. 2000).
From the perspective of boundary theory (Ashforth et al.
2000; Nippert-Eng 1996), extended work availability implies
that boundaries between work and private life are permeable
because elements from the work domain enter the private
life domain. This also means that work-related thoughts or
worries can spill over (e.g., Hahn and Dormann 2013; Ilies
et al. 2009).

Thinking about work in private life can be reinforced
by the unpredictability of being contacted for work-related
reasons, which is a unique characteristic of extended work
availability. Following Dettmers et al. (2016b), we assume
this unpredictability to be associated with permanent acti-
vation and anticipatory stress because employees mentally
and behaviorally prepare for incoming calls and possibly
resulting work. Hence, extended work availability causes the
functional systems activated during regular working hours to
remain active. Thus, according to the effort-recovery model
(Meijman and Mulder 1998), recovery cannot occur.

Recent studies support the assumption of a negative rela-
tionship between extended work availability and state of
recovery (e.g., Gombert et al. 2018; Rau and Gollner 2019).
Altogether, based on the theoretical assumptions made and
these empirical findings, we hypothesize:

Hypothesis 3: Extended work availability is negatively
related to state of recovery.

Recovery experiences as mediators

Recovery experiences might mediate the relationships of
boundaryless working hours and state of recovery. Four
recovery experiences can be differentiated: psychological
detachment, relaxation, mastery experiences, and control
during leisure time (Sonnentag and Fritz 2007). Psychologi-
cal detachment can be defined as switching off during off-job
time or mentally disengaging oneself from work (Sonnentag
and Bayer 2005; Sonnentag and Fritz 2007). Relaxation “is
characterized by a state of low activation and increased posi-
tive affect” (Sonnentag and Fritz 2007, p. 206; Stone et al.
1995). Mastery experiences relate to “off-job activities that
distract from the job by providing challenging experiences
and learning opportunities in other domains” and thereby
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“offer opportunities for experiencing competence and pro-
ficiency” (Sonnentag and Fritz 2007, p. 206). Finally, con-
trol during leisure time allows employees to choose which
activity to pursue during their free time and when and how
to pursue it (Sonnentag and Fritz 2007).

To explain how these four recovery experiences help
recovery to occur, Sonnentag and Fritz (2007) refer to the
effort-recovery model (Meijman and Mulder 1998) and
the COR theory (Hobfoll 1989, 1998). These two theories
describe two complementary processes by which recovery
occurs (Sonnentag and Fritz 2007). According to the effort-
recovery model (Meijman and Mulder 1998), psychologi-
cal detachment and relaxation may help recovery because
they increase the chance that no further demands tax the
functional systems used during work (Sonnentag and Fritz
2007) and recovery thus occurs automatically. In line with
COR theory (Hobfoll 1989, 1998), it is helpful to gain new
resources during leisure time, such as energy, self-efficacy,
or positive mood, to restore threatened and lost resources
(Sonnentag and Fritz 2007). Hence, mastery experiences
and control during leisure time are helpful as they offer the
opportunity to gain new resources and restore threatened
ones. To date, the direct relationships of the four recovery
experiences with state of recovery or need for recovery are
well established (for an overview, see Steed et al. 2019).

In addition, we assume negative relationships between
boundaryless working hours and recovery experiences. As
boundaryless working hours imply the occupation with
work tasks during times originally or traditionally intended
for free time, we assume that boundaryless working hours
and psychological detachment are negatively related. Thus,
they make psychological detachment impossible during
these times. Furthermore, boundaryless working hours may
increase the risk of rumination about work during leisure
time (Cropley and Millward Purvis 2003) and thus hinder
psychological detachment. In line with this assumption, sev-
eral studies found negative associations of overtime work or
the length of working hours (for an overview, see Wendsche
and Lohmann-Haislah 2017), work on weekends (Weigelt
and Syrek 2017), extended work availability (e.g., Dettmers
2017; Dettmers et al. 2016a), and working boundlessly in
time (i.e., working hours that are very spread out across the
working day and week; Mellner et al. 2016) with psychologi-
cal detachment.

Similar theorizing applies to relaxation. Since exposure
to (work) demands is related to perseverative cognition and
thus prolonged activation (Brosschot et al. 2005), we assume
that boundaryless working hours are associated with prob-
lems in relaxation during leisure time (Sonnentag and Fritz
2007). Accordingly, some studies have found negative rela-
tionships of overtime work or working hours (e.g., Kinnunen
et al. 2011; Sonnentag and Fritz 2007) and work-related task
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during leisure time (e.g., ten Brummelhuis and Bakker 2012)
with relaxation.

We also expect a negative relationship between bounda-
ryless working hours and mastery. Our expectation is based
on the assumption that work demands lead to fatigue (Zohar
et al. 2003), challenging to invest the effort and self-regula-
tion (Muraven et al. 1998) required for mastery experiences
(Sonnentag and Fritz 2007).

Finally, we expect a negative relationship between
boundaryless working hours and control during leisure time.
Boundaryless working hours often limit or fragment leisure
time and thus employees’ control over it (Sonnentag and
Fritz 2007). Moreover, work demands are often associated
with rumination in leisure time (Cropley and Millward Pur-
vis 2003) causing the feeling of having little control (Kin-
nunen et al. 2011). Previous research on the relationship
between boundaryless working hours and employees’ control
during leisure time has already found negative correlations
(Dettmers et al. 2016a; Kinnunen et al. 2011).

Based on the theoretical assumptions and empirical find-
ings described above supporting negative relationships
between boundaryless working hours and recovery expe-
riences as well as positive relationships between recovery
experiences and state of recovery, we assume that recovery
experiences mediate the relationship between boundary-
less working hours and employees’ state of recovery. The
assumption of psychological detachment as a mediator is
also one of the main assumptions of the stressor-detachment
model (Sonnentag 2011; Sonnentag and Fritz 2015), which
states that psychological detachment functions as a media-
tor in the relationship between job stress and strain, and
impaired well-being. To extend this model, we assume that
the recovery experiences of relaxation, mastery, and control
also act as mediators and propose the following hypothesis:

Hypothesis 4: The negative relationships between bound-
aryless working hours and state of recovery are mediated
by (a) psychological detachment, (b) relaxation, (c) mastery
experiences, (d) control during non-work times.

Recovery experiences as moderators

In addition to their mediating role, recovery experiences
could also act as moderators in the relationship between
boundaryless working hours and state of recovery. In
line with this, Sonnentag and Fritz (2007) suggested that
recovery experiences “might be conceptualized as [...]
moderator[s] in the relation between job stressors and
impaired wellbeing with poor recovery experiences increas-
ing the association between job stressors and poor wellbe-
ing” (p. 218). Furthermore, regarding psychological detach-
ment, the stressor-detachment model (Sonnentag 2011)
describes psychological detachment as both a mediator
and a moderator in the relationship between job stressors

and strain. Its moderating effect is based on the assumption
that job stressors affect employees during and after work,
for example, by remembering a stressful work situation in
leisure time. Psychological detachment, however, implies
disengaging oneself mentally from work, and therefore it
enables recovery and reduces strain. Thus, psychological
detachment can attenuate the negative relationship between
job stressors and strain (Sonnentag 2011; Sonnentag and
Fritz 2015).

Several studies have investigated and found the buffer-
function of recovery experiences (e.g., Kinnunen et al. 2010;
Sonnentag et al. 2013). For instance, Siltaloppi et al. (2009)
found that psychological detachment and mastery attenuated
the negative relationship between job control and need for
recovery, while relaxation attenuated the positive relation-
ship between time demands and job exhaustion. However,
we are only aware of one study investigating a moderating
effect of recovery experiences in the context of (boundary-
less) working hours (Lu and Chou 2020). The authors find
psychological detachment to moderate the negative effect of
working hours on work engagement and job performance,
measured six months later.

As our Hypotheses 1-3 indicate, we expect boundary-
less working hours to impede employees’ state of recovery.
Following the suggestion of Sonnentag and Fritz (2007)
that recovery experiences might moderate the relation of
job stressors and well-being, the stressor-detachment model
(Sonnentag 2011) assuming psychological detachment as
moderator, and previous research indicating moderating
effects of recovery experiences, it could be assumed that
recovery experiences also moderate the relation between
boundaryless working hours and state of recovery.

For our assumption of moderating effects of recovery
experiences, it is important to know that we assume recov-
ery experiences to entail dispositional aspects. We base
this assumption on previous research that has shown that
individuals exhibit substantial consistency in their recov-
ery experiences over time (for an overview, see Steed et al.
2019). These findings indicate that “certain individuals may
be more or less prone to engage in recovery experiences due
to personality factors or routines, regardless of situational
or contextual factors” (Steed et al. 2019, p. 27). Therefore,
we additionally assume that that individual differences in
recovery experiences can influence the relationship between
boundaryless working hours and state of recovery.

Boundaryless working hours imply that time for recov-
ery is reduced and fragmented. However, the previous
assumptions also imply that a high quality of the remain-
ing leisure time, that is, by engaging in recovery experi-
ences, can compensate for the reduced recovery time. For
instance, if employees are better able to detach or relax in
the remaining leisure time after working overtime, on Sun-
days, or after being contacted, work demands in terms of
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work-related thoughts are present for a shorter time allow-
ing these employees to recover more quickly. In addition,
these employees might gain more resources in the remain-
ing leisure time, for example, through engaging in mastery
experiences, which helps recovery. Employees with a high
degree of control can also react more flexible to boundary-
less working hours because they can more easily postpone
potential recovery activities to the remaining free time than
employees with a low degree of control. Thus, we expect
employees with high levels of psychological detachment,
relaxation, mastery, or control during leisure time to report
higher states of recovery than employees with poor recovery
experiences when confronted with a high amount of bounda-
ryless working hours. Thus, we hypothesize:

Hypothesis 5: The negative relationships between bound-
aryless working hours and state of recovery are moderated
(attenuated) by (a) psychological detachment, (b) relaxation,
(c) mastery experiences, (d) control during non-work times.

Methods
Sample and procedure

We used data from the second wave of the BAuA-Work-
ing Time Survey, which took place in 2017 (for a detailed
description of the survey, its sample, and methodology, see
Hiring et al. 2018; Wohrmann et al. 2021), and which is
representative of a large part of the German working pop-
ulation. About 10,500 individuals were asked about their
working conditions focusing on aspects related to working
time, as well as their health and well-being. In addition, this
survey wave contained a special module on recovery, includ-
ing several questions about participants’ state of recovery
and their recovery experiences. Data were collected utilizing
completely standardized computer-assisted telephone inter-
views (CATTI), which lasted on average 35 min.

For the present study, we restricted the sample to employ-
ees aged 15-65 years. Thus, our final sample consisted of
8586 employees (48% women; average age of 48.49 years,
SD=10.10). One-third of these participants (34%) worked in
the public sector, 29 percent in the service sector, 21 percent
in the industrial sector, 7 percent in the craft sector, and 10
percent worked in a different area or could not classify their
employer. Further information on the sample is provided in
Table 1.
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Measures
Boundaryless working hours

To measure boundaryless working hours, we considered
three aspects of blurred boundaries related to the duration,
position, and flexibility of working time, namely overtime,
Sunday work, and extended work availability.

Working overtime was calculated as the difference
between employees’ actual and contractual weekly working
hours. Actual weekly working hours were assessed with the
question: “How many hours do you actually work per week,
on average in this occupational activity, including regu-
lar overtime work, extra work, emergency service, etc.?”
Contractual weekly working hours were measured with the
question: “What are the weekly working hours in your occu-
pational activity contractually agreed with your employer,
excluding overtime?” We excluded employees with a nega-
tive value in our analyses because we assume that working
fewer hours than contractually agreed is qualitatively differ-
ent from working overtime.

Sunday work was measured with the question: “Do you
work—even if only occasionally—on Sundays and public
holidays?” Participants who affirmed this question were then
asked, “How many Sundays and public holidays a month do
you work, on average?”’, while participants who denied this
question were directly coded O.

We assessed extended work availability with the question:
“How often are you contacted by employees, colleagues,
supervisors, or customers in your private life?”” Response
categories were never (1), rarely (2), sometimes (3), or often

4).
State of recovery

Three translated and adapted items from the intershift
recovery subscale of the Occupational Fatigue Exhaustion/
Recovery Scale by Winwood et al. (2005, 2006) were used
to measure employees’ state of recovery. Intershift recovery
is defined as the “extent to which recovery is achieved from
one work shift to the next” (Winwood et al. 2005, p. 598).
One sample item was: “Before work I normally feel fully
recovered.” In addition, the following item, which refers
to a longer possible recovery period between two work
shifts, was used: “After the weekend or after my days off,
I normally feel recovered.” Thus, we measured employees’
state of recovery with four items with possible responses
on a five-point Likert scale from 1 (strongly disagree) to 5
(strongly agree). Regarding reliability, Cronbach’s alpha in
the sample was 0.67, while McDonald’s omega was 0.69.
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Recovery experiences

Each of the four recovery experiences was assessed with one
item of Sonnentag and Fritz’s (2007) Recovery Experience
Questionnaire. These were: “In my free time I forget about
work” (psychological detachment), “In my free time I do
relaxing things” (relaxation), “In my free time I do things
that challenge me” (mastery experiences), and “In my free
time I feel like I can decide for myself what to do” (control).
Participants could respond on a five-point Likert scale from
1 (strongly disagree) to 5 (strongly agree).

Control variables

This study aimed to determine the effects of boundaryless
working hours on employees’ recovery. To ensure that our
results will be due to the boundarylessness of working hours
and not to other working (time) conditions or socio-demo-
graphic aspects, we control for different sets of antecedents
of recovery from work.

Based on theoretical assumptions (see above) and pre-
vious studies (e.g., Arlinghaus and Nachreiner 2014; Kiss
et al. 2008), we assume that working time arrangements
are related to employees’ recovery. However, since we aim
to examine the effect of boundarylessness working hours
beyond working hours per se, we controlled for employment
status as part-time or full-time (0 =part-time, 1 = full-time)
and regular day work (0 =working hours usually not between
7 am and 7 pm, 1 =working hours usually between 7 am
and 7 pm).

Regarding further working conditions, we included
demands regarding the workload (0 =underchallenged or
generally feels up to the demands, 1 =overchallenged) as a
control variable in our analyses because meta-analyses (e.g.,
Bennett et al. 2018; Steed et al. 2019) show that individuals
with a higher workload report poorer recovery experiences
and state of recovery. In addition, we controlled for employ-
ees’ type of work (0=mainly mentally active, 1 =mainly
physically active or equally mentally and physically active)
because studies have indicated that these may relate to both
employees’ working hours and recovery (e.g., Arlinghaus
and Nachreiner 2014).

Not only work demands but also home demands can affect
recovery from work (Steed et al. 2019). To account for the
role of employees’ family situation regarding the opportuni-
ties to recover in non-work time (e.g., Virtanen et al. 2020),
we controlled for the existence of underage children in the
household (0 =no, 1=yes). According to findings from
several studies, further socio-demographic factors such as
gender, age, and level of education are relevant in the context
of recovery (e.g., Jansen et al. 2002; Kiss et al. 2008; Son-
nentag and Zijlstra 2006). Therefore, we included gender
(0=male, 1 =female), age (in years), and level of education
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according to ISCED 2011 (UNESCO Institute for Statistics
2012; 0=1low or medium level of education, 1 =high level
of education) as control variables in our analyses.

Statistical analyses

We tested Hypotheses 1-3 and Hypothesis 5 using standard
hierarchical multiple regression analyses in SPSS 26.0. To
facilitate the interpretability of the coefficients, we mean-
centered the variables of the three aspects of boundaryless
working hours and the four recovery experiences before
the analyses. We conducted separate regression analyses
for each of the four recovery experiences using the follow-
ing procedure: In the first step, we entered the eight control
variables. In the second step, we included overtime work,
Sunday work, and extended work availability to test the
main effects (Hypotheses 1-3). In the third step, the specific
recovery experience was entered. Finally, in the fourth step,
we entered the three interaction terms to test the interaction
effects (Hypothesis 5). In addition, we performed a regres-
sion analysis with all four recovery experiences to examine
if these operated independently. Given the large sample size,
a 1% alpha level was applied in this study for all significance
tests.

Hypothesis 4 was tested with regression analyses using
Model 4 of Hayes’s (2018) PROCESS macro in SPSS 26.0.
Ninety-nine percent confidence intervals were generated
for the indirect effects of overtime work, Sunday work, and
extended work availability mediated by recovery experi-
ences. We used bootstrapping with 10,000 draws. Again, a
separate analysis was conducted for each of the four recov-
ery experiences. Furthermore, we used the same control
variables as in the moderation analyses.

Results
Descriptive results

Descriptive statistics, including bivariate correlations for all
study variables, are shown in Table 1. As expected, all three
aspects of boundaryless working hours showed significant
negative correlations with employees’ state of recovery.
Boundaryless working hours were also negative correlated
with psychological detachment and relaxation. Regarding
mastery experiences, none of the three aspects of bound-
aryless working hours showed a significant correlation,
and regarding control during leisure time, one significant
negative correlation with extended work availability was
observed. In addition, all four recovery experiences showed
significant positive correlations with state of recovery.
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Results of hypotheses testing
Main effects results

After controlling for several socio-demographic factors and
working conditions, overtime (f= — 0.079, p <0.001), Sun-
day work (B= — 0.070, p <0.001), and extended work avail-
ability (B= — 0.119, p <0.001) were significantly negatively
related to state of recovery. These results provide support
for Hypothesis 1-3, which stated negative relationships of
boundaryless working hours and state of recovery.

Mediation results

Table 2 shows the results from mediation analyses. Signifi-
cance of relationships was assumed if confidence intervals
did not include zero. All three aspects of boundaryless work-
ing hours and all four recovery experiences showed signifi-
cant direct associations with state of recovery. Regarding the
relationships of boundaryless working hours and recovery
experiences, overtime work, Sunday work, and extended
work availability showed significant negative relationships
with psychological detachment. However, mastery was not
significantly related to any of these three aspects of bounda-
ryless working hours. With regard to relaxation and control,
only extended work availability showed significant negative
associations with these recovery experiences.

These findings were also reflected in the results of
the indirect effects of overtime work, Sunday work, and
extended work availability on state of recovery. Regarding
the analyses with psychological detachment as a media-
tor, none of the confidence intervals for the indirect effects
included zero. In the analyses with relaxation, mastery, or
control as a mediator, only the indirect effects of extended
work availability via relaxation and via control were sig-
nificant. Thus, our results support Hypothesis 4a, which
assumed a mediating effect of psychological detachment
on the relationship between boundaryless working hours
and state of recovery. In addition, they partially confirmed
Hypotheses 4b and 4d, namely regarding the mediating
effect of relaxation and control during leisure time for the
relationship between extended work availability and state
of recovery.

Moderation results

The results of the hierarchical multiple regression analyses
are summarized in Table 3. Across the regression models
with detachment, relaxation, and mastery as moderators,
none of the interaction terms was a significant predictor of
state of recovery. Comparisons of the adjusted R? of the
models with and without interaction terms indicated that
the interaction terms did not significantly contribute to the

explained variance (A R%: 0.000-0.001). Regarding control,
we found a significant moderating effect in the relationship
between extended work availability and state of recovery
(B=0.031, p<0.01). As Fig. 1 shows, the negative effect of
extended work availability seems weaker when employees
have a high level of control, supporting our assumption of a
buffering effect. However, the amount of explained variance
in employees’ state of recovery, which also includes the con-
tributions of the interactions of overtime and Sunday work
with control, is negligible (A R*: 0.001). In addition, in the
regression model with all four recovery experiences, none
of the interaction terms was significant. In total, we thus
found no support for relevant moderating effects proposed
in Hypothesis 5.

Discussion

This study extends research on the relationship between
boundaryless work and recovery. We examined the effects
of boundaryless working hours (overtime, Sunday work, and
extended work availability) on employees’ state of recovery
and whether recovery experiences mediated and moderated
these effects. By using data from a representative survey of
employees in Germany, we provide results that can be gen-
eralized to most of the German workforce. We found that all
three aspects of boundaryless working hours were negatively
related to state of recovery and that psychological detach-
ment mediated these relationships. In addition, we found
relaxation and control to mediate the relationship between
extended work availability and state of recovery. However, in
contrast to our hypothesis, we found no relevant moderating
effects of recovery experiences.

Although some studies investigated the relationship
between overtime and recovery (e.g., Jansen et al. 2003)
and between extended work availability and recovery (e.g.,
Gombert et al. 2018), there has been little research on the
relationship between work on normally work-free days, such
as Sunday work in Germany, and recovery. This study found
negative relations between all three aspects of boundary-
less working hours and state of recovery, even after con-
trolling for several socio-demographic factors and working
conditions, including additional elements of working time
arrangements, namely employment status as part-time or
full-time and regular day work. Hence, we could show that
each of the three dimensions (duration, position, and flexibil-
ity) of boundaryless working hours added significant unique
variance in predicting employees’ state of recovery.

Furthermore, our results showed that psychological
detachment mediated the negative effects of boundaryless
working hours on state of recovery. These results are in line
with several previous studies that also found negative rela-
tions between aspects of boundaryless working hours and
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Table 3 Results from regression analyses with interaction effects of recovery experiences in the relationship between boundaryless working
hours (independent variables) and state of recovery (dependent variable)

Moderator(s)
Detachment Relaxation Mastery Control All recovery
experiences
Independent Variables i p B p p
Step 1: Control variables
Gender —0.058%** —0.052%* — 0.046%* — 0.054%** —0.053%*
Age 0.054%+* 0.042%* 0.057%#* 0.053%*%* 0.045%%*
Education 0.024 0.014 0.008 0.018 0.023
Child in household 0.026 0.045%* 0.034* 0.063%* 0.054%*%*
Full-time job —0.078%* —0.087%* —0.078%* — 0.089** — 0.089%*
Regular day work 0.065%* 0.066%** 0.062%* 0.070%* 0.069%*
‘Workload —0.209%* —0.209%* — 0.229%* —0.218%* — 0.190%*
Mental or physical activity at work —0.078%%* — 0.074%%* — 0.068%* —0.078%* — 0.086%*
Total R? 0.104 0.104 0.104 0.104 0.104
Adjusted R’ 0.103 0.103 0.103 0.103 0.103
AR? 0.104%#* 0.104#* 0.104%#* 0.104%* 0.104#*
Step 2: Boundaryless working hours
Overtime —0.072%* — 0.080%* —0.082%#* —0.084** —0.076**
Work on Sundays — 0.064** —0.068%** —0.070%* —0.067** —0.063%*
Extended work availability —0.077%* —0.093%* —0.120%* — 0.109%* —0.071%*
Total R? 0.139 0.139 0.139 0.139 0.139
Adjusted R’ 0.138 0.138 0.138 0.138 0.138
AR? 0.035%* 0.035%* 0.035%* 0.035%* 0.035%*
Step 3: Recovery experience(s)
Detachment 0.176%* 0.110%*
Relaxation 0.235%* 0.168%*
Mastery 0.106%** 0.032*
Control 0.166%* 0.076%*
Total R? 0.166 0.192 0.150 0.165 0.209
Adjusted R’ 0.165 0.190 0.149 0.164 0.207
AR? 0.027%** 0.053%* 0.011%* 0.026** 0.070%*
Step 4: Interactions
Overtime x detachment -0.014 - 0.015
Work on Sundays x detachment —0.002 0.002
Extended work availability x detachment 0.019 0.014
Overtime x relaxation —0.008 0.004
Work on Sundays x relaxation —-0.023 —0.020
Extended work availability x relaxation 0.015 0.006
Overtime x mastery -0.012 - 0.006
Work on Sundays x mastery —0.023 —-0.022
Extended work availability x mastery 0.005 —0.012
Overtime x control -0.021 -0.018
Work on Sundays x control 0.007 0.013
Extended work availability x control 0.031%* 0.027
Total R? 0.167 0.192 0.151 0.166 0.211
Adjusted R’ 0.165 0.191 0.149 0.165 0.209
AR’ 0.000 0.001 0.001 0.001 0.003

n=7752. R*=explanation rate; A R?>=change in explanation rate in each step; gender: 1="female; education: 1=high level; child in household:
1=yes; full-time job: 1=full-time job; regular day work: 1=working hours usually between 7 am and 7 pm; workload: 1=overchallenged;
mental or physical activity at work: 1 =mainly physically active or equally mentally and physically active. Under the respective heading of a
step, all variables newly added in this step are listed. The table shows the standardized beta coefficients from the fourth and final step

“p<.01. "p<.001
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Fig. 1 Moderating effect from 5
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psychological detachment (e.g., Dettmers 2017; Mellner
et al. 2016) as well as with studies showing positive rela-
tionships between detachment and state of recovery (for an
overview, see Steed et al. 2019).

However, our analyses did not indicate that mastery func-
tioned as a mediator in the relationship between boundary-
less working hours and employees’ state of recovery. This
is due to the non-significant relationship between bounda-
ryless working hours and mastery. Although contrary to
our hypothesis, our results are in line with other studies,
which also did not find relations between different aspects
of boundaryless working hours and mastery (e.g., Burke
et al. 2009; Sonnentag and Fritz 2007). A possible expla-
nation could be that some employees are more likely to
have mastery experiences when working non-boundaryless
hours, while others are more likely to experience mastery
when working boundaryless hours. Thus, in line with our
hypothesis, some employees might indeed be fatigued due to
boundaryless working hours and have difficulties investing
the effort and self-regulation necessary for mastery expe-
riences. Others, however, might not feel affected by these
demands or even experience extra work as mastery (Weigelt
and Syrek 2017). Some might even try to counteract the
negative effects of demands by engaging in activities that
provide challenging experiences (Sonnentag and Fritz 2007).
Future studies should therefore look at subgroups and try to
identify moderating factors.

Regarding the recovery experiences relaxation and con-
trol during leisure time, results were mixed. While these
recovery experiences did not mediate the relation between
overtime work or Sunday work and state of recovery, they
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mediated the relation between extended work availabil-
ity and state of recovery. A possible explanation for the
fact that relaxation and control only play a mediating role
in extended work availability is its special characteristic
of unpredictability. Regarding relaxation, this unpredict-
ability may lead to permanent activation, making relaxa-
tion extremely difficult. Concerning control during leisure
time, the associated unpredictability may result in a feeling
of having little control.

Overall, the results of mediation analyses indicate that
the relationships of all three aspects of boundaryless work-
ing hours with state of recovery are mediated by psycho-
logical detachment. Thus, they support our assumption
that blurred boundaries fostering reflection or even rumi-
nation on work issues in leisure time make employees less
able to detach from work. Hence, in line with the effort-
recovery model (Meijman and Mulder 1998), the recov-
ery experience psychological detachment functions as the
primary mechanism explaining the negative relationship
between boundaryless working hours and state of recovery.
Employees with boundaryless working hours often think
about work even in their off-job time and therefore fail
to mentally relieve the functional systems used at work.
In addition, we found the relationship between extended
work availability and state of recovery to be mediated by
the recovery experiences relaxation and control. Therefore,
our results also indicate that an inferior recovery status due
to extended work availability can result from employees
being less able to relax in their leisure time and control
their leisure time activities when they are contacted for
work-related issues outside working hours.
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Regarding moderating effects, we found no relevant
interaction between any of the three aspects of boundary-
less working hours and recovery experiences. This indicates
that employees cannot compensate for the reduced and frag-
mented time for leisure and thus recreation associated with
boundaryless working hours by engaging in a high level of
recovery experiences during their remaining leisure time.
Reduced quantity of time for recovery can therefore not be
outweighed by high-quality leisure time, that is, by engaging
in recovery experiences. Another explanation might be that
the hypothesized interactions are more complex and involve
additional variables, such as job autonomy or work-home
segmentation preference. In studies on the moderating effect
of psychological detachment, three-way interactions have
already been found (e.g., Cheng and McCarthy 2013; Etzion
et al. 1998).

In the present study, we considered both mediating and
moderating effects of recovery experiences in the relation-
ship between boundaryless working hours and employees’
state of recovery. In previous studies, recovery experiences
have often been considered either as mediators (e.g., Kin-
nunen et al. 2011) or as moderators (e.g., Siltaloppi et al.
2009). To the best of our knowledge, there is only one study
by Safstrom and Hartig (2013) that has examined whether
recovery experiences can both mediate and moderate such a
relationship, whereby this study only considered the recov-
ery experience psychological detachment. However, since
there is a debate in research whether recovery experiences
can be both mediators and moderators at the same time and
whether their function depends on certain circumstances
(e.g., Sonnentag 2011; Safstrom and Hartig 2013), studies
are needed that “test the mediator and the moderator hypoth-
eses with the same data set” (Sonnentag 2011, p. 264). The
present study heeds this call and finds only mediating effects
of some recovery experiences in the relationship between
boundaryless working hours and state of recovery but no
relevant moderating effects. These findings should be con-
sidered in the design of sustainable working hours and inter-
ventions to cope with boundaryless working hours.

Strengths, limitations, and future research

A major strength of this study is the utilization of data from
a large, representative survey of the German workforce. To
our knowledge, this is one of the first research articles exam-
ining recovery in such a large sample of the German working
population, including employees from various occupational
groups, sectors, and regions. In addition, we considered
three aspects of boundaryless working hours that also often
co-occur in the working world (e.g., Rau and Gollner 2019).
Hence, external validity is high.

Like any study, this study has some limitations. First,
given the cross-sectional nature of the data, we cannot make

any causal statements about the directions of the relation-
ships, which is particularly critical regarding our mediation
analyses. Thus, we cannot rule out reverse relationships,
for example, people with recovery problems are more read-
ily available for work in off-job time. Evidence for such a
relationship is, for example, provided by the longitudinal
study of Thorel et al. (2021), in which a reciprocal relation-
ship between extended work availability and psychological
detachment was found. Although cross-sectional data have
frequently been used in studies that investigated both the
mediating and moderating role of a construct (e.g., Safstrom
and Hartig 2013; Wu et al. 2012), future studies could use
other research designs, such as longitudinal studies using
different time lags or well-controlled intervention studies
with a systematic manipulation of boundaryless working
hours and/or recovery experiences.

As an additional limitation, we only used self-report
measures, meaning our results might be affected by com-
mon method bias. Objective working time data, as well as
physiological data for measuring state of recovery, could be
used in future studies because they might provide more reli-
able conclusions and add new insights. However, concern-
ing recovery experiences, there is no convincing alternative
to self-reports since the participant’s subjective experience
should be recorded (Sonnentag and Geurts 2009).

Another limitation relates to the German sample or rather
to the socio-cultural context of this study and is especially
relevant regarding the aspect of Sunday work. As mentioned
above, in Germany, Sunday work is only permitted in excep-
tional cases and thus Sundays are usually regarded as days
for social activities and rest (Wirtz et al. 2011). Future
studies should examine whether the negative relationship
between Sunday work and employees' state of recovery
found in our study is also apparent in other cultures where
Sundays are not necessarily work-free. However, since we
assume that the relationship is less due to Sunday itself, but
rather to its perception as a day of rest, we would speculate
that similar relations are more likely to be found with work
on public holidays, Fridays (e.g., in Islamic countries), or
Saturdays (e.g., in Israel).

There are further limitations regarding the quality of our
measurements. Due to the data collection via telephone,
mostly single item measures were used in the BAuA-Work-
ing Time Survey and hence in the present study. Although
single-item measures are less taxing and repetitive for par-
ticipants, they also differentiate less and involve a higher risk
of measurement errors than multiple-item batteries. Besides,
the reliability of state of recovery measurement is slightly
below the standard criterion value of 0.70. We have decided
to use this measure because we were especially interested in
state of recovery at the beginning of the workday. However,
this content-related breadth of the construct (e.g., state of
recovery after rest period between two consecutive working
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days vs state of recovery after time off at the weekend) could
be a possible explanation for this unsatisfactory reliability.
Further explanations might be the limited number of items
(Vaske et al. 2017) and the use of reversed items (Suérez-
Alvarez et al. 201 8).

Regarding our measurements of boundaryless working
hours, it is essential to note that the answer categories in
the measurement of extended work availability were not
very detailed and may therefore be strongly influenced by
respondents’ subjective understanding. Besides, the meas-
urement of Sunday work does not allow us to distinguish
whether Sunday work is contractual work or not, although
our definition of boundaryless working hours states that
these lie outside the contractually defined working hours
or exceed them. Thus, whether the negative relationship
between Sunday work and state of recovery is due solely
to boundarylessness or to Sunday work in general cannot
be answered based on the results of our study and should
therefore be investigated in future research.

Finally, the well-established recovery experience ques-
tionnaire might initially be designed for employees who
have well-defined boundaries between work and leisure time
(Safstrom and Hartig 2013). Thus, some participants might
have had difficulties answering the items about their recov-
ery experiences due to blurred boundaries and an associated
vague concept of leisure time.

Although the present paper sheds light on the relation-
ships between boundaryless working hours and recovery,
some research questions remain open. For example, to better
understand the effects of boundaryless working hours, future
research should focus on mechanisms mediating the relation-
ships of boundaryless working hours not only with employ-
ees’ recovery but also with their overall well-being, health,
or work performance. For instance, the mediating effect of
other recovery experiences such as meaning or affiliation
(Newmann et al. 2014) could be examined. We believe that
especially the latter could play a relevant role because our
derivation of the relationship between Sunday work and state
of recovery refers to social activities.

Moreover, to determine whether there are any good ways
to attenuate the negative effects of boundaryless working
hours on employees’ state of recovery, future studies should
continue to examine moderator variables. This is particu-
larly important because the results of our study indicate
that recovery experiences do not have a relevant buffering
effect. In their examination of similar relationships, previous
studies found buffering effects of, for example, boundary
creation (Barber and Jenkins 2014) or progress towards goal
attainment during extra work (Weigelt and Syrek 2017). In
addition, future studies could investigate whether recovery
experiences act as moderators in interaction with other vari-
ables, such as personal characteristics.

@ Springer

It is also vital to examine antecedents of boundaryless
working hours to address them where possible and to iden-
tify people at particular risk. For instance, future studies
could look at personality traits that make individuals more
prone to boundaryless working hours. Previous studies
have already indicated that employees with a high career
orientation (Frei and Grund 2020) or those scoring high in
workaholism and associated personality traits such as perfec-
tionism or nondelegation (Clark et al. 2016) tend to exceed
their regular working hours. Moreover, results from a study
by Bakker et al. (2013) indicate that the negative effects of
boundaryless working hours on recovery might be stronger
for employees high in workaholism.

Against the background of an increasing blurring of the
boundaries between work and private life, the effects of fur-
ther aspects of boundaryless working hours deserve more
attention. For instance, regarding the dimension of posi-
tion, evening work should also be examined. In addition,
future studies should investigate the effects of boundaryless
workplaces.

Practical implications

Recovery is of great importance for employees’ well-being,
health, and job performance (for an overview, see Steed et al.
2019). Well-recovered employees are therefore highly desir-
able for organizations. Like others before (for an overview,
see Steed et al. 2019), our study shows recovery experiences
to be positively related to employees’ state of recovery. At
the same time, it shows that boundaryless working hours
impede employees’ state of recovery via recovery experi-
ences, especially psychological detachment. We also found
that recovery experiences do not have a relevant buffering
effect on the relation between boundaryless working hours
and employees’ state of recovery. Thus, our findings indi-
cate that for employees’ state of recovery, working time
conditions seem to be more relevant than employees’ dis-
positional ability to engage in recovery experiences. There-
fore, it should be in the interest of organizations to create a
work(ing time) environment that enables their employees
sufficient recovery.

In our study, we found that each of the three dimensions
(duration, position, and flexibility) of boundaryless work-
ing hours contributes to employees’ poor state of recovery.
Boundaryless working hours are often characterized by over-
time work (dimension duration). We found overtime to be
negatively related to employees’ recovery status and that
psychological detachment is a potential mechanism. There-
fore, employers and employees alike should try to avoid or
minimize overtime work to help employees to detach from
work in off-job time and to stay recovered and healthy. To
this end, organizations could, for example, address the issues
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of high pace and amount of work, important determinants
of boundaryless working hours (van der Hulst et al. 2006).

However, our results show that not only the duration but
also the position of working hours within a week is related to
employees’ state of recovery. More specifically, if employees
have to work on usually work-free days, such as Sundays
or public holidays, they are less able to detach from work.
Thus, these days should really be work-free, because they
provide employees socially valuable time and promote psy-
chological detachment.

Our results also reveal that extended work availability as
a characteristic of boundaryless working hours that reflects
increasing flexibility demands plays an important role for
employees’ state of recovery. More specifically, the possi-
bility and unpredictability of being contacted during free
time for work-related reasons prevent recovery experiences,
which in turn result in a poor state of recovery. Extended
work ability disadvantageously affects not only psychologi-
cal detachment but also relaxation and control. Therefore,
an implication of our study is to avoid or minimize extended
work availability whenever possible. Previous studies indi-
cate that extended work availability can be affected by
organizational culture and social norms in the workplace
(e.g., Derks et al. 2015; Thorel et al. 2020). Thus, execu-
tives could adjust organizational culture and norms referring
to extended work availability by communicating that they
neither expect extended work availability nor equate it with
high performance or commitment.

However, it is sometimes impossible for organizations to
avoid overtime, extended work availability, or supplemental
work at non-standard times, for instance, because of cus-
tomer expectations, technical requirements, or order peaks.
In such cases, organizations should enable their employees
to recover sufficiently from their work directly after peri-
ods of boundaryless working hours, for example, by reduc-
ing their workload and dismounting their overtime hours
using days off in lieu. In the long term, organizations should
implement strategies to help employees to stay healthy even
with boundaryless working hours. Since previous research
has shown a buffering effect of boundary creation (Barber
and Jenkins 2014), boundary management trainings (e.g.,
Michel et al. 2014; Rexroth et al. 2017) could be helpful
interventions.
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Abstract: Strong work-time control (WTC) has been linked to reduced employee exhaustion, with
work-to-home interference as an underlying mechanism. In this study, we aimed to investigate the
mediation effect of both directions of internal work-home interference, namely internal work-to-
home interference IWHI) and internal home-to-work interference (IHWI). The analysis is based
on data from the 2015, 2017, and 2019 BAuA-Working Time Survey, a representative German panel
study. Cross-lagged panel models were estimated separately for INHI and IHWI, based on the
balanced panel (n = 3390). We investigated the hypothesized indirect as well as potential direct,
reversed, and reciprocal effects of the constructs. WTC had a small but significant indirect effect on
exhaustion via IWHI. Contrary to assumptions, WTC positively affected IHWI. Unexpectedly, there
was no significant effect of IHWI on exhaustion. Hence, only IWHI was identified to mediate WTC's
effect on exhaustion. This implies that WTC helps employees avoid exhaustion from psychological
preoccupation with work during free time. In addition, analyses suggested reversed and reciprocal
relationships between the investigated constructs. Further investigation is needed to explore the role
of psychological preoccupation with private matters during work time in the context of WTC and
employee well-being.

Keywords: autonomy; flexible working hours; Germany; national survey; occupational health;
work—family conflict

1. Introduction

Irregular working hours such as night shifts, a variable number of daily or weekly
working hours, or on-call work are associated with several adverse mental health outcomes,
including sleep problems, depressed mood, or anxiety [1-3]. As irregular working hours
are unavoidable in some sectors, for example, in health care, protection against the adverse
effects is crucial. One way to protect employees against the negative consequences of
irregular working hours is providing them with control over working hours. For instance,
Tucker et al. [4] found that work-time control (WTC) reduces the negative impact of frequent
night working on sleep disturbances. Bohle et al. [5] noticed a reduced dissatisfaction with
working hours, related to work-home conflict and mental health, for call center workers
with working hour variability when WTC was high.

WTC can be defined as “employee’s possibilities to control the duration, po-
sition, and distribution of his or her worktime, that is, autonomy with regard to
worktime” [6,7] (p. 503). This autonomy can be expressed in multiple forms, such as
control over beginning and ending the workday (flextime), when to take work breaks, or
when to take days off or vacation when needed [8,9]. WTC is common in the European
Union. Already in 2015, 44 percent of EU employees had some control over their working
hours [10]. The COVID-19 pandemic has presumably increased this percentage, not least
because of the associated increase in remote work.
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In line with the job demands-resources theory [11], WTC can be an essential job
resource preventing exhaustion. The job demands—resources theory [11] proposes that
job resources can buffer adverse effects of job demands such as irregular working hours
on employees’ job strain. A consequence of intensive strain is exhaustion [12], which
is a pivotal indicator of employee well-being and linked to several mental health out-
comes such as depression [13] or anxiety [14]. Indeed, previous studies found dimin-
ished exhaustion for employees with high WTC [15-17]. For instance, in a study by
Kattenbach et al. [15], which used data from employees of 17 human services organiza-
tions in Germany, WTC—operationalized as the possibility to vary working time—was
related to lower exhaustion. Another study with a large sample of Japanese daytime and
shift workers revealed associations between high WTC and fewer sleep problems and
fatigue [18].

Research into why or how WTC relates to employee exhaustion has suggested that
work-to-home interference is a potential mediator [16,17]. However, work-home inter-
ference, defined as a conflict resulting from somewhat incompatible work and home
demands [19], is bidirectional: work and home domains can interfere with one another, al-
though researchers have focused on work-to-home rather than home-to-work
interference [16,17]. Thus, we examined both directions of work-home interference as
mediators. Moreover, we focused on internal work-home interference as a specific subdi-
mension that captures “psychological preoccupation with one domain of life (e.g., work)
while within the role boundaries of another domain of life (e.g., family)” [20] (p. 518).
It includes thinking or even ruminating about work issues at home and vice versa. In
contrast to general work-home interference, this subdimension focuses on employees’
mental processes rather than their behavior. Due to this psychological preoccupation, their
ability to engage in work or home roles is restricted.

Consequently, we investigated two possible mediators for the effect of WTC on exhaus-
tion: internal work-to-home interference (IWHI) and internal home-to-work interference
(IHWI). To elaborate on IWHI and IHWI as possible mediators in the WTC-exhaustion
relationship, we first outlined our assumptions about how WTC relates to INHI/IHWI
and then about how IWHI/IHWI relate to exhaustion. Then we situated our study within
previous research investigating (internal) work-home interference as a mediator in the
relationship between WTC and employee mental health, including exhaustion.

1.1. WTC and IWHI/IHWI

Kossek and Lautsch’s [21] cross-level model of work—family boundary management
styles states that individuals’ control over their boundary management styles reduces
work-home interference because they feel able to manage interactions between work and
home. Following this theoretical assumption, we argue that WTC allows employees to
manage boundaries between work and home as they desire [21], which then prevents
work and home responsibilities from conflicting [8,22] and keeps domains from intruding
into one another. Therefore, we assume that WTC helps employees to avoid thinking
about work during nonwork time and vice versa. For example, imagine a scenario in
which an employee must seek car repairs and find a time that aligns with repair shop
hours. With WTC, the employee can adjust work hours to take the car to the shop and
then focus on work, reducing thoughts about the car during work and thus IHWI. In
another scenario, an employee is deeply engaged in a pressing project. With WTC, the
employee can choose to continue and finish working on the task rather than postponing it
to another day, reducing thoughts about the task during free time and thus IWHL. In line
with these scenarios, relations between unfinished and interrupted tasks and rumination
have already been found in research [23,24]. For instance, Syrek and Antoni [24] found
that employees’ feelings of not having finished the week’s tasks enhance their rumination
about work-related problems during the weekend. Thus, based on these considerations,
we assume that WTC reduces IWHI/IHWI.
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1.2. IWHI/IHWI and Exhaustion

Both IWHI and IHWI involve issues from one domain intruding into the other, causing
employees to ruminate on issues at the wrong times [20]. Thus, following the model of
prolonged stress-related activation [25], we argue IWHI and IHWI to entail sustained
cognitive activation leading to prolonged physiological stress responses. This can result
in drained energy resources, causing exaggerated exhaustion in the long term. Several
studies supporting this assumption found that a lack of psychological detachment from
work, a construct similar to IWHI [26], relates to employees” exhaustion [27]. Thus, based
on these considerations, we assumed that IWHI/IHWI leads to exhaustion.

1.3. IWHI/IHWI as a Mediator

Research on the relationship between WTC and exhaustion has suggested that general
work-to-home interference is a potential mediator [17]. For instance, Yu [17] found that
work-to-home interference mediated the negative relationship between WTC and emotional
exhaustion in a sample of employees from a U.S. healthcare company. Moreover, using data
from a large Swedish study, Albrecht et al. [22] found work-to-home interference to mediate
the relationship between WTC and mental health, specifically depressive symptoms.

However, research specifically focusing on internal work-home interference has been
relatively scarce. To our knowledge, both IWHI and IHWI have mostly been ignored in
previous research as possibly mediating the relationship between WTC and exhaustion
or other aspects of employee mental health. An exemption is a study by Moen et al. [16],
who investigated whether participation in a corporate initiative focused on attending
to work results instead of time spent working improved employee health. They found
an indirect effect in which participation in the initiative increased WTC, which decreased
IWHI, operationalized as negative work-to-home spillover. IWHI, in turn, diminished
emotional exhaustion. In other words, they found that IWHI mediated the relationship
between WTC (caused by participation in the initiative) and exhaustion.

Overall, based on the theoretical assumptions made and previous empirical findings,
we hypothesized IWHI and IHWI to mediate the effect of WTC on employees” exhaustion
as shown in Figure 1. More specifically, we hypothesized that:

Hypothesis 1. WTC reduces employee exhaustion, with IWHI as mediator.

Hypothesis 2. WTC reduces employee exhaustion, with IHWI as mediator.

Internal work-to-home
interference (IWHI)

Work-time

control (WTC) Exhaustion

Internal home-to-work
interference (IHWI)

Figure 1. Hypothesized relationships between work-time control (WTC), internal work-to-home
interference (IWHI), internal home-to-work interference (IHWI), and exhaustion. — = negative effect;
+ = positive effect.

We investigated these hypotheses in an empirical study that builds on the studies
of Moen et al. [16] and Albrecht et al. [22] by combining part of Moen et al.’s research
questions with the cross-lagged panel design of Albrecht et al. Thereby, our study has
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several methodological strengths. First, we use a large German sample including employees
from various branches, occupations, and organizations. Second, we use panel data from
three measurement points allowing a fully longitudinal design. Moreover, we considerably
extend existing research and enhance the understanding of how WTC relates to employee
exhaustion by examining both directions of internal work-home interference as underlying
mechanisms. Because the constructs could relate in various directions [17,22], we include
the investigation of direct, reversed, and reciprocal effects.

2. Materials and Methods
2.1. Data Collection

We used data from the BAuA-Working Time Survey, a representative biennial panel
study collected in 2015 (T1), 2017 (T2), and 2019 (T3). The aim of this survey is to collect
longitudinal data on working (time) conditions, health, and well-being for a part of the
German workforce. Professional interviewers used computer-assisted telephone interviews
to collect data from individuals 15 years or older in paid employment for at least 10 h per
week. Further information on the survey is available elsewhere [28-31].

2.2. Sample

We restricted the sample to dependent employees 65 years or younger. To ensure
a balanced panel, we included only participants who took part in all three waves of data
collection. Thus, our final sample included 3390 employees, almost half of whom were
women (48%). The average age was 47.35 years (SD = 8.60). About three-quarters of
the participants (74%) lived with a partner and 39 percent had at least one underage
child in the household. The majority of the sample was highly educated (58%). They
came from various branches and occupations and worked 39.09 (SD = 10.49) hours per
week on average. Following Granderath et al. [32], we ran an additional analysis with
an unbalanced panel including all dependent employees 65 years or younger, without
restrictions regarding participation in all three measurements (1 = 17,918; see Appendix A,
especially Table Al). To assess differences between “stayers” who participated in all three
waves and “leavers” who did not, we conducted Mann-Whitney U tests, Fisher’s exact
tests, and a multiple logistic regression including study variables and control variables
(Appendix A: Tables A2 and A3).

2.3. Measures

All measures were assessed at T1, T2, and T3. All items were from well-validated
scales and rated on five-point Likert scales. As Table 1 shows, scales had acceptable internal
consistencies (Cronbach’s alphas) at all three measurement points («x < 0.76).

WTC was measured using three slightly adapted items from the German translation [33]
of the control-over-work time scale by Valcour [9]. For example, “How much control do
you have over when you begin and end each workday?” was used. We also used a question
adapted from the German version of the Copenhagen Psychosocial Questionnaire [34]:
“How much control do you have over when you take a break?” Thus, we used four items
to measure WTC, with responses on a five-point Likert scale from 1 (very little control)
to 5 (very high control). Confirmatory factor analyses (CFAs) results varied between
measurements (x2(2) = 63.817-100.356, p < 0.001; CFI = 0.974-0.984; RMSEA = 0.095-0.120),
while exploratory factor analyses (EFAs) consistently revealed one factor with an eigenvalue
above 1.
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IWHI and IHWI were each assessed using a translated and adapted subscale of Carlson
and Frone’s [20] work—family interference scale. Both subscales included three items, rated
on a five-point Likert scale from 1 (does not apply at all) to 5 (applies completely). Example
items include, “When I am at home, I often think about things I need to accomplish at
work” (IWHI) and “When I am at work, I often think about home-related problems” (IHWI).
Because models with three items are fully identified, we could not use CFAs to test assump-
tions that each of the three items represents one dimension. EFAs revealed a one-factor
solution (eigenvalue above 1) for both constructs at all three measurements. In addition, we
performed CFAs to justify our examination of INHI and IHWI as distinct constructs. A two-
factor model (x(8) = 22.567-26.361, p < 0.001; CFI = 0.998; RMSEA = 0.023-0.026), fitted the
data better than a one-factor model (x2(9) = 3359.096-4024.779, p < 0.001; CFI = 0.509-0.587;
RMSEA = 0.331-0.363), supporting our assumption of two distinct but correlated constructs.

Exhaustion was measured with four items from the corresponding subscale of the
Oldenburg Burnout Inventory by Demerouti et al. [12]. For example, “After work, I tend
to need more time than in the past in order to relax and feel better.” The answer format
was a five-point Likert scale from 1 (does not apply at all) to 5 (applies completely). CFA
results differed (x?(2) = 82.843-102.191, p < 0.001; CFI = 0.976-0.977; RMSEA = 0.109-0.122).
EFAs showed one factor with an eigenvalue above 1 at all three measurements.

Aligned with research regarding WTC, work-home interference, and/or
exhaustion [16,22,35], we used sociodemographic aspects and working conditions as control
variables. Specifically, variables included gender, age, education level, living with a partner,
underage child in household, weekly working hours, regular day work, and requirement
levels according to the German classification of occupations (KIdB 2010) [36]. The need to
control for some of these variables also resulted from their association with dropout (see
Tables A2 and A3 in Appendix A).

2.4. Statistical Analysis

We applied structural equation modeling (path analysis) to test associations between
WTC, IWHI, IHWI, and exhaustion. We used cross-lagged panel models to control for
stability and cross-sectional relationships. We analyzed IWHI and IHWI separately to
reduce model complexity. To contend with non-normally distributed variables, we used
maximum likelihood estimation with robust standard errors (MLR) and full information
maximum likelihood (FIML) to account for missing data. We examined indirect effects
using bias-corrected bootstrapping with 5000 draws [37]. MLR cannot be applied with
bootstrapping, so we used the maximum likelihood estimator instead. Data preparation,
including screening for normality, outliers, multicollinearity, and descriptive statistics, was
executed with SPSS version 26. Cross-lagged panel analyses were performed with Mplus
version 8 [38].

Following Albrecht et al. [22], we tested for longitudinal mediation using a step-wise
analytic approach adapted from Cole and Maxwell [39] and Little [40]. By estimating
and comparing a series of competing models, we could test the relevance and robustness
of the assumed mediation paths and the direct, reversed, and reciprocal effects. Lagged
path estimates were constrained to be equal over time in all models. For example, we
fixed WTC T1—IWHI T2 to the same coefficient as WTC T2—IWHI T3. Specifically, we
compared (a) a stability model (MO0) including cross-sectional correlations between con-
structs and first-order (e.g., WTC T1—+WTC T2) and second-order (e.g., WIC T1—-WTC T3)
auto-regressive paths; (b) a causal mediation model (M1) that additionally contained cross-
lagged paths of assumed mediation, that is, paths from WTC to IWHI/IHWI and from
IWHI/IHWI to exhaustion; (c) a reversed mediation model (M2) with additional paths
from IWHI/THWI to WTC and from exhaustion to IWHI/THWI; (d) a direct effect model
(M3) additionally including direct paths from WTC to exhaustion; (e) a reversed direct
effect model (M4) that additionally contained paths from exhaustion to WTC; and (f) a final
model (M5) including the tested paths that had improved model fit (e.g., assumed causal
mediation, reversed mediation, direct and reversed direct effects), and then control vari-
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ables, with nonsignificant paths removed. We regressed control variables on all study
variables. Gender, age, and education level were assumed to be time-stable and therefore
regressed on the constructs at T1 only. If mediation paths remained significant in M5, we
calculated indirect effects.

We assessed model fit by root mean square error of approximation (RMSEA) [41] and
comparative fit index (CFI) [42]. Acceptable fit is indicated by RMSEA values of <0.080 and
CFI values of >0.900 [40]. We also reported chi? values (x2) but did not use them to evaluate
model fit because they can be affected by large samples and thus may reject appropriate
models. To compare nested models, we used Bayesian information criterion (BIC) [43] and
the Satorra-Bentler chi? difference test [44]. Given the large sample, we set the significance
level to 0.01 for all tests.

3. Results
3.1. Descriptives

Table 1 shows descriptive statistics, internal consistencies, and correlations between
study variables across all three measurement points. As expected, WTC was significantly
and negatively correlated with IWHI and exhaustion across all measurement points. Sur-
prisingly, WTC was significantly and positively correlated with IHWL In addition, both
IWHI and IHWI were significantly positively related to exhaustion, with larger coefficients
for IWHI and exhaustion than for IHWI and exhaustion (0.24-0.35 vs. 0.05-0.08).

3.2. IWHI as Mediator (Hypothesis 1)

Model fit was improved by adding causal mediation pathways via IWHI (M1:
WTC—IWHI 3 = —0.027, p < 0.01; IWHI—exhaustion 3 = 0.071, p < 0.001) to a model that
allowed only cross-sectional correlations and auto-regressive paths (MO0), as indicated by
model fit indexes and chi? difference tests (Table 2). Model fit was also improved by entering
reversed mediation pathways (M2: exhaustion—+IWHI 3 = 0.085, p < 0.001; IWHI-WTC
B =—0.012, p = 0.131) and direct effects (M3: WTC—exhaustion = —0.060, p < 0.001).
However, as shown in Table 2, adding reversed direct effects (M4: exhaustion—+WTC
f = —0.021, p = 0.032) did not substantially improve model fit. Thus, our final model
(M5) included causal and reversed mediation paths and direct effect paths. However, we
pruned the paths from IWHI to WTC as part of the reversed mediation paths because
they were nonsignificant before and after we included control variables. Including con-
trol variables modified estimates only slightly. All paths of causal mediation remained
significant (WTC—IWHI 3 = —0.035, p < 0.001, IWHI—exhaustion = 0.063, p < 0.001;
Figure 2). The indirect effect from WTC to exhaustion via IWHI was —0.002 (SE 0.001,
95% CI —0.004-—0.001, p < 0.01; standardized —0.003, SE 0.001). Thus, we found sup-
port for Hypothesis 1, assuming IWHI as a mediator in the relationship between WTC
and exhaustion.

Results based on the unbalanced panel supported results based on the balanced panel.
All paths in the final model also reached significance. Standardized estimates slightly
differed in magnitude. However, the final model based on the unbalanced panel had one
more path that is significant: the reversed direct effect paths from exhaustion to WTC.

3.3. IHWI as Mediator (Hypothesis 2)

Model fit was improved by entering causal mediation pathways via IHWI (M1:
WTC—IHWI B = 0.022, p < 0.01; IHWI—exhaustion 3 = 0.021, p = 0.060) to the null
model (MO; see chi? difference test in Table 2, however, results regarding fit indexes varied).
We also found a significantly better fit when we included reversed mediation pathways
(M2: exhaustion—IHWI 3 = 0.045, p < 0.001; IHWI—-WTC = 0.022, p = 0.036) and direct
effects (M3: WTC—exhaustion 3 = —0.064, p < 0.001). Fit indexes differed for reversed
direct effects (M4: exhaustion—WTC 3 = —0.025, p < 0.01), while chi? difference test again
indicated a significantly better fit. Thus, our final model (M5) included causal mediation
paths, reversed mediation paths, direct effect paths, and reversed direct effects. However,
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we pruned the paths from IHWI to exhaustion because they were nonsignificant in the final
model, before and after we included control variables. In addition, we pruned paths from
exhaustion to WTC because they became nonsignificant when we included control vari-
ables. Paths from IHWI to WTC were nonsignificant before we included control variables,
but we kept them in the final model because they were significant after we included control
variables (Figure 3). Calculating the indirect effect from WTC to exhaustion via IHWI was
impossible because we had pruned the nonsignificant paths from IHWI to exhaustion.
Thus, we failed to find support for Hypothesis 2 regarding IHWI as a mediator.

Table 2. Fit indexes and model comparisons for WTC, IWHI/IHWI, and exhaustion (n = 3341-3390).

IWHI THWI
chi? df RMSEA  CFI BIC Achi?(df) ? chi? df RMSEA  CFI BIC Achi2(df) ?
MO: Stability model 392412 21 0.072 0965 73,791 309949 21 0.064 0968 69,822

. L vs. MO: vs. MO:
MI: Causal mediation 323270 19 0.069 0971 73,731 71.076(2) 297.678 19 0.066 0970 69,827 1067702) *
M2: Reversed vs. M1: vs. M1:
mediation 275906 17 0.067 0975 73,696 48.189(2) ** 271718 17 0.066 0972 69817 e
M3: Direct effect 225107 16 0.062 0980 73,647 vs. M2: 216.748 16 0.061 0978 69,763 vs. M2:

: : : : ¢ 54.232(1) ** : . : ’ 60.563(1) **
M4: Reversed vs. M3: vs. M3:
divoct offoct 219242 15 0.063 0980 73651  yogrgy o 2085315 0.062 0979 69,764 7239(1) *
MS5: Final model 512,043 122 0.031 0971 71,819 504774 113 0.032 0967 68121

2 Chi-square difference calculated with the Satorra-Bentler chi-square difference test. * p < 0.01. ** p < 0.001.
df = degrees of freedom; RMSEA = root-mean-square error of approximation; CFI = comparative fit index;
BIC = Bayesian information criterion.
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Figure 2. Final model (M5) with standardized coefficients for WTC, IWHI, and exhaustion. For
clarity, control variables (gender, age, education level, living with a partner, underage child in
household, weekly working hours, regular day work, and requirement level) are not shown. * p < 0.01.
*%

p <0.001.
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Figure 3. Final model (M5) with standardized coefficients for WTC, IHWI, and exhaustion. For
clarity, control variables (gender, age, education level, living with a partner, underage child in
household, weekly working hours, regular day work, and requirement level) are not shown. * p < 0.01.
*%

p <0.001.

Results based on the unbalanced panel differed from results based on the balanced
panel. The final model based on the unbalanced panel had two more paths that are
significant: from IWHI to exhaustion and the reversed direct effects paths from exhaustion
to WTC. The reversed paths from IHWI to WTC were significant in the balanced panel, but
insignificant in the final model based on the unbalanced panel.

4. Discussion

In this study, we analyzed panel data from a large German study to investigate if
both IWHI and IHWI mediate the relationship between WTC and exhaustion. The data
support Hypothesis 1, expecting WTC to reduce exhaustion via reduced IWHI. Thus, they
support the contentions that WTC is a critical job resource that reduces employees’ IWHI,
that is, it allows employees to stop rumination processes and detach psychologically from
work during free time, thereby reducing exhaustion. However, the data fail to support
Hypothesis 2, in which we assumed IHWI to mediate the relationship between WTC
and exhaustion.

Drawing on considerations of Kossek and Lautsch’s [21] cross-level model of work—
family boundary management styles and previous research on unfinished and interrupted
tasks [23,24] and rumination, we assumed and find WTC to reduce IWHI. Thus, our
results support this model’s assumption that WTC or its associated control over boundary
management can reduce work-home interference. They additionally extend this model
by showing that this assumption also holds in the specific context of the subdimension of
internal work-to-home interference. However, contrary to expectations, we found a positive
effect of WTC on IHWI. Thus, our results indicate that WTC does not prevent employees
from thinking about private matters at work. An explanation could be that employees used
WTC to form flexible and permeable work-home boundaries, allowing the home domain to
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spill over to the work domain. Few researchers have investigated the relationship between
WTC and IHWI, although Moen et al. [45] found contrary results indicating no significant
relation. Hence, future research is needed to investigate the relationship between WTC
and IHWI. Besides, we recommend future investigation of moderating variables of this
relationship to determine how to attenuate a potentially positive relationship.

Furthermore, we found IWHI to lead to exhaustion. This is in line with the model of
prolonged stress-related activation [25] and research showing a relation between lack of
detachment and exhaustion [27]. In contrast, IHWI does not significantly affect exhaustion.
Nevertheless, bivariate correlations are consistently significantly positive, albeit small,
and analyses based on the unbalanced panel indicate that IHWI is positively related
to exhaustion. Thus, future studies need to consider that we cannot unambiguously
establish whether increased thoughts about private issues during work are associated with
exhaustion. Regarding general home-to-work interference, a previous meta-analysis of
panel studies already showed that it predicts job-related strain, including exhaustion [46],
but that the effects are weaker than those of work-to-home interference are.

Overall, the results suggest that IWHI but not IHWI mediates WTC'’s effect on exhaus-
tion. As far as we know, research has not examined whether IHWI mediates the relationship
between WTC and exhaustion or other aspects of employee health. However, our results
for IWHI align with Moen et al. [16], who used data collected at two measurement points to
indicate that IWHI mediates the relationship between WTC and exhaustion. Moreover, our
results correspond with studies showing that general work-to-home interference mediates
WTC’s relationship with exhaustion [17] and depressive symptoms [22]. Similar to our
study, Albrecht et al. [22] found a significant but small indirect effect of WTC on depressive
symptoms via work-to-home interference when using a cross-lagged panel model with
two-year intervals. They explained the small size of WTC's effect by the fact that WTC is
a specific part of a psychosocial work environment. This explanation also applies to our
study. Overall, IWHI appears to have small but stable mediation effects.

Aligned with earlier research [15,17], we found that WTC directly affects exhaustion.
This result fits the job demands-resources theory [11] stating that job resources protect
against exhaustion. However, it also extends the assumption of this theory, because the
job demands-resources theory assumes only a buffer effect and not a direct effect of job re-
sources on employee strain and exhaustion. Our findings are in line with previous research
showing that job resources such as social support are directly related to exhaustion [47]. In
principle, we assume that this direct effect is caused by other mediating variables not inves-
tigated in this study. These may include other subdimensions of work-home interference,
such as external work—-home interference, or sleep problems, as Tucker et al. [48] found in
associating WTC with accidents.

Furthermore, we found evidence for reversed and reciprocal effects. Exhaustion had
reversed effects on IWHI and IHWI, indicating that exhausted employees may lack suffi-
cient energy resources to manage demands from both work and home, resulting in higher
levels of IWHI and IHWI. We are unaware of any study finding a reversed or reciprocal
relationship of IWHI or IHWI with exhaustion, but in some studies researchers have found
reciprocal relationships of general work-to-home and home-to-work interference with ex-
haustion [17,46]. Our results support and extend those findings by showing that the reverse
effect of exhaustion on work-home interference holds for internal work-home interference.

Moreover, after including control variables, IHWI has a reverse effect on WTC, possibly
because IHWI changes perceptions of WTC or because IHWI objectively changes the work
environments, including WTC. However, the analyses based on the unbalanced panel do
not find this reverse effect. Future studies should therefore investigate whether extensive
IHWI indeed increases WTC. The same holds for the reverse effect of exhaustion on WTC
found only in the analyses based on the unbalanced panel.
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4.1. Strengths, Limitations, and Future Research

This study is strong in its use of data from a large sample of German workers col-
lected at three measurement points. Using a cross-lagged panel model allowed us to
control for stability and cross-sectional relationships and investigate different relationships
among the examined constructs. We provide a more nuanced understanding of both di-
rections of internal work-home interference as mediating the relationship between WTC
and exhaustion.

Nevertheless, the study is not free from limitations. A common method bias affecting
self-reported data might play a role. Our cross-lagged panel models might incur bias from
mixing variance between and within persons. Moreover, we cannot distinguish between
two commonly differentiated subdimensions of WTC: control over daily working hours
and control over taking time off. Research has already examined this two-dimensional
structure [49], but EFAs consistently revealed one factor with an eigenvalue above 1 for the
four items used, so we decided to consider WTC as a unidimensional construct.

Furthermore, attrition and associated problems such as biased parameters and inaccurate
standard errors could be problematic [50]. Analyses (Appendix A: Tables A2 and A3) showed
significant differences between stayers and leavers. We reduced biases as much as possible.
We performed our analyses for both the balanced and the unbalanced panel to assess robust-
ness. As often recommended [50,51], we used the FIML technique and included auxiliary
variables as control variables in our models. More precisely, we used socio-demographic
aspects and working conditions related to dropout. For our constructs, the values measured
at T1 are assumed to be good estimators of missing values at T2 and T3 [51].

Another limitation is a potentially limited generalization to other countries and em-
ployee groups, such as self-employed persons, resulting from our sample of dependent
employees in Germany. In Germany, for example, the Working Hours Act imposes certain
regulations to protect employee health, allowing employees to only shift and extend their
working hours within certain limits, even if they have a high level of WTC. Therefore, it is
conceivable that for self-employed persons or countries with a different legal and socio-
cultural framework, distinct relationships between WTC, IWHI/IHWI, and exhaustion
may emerge. For example, WTC may be more closely related to worker self-exploitation
resulting in overtime work and adverse effects on work-home interference and exhaustion.
Evidence for this assumption is provided by a study by Lee et al. [3] in which Korean
workers with WTC had longer and more variable, i.e., irregular, weekly working hours
and reported more depressive symptoms and anxiety than those without WTC. Likewise,
several studies show that cultural and national aspects can influence both the job resources-
strain relationship [52] and the work-home interface [53,54]. Thus, we recommend that
future studies investigate the relationships between WTC, IWHI/IHWI, and exhaustion for
other employment types and other countries.

Finally, our results strongly depend on the choice of a 2-year time lag between data col-
lection waves. Although other WTC studies have also chosen 2-year time intervals [22,48],
we cannot be certain that this is the “real” period, during which effects unfold. Therefore,
future studies should try to identify the most optimal time lags.

In addition to the research needs already described, further research questions remain
open. In our study, we assumed and found that WTC is a crucial job resource preventing
employees from exhaustion. However, other studies indicate negative associations between
a high level of WTC and employee health [3,55]. Usually, this is explained by the fact
that employees use their high levels of WTC to work irregular hours, such as overtime,
that impede recovery and thus detrimentally affect health. For instance, in a large-scale
study in Finland, a u-shaped relationship between WTC and sleep disturbances was found,
but only for employees working more than 40 h per week [55]. Thus, we endorse further
studies investigating under which circumstances WTC may lead to negative associations
and what this means for the associations found in our study. Against the background of
an increase in remote work, we suggest considering especially employees who telework.
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This is particularly important because remote work is associated with both a high level of
WTC and a high level of boundaryless and thus often irregular working hours [56].

4.2. Implications for Practice

Organizations need a rested, healthy, productive workforce. Our findings indicate
that by granting employees WTC, organizations can support employees in psychological
detachment from work and in using their free time to recuperate and avoid exhaustion.
Thus, organizations should provide their employees with a certain level of WTC. For
instance, they can promote flexible working time arrangements such as flextime, allowing
their employees to decide when to begin and end their work (within a legal and considerable
organizational framework, of course). Additionally, they could provide employees with
agency over when to take work breaks or days off.

Our results suggest that employees without regular day work (working hours usually
not between 7 am and 7 pm) usually have a lower level of WTC (see Table 1). However,
previous studies [4,5] indicate that WTC is a crucial resource, especially for employees with
irregular working hours, because it can buffer their adverse effects on employee health.
Therefore, we would like to encourage organizations to provide WTC, especially to workers
with irregular work hours. Previous research has also suggested that employees with high
WTC may be tempted to work irregular working hours such as overtime. Organizations
should therefore support their employees in responsibly managing their WTC.

Building on our finding that WTC has a positive effect on IHWI, organizations should
train employees on additional boundary management strategies, especially those prevent-
ing rumination processes. Michel et al. [57] and Althammer et al. [58] have shown that
the use of mindfulness as a cognitive—emotional segmentation strategy is beneficial in
this context.

Our results also indicate that exhaustion leads to more IWHI and IHWI. Therefore, we
advise organizations to provide additional actions to prevent exhaustion, such as boundary
management trainings [59].

5. Conclusions

By investigating both IWHI and IHWI as mediators, this study contributes to a more
comprehensive understanding of work-home interference as mediating the relationship
between WTC and exhaustion. Consistent with other research [16], we found a mediation
effect of IWHI. Thus, results support the assumption of WTC as a vital job resource allow-
ing employees to detach psychologically from work during free time and thus reducing
exhaustion. Regarding IHWI, results diverge from expectations: WTC positively affects
IHWI, but IHWI is not significantly related to exhaustion. However, considering the lack of
previous studies and the differing results based on the unbalanced panel, future research
should continue to investigate the relationships between WTC, IHWI, and exhaustion,
including reverse and reciprocal effects.
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Appendix A. Results Based on the Unbalanced Panel
Appendix A.1. Internal Work-to-Home Interference as a Mediator

Model fit was improved by adding causal mediation pathways via IWHI (M1:
WTC—IWHI 3 = —0.028, p < 0.01; IWHI—exhaustion 3 = 0.070, p < 0.001) to the null
model (MO; Table A1 shows model fit indices and chi? difference tests). Model fit was fur-
ther improved by entering reversed mediation pathways (M2: exhaustion—IWHI 3 = 0.081,
p <0.001; IWHI-WTC 3 = —0.024, p < 0.001) and direct effects (M3: WTC—exhaustion
B = —0.068, p < 0.001). Fit indexes varied in the model with reversed direct effects (M4:
exhaustion—+WTC B = —0.024, p < 0.01), while the chi? statistics indicated a significantly
better fit. Hence, the final model (M5) included causal and reversed mediation paths as well
as direct and reversed direct effect paths. However, the IWHI-to-WTC parts of the reversed
mediation paths were nonsignificant before and after we included control variables and
therefore were pruned. Including control variables regressed only on the constructs at T1
had no substantial effect on the estimates; paths of causal mediation remained significant
(WTC—IWHI B = —0.030, p < 0.001, IWHI—exhaustion # = 0.062, p < 0.001; Figure Al).
The indirect effect of WTC on exhaustion via IWHI was estimated at —0.002 (SE 0.001,
95% CI —0.003-—0.001, p < 0.01; standardized —0.002, SE 0.001).

Appendix A.2. Internal Home-to-Work Interference as Mediator

Model fit was improved by including causal mediation pathways via IHWI (M1:
WTC—IHWI 8 = 0.017, p = 0.012; IHWI—exhaustion 3 = 0.026, p < 0.01) to the null
model (MO; see chi? difference test in Table A1, but fit indices results differed). Model fit
was further improved by adding reversed mediation pathways (M2: exhaustion—IHWI
3 =0.039, p <0.001; IHWI—-WTC 3 =0.017, p = 0.054), direct effects (M3: WTC—exhaustion
B = —0.072, p < 0.001), and reversed direct effects (M4: exhaustion—+>WTC (3 = —0.033,
p <0.001). Thus, our final model (M5) included causal and reversed mediation paths as well
as direct and reversed direct effect paths. However, we pruned paths from IHWI to WTC
because they were nonsignificant before and after we included control variables. Control
variables regressed only on the constructs at T1 affected estimates only slightly. Causal
mediation paths from WTC to exhaustion via IHWI remained significant (WTC—IHWI
f =0.022, p < 0.01, IHWI—exhaustion = 0.030, p < 0.01; Figure A2). The indirect effect
was 0.001 (SE 0.000, 95% CI 0.000-0.001, p = 0.022; standardized —0.001, SE 0.000).
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Figure A1l. Final model (M5) with standardized coefficients for WTC, IWHI, and exhaustion (un-
balanced panel). For clarity, control variables (gender, age, education level, living with a partner,
underage child in household, weekly working hours, regular day work, and requirement level) are

not shown. Control variables were regressed on the constructs at T1 only. * p < 0.01. ** p < 0.001.
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Figure A2. Final model (M5) with standardized coefficients for WTC, IHWI, and exhaustion (un-
balanced panel). For clarity, control variables (gender, age, education level, living with a partner,
underage child in household, weekly working hours, regular day work, and requirement level) are
not shown. Control variables were regressed on the constructs at T1 only. * p < 0.01. ** p < 0.001.
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Table A1l. Fit indexes and model comparisons for WTC, IWHI/IHWI, and exhaustion (unbalanced
panel; n = 17,596-17,918).

IWHI THWI

chiz  df RMSEA CFI BIC Achi?(df)? chi? df RMSEA CFI BIC Achi?(df) ?
Xg:dzabﬂ“y 485952 21 0035 0968 223,004 355714 21 0030 0974 211,300
ﬁdgﬁiﬁl 385928 19 0.033 0975 222912 vs.MO:102.673(2)**  340.678 19  0.031 0975 211,305  vs. MO: 13.726(2) *
xz&gfi‘;‘ised 315256 17 0.031 0980 222,853  vs.M1:72.300(2)**  314.047 17  0.031 0977 211299  vs. M1: 25.341(2) **

M3: Direct effect 218.061 16 0.027 0.986 222,753 vs. M2: 104.146(1) ** 210.550 16 0.026 0.985 211,188  vs. M2: 115.605(1) **

M4: Reversed 208591 15 0027 0987 222754  vs. M3: 8.888(1) * 193208 15  0.026 0986 211,180  vs. M3: 18.078(1) **
direct effect

MS5: Final model 506.305 72 0.019 0.981 215,495 612906 70 0.021 0.972 204,481

2 Chi-square difference calculated with the Satorra-Bentler chi-square difference test. * p < 0.01. ** p < 0.001.
df = degrees of freedom; RMSEA = root-mean-square error of approximation; CFI = comparative fit index;
BIC = Bayesian information criterion.

Table A2. Results from multiple logistic regression analysis with study variables and control variables
(both at T1) on dropout (stayer = 0, leaver = 1; n = 17,256). R? = 0.020 (Cox & Snell), 0.032 (Nagelkerke).
Model x%(12) = 346.730 **.

Variable B(SE) exp b 95% CI
Constant 2.478 (0.165) ** 11.913

Gender 0.072 (0.044) 1.075 0.987-1.171
Age —0.019 (0.002) ** 0.981 0.977-0.985
Education level —0.323 (0.048) ** 0.724 0.658-0.796
Living with partner 0.024 (0.047) 1.024 0.935-1.123
Child in household —0.328 (0.044) ** 0.720 0.661-0.785
Weekly working hours 0.002 (0.002) 1.002 0.998-1.006
Regular day work 0.054 (0.057) 1.055 0.944-1.179
Requirement level —0.272 (0.050) ** 0.762 0.690-0.841
WTC —0.015 (0.019) 0.985 0.949-1.023
IWHI 0.002 (0.019) 1.002 0.965-1.041
THWI 0.047 (0.025) 1.049 0.997-1.102
Exhaustion 0.019 (0.024) 1.019 0.973-1.067

¥p<0.01. * p<0.001.

Table A3. Results from Mann-Whitney U tests and Fisher’s exact tests comparing means of study
variables and control variables (both at T1) for stayers and leavers (n for stayers = 3354-3390; n for
leavers = 14,283-14,531).

M SD M SD

Variable * (Stayers)  (Stayers) (Leavers) (Leavers) z P
Gender 0.48 0.50 0.50 0.50 0.007
Age 47.35 8.60 45.58 11.17 —6.46  0.000
Education level 0.58 0.49 0.45 0.50 0.000
Living with partner 0.74 0.44 0.71 0.46 0.000
Child in household 0.39 0.49 0.34 0.47 0.000
Weekly working hours 39.09 10.49 38.67 11.38 —-2.09  0.037
Regular day work 0.85 0.36 0.83 0.38 0.006
Requirement level 0.56 0.50 0.44 0.50 0.000
WTC 3.40 1.10 3.31 1.09 —4.44  0.000
IWHI 2.53 1.10 2.49 1.12 —2.06  0.040
[HWI 1.85 0.76 191 0.84 —2.34 0.020
Exhaustion 2.54 0.91 2.57 0.93 —-147  0.142

2 Gender (0 = male, 1 = female), education level (0 = low or medium, i.e., school education or vocational training,
1 =high, i.e., academic degree or master craftsman’s diploma), living with a partner (0 = no, 1 = yes), underage
child in household (0 = no, 1 = yes), regular day work (0 = no, i.e., working hours usually not between 7 am and
7 pm, 1 = yes, i.e., working hours usually between 7 am and 7 pm), requirement level according to the German
classification of occupations (0 = unskilled or semi-skilled activities or specialist activities, 1 = complex specialist
activities or highly complex activities).
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This study aimed to investigate the prevalence of three characteristics of work break organization, namely
skipping work breaks, interruptions of work breaks, and meal break duration, and their relationships with
physical and mental health. We used data from the BAuA-Working Time Survey 2017, a representative workforce
survey in Germany, and restricted the sample to 5979 full-time employees. Logistic regression analyses were

conducted with in total five health complaints as dependent variables: back pain and low back pain, pain in the
neck and shoulder region, general tiredness, faintness, or fatigue, physical exhaustion, and emotional exhaustion.
Many employees often skipped their work breaks (29%) and experienced break interruptions (16%). Frequent
skipping of work breaks was significantly positively, that is detrimentally, related to all five health complaints
and frequent interruptions of work breaks also, except for neck and shoulder pain. Meal break duration was
significantly negatively, that is beneficially, related to physical exhaustion.

1. Introduction

Recovery from work plays an important role in the relationship be-
tween work, stress, and health (Geurts et al., 2014; Geurts and Son-
nentag, 2006). The effort-recovery model (Meijman and Mulder, 1998)
provides a theoretical explanation for this. It proposes that performing
work tasks requires effort and thus causes physical and mental load
reactions such as accelerated heart rate or fatigue (see also Binnewies
and Sonnentag, 2008; Geurts and Sonnentag, 2006). To mitigate these
load reactions, employees need time in which they do not have to work
or face similar demands, thus, time during which recovery can occur.
Specifically, recovery means that “the psycho-physiological systems that
have been activated during work can return to baseline levels” (Geurts
et al., 2014, p. 199). Since different work tasks such as heavy physical
work or mainly mentally demanding tasks activate different
psycho-physiological systems, recovery may encompass the relief of
different functional systems. This is also why recovery can occur
through various activities ranging from passive rest to active activities
that complement or, rather, counterbalance work activities. However, if
recovery time is insufficient, employees must invest additional
compensatory effort to fulfill work tasks adequately (Geurts and

Sonnentag, 2006; Meijman and Mulder, 1998). Thus, acute load re-
actions may accumulate over time and lead to chronic physical and
mental reactions in the long term, for example, health problems such as
prolonged fatigue and exhaustion or manifest musculoskeletal and
psychosomatic diseases (Geurts and Sonnentag, 2006; Meijman and
Mulder, 1998).

Recovery can occur in various temporal and spatial settings that can
be categorized into recovery in a work context (internal or at-work re-
covery) and recovery in a non-work context, so recovery during leisure
time (external or off-work recovery) (Geurts and Sonnentag, 2006; see
also Chan et al., 2022; Cropley et al., 2020). For example, at-work re-
covery can occur via work breaks and other energy-management stra-
tegies such as task changes or reflecting on the meaning of one’s work
(Fritz et al., 2011), while off-work recovery concerns recovery during
free evenings, weekends, vacations, and sabbaticals (Sonnentag et al.,
2017, 2022). Work breaks are one of the most important opportunities
for at-work recovery. These temporary work interruptions allow em-
ployees to recover and thus prevent the accumulation of work- or
stress-related load reactions over working time (Wendsche et al., 2016).

Due to this essential role of work breaks for employees’ recovery and
thus their health, many countries have laws mandating work breaks.
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Specifically, many national laws and EU regulations (Working Time
Directive 2003/88/EC) demand on working days longer than 6 h that
one or more breaks of a certain total duration be taken at the latest after
six consecutive working hours (ILO, 2016). Different national regula-
tions and collective agreements exist on whether work breaks count as
paid or unpaid working time (Eurofound, 2019; ILO, 2016). In Germany,
the context of our study, it is stipulated that work shall be interrupted by
predetermined work breaks lasting at least 30 min if the working time is
between six and 9 h, and 45 min if the working time is longer than 9 h
(German Working Hours Act, ArbZG, § 4). The work breaks may be
divided into periods lasting at least 15 min each and are usually unpaid
for most employees. In this regard, skipping breaks and interrupting
them pose a potential threat to these standards.

It should be noted that these legal time limits for work breaks were
not so much derived from concrete ergonomic threshold values but are
the results of negotiations by social partners and politics (Linder and
Nygaard, 1998). Some tentative evidence supports these limits, or at
least the protective effect of the duration and timing of work breaks for
workplace safety (Fischer et al., 2017). However, shorter breaks, spe-
cifically micro-breaks lasting less than 10 min, may also promote
well-being (Albulescu et al., 2022). While it is theoretically assumed that
employees’ load reactions, and thus their needs for recovery (and
breaks), are dependent on the specific type, intensity, and duration of
work demands as well as their performance prerequisites (Meijman and
Mulder, 1998; Rohmert, 1984), laws must generalize. To outweigh these
generalizations to at least some extent, there may be other more specific
rules on work breaks, such as collective agreements.

Different work break types can be distinguished not only based on
their duration, but also their functions and the activities performed
during them. For instance, there are rest breaks, toilet breaks, coffee or
tea breaks, lunch or meal breaks (hereafter referred to as meal breaks),
and prayer breaks. In practice, the meal break is the most common and
longest break during a workday for many employees (Sianoja et al.,
2016).

To date, there has been little research on the effect of work breaks on
employee health (Eurofound, 2019; for reviews see Albulescu et al.,
2022; Chan et al., 2022; Lyubykh et al., 2022; Wendsche et al., 2017;
Wendsche et al., 2016). However, in line with the assumptions of the
effort-recovery model (Meijman and Mulder, 1998), some studies found
that work breaks are related to reduced fatigue (e.g., Blasche et al.,
2022; Cropley et al., 2020; Cropley et al., 2022; Ho et al., 2014) and
improved health (e.g., Cropley et al., 2022; Faucett et al., 2007; Loh-
mann-Haislah et al., 2019; Park et al., 2021; Sianoja et al., 2016; Wu
et al., 2012). For instance, in a study with Austrian hospital physicians,
self-determined rest breaks related to reduced fatigue during work
(Blasche et al., 2022). Another study with Chinese coal miners revealed
that insufficient recovery time during the working day — operationalized
as a total break duration of fewer than 10 min — was associated with low
back pain (Xu et al., 2012). Moreover, Lohmann-Haislah et al. (2019)
found that skipping work breaks is associated with more psychosomatic
and musculoskeletal complaints in German nurses. Finally, other studies
revealed that taken work breaks are associated with a lower risk for
work-related injuries or “accidents” (Arlinghaus et al., 2012; Lombardi
etal., 2014; Park et al., 2020) due to their protective function against the
accumulation of fatigue.

However, many of these studies focused on specific occupational
groups. Hence, little is known about the prevalence and health effects of
work breaks across occupational groups. Data across occupational
groups is needed to further understand the potential of mandatory
working time standards for health protection and identify implementa-
tion gaps in specific occupational groups. Moreover, although different
work break characteristics (e.g., frequent break skipping and work break
duration) may be correlated, many previous studies in this stream of
research studied the different characteristics in isolation. Thus, until
now, the single and combined relations with employee health remain
primarily masked. However, distinguishing between single and
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combined relations is crucial for understanding which work break
characteristics are actually relevant for employee health. Consequently,
evidence from large-scale and representative employee populations and
extensive consideration of various work break characteristics are
needed.

In this study, we contribute to the literature by using data from a
nationally representative study of the German workforce and consid-
ering relationships between different work break characteristics and
various physical and mental health complaints. First, we aim to inves-
tigate the distribution of essential organizational characteristics for
work breaks among German employees in general and different occu-
pational groups. More specifically, we examine three characteristics that
relate to the legal implementation of the corresponding break-related
European core standards in the German Working Time Act: skipping
work breaks, interruptions of work breaks, and duration of the meal
break. Second, we investigate their relations to physical and mental
health complaints. We test three hypotheses regarding the relationships
between work break organization and health complaints based on the
theoretical assumptions of the effort-recovery model (Meijman and
Mulder, 1998) and related empirical findings discussed above.

Hypothesis 1. Frequent skipping of work breaks positively relates to
employees’ health complaints; that is, employees with frequent skipping
of work breaks more often report health complaints.

Hypothesis 2. Frequent interruptions of work breaks positively relate
to employees’ health complaints; that is, employees with frequent in-
terruptions of work breaks more often report health complaints.

Hypothesis 3. The duration of employees’ meal breaks negatively
relates to their health complaints; that is, employees with longer dura-
tion of meal breaks more rarely report health complaints.

2. Materials and methods
2.1. Sample and procedure

We used data from the BAuA-Working Time Survey 2017 (version 1,
https://doi.org/10.21934/baua.azb17.suf.1) (Brauner et al., 2019), a
large-scale and representative survey of the German working popula-
tion, including employees working at least ten paid hours per week.
Using computer-assisted telephone interviews, about 10,500 employees
were surveyed regarding a wide range of topics related to working
conditions, especially working time, health, and well-being. Data can be
weighted or calibrated according to the microcensus 2016 of the Federal
Statistical Office of Germany to ensure its representativeness. Haring
et al. (2018) and Wohrmann et al. (2021) provide a detailed description
of the survey sample and methodology (including information about the
adjustment weight).

For this study, we restricted the sample to full-time employees (35 h
or more per week) aged 18 to 65, excluding self-employed persons and
family workers. In addition, participants who could not give information
on average meal break duration due to high variation in duration and
participants with breaks or work interruptions mandated by the
employer that are longer than 2 h on a regular work day were excluded,
resulting in a sample of N = 6144. Finally, the sample was further
reduced to N = 5979 participants due to participants missing values for
at least one of the investigated variables. Sixty-three percent of the
sample was male. The average age was 48.3 years (SD = 10.1), and the
average weekly working time was 43.3 h (SD = 6.4). Participants
worked in a wide variety of branches and occupations. Further sample
characteristics are reported in Table 1.

2.2. Measures

2.2.1. Work break characteristics
We assessed frequent skipping of work breaks with a yes- (= 1) or no-
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Table 1
Sample characteristics.

Variable Total sample Total sample
(unweighted data) (weighted data)
N % N %
Total 5979 100 6035" 100
Gender
Male 3780 63 3895 65
Female 2199 37 2139 35
Educational level
Low or medium 2608 44 3570 59
High 3371 56 2464 41
Underage child in household
No 4173 70 4164 69
Yes 1806 30 1871 31
Occupational sector”
Sector 1 1577 26 2008 33
Sector 2 1292 22 1127 19
Sector 3 2034 34 1707 28
Sector 4 484 8 372 6
Sector 5 592 10 820 14
Type of work
Mainly mentally active 3741 63 2945 49
Mainly physically active 321 5 495 8
Equally mentally and physically active 1917 32 2595 43
Leadership position
No 3793 63 4028 67
Yes 2186 37 2007 33
Shift work
No 5431 91 5258 87
Yes 548 9 777 13
M SD M SD
Age 48.3 10.1 43.2 11.6
Weekly working hours 43.3 6.4 43.2 6.6

# The higher sample size of the weighted data is due to individuals having an
adjustment weight greater than 1, which in turn is due to the fact that in-
dividuals with some characteristics are underrepresented in the study sample in
comparison to the total population of employees in Germany working at least ten
paid hours per week.

b Sector 1 = occupations in the production of goods; sector 2 = occupations in
personal services; sector 3 = occupations in business administration and other
business related services; sector 4 = service occupations in the IT-sector and the
natural sciences; sector 5 = other occupations in commercial services.

(= 0) answer to the question “Does it happen often that work breaks are
skipped on workdays of more than 6 h? We are referring to breaks of
more than 15 min.” This question was formulated according to German
legislation with the German Working Hours Act (ArbZG, § 4) stipulating
that employees may not work more than 6 h without a work break.
Accordingly, work should be interrupted by predetermined work breaks
of at least 30 min if the working time is between six and 9 h, and 45 min
if the working time exceeds 9 h. The work breaks may be divided into
periods of at least 15 min each. Frequent interruptions of work breaks were
assessed with the question “How often does it happen that you have to
interrupt or shorten your breaks? Is that often, sometimes, rarely, or
never?” using a dummy coding for “often” (= 1) for our analyses (all
other responses coded with “0”). Moreover, meal break duration was
assessed with the open question “What is the usual duration of your
lunch or meal break?” (in minutes).

There were significant moderate correlations between the three work
break characteristics, supporting our assumption of correlated but
distinct aspects of work break organization. Specifically, the correlation
between frequent skipping of work breaks and frequent interruptions of
work breaks was ¢ (phi coefficient) = 0.429, the correlation between
frequent skipping of work breaks and meal break duration was rpp
(point-biserial correlation coefficient) = —0.199, and finally, the cor-
relation between frequent interruptions of work breaks and meal break
duration was rpp = —0.226 (all ps < 0.001).
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Table 2
Descriptive statistics of work break characteristics and control variables
(weighted data, N = 6035).

Variable Frequent Frequent Meal break
skipping of work interruptions of work  duration
breaks breaks
Yes % Yes % M SD

Total 29 16 34.7 17.9

Gender

Male 27 13 356 16.4

Female 31 22 32.9 20.4
Educational level

Low or medium 26 15 34.1 17.2

High 32 18 355 189
Underage child in household

No 29 16 347 179

Yes 29 17 346 179

Occupational sector”

Sector 1 21 9 34.7 15.6
Sector 2 44 35 31.1 238
Sector 3 29 14 36.2 16.3
Sector 4 20 9 37.5 16.3
Sector 5 30 15 351 171
Type of work
Mainly mentally 29 16 36.2 18.1
active
Mainly physically 22 10 33.9 154
active
Equally mentally 29 18 33.1 18.1
and physically
active
Leadership position
No 25 14 349 183
Yes 36 20 34.2 17.2
Shift work
No 28 15 36.0 183
Yes 36 24 25.7 11.8
T'pb T'pb T

Age —0.066** —0.029 0.011

Weekly working 0.183** 0.177** —0.008

hours

“p < 0.01. **p < 0.001.

@ Sector 1 = occupations in the production of goods; sector 2 = occupations in
personal services; sector 3 = occupations in business administration and other
business related services; sector 4 = service occupations in the IT-sector and the
natural sciences; sector 5 = other occupations in commercial services.

2.2.2. Physical and mental health complaints

We assessed the five health complaints (1) back pain and low back
pain, (2) pain in the neck and shoulder region, (3) general tiredness, faint-
ness, or fatigue, (4) physical exhaustion, and (5) emotional exhaustion, each
with a yes- (= 1) or no- (= 0) answer. The question was introduced with:
“Please tell me whether you have often had the following health com-
plaints during work or on working days in the last twelve months.”

2.2.3. Control variables

Various variables may affect employee health. We used control
variables to minimize the possibility that the results were due to aspects
other than the work-break characteristics of interest. Specifically, in line
with research regarding work break characteristics and employee health
and well-being (e.g., Cropley et al., 2020; Lohmann-Haislah et al., 2019;
Wendsche and Lohmann-Haislah, 2016), we accounted for
socio-demographic aspects and working conditions with the following
control variables: gender (0 = male, 1 = female), age (in years), educa-
tional level (0 = low or medium, i.e., school education or vocational
training, 1 = high, i.e., academic degree or master craftsman’s diploma),
underage child in household (0 = no, 1 = yes), occupational sector ac-
cording to the German classification of occupations (four dummy vari-
ables, reference category: sector 3, i.e., occupations in business
administration and other business related services), type of work (two
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Table 3
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Descriptive statistics of work break characteristics and health complaints (weighted data, N = 6035).

Variable Back pain and low back pain  Pain in the neck and shoulder region General tiredness, faintness, or fatigue Physical exhaustion Emotional exhaustion
No % Yes % No % Yes % No% Yes % No % Yes% No % Yes %
Total 52 48 48 52 49 51 62 38 72 28
Frequent skipping of work breaks
No 54 46 50 50 53 47 66 34 76 24
Yes 47 53 43 57 41 59 52 48 60 40
Frequent interruptions of work breaks
No 54 46 49 51 52 48 65 35 76 24
Yes 43 57 40 60 33 67 46 54 50 50
M M M M M M M M M M
(SD)  (SD) (SD)  (SD) (SD)  (SD) (SD)  (SD) (SD)  (SD)
Meal break duration 35.2  34.1 356 33.8 36.3 331 36.2 321 354 329

(17.0) (18.9) (18.7) (17.2)

(18.0) (17.8) (18.4) (16.9) (17.4) (19.2)

dummy variables, reference category: equally mentally and physically
active), leadership position (0 = no, 1 = yes), shift work (0 = no, i.e., no
rotating shifts or work exclusively at night, 1 = yes, i.e., rotating shifts or
work exclusively at night), and weekly working hours.

2.3. Statistical analyses

We used IBM SPSS Statistics 28 for data processing, including
checking assumptions of logistic regressions, and statistical analyses. To
examine how the three work break characteristics were distributed
among German employees in general and depending on socio-
demographic aspects and working conditions, percentage shares, mean
values, and standard deviations were calculated using weighted data.

We conducted logistic regression analyses using unweighted data' to
test our hypotheses on relationships between work break characteristics
and employee health. We tested five models for each of the five health
complaints as outcomes. We first calculated models (Model 1 to Model
3), in each of which only one of the three work break characteristics was
included. In the following, we considered all three work break charac-
teristics simultaneously (Model 4). Finally, we adjusted Model 4 by
including the control variables (Model 5), which served as the basis for
the hypothesis testing. We set the significance level to p < 0.01 due to
the large sample size.

Besides, we conducted additional explorative analyses to examine
whether the relationships between work break characteristics and
employee health differed between occupational groups. To this end, we
reran the logistic regression analyses stratified by occupational sectors.

3. Results
3.1. Descriptive results

Table 1, Table 2, and Table 3 show the descriptive statistics of all
study variables. As shown in Table 2, 29% of the employees skip their
work breaks frequently, and 16% reported that their breaks are often
interrupted. The average meal break duration was about 35 min (M =
34.7, SD = 17.9).

As visible in Table 2, the distribution of work break skipping and
interruptions differed for various socio-demographic aspects. For
example, women reported frequent interruptions of work breaks (22%
vs. 13%) more often than men. In addition, employees with a high
educational level reported frequently skipping work breaks (32% vs.
26%) more often than those with a low or medium educational level.
Moreover, differences in the distribution were also apparent for different
working conditions. For example, we found that employees with

! Unweighted data were used since the models included control variables,
some of which were also used in sample weighting.

occupations in personal services (sector 2) and shift workers reported
poor work break organization (i.e., shorter duration and more often
frequently skipped and interrupted work breaks) more often.

The percentage shares for health complaints (Table 3) were as ex-
pected: Across all five health complaints, employees reporting frequent
skipping and frequent interruptions of work breaks reported frequent
complaints more often than employees without frequent skipping and
interruptions of work breaks. In addition, employees with frequent
complaints reported a slightly shorter average meal break duration than
employees without frequent health complaints.

3.2. Results of hypotheses testing

Table 4 shows the results of the logistic regression analysis. For
Model 1 to Model 3, which are the models including only one of the
three work break characteristics, we found a significant relationship
between the respective work break characteristic and the respective
health complaint. In other words, while frequent skipping and in-
terruptions of work breaks were each significantly positively, that is
detrimentally, related to all five health complaints, meal break duration
was significantly negatively, that is beneficially, related to all five health
complaints. R2-values were rather small and ranged from 0.002 to 0.025
(Cox and Snell, 1989) or 0.003 to 0.036 (Nagelkerke, 1991), with values
for the health complaints of general tiredness, faintness, or fatigue,
physical exhaustion, and emotional exhaustion mainly being higher
than those for back pain and low back pain and pain in the neck and
shoulder region.

In Model 4, which included all three work break characteristics
simultaneously, frequent skipping of work breaks and frequent in-
terruptions of work breaks were still significantly positively related to all
five health complaints. The duration of employees’ meal breaks was
significantly negatively related to general tiredness, faintness, or fa-
tigue, and physical exhaustion but not to back pain and low back pain,
pain in the neck and should region, and emotional exhaustion.

In the fully adjusted Model 5 (with control variables),” the overall
pattern of results remained robust to that of Model 4 with two excep-
tions: Reporting frequently interrupted work breaks did no longer
significantly relate to pain in the neck and shoulder region, and em-
ployees’ meal break duration did no longer significantly relate to gen-
eral tiredness, faintness, or fatigue.

Overall, the results support Hypothesis 1, that employees with
frequent skipping of work breaks more often report health complaints.
Moreover, our study results mainly support Hypothesis 2, which pro-
posed a statistically positive, that is detrimental, relationship between
frequently interrupted work breaks and employees’ health complaints.

2 For a more detailed presentation of the results of Model 5, including the
values for control variables, see Table Al in Appendix A.
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Table 4
Results from logistic regression analysis with work break characteristics as independent variables and health complaints as dependent variables (unweighted data,
N =5979).

Back pain and low back pain ~ Pain in the neck and General tiredness, faintness, Physical exhaustion Emotional exhaustion
shoulder region or fatigue
B (SE) expb (99% CI) B (SE) expb (99% CI) B (SE) expb (99% CI) B (SE) exp b (99% CI) B (SE) exp b (99% CI)
Model 1
Frequent 0.347** 1.415 0.365%* 1.441 0.569** 1.767 0.631%* 1.880 0.684+* 1.983
skipping of (0.057) (1.223-1.638) (0.057) (1.244-1.669) (0.057) (1.524-2.048) (0.058) (1.619-2.183) (0.060) (1.697-2.316)
work breaks
R? (Cox & 0.006 0.007 0.017 0.019 0.021
Snell)
R? 0.008 0.009 0.022 0.027 0.030
(Nagelkerke)
X2(1) 37.472 41.417 99.949 117.628 127.015
Model 2
Frequent 0.452%* 1.572 0.417** 1.517 0.806** 2.239 0.831%* 2.296 0.895%* 2.448
interruptions (0.069) (1.314-1.880) (0.071) (1.265-1.819) (0.073) (1.856-2.700) (0.070) (1.917-2.751) (0.071) (2.037-2.941)
of work breaks
R? (Cox & 0.007 0.006 0.021 0.023 0.025
Snell)
R? 0.009 0.008 0.028 0.032 0.036
(Nagelkerke)
¥’ 42.495 35.550 128.970 139.905 153.540
Model 3
Meal break —0.006**  0.994 —0.005**  0.995 —0.010**  0.990 —0.014**  0.986 —0.006**  0.994
duration (0.002) (0.990-0.998) (0.002) (0.991-0.998) (0.002) (0.986-0.994) (0.002) (0.982-0.991) (0.002) (0.989-0.998)
R? (Cox & 0.002 0.002 0.007 0.011 0.002
Snell)
R? 0.003 0.003 0.009 0.015 0.003
(Nagelkerke)
pae))] 13.756 13.563 40.649 65.653 13.953
Model 4
Frequent 0.218** 1.244 0.256** 1.292 0.339** 1.404 0.379%* 1.460 0.447** 1.564
skipping of (0.063) (1.057-1.464) (0.063) (1.098-1.521) (0.064) (1.192-1.653) (0.065) (1.235-1.727) (0.068) (1.313-1.863)
work breaks
Frequent 0.308** 1.361 0.253* 1.287 0.580** 1.786 0.556** 1.743 0.667** 1.949
interruptions (0.078) (1.114-1.664) (0.079) (1.051-1.577) (0.081) (1.451-2.198) (0.079) (1.422-2.137) (0.080) (1.584-2.397)
of work breaks
Meal break —0.003 0.997 —0.003 0.997 —0.005* 0.995 —0.008**  0.992 0.000 1.000
duration (0.002) (0.993-1.001) (0.002) (0.993-1.001) (0.002) (0.991-0.999) (0.002) (0.988-0.997) (0.002) (0.996-1.004)
R? (Cox & 0.010 0.010 0.028 0.033 0.032
Snell)
R? 0.013 0.013 0.038 0.045 0.046
(Nagelkerke)
XZ(S) 59.393 57.672 172.164 200.923 196.677
Model 5"
Frequent 0.314** 1.369 0.316%* 1.372 0.356** 1.427 0.437** 1.547 0.434** 1.544
skipping of (0.066) (1.155-1.622) (0.066) (1.158-1.625) (0.065) (1.206-1.689) (0.068) (1.300-1.842) (0.070) (1.290-1.848)
work breaks
Frequent 0.318%* 1.374 0.166 1.180 0.521** 1.683 0.469%* 1.598 0.540%* 1.716
interruptions (0.082) (1.111-1.698) (0.083) (0.953-1.462) (0.084) (1.356-2.089) (0.083) (1.290-1.979) (0.084) (1.381-2.132)
of work breaks
Meal break 0.000 1.000 —0.001 0.999 —0.004 0.996 —0.005* 0.995 0.001 1.001
duration (0.002) (0.996-1.004) (0.002) (0.995-1.003) (0.002) (0.992-1.001) (0.002) (0.991-1.000")  (0.002) (0.997-1.005)
R? (Cox & 0.056 0.049 0.048 0.071 0.054
Snell)
R? 0.075 0.066 0.064 0.098 0.077
(Nagelkerke)
$*(16) 343.056 302.058 293.238 440.331 329.523

Note. B = beta values; SE = standard error; exp b = odds ratio; CI = confidence interval.
*p < 0.01. **p < 0.001.

@ Model 5 is adjusted for gender, age, educational level, underage child in household, occupational sectors according to the German classification of occupations,
type of work, leadership position, shift work, and weekly working hours.

b This value is 1.000 due to rounding; it is in fact slightly less than 1.000.
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However, we did not find the expected relationship for the musculo-
skeletal health complaint of pain in the neck and shoulder region after
adjusting for socio-demographic factors and working conditions.

Finally, results partially support Hypothesis 3, which relates to the
role of meal break duration and health. More specifically, the proposed
negative, that is beneficial, relationship between the duration of em-
ployees’ meal breaks and health complaints was only robust (after ad-
justments for other break characteristics and control variables) for one
of the five outcomes, namely physical exhaustion.®

3.3. Results of additional explorative analyses

Results of logistic regression analysis stratified by occupational sec-
tors are shown in Table B1 to Table B5 in Appendix B. Overall, they point
towards a similar pattern of results as the results from the total sample.
More specifically, the direction and magnitude of the beta values and the
odds ratios (exp b) were similar to the findings in the total sample,
underlining that especially frequent skipping of work breaks and
frequent interruptions of work breaks are associated with physical and
mental health complaints. However, due to smaller sample sizes of the
occupational groups and larger standard errors, fewer relationships
were significant, especially in the smallest groups, that is sector 4 (i.e.,
service occupations in the IT-sector and the natural sciences) and sector
5 (i.e., other occupations in commercial services). Most significant re-
lationships between break characteristics and health complaints were
found in sector 2 (i.e., occupations in personal services), which was
characterized by the highest prevalence of frequent skipping of work
breaks and frequent interruptions of work breaks as well as the shortest
average meal break duration.

Some results for some occupational groups, however, differed
somewhat more from those of the total sample. For instance, in sector 2,
the relationship between frequent interruptions of work breaks and pain
in the neck and shoulder region had a negative sign. Furthermore, some
larger differences between sectors were apparent. For example, the odds
ratio for frequent skipping of work breaks in relation to physical
exhaustion was notably greater in sector 4 than in sector 1 (i.e., occu-
pations in the production of goods).

4. Discussion

This study aimed to estimate the prevalence of various characteristics
of work break organization, namely skipping of work breaks, interruptions
of work breaks, and meal break duration. Moreover, the study investigated
how these work break characteristics relate to employees’ health
complaints. By using data from a large-scale and representative survey of
the German workforce and investigating both single and combined
relationships between work break characteristics and health complaints,
our results are highly generalizable and extend previous research on work
breaks. We found that many employees frequently skip and experience
interruptions of their work breaks. Furthermore, results show associations
between the three investigated work break characteristics, especially
skipped and interrupted work breaks, and health complaints.

On the one hand, we found an average meal break duration of about
35 min and thus slightly above the German legal requirement for work
breaks of 30 min (if the working time is between six and 9 h). On the
other hand, the prevalence estimates of frequently skipping mandatory
and interrupted work breaks were relatively high. Moreover, the prev-
alence rates differed between different employee groups. For example,
women, employees in personal services, employees with leadership

3 To test the robustness of our results, we also conducted logistic regression
analyses with weighted data. The pattern of results and conclusions did not
change. Regarding Model 5, the only difference when using weighted data is
that meal break duration was significantly related to general tiredness, faint-
ness, or fatigue, which was not the case when using unweighted data.
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positions, and shift workers showed increased risks for poor work break
organization, conflicting with national working time standards and
recommendations from the ergonomic literature (Eurofound, 2019).
Given the importance of work breaks for employees’ recovery and
health, further supported by our study results, these high prevalence
rates are concerning.

Our results revealed significant but small relationships between the
three examined work break characteristics, especially skipped and
interrupted work breaks and health complaints. That the effect sizes
reported in this study are rather small can be explained by the fact that
health is determined by a multitude of factors, of which work-related
variables in general, and specific work break characteristics in partic-
ular, make up only a small part. However, our results are in line with
previous research showing associations between work breaks and
employee health (e.g., Lohmann-Haislah et al., 2019; Sianoja et al.,
2016; Wu et al., 2012; Xu et al., 2012). Moreover, our results support the
theoretical assumptions of the effort-recovery model (Meijman and
Mulder, 1998) with regard to at-work recovery, more specifically, work
breaks.

Since we considered different work break characteristics individu-
ally and simultaneously, our study results allow an estimation of single
and combined relationships between the three work break characteris-
tics and employee health. We found that the relationships between
frequent skipping as well as interruptions of work breaks and health
remained robust after considering the respective two other work break
characteristics. However, the single and combined relationships be-
tween meal break duration and health complaints varied. Specifically,
when frequent skipping and frequent interruptions of work breaks were
included in the analyses, the duration of employees’ meal breaks was
only related to two of the five health complaints, namely general
tiredness, faintness, or fatigue, and physical exhaustion. Thus, break
duration does not play an important role with regard to health com-
plaints beyond frequent skipping of work breaks and interruptions of
work breaks. This indicates that it is not the average break duration it-
self, but rather other aspects of work break organization — such as a work
situation in which breaks are rarely skipped or interrupted — that are
crucial for employee health. That the risks of a reduced work break
duration are no longer significant when considering various work break
characteristics in combination has also been shown in a study by
Wendsche et al. (2021), who examined the relationship between work
break organization and nurses’ leaving intentions. Future research is
needed to investigate the (temporal and dynamic) relationships between
the various characteristics of work break organization in affecting em-
ployees’ health.

In addition, we found that not all investigated work break and health
relationships remained significant when adjusting for various socio-
demographic factors and working conditions. This and the fact that
many of these socio-demographic factors and working conditions were
directly related to the work break characteristics under investigation (as
depicted in Table 2) indicate that the relationship between these aspects
and their association with employee health is more complex. Therefore,
future studies should investigate these relationships in more depth, for
instance, by using a longitudinal design and investigating a mediating
role of work break characteristics in the relationship between working
conditions and employee health.

Supplementary analyses in that we stratified for occupational sectors
supported our finding that especially frequent skipping and frequent
interruptions of work breaks are related to various physical and mental
health complaints, indicating that this holds across different occupa-
tional groups. However, our results also indicate some differences be-
tween occupational groups. Thus, future studies should investigate in
more detail whether relationships between work break characteristics
and employee health differ between occupational groups. For example,
they could examine more specific occupational groups or focus on
different types of work activities to allow the deduction of specific rec-
ommendations for particular groups of employees. Besides, it could be
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examined whether different types of break activities, such as socializing
with colleagues or going for a walk, differ in their importance for re-
covery and health among employees in different occupational groups or
with different work activities.

4.1. Limitations and further future research directions

Some limitations of our study should be mentioned. First, due to the
use of data from a sample of employees in Germany, the generalizability
of our study results to other countries might be limited. Although the
assumption that recovery has the same effects for all individuals is
common in the recovery literature, we cannot rule out the possibility
that our results would have been different in countries with different
legal requirements, collective agreements, or cultural values (Chan
et al., 2022). For instance, Chan et al. (2022) discussed the possibility
that employees from cultures with a long-term orientation (Hofstede
et al., 2005) might find at-work recovery, including work breaks, less
valuable than employees from cultures with a short-term orientation.
Thus, we recommend future research examining the relationships be-
tween various characteristics of work break organization and employee
health for other countries and cultures. In addition to aspects of country
and culture, further potential moderators should be investigated, for
example, at the individual level. For instance, previous research on
off-work recovery already suggests that individual characteristics such
as heavy work investment (Wendsche and Lohmann-Haislah, 2017) or
workaholism (Bakker et al., 2013) might act as moderators.

Another limitation is that we had no information on additional,
potentially important work break characteristics. In a recent review,
Lyubykh et al. (2022) proposed that work breaks can be described in
terms of five features: initiator, duration, frequency, activities, and ex-
periences. Based on this comprehensive description or categorization of
work break features, future studies should continue investigating com-
bined effects of various work break characteristics. The fact that the
single and combined relationships between work break characteristics
and health differed to some degree in our study underlines the need to
consider multiple characteristics of work breaks simultaneously.

Furthermore, some methodological limitations should be acknowl-
edged. Due to the cross-sectional nature of the data, we cannot make any
causal statements about the directions of the relationships. Although our
assumption that work break characteristics affect employee health is
theoretically based (Meijman and Mulder, 1998), we cannot rule out
reverse relationships, that is, health complaints affecting work break
characteristics. For example, on the one hand, it would be conceivable
that employees with poor health require longer work break durations
(however, our results indicate that employees with longer meal break
durations more rarely report some complaints, which would contradict
this possibility). On the other hand, it would also be conceivable that
employees with poor health skip breaks or shorten them more often to
compensate for lower productivity potentially due to their health status.
Another methodological limitation is unobserved heterogeneity.
Although we adjusted our analyses for many control variables, we
cannot rule out that additional aspects, such as extensive time and
performance pressure or insufficient job control, play a role in the
relationship between work break organization and health. Besides, our
data are all self-reported and thus carry the risk of common-method bias.
Therefore, we recommend longitudinal and experimental studies, as
well as the use of objective work time data on work breaks and physi-
ological data on health status or medical diagnoses for future studies.

Moreover, the data used was collected in 2017. It is possible that
more recent events such as the COVID-19-pandemic and associated
changes in working conditions — for example, the very high workload in
some sectors such as healthcare or the increase in remote work and thus
in work-time control — have changed the framework conditions for work
breaks as well as their relevance. Hence, future research could
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investigate whether and how the changed working conditions affect the
relationships investigated in this study.

4.2. Practical implications

Our study shows that many employees skip their work breaks and
experience work break interruptions. Besides, we found that especially
skipped and interrupted work breaks, rather than the duration of meal
breaks, relate to employees’ health complaints. Therefore, the main
implication of our study is that employers and employees should ensure
that breaks are not skipped or interrupted. Particular attention should be
paid to those employee groups, who, according to our study, have
particularly high prevalence rates of poor work break organization.
Several actions are possible to avoid or at least reduce skipping and
interruptions of work breaks. For instance, it could help to schedule
work breaks in advance and communicate fixed times for work breaks to
colleagues, supervisors, clients, and others. Besides, it could help to
educate employees about the relevance of work breaks for their health.

Theoretical assumptions (Meijman and Mulder, 1998) suggest that
not only passive activities such as resting, but also active activities that
activate or drain different physiological systems than the preceding
work activities, and thus complement or compensate for them, help
recovery. Therefore, it is recommended that break activities be coordi-
nated with work activities, such as exercising during work breaks for
knowledge workers with office jobs. Since at-work recovery is not only
achieved through taking work breaks but also through work-related
energy management strategies (Sonnentag et al., 2022), actions
related to these strategies could also be considered.

Regarding the political level of implications, our analyses and results
do not allow concluding on whether the legally stipulated extent and
duration of work breaks are sufficient. However, by showing that non-
compliance with this regulations, that is, frequent skipping of work
breaks and frequent interruptions of work breaks, is associated with
health complaints, they underline that a good organization of work
breaks, in which work breaks are neither skipped nor interrupted, is an
important instrument for occupational safety and health.

5. Conclusions

By investigating three characteristics of work break organization in a
nationally representative German sample, this study contributes to a
deeper understanding of the prevalence and health effects of work
breaks. Although work breaks are mandatory in Germany, our data
indicate that many employees often skip their breaks and experience
break interruptions. Consistent with previous research showing re-
lationships between work breaks and employee health (e.g., Loh-
mann-Haislah et al., 2019; Sianoja et al., 2016; Wu et al., 2012; Xu et al.,
2012) and supporting the theoretical assumptions of the
effort-recovery-model (Meijman and Mulder, 1998), our results also
show that the three investigated work break characteristics, especially
skipped and interrupted work breaks relate to employees’ health com-
plaints. Thus, employers and employees should try to avoid work break
skipping and interruptions. In addition, future research should continue
to investigate the combined effects of various work break characteristics
to gain more insights into the interaction of these characteristics in
relation to employee health.
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Appendix A. Results from logistic regression analysis including values for the control variables

Table Al
Results from logistic regression analysis with work break characteristics as independent variables and health complaints as dependent variables (unweighted data,
N =5979).

Back pain and low back Pain in the neck and General tiredness, Physical exhaustion Emotional exhaustion
pain shoulder region faintness, or fatigue

B (SE) exp b (99% CI) B (SE) exp b (99% CI) B (SE) exp b (99% CI) B (SE) exp b (99% CI) B (SE) exp b (99% CI)

Model 5

Frequent skipping of work breaks 0.314**  1.369 0.316**  1.372 0.356**  1.427 0.437**  1.547 0.434**  1.544

(0.066) (1.155-1.622) (0.066) (1.158-1.625) (0.065) (1.206-1.689) (0.068) (1.300-1.842) (0.070) (1.290-1.848)
Frequent interruptions of work 0.318**  1.374 0.166 1.180 0.521**  1.683 0.469**  1.598 0.540**  1.716
breaks (0.082) (1.111-1.698) (0.083) (0.953-1.462) (0.084) (1.356-2.089) (0.083) (1.290-1.979) (0.084) (1.381-2.132)
Meal break duration 0.000 1.000 —0.001 0.999 —0.004 0.996 —0.005*  0.995 0.001 1.001

(0.002) (0.996-1.004) (0.002) (0.995-1.003) (0.002) (0.992-1.001) (0.002) (0.991-1.000") (0.002) (0.997-1.005)
Gender 0.283**  1.327 0.821** 2273 0.370**  1.447 0.462**  1.587 0.485**  1.625

(0.064) (1.124-1.566) (0.064) (1.927-2.681) (0.064) (1.229-1.705) (0.067) (1.335-1.886) (0.069) (1.361-1.939)
Age 0.008* 1.008 0.003 1.003 —0.013** 0.988 —0.003 0.997 —0.005 0.995

(0.003) (1.001-1.015)  (0.003) (0.996-1.010) (0.003) (0.981-0.995) (0.003) (0.990-1.005) (0.003) (0.988-1.003)
Educational level —0.228** 0.796 —0.244** 0.784 -0.110 0.896 —.0171* 0.843 —0.084 0.920

(0.061) (0.680-0.931) (0.061) (0.670-0.917) (0.061) (0.766-1.048) (0.064) (0.714-0.994) (0.067) (0.773-1.094)
Underage child in household 0.051 1.053 —0.002 0.998 —0.111 0.895 —0.111 0.895 0.050 1.052

(0.062) (0.898-1.234) (0.061) (0.853-1.166) (0.061) (0.765-1.046) (0.065) (0.757-1.058) (0.067) (0.885-1.250)
Occupational sectors”

Sector 1 0.075 1.078 0.038 1.039 0.121 1.129 0.143 1.154 —0.085  0.918
(0.081)  (0.875-1.327) (0.080)  (0.847-1.275) (0.080)  (0.920-1.386) (0.086)  (0.926-1.438) (0.090)  (0.729-1.157)
Sector 2 —-0.157  0.855 —0.082  0.922 0.136 1.145 0.117 1.124 0.165 1.179
(0.082)  (0.692-1.056) (0.081)  (0.747-1.136) (0.081)  (0.930-1.411) (0.085)  (0.903-1.399) (0.086)  (0.945-1.471)
Sector 4 —0.105  0.901 —0.052  0.949 0.154 1.166 -0.137  0.872 —0.103  0.902
(0.110)  (0.678-1.197) (0.106)  (0.722-1.248) (0.105)  (0.889-1.530) (0.121)  (0.638-1.192) (0.121)  (0.661-1.233)
Sector 5 0.162 1.176 0.098 1.103 -0.023  0.977 0.067 1.069 —0.174  0.840
(0.106)  (0.895-1.544) (0.105)  (0.841-1.446) (0.105)  (0.745-1.282) (0.111)  (0.804-1.421) (0.120)  (0.617-1.144)
Type of work
Mainly mentally active —0.647** 0.524 —-0.087 0917 0.169 1.184 —0.422%* 0.656 0.332**  1.394
(0.071)  (0.436-0.628) (0.071)  (0.764-1.101) (0.071)  (0.986-1.422) (0.074)  (0.542-0.793) (0.080)  (1.135-1.711)
Mainly physically active 0.340* 1.404 0.007 1.007 0.221 1.247 0.551%* 1.735 0.290 1.337
(0.127)  (1.014-1.945) (0.125)  (0.731-1.388) (0.125)  (0.903-1.722) (0.125)  (1.257-2.396) (0.141)  (0.931-1.920)
Leadership position —0.094  0.910 —0.009  0.991 —0.178*  0.837 —0.130  0.878 —0.069  0.933
(0.058) (0.784-1.057)  (0.057) (0.855-1.149) (0.058) (0.721-0.970) (0.061) (0.750-1.028) (0.064) (0.792-1.100)
Shift work 0.020 1.020 —0.008  0.993 0.485**  1.624 0.150 1.162 0.416**  1.515
(0.099)  (0.790-1.317) (0.100)  (0.767-1.284) (0.102)  (1.249-2.112) (0.101)  (0.896-1.507) (0.107)  (1.149-1.998)
Weekly working hours 0.000 1.000 0.000 1.000 0.011 1.011 0.016%** 1.016 0.011 1.012
(0.004)  (0.988-1.012) (0.004)  (0.988-1.011) (0.005)  (0.999-1.023) (0.005)  (1.004-1.028) (0.005)  (0.999-1.024)
Constant —0.345  0.708 -0.259  0.772 —0.128  0.880 —1.080** 0.340 —1.854** 0.157
(0.264) (0.261) (0.264) (0.275) (0.285)
R? (Cox & Snell) 0.056 0.049 0.048 0.071 0.054
R? (Nagelkerke) 0.075 0.066 0.064 0.098 0.077
¥2(16) 343.056 302.058 293.238 440.331 329.523

Note. B = beta values; SE = standard error; exp b = odds ratio; CI = confidence interval.
Gender: 0 = male, 1 = female; age: in years, = continuous; educational level: 0 = low or medium (i.e., school education or vocational training), 1 = high (i.e., academic
degree or master craftsman’s diploma); underage child in household: 0 = no, 1 = yes; occupational sector according to the German classification of occupations: four
dummy variables, reference category = sector 3 (i.e., occupations in business administration and other business related services); type of work: two dummy variables,
reference category = equally mentally and physically active; leadership position: 0 =no, 1 = yes; shift work: 0 =no (i.e., no rotating shifts or work exclusively at
night), 1 = yes (i.e., rotating shifts or work exclusively at night); weekly working hours: = continuous.
*p < 0.01. **p < 0.001.

 This value is 1.000 due to rounding; it is in fact slightly less than 1.000.

b Sector 1 = occupations in the production of goods; sector 2 = occupations in personal services; sector 4 = service occupations in the IT-sector and the natural
sciences; sector 5 = other occupations in commercial services.

Appendix B. Results from logistic regression analysis stratified by occupational sectors
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