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A. THEORETISCHER TEIL

1. Einleitung

Im Rahmen eines Seminars im Herbst 2009 bei Prof. Korunka habe ich iiber die verdnderte
Arbeitswelt gesprochen und habe gemerkt, wie sehr mich dieses Thema interessiert und vor
allem wie aktuell es ist. Wie Leute arbeiten, wo und wann und vor allem wie die einzelnen
Unternehmen darauf reagieren, damit beschiftigen wir uns doch alle?! Und gerade wenn wir
von verdnderter Arbeitswelt sprechen kommt immer wieder der Begriff ,, Teleworking®, , Te-
learbeit* oder einfach auch ,, FreE-Working* vor. Vielleicht kennt nicht jeder diese Ausdriic-
ke, aber die dahinter steckende Bedeutung ist heute allbekannt. Die Unabhangigkeit beim Ar-
beiten, nicht an einen Ort gebunden zu sein, keine Verkehr-Staus in der Friih zu haben, Pausen
je nach belieben zu machen, dazwischen einmal schnell Einkaufen zu gehen, und noch vieles
mehr, das bedeutet ,,Teleworking®. Da wir von einer Arbeitswelt sprechen, befinden wir uns in
einem wirtschaftlichen Kontext, in welchem aber gerade bei Telearbeit die psychologische
Komponente eine ganz wichtige Rolle spielt, auf die ich in meiner Diplomarbeit vertiefend
eingehen mdchte. Die oben genannten Assoziationen klingen alle sehr verlockend und vielver-
sprechend aber wenn man hinter die Kulissen schaut, verbergen sich doch auch kritische und
komplizierte Teile. Die urspriingliche Idee der Telearbeit, etwa Miittern die Arbeit zu ermogli-
chen, in dem sie von Zuhause aus arbeiten und zugleich das Kind betreuen konnen, ist ldngst
veraltert. Viel mehr dominiert das Thema Telearbeit heute, ein stark dkonomischer Gedanke
und eine verdnderte Arbeitswelt, die von uns verlangt, sich der Zeit anzupassen.

Wie gut Leute tatsdchlich von Zuhause aus arbeiten und wie es mit der restlichen Zeit, wie
Freizeit bzw. Zeit zum Entspannen aussieht, das sind Themen die mich als angehende Psycho-

login sehr interessieren und die ich in dieser Arbeit versuchen werde, zu erforschen.



2. Telearbeit

2.1. Definition von Telearbeit

Es gibt selten fiir einen Begriff so viele unterschiedliche Definitionen und vor allem Interpre-
tationen, wie fiir ,,Telearbeit”, oder sollte man international bewusster ,,Tele-working* sagen?
Immer wieder wurde dieser Begriff definiert, meistens in Verbindung mit einer modernen Ar-
beitswelt. Doch ist dieser Ausdruck iiberhaupt noch aktuell? Der an der Universitét lehrende
Architekt Martin van der Linden wiirde von ,,Post-Teleworking-Condition* sprechen, was
nicht weniger als eine Berufswelt bedeutet, in der die Technologie es mdglicht macht, zu jeder
beliebigen Zeit und an jedem Ort zu arbeiten (Albers, 2008). Auch Uwe Schimanski, der bei
der IBM in den neunziger Jahren das so genannte ,.e-place-Modell (1) eingefiihrt hat und
damit einer der Pioniere von zeit- und raumunabhéngigen Arbeitsweisen ist, findet den Begriff
,» Lelearbeit® veraltert und spricht eher von einem Zustand des Immer-und-iiberall-aktiv-Seins
oder einfacher ,,Mobiles Arbeiten” (Albers, 2008). Aber was genau bedeutet Telearbeit denn
jetzt.

,» Lelearbeit ist jede auf Informations- und Kommunikation gestiitzte Tatigkeit, die ausschlieB3-
lich oder zeitweise an einem auflerhalb der zentralen Betriebsstitte liegenden Arbeitsplatz ver-
richtet wird. Dieser Arbeitsplatz ist mit der zentralen Betriebsstitte durch elektronische Kom-
munikationsmittel verbunden.” (Biissing, Drodofsky & Hegendorfer, 2003, S. 13). Weiters
miissen wir auch in den einzelnen Organisationsformen, in denen Telearbeit ausgelibt wird,

unterscheiden zwischen rdumlichen, zeitlichen, vertraglichen und der technischen Regelungen.

(Biissing et al., 2003)



2.2. Arten von Telearbeit

Da die oben beschriebene Definition eher allgemein gehalten wurde, mochte ich jetzt noch auf
die unterschiedlichen Arten von Telearbeit eingehen, im Genaueren auf fiinf verschiedene
Arten von Telearbeit. Nach dem zeitlichen Anteil der dezentralen bzw. zentralen erbrachten
Leistungen sind einerseits die Teleheimarbeit (THA), andererseits die alternierende Telearbeit,
welche eine der haufigsten Formen ist, zu unterscheiden. Bei der THA wird die Arbeit aus-
schlieBlich von Zuhause aus verrichtet und die zentrale Betriebsstitte nur zu vereinbarten
Terminen verwendet. Hingegen bei der alternierenden Telearbeit findet ein Wechsel zwischen
hiuslichem und betrieblichem Arbeitsplatz statt (Schmook & Bendrien, 2004). Die ,,supple-
mentary teleworker* stellen eine Sonderform der alternierenden Telearbeit dar, bei der im
Normalfall nur an einem Tag in der Woche von Zuhause aus gearbeitet wird bzw. der private
Wohnsitz als Ort fiir Uberstunden geniitzt wird (Gareis & Kordey, 2000, zitiert nach Schmook
& Bendrien, 2004, S. 188). Auch die kollektive und mobile Telearbeit ist an den privaten
Wohnsitz gekoppelt, wobei die kollektive Telearbeit in dezentralen Satelliten- oder Nachbar-
schaftsbiiros erbracht wird (Biissing, Drodofsky & Hegenddrfer, 2003). Die mobile Telearbeit
hingegen ist ortsgebunden und von rdumlich flexiblen Zugéngen zu Telekommunikationsin-

frastrukturen abhingig (Reichwald, 2002).

Nach aktuellen Schitzungen arbeiten 13% der Erwerbstétigen in der Europdischen Union in
Form einer Telearbeit. Die ,,supplementary teleworkers® machen einen Anteil von ca. 5 % aus
(Gareis, 2003). Teleheimarbeiter, alternierende Telearbeiterinnen und ,,supplementary tele-
workers®, zusammen auch ,,home-based teleworkers* bilden die groBte Gruppe der Telearbei-

terinnen.

Abbildung 1 veranschaulicht die unterschiedlichen Arten der Telearbeit.
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Abbildungl: Formen der Telearbeit

Quelle: Schmook & Konradt, 2003




2.3. Vor- und Nachteile von Telearbeit

Telearbeit hat so wie alle Dinge im Leben gute und negative Seiten, genauso wie Chancen und
Risiken, sowohl fiir Arbeitgeber- und — nehmer, als auch die Gesellschaft. Deshalb miissen die
Vor- und Nachteile fiir jede Telearbeitsform individuell und separat betrachtet werden (Biis-
sing et al., 2003). Ein hiufiges Motiv ist die bessere Vereinbarkeit von Beruf und Familie
(Winker & Carstensen, 2004). Die Entscheidung fiir die Telearbeit wird deshalb oft als Ent-
scheidung fiir eine Familie gesehen, insbesondere fiir Frauen. Fiir Méanner hingegen stehen
eher erwerbsbezogene Motive im Vordergrund (Winker & Carstensen, 2004). Jedoch darf
hier nicht auler Acht gelassen werden, dass die Vereinbarkeit von Familie und Beruf auch ein

potenzieller Belastungsfaktor sein kann (Schmook & Bendrien, 2004).

Telekooperation und Telearbeit wurde auch immer wieder im Zusammenhang mit der Integra-
tion von behinderten Menschen in die Arbeitswelt gesehen (Schmook & Bendrien, 2004)
Durch den Einsatz neuer Informations- und Kommunikationstechnologien ergeben sich immer
mehr Chancen fiir behinderte Menschen, deren geistige Funktionen nicht beeintrachtigt sind

(Klee & Majeksi, 1997, zitiert nach Schmook & Bendrien, S.197).

Die oft genannte soziale Isolation kann fiir manche Arten der Telearbeit, wie die Heimarbeit
eine wichtige und entscheidende Rolle spielen, hingegen ist sie bei der alternierenden Telear-
beit eher zu vernachlédssigen, da die Betroffenen ohnedies auch ins Biiro gehen, wo sie ihre
Kollegen antreffen und sich austauschen konnen (Biissing et al., 2003). Hinzu kommt auch der

individuelle Aspekt und die Lebenssituation, in der sich der- oder diejenige gerade befindet.

Da es zur Zeit noch wenig empirische Studien zu den unterschiedlichen Organisationsformen
gibt, beruhen die in Tabelle 1 geschilderten Vor- und Nachteile der Telearbeit eher auf Studien
zur Teleheimarbeit (Home-worker). (Biissing et al., 2003, S.22, Kapitel 1)
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Tabelle 1

Vor- und Nachteile von Telearbeit

Arbeitnehmer

Arbeitgeber

Arbeitgeber

Vorteile

Nachteile

Einsparung an Zeit und Stressminderung
durch verringerten Berufsverkehr

Erhohte Eigenverantwortung

Storungsfreies Arbeiten, d.h. keine unge-
planten Gespréache mit Kollegen/ Kunden

Bessere Vereinbarkeit von Berufs- und Fa-
milienleben

Erhohung der Arbeits- und Familien-
/Freizeitzufriedenheit

Verbesserung des Zeitmanagements

Qualitative und quantitative Verbesserung
der Arbeitsergebnisse

Kostenreduktion, u.a. Einsparung von Bii-
rordumen, Zulagen (z.B. Fahrgeldzu-
schuss), Energie (Strom- und Heizkosten),
Parkplétze

Erhalt und leichtere Wiedereingliederung
von qualifizierten Mitarbeitern

Vorteile

Geringer Absentismus

Flexiblere Gestaltung der Arbeitszeiten

Sicherung bestehender Arbeitsplitze, wenn

Soziale Isolation

Verlust sozialer und
berufsbezogener Kom-
petenzen, verringerte
Karrierechancen

Storung durch die Fa-
milie

Fehlende Trennung von
Beruf und Familie

Verlust an organisatori-
scher Bindung

Erhohter Koordinie-
rungsbedarf

Kosten fiir Einrichtung
und Unterhalt des Tele-
arbeitsplatzes

Verlust an Einfluss der
Vorgesetzten; Fiihrung
und Kontrolle auf Di-
stanz

Nachteile

Verschlechterung der
Kommunikation mit
den Mitarbeitern

Geringere Datensicher-
heit

Bedeutungsverlust der

11



Gesellschaft

diese auf Grund von Erziehungszeiten, ge-
sundheitlichen Problemen ect, aufgegeben
werden mussten

Verbesserung der Integration von Behinder-
ten

Entlastung der Verkehrswege und Entzer-
rung der Verkehrsstof3zeiten

ErschlieBung strukturschwacher Regionen

personlichen/- sozialen
Kontakten

Entkopplung von ge-
sellschaftlichen Zeit-
rhythmen

Erhohung von Freizeit-
verkehr

12



2.4. Die veridnderte Arbeitswelt

Wie kommt es denn nun zur Etablierung des Teleworking, des weit verbreiteten Umdenkens
und Ldsens der klassischen Strukturen. Wer ldsst dieses Gedankenspiel und deren konkrete

Umsetzung zu? Mit diesen Fragen mochte ich mich im folgenden Kapitel beschéftigen.

Auf der ganzen Welt finden umfassende gesellschaftliche Transformationsprozesse statt, die
verdnderte Arbeits- und Lebensbedingungen bedeuten. Neben der Internationalisierung von
Produkt- und Finanzmaérkten, verschérfen 6konomische Wettbewerbsbedingungen und politi-
sche Deregulierung vor allem die technologischen Umbriiche tiefgreifend (Winker & Carsten-

sen, 2004).

Durch Computernetze, welche eine enorme Verfiigbarkeit von all-modglichen Informationen
weltweit sicherstellen und jede Art der Kommunikation iiber Grenzen hinweg ermdglichen,
lassen sich nicht nur Kapitalertrdge in kiirzester Zeit verschieben, sondern die Erwerbsarbeit

wird tendenziell immer mehr ortsunabhéngig.

Fiir diese oben genannte Entwicklung hat sich der Begriff ,,Informationsgesellschaft™ durchge-
setzt (Winker & Carstensen, 2004). Die zentrale Idee dieser Gesellschaft besteht darin, klassi-
sche Unternehmensstrukturen aufzuldsen, welche die internen, sowie die AuBlenbeziehungen
der Netzwerke ermoglichen. Die ,,Outsourcing-Prozesse* im globalen Maf3stab werden zwi-
schen den Unternehmen immer wichtiger und innerhalb der Unternehmen gewinnt die Pro-
jektarbeit in internationalen Teams mehr an Bedeutung. Die traditionellen Grenzen der Er-
werbsarbeit sind in organisatorischer, aber auch zeitlicher Hinsicht nicht mehr klar zu ziehen
(Winker & Carstensen, 2004). Diese Entgrenzungs- und Flexibilisierungsprozesse bringen
einige neue Entscheidungsmdglichkeiten und vor allem einen neuen Handlungsspielraum. Auf
der anderen Seite wichst das Mal3 an Eigenverantwortung und Organisationsleistung. Dies gilt
vor allem fiir die Berufsgruppe der Telearbeitenden, denn auch im Bereich der Haus- und Sor-
gearbeit steigen die Anforderungen an die individuelle Gestaltungsfahigkeit (Winker & Car-
stensen, 2004). Vor allem betroffen sind die Frauen, die grof3teils noch die Hauptverantwor-

tung in der Familienarbeit tragen (Winker & Carstensen, 2004)

In der Folge des genannten Wandels der Arbeitswelt ist ein neuer Typus der Arbeitskraft ent-
standen, der laut Vof3 und Pongratz (1998, zitiert nach Winker & Carstensen, 2004, S.170) als

,Arbeitskraftunternehmer* bezeichnet wird. Dieser weist folgende Merkmale auf: die ver-
13



stirkte selbststindige Planung, Steuerung und Uberwachung der eigenen Titigkeit (Selbstkon-
trolle); die zunehmende zweckgerichtete Produktion und Vermarktung der eigenen Fihigkei-
ten und Leistungen (auch innerhalb von Betrieben); sowie die wachsende bewusste Durchor-

ganisation von Alltag und Lebensverlauf (Vo3 & Pongratz 2003).

2.5. Telearbeit als Hoffnungstriager

Der gestiegenen Einsatz von Informations- und Kommunikationstechnologien, die immer fla-
cher werdende Hierachie in den einzelnen Unternehmen, und der immer stirkere Drang unab-
héngig von Ort und Zeit arbeiten zu konnen, machen Telearbeit immer mehr moglich (Albers,
2008). Natiirlich ist die ,,Easy Economy* oder sagen wir die Telearbeit kein Monolith; Auf der
einen Seite gibt es den reisenden Geschédftsmann und auf der anderen die von Zuhause aus
arbeitende junge Mutter. Der im Cafe sitzende kreative junge Mann oder der weltreisende
Wissenschaftler. Dann gibt es den Auto-Entwickler, der seine besten Ideen beim Spaziergang
im Park hat oder den Manager, der Freitag-Nachmittag endlich wieder seinem Hobby nachge-
hen, und von seinem Segelboot aus arbeiten kann. All das sind unterschiedliche Formen der

Telearbeit und Zeichen der verdanderten Arbeitswelt.

Hinter Telearbeit steckt nicht nur eine 6konomische Motivation, sondern wird sie immer mehr
im Zusammenhang mit Freizeit gesehen und als Hoffnung auf eine bessere Vereinbarkeit von
Beruf und Familie. Doch dies ist mit Vorsicht zu genieflen, denn dadurch wéchst die Gefahr
der Doppelbelastung (Opaschowski, 1998). Die Vereinbarkeit von Beruf und Familie ist nur
dann problemlos und gut realisierbar, wenn die Telearbeit durch ein Kindermidchen unter-
stiitzt wird (Opaschowksi, 1998). Telearbeit kann ndmlich nicht eine Stre-Freiheit garantie-
ren. Der Grund liegt in der ,,elektrischen Identitdt”, welche die TelearbeiterInnen annehmen,

indem sie permanent erreichbar und présent sind.

Aber ist dieses ,,permanente erreichbar sein nicht einfach auch ein Zeichen unserer verénder-
ten Arbeitswelt im Allgemeinen? Jede(r) ist rund um die Uhr zumindest via Telefon erreich-
bar, und bereits bei den meisten Telefonen ist auch eine ,,Email-Funktion* integriert. Telear-
beit als Hoffnungstrager ist eine gute Frage, denn ist es nicht fiir fast alle Berufsbranchen

mdglich, unabhédngig von Ort und Zeit zu arbeiten? Deutlich ist jedenfalls, dass es nicht fiir
14



Jede(n) geeignet ist und auch die Erholungs- und Freizeitaspekte unterschiedlich aussehen, auf

die ich versuchen werde, genauer einzugehen.

2.6. Belastungen bei Telearbeit

Da die Telearbeit bzw. die Teleheimarbeit eine spezieller Art des Arbeitens dar stellt und
daher auch andere Belastungen an diese Arbeitsgruppe herantreten, mochte ich in die-
sem Kapitel auf einige Aspekte eingehen, die normalerweise aufder Acht gelassen wer-

den.

Graf- Gotz und Glatz (2001) sehen die Organisationskultur eines Unternehmens als geistigen
Pool an. Diese vermittelt ein ,,Wir-Gefiihl“ und auch ein Image, das nach AuBlen getragen
wird. Ein Individuum kann diese Unternehmenskultur allerdings nur dann wirklich spiiren,
wenn er/sie stdndig vor Ort ist und auch in diese Kultur hineinwéchst. Es besteht also ein Risi-
ko, dass der/die Teleheimarbeitende das Zugehorigkeitsgefiihl zum Unternehmen durch eine
rdumliche Trennung bzw. einen Arbeitsplatz zuhause verliert. Der Telearbeiter muss hier be-
sonders die Initiative ergreifen, um den Kontakt zum Unternehmen zu pflegen und aufrecht zu

erhalten.

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die soziale Isolation. Der Betrieb ist auch ein Ort sozialer
Begegnung und muss als dieser erhalten bleiben, um die Gefahr einer Vereinsamung zu ver-
hindern. Hier stellt sich die Frage, ob durch die Teleheimarbeit nicht die Arbeitszufriedenheit
und Motivation verloren geht und das Gefiihl der sozialen Isolation tdglich wéchst (Graf-Gotz
& Glatz, 2001). Dieser Fragestellung bzw. Annahme widme ich mich in meiner Studie auch,
da ich diesen Aspekt als ganz wesentlich empfinde. Nicht nur als bedeutender Entscheidungs-
trdger, ob nun von Zuhause aus gearbeitet werden soll oder nicht, sondern auch um das Wohl-

befinden der Person zu schiitzen und sie vor sozialer Vereinsamung zu bewahren.

In einer Studie von Glaser & Glaser (1995) beklagten 18% die soziale Isolation unter der Aus-
iibung hiuslicher Telearbeit. Die rdumliche Entfernung vom Unternehmen wird von 60% dann
als negativ empfunden, wenn diese ihre Erfolgserlebnisse und Frustrationserlebnisse nicht
jederzeit mit jemanden teilen konnen. Knapp 40 % gaben an, dass ihnen oft ein Gespréichs-

partner fehlt.
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Diese Ergebnisse der Studie zeigen, dass die soziale Isolation und die mangelnden sozialen

Ressourcen unter Teleheimarbeit ein bedeutender Nachteil dieser Arbeitsform sein konnen.

Fiir Frauen im Speziellen bedeutet Telearbeit oft eine Doppelt- oder Dreifachbelastung, durch
einerseits die Erwerbsarbeit andererseits, Haushalt und in vielen Fillen auch Kinder
(Schmook, 2000). Ob es nach wie vor geschlechtsspezifische Unterschiede gibt, wird interes-

sant sein zu sehen bei den Ergebnissen meiner Studie.

Treier (2001,2003, zitiert nach Schmook & Bendrien, S.191) fiihrte eine Beanspruchungs-
Arbeitsanalyse mit Hilfe eines Kurzfragebogens bei Telearbeitern zur Arbeitsanalyse und mit
der Synthetischen Beanspruchungs- und Arbeitsanalyse bei Teleheimarbeitenden durch und
verglich diese beiden mit Biiroarbeitspldtzen mit gleichen Tatigkeitsfeldern. Dabei konnte er
bei den Teleheimarbeitenden eine Vielzahl von Belastungsarten bemerken wie z.B. Arbeits-
stress, Vereinbarkeitsprobleme, soziale Isolation, Monotonie der Aufgabe und intensive Bild-

schirmtétigkeit. Auf die Belastungsfaktoren wird in meiner Studie noch genauer eingegangen.
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3. Erholung

Jeder Mensch hat unterschiedliche Vorstellungen und Kenntnisse dariiber, was unter dem Be-
griff ,Erholung® zu verstehen ist. Wie Erholung funktioniert, wann sie eintrifft und wann ein
Erholungszustand erreicht wurde. Der- oder diejenige, der sich nach einem anstrengenden Ar-
beitstag in den Sessel fallen ldsst und darauf wartet, bis er sich erholt, ist bestimmt der Mei-
nung, den Erholungsprozess aktiv beeinflussen zu kénnen. Hingegen wer wissen mochte, nach
welcher Arbeitszeit am Besten eine Pause zu machen ist und wie lange diese anhalten soll,
wird davon iiberzeugt sein, dass der Arbeitsalltag durch Pausenregulation zur Erholung fiihren

kann (Henning, 1996).

3.1. Definition von Erholung

Unter Erholung wird jener Vorgang verstanden, bei welchem sich ein biologischer Organis-
mus nach einer anstrengenden Tétigkeit durch eine Ruhepause wieder regeneriert und Kréfte
sammelt. Erholung als Prozess kann als Gegenteil zu dem Prozess der Anspannung angesehen

werden (Meijmann & Mulder, 1998).

Erholung ist vor allem wichtig im Kontext mit Berufsstress und Anstrengung zu sehen. Im
Generellen ist anzunehmen, dass der Prozess des Arbeitens, im speziellen in Stress-
Situationen Anspannung und Anstrengung hervorrufen, wie z.B. Erschdpfung und geringer
positiver Affekt (Fuller et al., 2003; Totterdell, Wood & Wall, 2006; Zohar, Tzischinski &
Epstein, 2003). Erholung tritt laut Meijman & Mulder (1998) zu Zeitpunkten ein, wo keine
Anspriiche an die Person gestellt werden oder wenn neue Ressourcen, wie Energie oder Ge-
fithle der Kontrolle autkommen (Hobfoll, 1998). Sonnentag & Binewies (2008) zéhlen typi-

sche Erholungszeitpunke wie Arbeitspausen, Feierabende, Wochenende oder Urlaube auf.
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3.2. Erholung und Beanspruchung

Erholung setzt Beanspruchung voraus (Allmer, 1996). Das ist die Grundthese und Gegenstand
des nachfolgenden Kapitels.

Jede Handlung der einzelnen Personen, fordert die individuelle Handlungsvoraussetzung, um
verschiedenen Situationsanforderungen gerecht zu werden. Diese Situationen verlangen
manchmal volle Konzentration und hohe Aufmerksamkeit, manchmal entschlossenes und kon-
sequentes Handeln. Auf der anderen Seite kommt es zu einem Aufschieben aktueller Bediirf-

nisse, weil das Arbeiten unter Hektik und Zeitdruck geschieht (Allmer, 1996).

Wenn die individuellen Handlungsvoraussetzungen immer mehr in Anspruch genommen wer-
den, so dass im Laufe der Zeit eine Verminderung der physischen und psychischen Anpas-
sungsleistungen eintritt, oder gar Anpassungsleistungen nicht mehr erbracht werden konnen,
kann man von einer Beanspruchung sprechen, oder einfach ,,eine Storung des psychophysi-
schen Gleichgewichts™ (Nitsch, 1976). Im Arbeitsbereich werden laut Udris (1982, zitiert nach
Allmer, 1996, S. 42) Qualifizierungs-, Arbeitsgestaltungs- und ArbeitszeitmaBBnahmen unter-
schieden, jedoch sind fiir die Erholungsthematik nur die Arbeitszeitma3inahmen von Interesse.
Genauer gesagt, die Erholungszeiten und die Pausen von denen im nichsten Kapitel die Rede

sein wird.

Die Frage nach der Erholungsmdglichkeit bei Teleheimarbeitenden, sowie der Zusammenhang
zwischen der Arbeitsbelastung und dem Bediirfnis, sich zu erholen steht hier im Mittelpunkt

und wird versucht anhand meiner Tagebuchstudie abzukldren und zu beantworten.

Bereits Sparks, Cooper, Fried & Shirom (1997) konnten in einigen Studien feststellen, dass die
Anzahl der Arbeitsstunden in einem Zusammenhang mit der Gesundheit und dem Wohlbefin-
den steht. In weiterer Folge konnte von Eden (2001) gezeigt werden, dass eine Unmoglichkeit
sich von der Arbeit erholen zu konnen in einem negativen Zusammenhang mit dem Wohlbe-

finden steht.

Laut Konradt und Schmook (1999) konnte im Rahmen einer Léngsschnittstudie iiber neun
Monate das Belastungs- und Beanspruchungserleben von insgesamt 67 Teleheimarbeitenden,

alternierenden Telearbeitenden und einer Kontrollgruppe untersucht werden. Dabei zeigten
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sich im Bezug auf zentrale Belastungsdimensionen (Zeitdruck, Unsicherheit und Arbeitskom-
plexitdt) keine Unterschiede zwischen den drei Gruppen. Jedoch verfiigten die Teleheimarbei-
tenden iiber weniger Kommunikationsmoglichkeiten, aber auch iiber einen hoheren Zeitspiel-

raum und erlebten weniger Arbeitsunterbrechungen (Konradt & Schmook, 1999).

3.2.1. Phasenmodell der Erholung

Bei dem Phasenmodell der Erholung (Allmer, 1996, sieche Abbildung 2) wird davon ausge-
gangen, dass Erholung in einem Zusammenhang mit dem Wechsel einer Situation verbunden
ist (Bottcher,1969, zitiert nach Allmer, 1996, S. 54). Dieser Situationswechsel besteht darin,
dass die Beanspruchungssituation, in der das Funktionsgleichgewicht zwischen person-, auf-
gaben- und umweltspezifischen Situationskomponenten gefahrdet oder sogar gestort ist, ver-

lassen, und eine Erholungsphase eingelegt wird, um das Funktionsgleichgewicht wieder her-
zustellen (Allmer, 1996).

Der Erholungsprozess besteht nach Allmer (1996) aus drei Phasen: der Distanzierungs-, Rege-
nerations- und Orientierungsphase. Wichtigstes Ziel der ersten Phase ist es, von der vorange-
gangen Beanspruchungsphase Distanz zu gewinnen und eine Umorientierung auf die Erho-
lungstitigkeit anzusteuern, damit der eigentliche Erholungsvorgang unter guten Bedingungen
verlaufen kann. Weitere Ziele dieser Phase sind die physischen Verdnderungen zu lindern, und
das gedankliche Abschalten zu fordern, Griibeln zu verhindern, sowie die emotionale Einge-
bundenheit zu 16sen. Nach der Distanzierungsphase folgt die Regenerationsphase, welcher
einer Wiederherstellung der psychophysischen Funktionstiichtigkeit und der Verbesserung des
Wohlbefindens dient. Nach der Regeneration sollte in der Orientierungsphase eine Vorberei-
tung auf die ndchste bevorstehende Belastung erfolgen, um einen moglichen spontanen Wech-
sel von der Regenerations- zur nachfolgenden Beanspruchungsphase zu vermeiden. Von Vor-
teil wire eine Voraktivierung und eine kognitive Neuorientierung im Sinne eines Einstel-
lungswechsels von Erholung auf Beanspruchung (Allmer, 1996). Die unten abgebildeten Er-
holungsphasen sind nicht so zu verstehen, dass alle drei Phasen an jedem Erholungsprozess
erkennbar beteiligt sein miissen. Oft flieBen die Phasen auch in einander iiber. Es kénnen sich
Verkiirzungen der Phasenstrukturen ergeben oder auch Verldngerungen. Zum Beispiel liegt

eine Verkiirzung dann vor, wenn Teilbereiche der Erholungsphasen in automatisierter Form
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vorliegen, so dass ein Durchlaufen aller Erholungsphasen nicht mehr notwendig ist. Wenn
jemand gelernt hat, Abstand nach einer Beanspruchungsphase zu gewinnen, und dies so be-
herrscht, wie einen Lichtschalter im Dunkeln abzuschalten, dann wird die Distanzierungsphase
sehr kurz ausfallen oder gegebenenfalls ganz entfallen (Allmer, 1996). Jedoch ist zu sagen,
dass ,,Je groBer die Ermiidung wird, um so langere Zeit ist notwendig, und zwar in progressi-
vem MaBe, um die urspriingliche Leistungsverfassung wieder zu erreichen” (Hellbriigge,

1960).

Da nicht nur die Beanspruchungsphase mit ihren drei Teilkomponenten, sondern auch die Er-
holungsphase wichtig ist, mochte ich auf diese genauer eingehen. Zur Hilfe kommt mir da das
Arbeits-Erholungs-Zyklus-Modell von Wieland-Eckelmann & Baggen (1994), welches einen
Wirkungskreis beschreibt, in dem arbeitspsychologische Konstrukte, im Sinne einer logischen
Abfolge aufeinander bezogen werden. In diesem Modell gibt es die psychophysische Aus-
gangslage, welche unter dem Betracht des Erholungsbedarfes eine wesentliche Rolle spielt
und angibt, wie viel Erholung die Person brauchen konnte. Da in der Erholungsphase doch
abgeklirt werden sollte, wie erholt die Person denn tatsdchlich ist und wie viel Erholung sie
braucht, finde ich es passend, diese psychophysiche Ausgangslage als Teil bzw. Vorausset-
zung in das Phasenmodell der Erholung hineinzunehmen. Es wird interessant werden, abzu-
kldren wie denn der ganz allgemeine Erholungszustand einer Peron aussieht und wie viel Er-
holung man iiberhaupt braucht. Manche sind gar nicht beansprucht und brauchen daher auch
weniger Erholung und andere wiederum fallen genau in das Phasenmodell. Einige meiner

Hypothesen versuchen das zu kléren.
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Distanzierung | Regeneration [»| Orientierung

Abbildung 2: Phasenmodell der Erholung Quelle: Allmer, 1996

Ausgehend von dem Phasenmodell der Erholung ergeben sich einige wichtige Fragestellun-
gen. Die psychologische Distanzierungsfahigkeit von Teleheimarbeitenden spielt eine wesent-
liche Rolle, und zwar wie und ob diese Distanzierung statt findet, und von was sie abhéngt.

Darauf wird im folgenden Kapitel noch genauer eingegangen.

Auch aber ist der Erholungsprozess von einer zentralen Bedeutung. Wie erholen sich die Per-
sonen nach einer Beanspruchungsphase? In meinem konkreten Fall, geht es um die Erholung,
welche nach dem Arbeitstag stattfindet. Und falls es zu Verkiirzungen kommen sollte, wie
gehen die einzelnen Personen damit um? Was, wenn sozusagen keine Zeit zum Erholen bleibt,
und es auch in der Freizeit keine Tétigkeiten gibt, die eine sogenannte Regeneration ermogli-
chen? Auf diese und noch mehr Fragen werde ich mich auf den folgenden Seiten konzentrie-

ren.
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3.2.2. Distanzierung von der Arbeit

Sonnentag (2001, 2003) zeigte in einigen Studien, dass das Wohlbefinden von Individuen und
das Arbeitsverhalten von Ruhepausen am Abend profitieren konnen, in weiterer Folge auch
von ldngeren Ruhepausen, wie Urlauben (Westmann & Eden, 1997, zitiert nach Sonnentag &
Bayer, 2005). Als wesentlich aber fiir den Erholungsprozess hat sich nicht die Quantitdt der
Ruhepausen, sondern die Qualitdt und die tatsichlich erlebte Erholung gezeigt (Etzion, Eden
& Lapidot, 1998).

Laut Eden (2001) ist die psychologische Distanzierung von der Arbeit, dass nicht Befassen mit

der eigenen Arbeit wihrend ,,off-job-time*.

In einer Tagebuchstudie von Sonnentag und Bayer (2005) wurde versucht herauszufinden, ob
eine Distanzierung zur Arbeit am Feierabend wéhrend einer normalen Arbeitswoche stattfin-
det. Dabei war einerseits der Zusammenhang zwischen Variablen der Arbeitssituation, Ar-

beitsbelastungen, und andererseits psychologischer Distanzierung interessant.

Herausgefunden konnte werden, dass ein chronischer Zeitdruck in der Arbeit und lange Ar-
beitszeiten einen negativen Effekt auf die psychologische Distanzierung haben (Sonnentag &

Bayer, 2005).

In der Tagebuchstudie, welche ich durchfiihre, interessiert mich auch diese Fragestellung und
zwar, ob die Arbeitsbelastung tatsdchlich mit der Fahigkeit, sich am Feierabend distanzieren
zu konnen zusammen hdngen kann und ob dann in weitere Folge diese psychologische Distan-
zierung mit der Schlafqualitdt und dem Wohlbefinden am nachsten Morgen zusammen héngt.
Interessant ist auch der Aspekt der rdumlichen Trennung, und ob diese in einem Zusammen-
hang steht mit der psychologischen Distanzierung. Teleheimarbeitende, deren Arbeitsplatz ihr
Zuhause darstellt, konnen nicht das ,,Biiro* verlassen und dann nach Hause gehen sondern

befinden sich bereits in ihrem hduslichen Ambiente, daher fehlt auch die rdumliche Trennung.
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3.3. Erholungsmafinahmen

Allmer (1996) unterscheidet drei verschiedene ErholungsmaBnahmen; 1. Die personenbezo-
genen ErholungsmaBnahmen, welche sich auf die Verbesserung der individuellen Erholungs-
kompetenz konzentrieren. Die Person soll befihigt werden die Erholungspausen optimal zu
niitzen und in Form einer Distanzierung zur Arbeit sich wieder zu regenerieren und neu zu
orientieren. Die 2. Erholungsmafinahme ist die Aufgabenbezogene, welche die Organisation
und Gestaltung der Arbeitstitigkeiten umfasst und durch erholungsfordernde Anforderungen
angestrebt werden. Der Aufgabenwechsel ist hier von besonderer Bedeutung. Selbst Kraepelin
(1896, zitiert nach Allmer, 1996, S. 80) betonte den Einfluss unterschiedlicher und abwechs-
lungsreicher Tétigkeiten auf die Arbeitsfreude. ,,Diese Arbeitsstimmung aber bleibt auf Dauer
nur erhalten, wenn wir Abwechslung in unsere Tatigkeit bringen. Vollig einseitige Beschéfti-
gung macht uns geistig unfrei und gedankenarm* (Kraepelin, 1896, zitiert nach Allmer, 1996,
S. 80). Die dritte ErholungsmafBinahme stellt die Umweltbezogene dar, durch welche Mdglich-
keiten geschafft werden sollen, die den individuellen Erholungsvorgang begiinstigen. Diese
Erholungsmafinahmen beziehen sich auf materielle, rdumliche und soziale Rahmenbedingun-
gen des Handelns, wie z.B. Bewegungspausen am Arbeitsplatz, Sportmdglichkeiten in der
Mittagspause oder auch andere Gestaltungsmoglichkeiten. Auch die Einbindung von einem

sozialen Interaktionsnetz kann den kompetenten Umgang mit Erholung erleichtern.

Sonnentag et al. (2005) haben in einigen ihrer Studien heraus gefunden, dass Erholung auch in
Pausen und vor allem in Freizeit statt findet. Ich mochte im nichsten Kapitel genauer auf diese

zwei Aspekte eingehen.
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3.3.1.Pausen

3.3.1.1. Gesetzliche Regelung von Pausen

Nach dem Osterreichischen Arbeitszeitgesetz wird unter einer Pause verstanden, ,,dass der
Arbeitnehmer in dieser Zeit weder Arbeit zu leisten hat, noch sich dafiir bereitzuhalten
braucht”. In dieser Zeit sollen beispielsweise Telefonate mit Angehorigen gefiihrt werden,
Arzttermine vereinbart oder einfach nur eine Zigarette geraucht werden. Nach Lehmann
(1953, zitiert nach Egeler, 1958, S. 20, 21) lautet die Definition von Pausen folgendermalen:
“Arbeitspausen sind willkiirliche oder zwangsweise Unterbrechungen des Arbeitsablaufes zum
Zwecke der Erholung und Leistungssteigerung unter weitgehender Beriicksichtigung des phy-
sischen Funktionsabldufe im menschlichen Organismus®“. Eine Ruhepause ist laut Arbeitszeit-
gesetz wenn ,,die Gesamtdauer der Tagesarbeitszeit mehr als sechs Stunden betrigt, so ist die
Arbeitszeit durch eine Ruhepause von mindestens einer halben Stunde zu unterbrechen* (§ 11

Abs. 1 Arbeitszeitgesetz).

3.3.1.2. Arten von Pausen

Laut dem Arbeitszeitgesetzt gibt es keine unterschiedlich benannten Pausen, wie Kurz- oder
Langpause. “Wenn es im Interesse der Arbeitnehmer des Betriebes gelegen oder aus betriebli-
chen Griinden notwendig ist, konnen anstelle einer halbstlindigen Pause zwei Ruhepausen von
je einer Viertelstunde oder drei Ruhepausen von je zehn Minuten gewihrt werden® . Fiir uns
bekannt als ,,Kurzpausen®. ,,Ein Teil der Ruhepause muss mindestens zehn Minuten betragen

(§ 11 Abs. 1 Arbeitszeitgesetz).

Bei Teleheimarbeitenden gibt es keine gesetzliche Regelung tiber die Einteilung ihren Pausen,
weil sie unabhédngig von einem Betrieb arbeiten und sich sowohl ihre Arbeit, wie auch die
Pausen oder die Freizeit selbst einteilen kdnnen. Das hat einen hohen Gestaltungsspielraum
zur Folge und kann einen Erholungseffekt hervorrufen. Auch auf die Art der Gestaltung, wie

der Dauer wird in der Tagebuchstudie eingegangen.
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3.3.1.3. Erholung in Pausen

Pausen konnen als Versuch, sich zu Erholen gesehen werden (Egeler, 1958). In weiterer Folge
konnen wir also von Erholung sprechen, welche wihrend der Pausen stattfindet. Gerade Tele-
heimarbeitende haben eine grofe Gestaltungsfreiheit diesbeziiglich, weil ihnen die Pausen
nicht von dem Betrieb vorgegeben werden (Eibel, Hoyos & Kallus, 2009). In der Studie von
Eibel, Hoyos & Kallus (2009) hinsichtlich altersspezifischen Effekte unterschiedlicher Ar-
beitspausengestaltung auf das Wohlbefinden konnten Altersunterschiede in der Leistung ab-

héngig von dem betrachteten Leistungsmal festgestellt werden.

In meiner Tagebuchstudie werde ich nur Bezug auf den Erholungszustand ganz global nehmen
und die unterschiedlichen Pausenaktivitdten hinsichtlich ihres Erholungseffektes vergleichen.
Teleheimarbeitende konnen tiber ihre Pausen frei entscheiden und diese auch niitzen, um obli-
gatorische Haushaltstdtigkeiten zu erledigen. Wie viel Erholung und ob iiberhaupt welche da-

bei entsteht, wird die Studie zeigen.
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3.3.2 Freizeit

3.3.2.1. Definition von Freizeit

Das Verstindnis von Freizeit hat sich im letzten Jahrhundert grundlegend verwandelt. Die
Freizeit heute unterscheidet sich nicht nur quantitativ, sondern auch qualitativ von den friihe-
ren Freizeitformen (Opaschowski, 2008). Heutzutage findet Erholung von der Arbeit und dem
Arbeitstag in der Freizeit statt, aber es wird unter Freizeit nicht mehr die reine Erholungszeit
verstanden. 70 % der Bevolkerung bezeichnet Freizeit in erster Linie als ,, eine Zeit, in der
man tun und lassen kann, was einem Spall und Freude macht* (Opaschowski, 2008). Daraus
hat sich in weiterer Folge die Idee entwickelt, dass Freizeit eine Zeit ist, in der jeder frei ist.
Klar ist mittlerweile jedenfalls, dass Freizeit mehr als nur eine Pause darstellt, in der man sich
fiir den néchsten Arbeitstag erholen kann. Nur mehr fiir 26 % ist die Freizeit eine Zeit, in der
man nicht mit Arbeit und Geldverdienen beschiftigt ist. Die meisten Gedanken zur Freizeit
stehen in Verbindung mit dem eigenen Spall und erwecken daher bei vielen ein positives Le-
bensgefiihl. Subjektiv wird unter der ,,arbeitsfreien Zeit* und der ,,Freizeit* nicht mehr dassel-
be verstanden. Mit diesem Wandel des subjektiven Freizeitverstidndnisses ist auch eine Neu-
bewertung der Gesellschaft fiir den Begriff der Freizeit notwendig geworden  (Opaschowk-
si, 2008).

Zeit ist also auch als kostbare Ressource zu verstehen, nicht nur im privaten, sondern auch im
beruflichen Kontext. Im Jahr 1996 wurde von dem Bundesfamilienministerium (BMFFSJ) bei
7.200 Haushalten in Deutschland eine Erhebung bzgl. der Zeitverwendung im Allgemeinen
gemacht. Man wollte sich das zur Verfiigung stehende Zeitbudget anschauen und die Vertei-
lung dieser freien Zeit (Freizeit). Mittels Tagesablaufprotokollen wurden die Daten erhoben.
In der folgenden Zeitbudgeterhebung wurde die Freizeit in Mediennutzung, Gesprache und
Geselligkeit, Spiel und Sport, sowie in Musik und Kultur unterteilt. Der Freizeitumfang im
Durchschnitt fiir alle Personen ab 12 Jahren lag bei gut 5 Stunden pro Tag. Durchschnittszah-
len ergaben teilweise nur ein unvollkommenes Bild. Das statistische Bundesamt ermittelte

zwar eine gute halbe Stunde an aktiven Freizeitbeschéftigungen wie
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Sport und Spiel pro Tag und pro Person, in Wirklichkeit haben die Personen, die Sport betrie-

ben haben jedoch zwei Stunden dafiir verwendet.

Opaschowski (2008) behauptet, dass selbst viele soziale Aspekte und Komponenten aus der
Freizeit ausgeblendet werden. Offentliche Amter, das Engagieren in Vereinen oder andere

ehrenamtliche Dienste werden nicht zur Freizeit dazugezihlt.

Weiters ist ein wesentlicher Faktor die ,,verpflichtende Alltagsaufgabe®. Gehort diese nun zur
Freizeit und kann mit dieser Erholung verbunden sein? Oder ist sie ganz klar eine Aufgabe,
die fast noch zum Arbeitstag zéhlt. Ausgehend von den drei Lebenszeiten nach Opaschowski

(2008) mochte ich auf diese unterschiedlichen Zeiten genauer eingehen.
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3.3.2.2. Die drei Lebenszeiten

Opaschowski (2008) unterscheidet hier drei Zeitabschnitte, die jeweils einen unterschiedlichen
Spielraum fiir Handlungs-, Entscheidungs- und Wahlmdglichkeiten lassen. Unter der Disposi-
tionszeit versteht man jene Zeit, die dem Individuum frei zur Verfiigung steht. Sie stellt die
qualitative Lebenszeit dar und ihr Hauptmerkmal ist die Selbstbestimmung. Die Obligations-
zeit beinhaltet flir das Individuum verpflichtende, bindende und verbindende Tétigkeiten. Das
Hauptkennzeichen ist die Zweckbestimmung. Objektive Komponenten der Obligationszeit
konnten auch beruflicher, familidrer oder gesellschaftlicher Natur sein. Die Determinationszeit
ist sowohl zeitlich, rdumlich wie auch inhaltlich festgelegt. IThr Hauptkennzeichen ist die

Fremdbestimmung. Zur Veranschaulichung siehe Tabelle 2.

Tabelle 2: Universalitdt des positiven Freizeitbegriffs

Determinationszeit Obligationszeit Dispositionszeit

Fremdbestimmt Gebundene Zeit Freie Zeit

Nicht freiwillig Benotigt fir zweckbestimmte —selbstbestimmbar
Tétigkeiten

Bsp.: Arbeit, Krankheit Bsp.: Schlafen, Essen Bsp.: Urlaub, Vereinsarbeit

Anmerkung: Die Tabelle 2 wurde in Anlehnung an die Abbildung in Markowetz/Clorkes
(2000, S.11) tibernommen.

Unter Telearbeit kann es zu einer Vermischung der Bereiche Freizeit und regulédrer Arbeitszeit
kommen und vor allem werden die Intervalle zwischen den oben genannten Lebenszeiten kiir-
zer. Zwar war es bis jetzt so, dass meistens am Stiick sehr viel gearbeitet wurde und dann auch

eine grofere Freizeit-Einheit gefolgt ist.
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3.3.2.3. Freizeit als Obligationszeit

Natiirlich klingt das alles sehr verlockend und die Mdglichkeit, sich jederzeit eine ,,Auszeit™
nehmen zu konnen, erholsam. Wesentlich ist aber, wie diese Auszeit geniitzt wird. Denn fiir
die nahe Zukunft scheint die Prognose etwas anders. Opaschowksi (2006) meint, dass es eine
neue Zeitbudget- Entwicklung geben wird. Es wird nicht mehr die Determinations- oder Obli-
gationszeit am meisten Zeit in Anspruch nehmen, sondern die Dispositionszeit, sprich die Er-
fiillung obligatorischer Alltagsaufgaben, wie familidre und soziale Verpflichtungen und ge-
meinniitzige Tatigkeiten. Die Freizeit als Regenerationszeit wird immer mehr ihre Bedeutung
verlieren. Auch unter Anbetracht der wachsenden Arbeitslosigkeit (heute: drei Fiinftel der
Bevolkerung, 2050: ca. vier Fiinftel). In weiterer Folge &ndert sich auch das Synonym fiir

Freizeit und strebt in Richtung ,,Lebensqualitit” und ,,Wohlbefinden* (Opaschowksi, 2008).

Was ich in diesem Zusammenhang auch noch erwidhnen mochte, ist die strenge Trennung zwi-
schen Freizeit und ,,eine Pause machen®. Freizeit sollte, wie ja schon definiert eine ,,freie Zeit™
bzw. ,.eine Zeit, in der man flir etwas frei ist* darstellen (Opaschowski, 2008). Was passiert
aber nun, wenn diese ,,freie Zeit™ gefiillt ist mit verpflichtenden Tétigkeiten? Und wéhrend des
Arbeitstages so viele Pausen gemacht werden, dass es gar nicht mehr wirklich zu einer Freizeit
kommt, weil gearbeitet wird bis man vor Miidigkeit ins Bett fdllt, und die Erledigungen ja
schon davor gemacht wurden? Diese Fragestellungen und die Zeitpunkte, die ich fiir die Tage-
buchstudie gewédhlt habe, unterscheiden den Arbeitstag und seine Pausen und das Ende des

Arbeitstages mit den Freizeitgestaltungen.
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3.3.2.4. Der typische Feierabend

Wie sieht denn nun der typische Feierabend aus und wie viel Erholung ist moglich?
Der Feierabend wird von Opaschowski (2008) gar nicht wirklich as Freizeit verstanden, son-
dern als ein ,,Anhdngsel der Arbeit”. Das Wort ,,Pause* wire hier semantisch treffender. Eini-
ge typische Charakteristika mochte ich nun erldutern: es kann zu einem Fortbestehen des Ar-
beitsthythmus kommen; sprich die Person bleibt korperlich, geistig und seelisch im Trott. Ver-
schiedenen Themen und vor allem Probleme, die wihrend des Arbeitstages aufgetaucht sind,
bleiben bestehen und beschiftigen die Person (Opaschowski, 2008). Wie gut die Distanzie-
rung von der Arbeit funktioniert, zeigt sich an der Féhigkeit die ,,Gedanken los zu lassen* und
wirklich ,,abzuschalten*. Die Fragen im Tagebuch zielen genau auf diese Problemstellung ab.
Weiters kann es eine Tendenz zum Passiven geben und die Person ruht sich von ihrem Ar-
beitstag aus in dem sie gar nichts macht. Da der Feierabend auch tendenziell nach einem
gleichformigen Schema abléduft, kann man auch von einer ,,Ritualisierungsneigung* sprechen.
Auch als typisch wird der Familienkreis, in welchem sich die Person befindet, angesehen

(Opaschowski, 2008).

Der Feierabend zeichnet sich durch gewohnte Ubergangsaktivititen zwischen dem Arbeitsen-
de und dem Beginn des richtigen Feierabends aus. Bei den meisten entsteht am Heimweg von
der Arbeit das Gefiihl des Feierabends. Wie sieht das nun bei Teleheimarbeitenden aus? Lei-
der gibt es dazu noch wenig Untersuchungen. In meiner Fragestellung wird jedoch auch Riick-
sicht auf die rdumliche Trennung in der Zeitspanne des Feierabends genommen. Also was
machen Teleheimarbeitende in ihrer Freizeit? Welchen Titigkeiten gehen sie nach? Einen
Vergleich zu normalen Biiroarbeitenden gibt es nicht, jedoch bin ich gespannt ob sich der ,,ty-
pische Feierabend* wie er nach Opaschoski (2008) beschrieben wurde, in deren Leben und
Feierabend widerspiegelt. Auch beginnt fiir die Biirogeher erst nach der Arbeit die wirkliche
Arbeit, namlich das Erledigen von Haushaltssachen. Zwar zdhlen diese Tétigkeiten zur Frei-

zeit, sie werden jedoch als duBerst 14stig und unangenehm empfunden (Opaschowski, 2008).
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3.3.2.5. Das typische Wochenende

Wieso spielt das Wochenende so eine wichtige Rolle? Einerseits konnen die sozialen Bediirf-
nisse, die wihrend einer Arbeitswoche vernachldssigt wurden, am Wochenende nachgeholt
werden. Andererseits riickt die Familie in dieser Zeit sehr in den Mittelpunkt. Meistens stellt
das familidre Zusammensein mehr eine Kompensation, als eine Primérbefriedigung dar, be-
sonders bei berufstitigen Miittern, mehr noch, als bei den Vitern, die sonst unter der Woche

wenig fiir ihre Kinder oder den Partner da sind. (Opaschowski, 2008).

Das typische Wochenende ist durch eine Vielzahl an Arbeiten gekennzeichnet. Meistens kon-
zentrieren sich diese auf den Samstag. Die Frau bringt am Wochenende den Haushalt in Ord-
nung und kiimmert sich um Einkédufe (Opaschowski, 2008). Wie ist das aber nun wenn die
Frau ohnedies auch unter der Woche zuhause ist und Einkdufe untertags erledigen kann, ge-
nauso wie Hauhaltstatigkeiten? Wie sieht denn ganz Allgemein ein typisches Wochenende bei
Teleheimarbeitenden aus? Leider gibt es zu dieser Fragestellung noch keine Studien, die die-
sen Zeitraum dieser speziellen Berufsgruppe untersucht. Jedoch kann ich von Riickmeldungen
der Teleheimarbeitenden sagen, dass sie das Wochenende fast wie einen normalen Arbeitstag
sehen und meistens auch gearbeitet wird. Zwar deutlich weniger, aber da der Arbeitsplatz zu-
hause ist und diese Personen nirgends extra hin fahren/ gehen miissen, passiert es eher, dass

nicht erledigte Arbeit beendet wird.

In einer Studie von Binnewies, Sonnentag & Mojza (2009) konnte gezeigt werden, dass in den
Wochen, in denen man sich nach dem Wochenende erholter fiihlte eine bessere Aufgabenlei-
stung, mehr Eigeninitiative gegeben waren und weniger Anstrengung fiir die Aufgabenerfiil-

lung bendtigt wurde.
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3.3.2.6. Freizeitaktivititen und Erholung

Sonnentag (2001) hat sich in einigen ihrer Studien mit der Frage nach Freizeit und Freizeitak-
tivitdten, die zur Erholung fiihren beschiftigt. In einer Tagebuchstudie aus dem Jahr 2001
konnte sie zeigen, dass verschiedene Freizeitaktivititen einen unterschiedlichen Effekt auf das
Wohlbefinden haben. Aktivitdten, die mit der Arbeit zu tun haben, zeigten einen negativen
Effekt auf das Wohlbefinden vor dem Schlafen gehen, hingegen ,,low-activities*, wie soziale
oder sportliche Aktivititen, zeigten einen positiven Effekt. Interessanterweise zeigten die Ak-
tivitdten, welche Haushaltstétigkeiten und Kinderversorgung betreffen keinen Effekt auf das
Wohlbefinden vor dem Schlafen gehen. Es zeigte jedenfalls auch keinen Erholungseffekt.
Weitere Ergebnisse, wie der Zeitdruck wihrend eines Arbeitstages iibermittelten einen signifi-
kanten Effekt auf das Wohlbefinden am Ende eines Arbeitstages. Die Studie wurde immer an
den Abenden wihrend einer Arbeitswoche durchgefiihrt, interessant wére aber fiir die Zukunft
auch das Wochenende mit hineinzubeziehen. Um einen wirklichen Erholungsfaktor herauszu-
finden, wire nicht nur die Zeit, welche man mit einer Freizeitaktivitit verbringt wichtig, son-
dern auch welche anderen Funktionen die jeweiligen Aktivititen mit sich bringen und welche

Konditionen da sein miissen, um diese durchzufiihren (Sonnentag, 2001).

In einer weiteren Studie von Sonnentag, Binnewies & Mojza (2009) konnte anhand einer
Liangsschnittstudie liber sechs Monate herausgefunden werden, dass das Gefiihl der Erholtheit
in der Freizeit etwas iiber die Aufgabenleistung in der Arbeitszeit sagt. Das positive Reflektie-
ren iiber die Arbeit in der Freizeit sagt iiber kontextuelle Leistung, wie Eigeninitiative und

Kreativitit aus. Negatives Reflektieren iiber die Arbeit zeigte jedoch keinen Effekt.

Kann es nicht sein, dass sich auch die Freizeitaktivitdten, so wie das flexiblere Arbeiten ver-
dndert haben in den letzten Jahrzehnten? Albers (2008) behauptet, dass Arbeit und Freizeit
immer mehr eins werden, denn die flexibleren Arbeitszeiten bringen auch eine bessere ,,Work-
Life-Balance* mit sich und dies wiirde nichts anderes bedeuten, als in weiterer Folge auch

mehr Erholung.
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Auch die Europédische Union (EU) ist laut einer Studie (2007) der Meinung, dass der einzige
Weg zu einem besseren Gleichgewicht zwischen Arbeit und Leben mehr Freiheit und Flexibi-
litdt wiren. Denn in der momentanen Lebenswelt fast aller Mitgliedstaaten machen es die lan-
gen Arbeitszeiten schwierig, Job und Familie unter ein Dach zu bringen. Méanner arbeiten im
Schnitt langer als Frauen, dennoch haben Frauen nach wie vor die hduslichen Pflichten zu

erledigen und arbeiten dadurch noch linger (Albers, 2008).

Uber 44% derjenigen, die 48 Stunden pro Woche arbeiten, sind mit ihrer , Work-Life-
Balance* unzufrieden, jedoch 85% derjenigen, die unter 30 Stunden sind zufrieden und haben
die geringsten physischen und psychischen Gesundheitsprobleme. Die Européische Union
empfiehlt daher den gestressten ArbeitnehmerInnen die Easy Economy, weil es in Folge mehr

flexiblere Arbeitszeiten und verringerte Wochenarbeitszeit bedeutet (Albers, 2008).

Wenn also auch wihrend des Arbeitstages, welchen man flexibel und nach eigenen Bediirfnis-
sen gestalten kann, Erholung statt findet, vielleicht gibe es dann gar keine klare Trennung
mehr zu den einzelnen Freizeitaktivititen? Bzw. wenn Teleheimarbeitende ihre Pausen so ge-
stalten, dass sie auch als Freizeit angesehen werden, erholt man sich dann nicht grundsétzlich

schon wihrend des Arbeitstages recht gut?

Zu diesen Fragen gibt es noch keine empirischen Befunde.
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4. Zusammenfassung des Theorieteils und Ausblick

Der Theorieteil beschreibt zundchst ganz allgemein den Begriff der Telearbeit und die verin-
derte Arbeitswelt, die damit verbunden wird. Die Generation von heute ist nicht mehr ge-
zwungen ins Biiro zu gehen, um zu arbeiten. Das Free-Working nimmt immer mehr zu und ein
flexibler Arbeitsstil entwickelt sich. Dadurch entsteht in weitere Folge auch eine groferer
Moglichkeit Familie und Beruf zu vereinbaren, oder auch Erholung wéhrend des Arbeitstages
zu empfinden. Die Teleheimarbeitenden konnen sich selbst die Pausen einteilen und auch die-
se frei gestalten. Und sind 30 Minuten schlafen im eigenen Bett wéhrend der Pause nicht er-
holsamer als 30 Minuten Kantinen Pause? Natiirlich kann nicht jeder teleheimarbeiten, aber
jene, die es konnen und tun, erleben einen anderen Arbeitstag, als den klassischen ,,nine-to-
five™ —Blirotag. Hat alles Vor- und Nachteile, so auch das ,,von- Zuhause-aus-arbeiten. Die
riumliche Trennung, bzw. ,,nicht-Trennung*, oder die soziale Isolation, die Uberstunden, die
so schnell passieren, dass man es gar nicht merkt. Die Freizeit, die plotzlich zur langen Pause
wird bzw. gar nicht statt findet, weil man direkt nach der Arbeit ins ohnedies nebenan stehen-
de Bett fillt. Und der Abend, der oft auch zuhause verbracht wird, weil man ja schon zuhause
ist, und warum das Haus verlassen, wenn Familie und Fernseher schon in der Nihe sind? Die-
se leicht iibertriebenen Beschreibungen treffen natiirlich nicht auf jede(n) zu, aber es ist zu
bedenken, welcher Arbeitsstil zu einem passt. Wie und wéhrend welcher Tétigkeit nun Erho-
lung stattfindet, um die davor empfundene Beanspruchung zu verarbeiten, wird im Phasenmo-
dell der Erholung (Allmer, 1996) beschrieben. Oder die Erholung in der Freizeit und Pausen,
welche auch als wesentlicher Entspannungs- und Erholungsfaktor angesehen werden (Sonnen-
tag, 2005), spielt eine wesentliche Rolle. In meinem Tagebuch wird einerseits die Pausen-
und Freizeitgestaltung erfragt, andererseits das allgemeine Wohlbefinden und die psychologi-
sche Distanzierung, welche bei den ,,0ff-job*“-Aktivitdten eintreten kann, oder iiber Nacht ge-
schieht. Weiters beschéftige ich mich mit der Schlafqualitit und mit den Faktoren, welche

Einfluss auf den guten Schlaf haben.
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5. Hypothesen

Aus der angefiihrten Theorie lassen sich nun folgende 15 Hypothesen ableiten;

Hypothese 1: Personen mit hohen Arbeitsbelastungen wéhrend des Arbeitstages haben ein

geringes Wohlbefinden vor dem Schlafen gehen.

Begriindung: Sonnentag (2001) konnte zeigen, dass Arbeitsbelastungen, wie z.B. der Zeit-
druck (quantitative Uberforderung) wihrend des Arbeitstages einen Effekt auf das Wohlbefin-
den vor dem Schlafen gehen haben. Personen, die sehr viel Arbeiten und wéhrend der Arbeit
einem Druck ausgesetzt sind, fiihlen sich dem entsprechend auch am Abend schlechter und

brauchen mehr Erholung (Sonnentag, 2005).

Hypothese 2: Ein guter Erholungszustand vor dem Schlafen gehen beeinflusst das Wohlbe-
finden in der Friih und die Schlafqualitit.

Begriindung: Sonnentag (2008) zeigt in ihrer Studie, dass der Zustand vor dem Schlafen gehen
einen Einfluss auf die Schlafqualitdt und auf das Wohlbefinden hat. Je erholter sich also die
Person am Abend fiihlt, desto besser fiihlt sich diese auch beim Erwachen in der Frith. Eine
hohe Arbeitsbelastung ruft auch einen hoheren Erholungsbedarf hervor (Sonnentag, 2005).
Wenn die Person sich erholt und gut fiihlt, dann zeigt dies einen Einfluss auf die Schlafqualitit

und auf das Wohlbefinden am Morgen.

Hypothese 3: Die Arbeitsbelastung hat einen Einfluss auf den Erholungszustand vor dem

Schlafen gehen.

Begriindung: Sonnentag (2005, 2008) konnte in einigen Studien zeigen, dass die Féhigkeit
sich zu distanzieren Wohlbefinden hervorruft. Je mehr die Person arbeitet, desto mehr Erho-
lung braucht diese (Sonnentag, 2005). Abhéngig von der Anzahl der Arbeitsstunden und den
Belastungen, die dabei empfunden wurden, ist interessant herauszufinden, wie sehr die Ar-

beitssituation den Erholungszustand beeinflusst.

Hypothese 4: Das Wohlbefinden und der Erholungszustand vor dem Schlafen gehen hat einen

Einfluss auf die psychologische Distanzierung {iber Nacht.
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Begriindung: Sonnentag (2008) konnte in ihrer Studie einen Effekt iiber Nacht auf das Wohl-
befinden in der Friih zeigen. Der Zustand vor dem Schlafen gehen hat nicht nur einen Einfluss
auf die Schlafqualitdt, sondern auch auf das allgemeine Wohlbefinden in der Friih. Dieser Zu-

stand beeinflusst auch die empfundene Distanzierung zur Arbeit (Sonnentag, 2008).

Hypothese 5: Die Arbeitsbelastungen haben einen Einfluss auf die psychologische Distanzie-

rung in der Freizeit.

Begriindung: Da Sonnentag (2005, 2008) in einigen Studien zeigen konnte, dass die Arbeits-
belastung einen Einfluss auf die psychologische Distanzierung hat, leite ich davon ab, dass
diese auch einen Einfluss auf die psychologische Distanzierung, welche man wihrend der
Freizeit empfindet, hat. Wenn Personen sich von ihrer Arbeit schwer distanzieren, dann kann
dieses Gefiihl anhaltend auch in die Freizeit hinein wirken. Diese Fragestellung wird interes-

sant zu beantworten sein.

Hypothese 6: Die psychologische Distanzierung bei gemeinsamen Aktivitdten mit Freunden

und Familie in der Freizeit ist hoher als bei sportlichen Betitigungen.

Begriindung: Sonnentag (2005) zeigte, dass bei der Freizeitaktivitdt mit Freunden und Familie
héufig eine geringere Distanzierung statt findet, als bei sportlichen Aktivititen. Das ist darauf
zurlick zu fiithren, dass mit Angehdrigen mehr iiber die Arbeit gesprochen wird und dadurch
eine Distanzierung schwer stattfindet. Jedoch wird weiters behauptet, dass eine psychologi-
sche Distanzierung wiahrend ,,0ff-job* — Aktivititen, wie das Erledigen von Alltagsaufgaben
oder sportlichen Tatigungen passiert (Sonnentag, 2005). Widerspriichlich zu den Studien von
Sonnentag meinte Opaschowski (2008), dass gerade die verpflichtenden Alltagsaufgaben ei-

nen zusitzlichen Belastungsfaktor fiir eine psychologische Distanzierung hervorrufen.

Hypothese 7: Die psychologische Distanzierung von der Arbeit am Ende des Arbeitstages

steht in einem positiven Zusammenhang mit dem Wohlbefinden in der Friih.

Begriindung: Dies konnte Sonnentag (2008) in ihrer Studie zeigen. Die psychologische Di-
stanzierung, welche nach dem Arbeitstag eintritt, hat nicht nur Einfluss auf die Schlafqualitit,
sondern auch auf das Wohlbefinden in der Frith am néchsten Tag. Personen, die nicht abschal-
ten konnen und mit Gedanken an die Arbeit Schlafen gehen, fithlen sich am néchsten Morgen

schlechter, als jene, die sich psychologisch distanzieren kdnnen.
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Hypothese 8: Frauen erholen sich bei der Freizeit mit Familie und Freunden besser als Min-

ner, hingegen erholen sich diese beim Sport mehr.

Begriindung: Sonnentag et al. (2005) konnte in einigen Studien zeigen, dass wihrend ver-
schiedenen Freizeitaktivititen Erholung statt findet. Vor allem erwéhnt wurden die sportlichen
Betdtigungen und die sozialen Kontakte. Interessant ist hier, ob es geschlechterspezifische

Unterschiede gibt.

Hypothese 9: Personen erholen sich beim Fernsehen in der Freizeit besser als bei verpflich-

tenden Freizeitaktivititen.

Begriindung: Sonnentag et al. (2005) konnte herausfinden, dass Erholung wéhrend Freizeit
stattfindet. Interessant ist bei meiner Zielgruppe, bei welchen Tétigkeiten ein tatsédchlicher

Erholungszustand erreicht bzw. empfunden wird.

Hypothese 10: Die Dauer der Freizeitgestaltung auBler Haus beeinflusst die psychologische

Distanzierung am Ende des Arbeitstages.

Begriindung: Sonnentag (2001) zeigte, dass nicht die Dauer der Freizeitaktivitit wesentlich ist,
sondern welche Funktionen die jeweiligen Tétigkeiten mit sich bringen. So kann es ja sein,
dass das Wechseln des Arbeits- und Wohnplatzes eine Distanzierungsmdglichkeit hervorruft.
Auch konnten mehrere Stunden in der Freizeit, welche auBBer Haus verbracht werden, eine

hohere Distanzierung hervorrufen, als nur ein einstiindiger Spaziergang.

Hypothese 11: Die Dauer der Freizeitgestaltung auBler Haus beeinflusst die psychologische

Distanzierung {liber Nacht.

Begriindung: Sonnentag (2005,2008) konnte in einigen Studien zeigen, dass die Freizeitgestal-
tung allgemein eine Distanzierung zur Arbeit fordert. Interessant ist herauszufinden, in wie
weit dies mit einem Ortswechsel zu tun hat. Teleheimarbeitende verbringen den ganzen Tag
zuhause und da stellt sich die Frage, ob diese nicht umso mehr am Ende des Arbeitstages das
Haus verlassen sollten und ob dies dann nicht in weiterer Folge einen Einfluss auf die Distan-

zierung iiber Nacht hat.

Hypothese 12: Die Erholung in der Freizeitaktivitit mit Freunden und Familie hat einen Ein-

fluss auf das Isolationsgefiihl am nichsten Tag wihrend der Arbeit.
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Begriindung: Als ein wesentlicher negativer Aspekt der Teleheimarbeit wird in der Literatur
héufig die soziale Isolation erwdhnt. Da die Teleheimarbeitenden meistens alleine arbeiten und
wenig soziale Kontakte im Arbeitsleben haben, stellt sich die Frage wie sehr ein sozialer Aus-
tausch am Ende des Arbeitstages notwendig ist, um das Isolationsgefiihl am nachsten Tag zu
vermeiden und ob dieses Isolationsgefiihl durch den Erholungszustand, der wéhrend der Frei-

zeitaktivitdten empfunden wird, beeinflusst wird.

Hypothese 13: Die Distanzierung in der Freizeitaktivitit mit Freunden und Familie hat einen

Einfluss auf das Isolationsgefiihl am nidchsten Tag wihrend der Arbeit.
Begriindung: Auch hier gilt die gleiche Begriindung wie bei Hypothese 12.

Hypothese 14: Es gibt Unterschiede in der Erholung wéhrend den verschiedenen Pausenakti-

vititen.

Begriindung: Sonnentag et al. (2005) geht davon aus, dass Erholung in Pausen statt findet.
Abgeleitet davon, mdchte ich herausfinden bei welchen Pausentétigkeiten mehr, und bei wel-
chen weniger Erholung stattfindet. Da die Teleheimarbeitenden sich die Gestaltung ihrer Pau-
sen frei aussuchen konnen, wird es interessant herauszufinden sein, bei welchen Tétigkeiten

ganz besonders viel Erholung stattfindet, und bei welchen weniger.

Hypothese 15: Die Anzahl der Pausen hat einen Einfluss auf den Erholungszustand wahrend

der Pausen.

Begriindung: In ilteren Studien von Hornberger und in laufenden Studien von Prof. Kallus
wurde herausgefunden, dass mehrer kiirzere Pausen besser sind, als eine Lange. Da die
Telearbeiter aber zuhause sind und ihnen auch die Gestaltung ihrere Pausen frei {iberlassen ist,
sie also laufen gehen konnen oder sich im eigenen Bett ausruhen konnen, glaube ich, dass
nicht die Anzahl, sondern die Gestaltung der Pausen einen Einfluss auf den Erholungszustand

zeigen.
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B. EMPIRISCHER TEIL

6. Untersuchungsdesign

Um das Untersuchungsdesign zu realisieren und die Fragestellungen zu beantworten, habe ich
ein intervallskaliertes Tagebuch entworfen, welches iiber sieben Tage lang immer zu den drei
gleichen Zeitpunkten vorgegeben wurde, und zwar 1. in der Friih bevor der Arbeitstag begon-
nen wurde, 2. direkt nachdem der Arbeitstag beendet wurde und 3. vor dem Schlafen gehen.
Die Fragen wurden groftenteils in Anlehnung an Sonnentag und Fritz (2007) konzipiert. Be-
vor das Tagebuch auszufiillen war, mussten die zu Untersuchenden einen allgemeinen Frage-
bogen einmalig ausfiillen, wo es ganz allgemein um das Wohlbefinden, Arbeitssituation und
demografische Daten ging. Das Antwortformat war in aufsteigender Reihenfolge entweder
Htrifft gar nicht zu“(1) bis ,trifft vollig zu“(5), oder ,,sehr schlecht* (1) bis ,,sehr gut” (5). Zu
den 3 Zeitpunkten wurden verschiedene Dimensionen erfasst, welche zur Veranschaulichung

in Tabelle 2 abgebildet sind.

Tabelle 3: Untersuchungsdesign

1. Zeitpunkt - inder Friih 2. Zeitpunkt - direkt nach

der Arbeit

3. Zeitpunkt - vor dem
Schlafen gehen

Distanzie-

Schlafqualitat

Arbeitsbelastungen

Psychologische
rung wahrend der Freizeit

Wohlbefinden in der Friih Erholungsbedarf nach der Erholung wahrend der
Arbeit Freizeit

Erholungszustand in der Erholung wahrend den Freizeitaktivitiaten- und

Friih Pausen Gestaltung

Psychologische Distanzie- Pausenaktivititen- und Ge- Wohlbefinden vor dem

rung lUber Nacht staltung Schlafen gehen
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Ich mdchte jetzt auf die einzelnen Dimensionen eingehen und beschreiben wie sich diese ge-

genseitig beeinflussen.

Der Erholungszustand, das Wohlbefinden in der Friih, die psychologische Distanzierung, so-
wie die Schlafqualitét sind meines Erachtens abhiingig von der psychologischen Distanzierung
von der Arbeit wihrend der Freizeit, und dem Wohlbefinden vor dem Schlafen gehen. Wenn
sich eine Person wihrend ihrer Freizeitaktivitit gut erholen und distanzieren kann, ist zu er-
warten, dass dies einen positiven Effekt auf den Zustand in der Friih hat. Genauso beeinflusst
die Arbeitsbelastung den Zustand vor dem Schlafen gehen, also den Erholungszustand und die
psychologische Distanzierung. Ich erwarte, dass Personen, die einer sehr hohen Arbeitsbela-
stung ausgeliefert sind, sich schwer erholen und distanzieren konnen von ihrer Arbeit. Auch
sehe ich als wesentlich und entscheidend fiir den Erholungszustand die jeweilige Tatigkeit, die
sowohl als Pause, wie auch als Freizeit gewidhlt wird. Zu erwarten ist z.B., dass die verpflich-
tende Haushaltstatigkeit eine geringere Erholung dar stellt, als Sport. So auch bei den ver-
schiedenen Freizeitaktivitdten. Wie gut man sich in der Freizeit erholen und von der Arbeit
distanzieren konnte beeinflusst das Wohlbefinden vor dem Schlafen gehen und in weiterer
Folge die Schlafqualitit. Es wird ein Wechselwirkungskreis angenommen, in welchem sich
das Befinden zu dem jeweiligen Zeitpunkt auf das Wohlbefinden und Zustand im darauffol-

genden Zeitpunkt beeinflusst.

Wichtig beim Ausfiillen des Tagebuches waren, die Kontinuitdt und das exakte Notieren der
Pauseneinheiten. Da der Fragebogen iiber sieben Tage vorgegeben wurde, inklusive dem Wo-
chenende, bat ich die Versuchspersonen, den ersten und dritten Zeitpunkt immer auszufiillen,
auch wenn nicht gearbeitet wurde, sonst immer alle drei Zeitpunkte. Auch war bei jedem Tag
und Zeitpunkt, die Uhrzeit anzugeben, damit ich mir ein Bild von der individuellen Tages-
bzw. Arbeitsgestaltung machen konnte. Die wenigen Personen, die einmal pro Woche ins Bii-
ro gegangen sind habe ich gebeten, dies auf dem jeweiligen Tag zu vermerken. Die Zeitpunkte

waren jeweils mit den drei gleichen Farben markiert.
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7. Methode

Aufgrund meiner Fragestellungen und meines Untersuchungsdesigns, habe ich zur Erhebung
der Daten die Methodik der Tagebuchstudie gewéhlt, welche aus Fragenskalen anlehnend an
Sonnentag (2005) und einem allgemeinen, einmal vorgegebenen Fragebogen, der anfangs

einmal ausgefiillt wurde, besteht. Ich mdchte die Tagebuchstudie nun genauer erléutern.

Tagebuchstudie

So wie der Name schon andeutet, handelt es sich bei der Tagebuchstudie um ein Tagebuch,
welches den Versuchspersonen iiber einen gewissen Zeitraum zum Ausfiillen vorgeben wird.
Das Tagebuch kann entweder intervallskaliert oder ereignisskaliert sein. Bei dem intervallska-
lierten Tagebuch fiillen die Personen immer zu den gleichen Zeitpunkten z.B. immer in der
Frith oder immer am Abend den jeweilig fiir den passenden Tag vorgegebenen Fragenkatalog
aus. Bei dem ereignisskalierten Tagebuch wird in das Tagebuch geschrieben immer wenn ein
Ereignis auftritt, welches vorab als Untersuchungsgegenstand festgelegt wird. Das Tagebuch-
studiendesign erlaubt einen tieferen Einblick in den téglichen Ablauf einer Person und {iber
die Gewohnheiten. Weiters sagt es iiber Kontinuitdt und RegelmiBigkeiten bestimmter Ver-
haltensweisen aus. Es ist sozusagen eine kleine Dokumentation, welche sehr personliche Mu-
ster einer Person aufzeichnet und eine detaillierte Schilderung iiber Ereignisse und andere
Aspekte des individuellen Lebens der Person offenlegt. Wenn man Verhaltensweisen, Ange-
wohnheiten oder Ereignisse iiber einen bestimmten Zeitraum- meist sieben Tage- beobachten
mochte, um Verdnderungen innerhalb des Zeitraumes festzustellen, oder einfach nur eine Be-

obachtung durchfiihren mdchte, dann ist die Methode der Tagebuchstudie geeignet.
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8. Stichprobe und soziodemografische Daten

Die Zielgruppe waren teleheimarbeitende Personen, welche zu mindestens 90% der Zeit von
Zuhause aus arbeiten. Ihr hdusliches Ambiente stellt ihren Arbeitsplatz da. Untersucht habe
ich 41 Personen, davon waren 31 selbststéindige und 10 angestellte TeleheimarbeiterInnen, 18

Mainner und 23 Frauen, genaueres siche Tabelle 3 und Tabelle 4.

Tabelle 4: Verteilung Geschlecht

Geschlecht

Haufigkeit % Gultige % Kumulative %
mannlich 18 43,9 43,9 43,9
weiblich 23 56,1 56,1 100
Total 41 100 100

Das Durchschnittsalter lag bei 46,28 Jahren mit einer Streuung von 10 Jahren.

Tabelle 5: Verteilung Dienstverhdltnis

Dienstverhaltnis

Haufigkeit % Gultige % Kumulative %
selbstandig 31 75,6 75,6 75,6
angestellt 10 24,4 24,4 100
Total 41 100 100
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Die durchschnittliche Arbeitszeit lag bei 7,73 Stunden mit einer Abweichung von 1,83. Frauen
arbeiten durchschnittlich hiufiger als Selbststéindige, als Méanner, hingegen arbeiten diese um
eine Stunde mehr als Frauen. Der Hauptberuf meiner zu untersuchenden Personengruppe lag

im kreativen Bereich. Genaueres ist der Tabelle 5 zu entnehmen.

Tabelle 6: Verteilung Beruf

Berufe Haufigkeit
Angestellter ID

Architekt

Bildende Kiinstlerin

Designer/ Grafiker
Dipl.-Erndherungswissenschaftterin
Diplomierte Physiotherapeutin
Geschaftsfiihrer

Geschéftsfuhrer, IT- Start up
Grafik-Designerin

IBM

Illustrator, Grafiker, Fotokunstler
Immobilienmaklerin

Journalist

Jurist

Kunsthéandlerin

Kinstlerin
Mentaltrainerin
Nachhilfelehrerin

nichts angegeben
Programm-Manager
Schneiderin

Schriftsteller
Steuerberaterin

Student/ Diskobetreiber
Unternehmensberater
Unternehmensberater/ Investor
Vermogensberater
Versicherungsmakler
Versicherungsangestellter
Versicherungsangestellte
Total

R R R R RPRRRPRRNRPRRLRORRRRPRRRERRRERNRRRRENRRRER

IS
[uEN

43



Leider gab es einige Félle, wo weder der Beruf, noch das Alter ausgefiillt wurden, auch wur-
den einige Tagebiicher mittels ,,Schneeballeffekt” verteilt, und da die Untersuchung anonymi-
siert ist, konnte ich den Absender nicht identifizieren (anhand seines/ihres Berufes). Es gab
auch einzelne Fille, welche Pausen- und Freizeitgestaltung nicht von einander getrennt ausge-
fiillt haben- obwohl diese zu je 2 verschiedenen Zeitpunkten gehdren- was zu Schwierigkeiten

bei der Auswertung fiihrte.

Alle personlich von mir verteilten Tagebiicher kamen wieder retour und erfreulicherweise
wurde sehr genau und regelméBig ausgefiillt. Teilweise habe ich positives Feedback erhalten
bzw. haben einige Personen mir eine Notiz beigelegt und Anmerkungen notiert. Eine Teil-

nehmerin hat mir sogar einen zweiseitigen Brief beigelegt.

Die gesamte Datenerhebung erfolgte im Zeitraum zwischen Oktober und Dezember 2009.
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9. Auswertung

Die gesamte Auswertung erfolgte mit dem Statistikprogramm SPSS 17.0, welches nach der
Dateneingabe verschiedenste statistische Werte ausrechnen kann. Anfangs wurde eine Fakto-
renanalyse durchgefiihrt. Diese geht ,,von wechselseitigen Zusammenhédngen der Einzelindika-

toren aus, die als Korrelationen quantifizierbar sind* (Bortz & Doéring, 2006, S. 147).

9.1.  Faktorenanalyse, Reliabilitidten und deskriptive Statistik der Variablen

Im Folgenden werden die einzelnen Faktorenanalysen beschrieben und deren deskriptive Sta-
tistiken. Die statistischen Kennwerte konnen den jeweiligen darunter angefiihrten Tabellen
entnommen werden. Der Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) ist das MaB}, welches die Eignung einer
Stichprobe fiir die Verwendung einer Faktorenanalyse priift. Je mehr es sich dem Wert ,,Eins*
anndhert, desto besser ist die Eignung. Der Anteil der erkldrten Varianz sagt aus, wie gut die
gesamte Varianz des Fragebogens durch die Faktorenanalyse erkldrt wird. Je niher diese bei
100% ist, desto besser. Beide Werte sind MaBstdbe, um zu sehen, ob eine Faktorenanalyse
durchfiihrbar ist. Die Reliabilitit ist das MaB, fiir die Genauigkeit einer Messung. Je ndher
diese an 100 % ist, desto besser. Weiters gibt es den Skalenmittelwert, der Auskunft dariiber
gibt, wie die Personen im Durchschnitt auf die zusammengefassten Items geantwortet haben
(bei einem Antwortmuster von 1 (trifft gar zu) bis 5 (trifft vollig zu)) und die Skalenvarianz

sagt, ob die Einschitzungen der einzelnen Personen stark variieren.
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9.1.1. Wohlbefinden im Allgemeinen

Das Wohlbefinden im Allgemeinen besteht aus drei Items, die unten angefiihrt werden. Auf-
grund der hohen Kommunalititen konnten alle drei beibehalten werden. Der Gesamt-KMO
betrigt 0,72 und der Anteil erklirter Varianz 77,87%. Die Reliabilitat liegt bei 83%, was sehr
gut ist und auf eine hohe Genauigkeit der Messung hinweist. Die Itemtrennschirfe der drei
Items ist akzeptabel. Daher konnen alle drei beibehalten werden. Der Skalenmittelwert liegt
bei 3,63 und deutet darauf hin, dass sich die Personen méBig bis eher gut fithlen. Die Skalen-
varianz liegt bei 0,68 und deutet darauf hin, dass die Personen das Wohlbefinden im Allge-
meinen doch sehr unterschiedlich einschitzen. Die Faktorenanalyse ergab entsprechend der

Annahmen eine einfaktorielle Losung.

Tabelle 7: Wohlbefinden im Allgemeinen

Faktor "Wohlbefinden im Allgemeinen” Kommunalitat Ladung ltemtrennscharfe
Wie gut schlafen Sie im Allgemeinen? 0,73 0,86 0,67
Wie erholt fiihlen Sie sich zum Zeitpunkt des Aufwachens? 0,82 0,91 0,77
Wie ist Ihr allgemeines Wohlbefinden in der Frih? 0,78 0,88 0,68
Anteil erklarter Varianz 77,87%
Reliabilitat 0,83
Skalenmittelwert 3,63
Skalenvarianz 0,68
Anzahl Items 3
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9.1.2. Arbeit im Allgemeinen

Bei der Faktorenanalyse beziiglich Arbeit im Allgemeinen mit den Subskalen quantitative und
qualitative Uberforderung, sowie Distanzierung im Allgemeinen konnten acht der neun Items
beibehalten werden. Die Faktorenanalyse ergab entsprechend der Annahmen eine einfaktoriel-
le Losung. Der Gesamt- KMO betrdgt 0,62 und der Anteil erkldrter Varianz insgesamt
73,80%.

Arbeit- Quantitative Uberforderung

Das Item ,,Haben Sie genug Zeit lhre Arbeit zu erledigen* wurde aufgrund der geringen Item-
trennschdrfe herausgenommen, iibrig blieben die in Tabelle 4 angefiihrten vier Skalen. Die
restlichen Items hatten eine mittel hohe Itemtrennschérfe du ihre Kommunalititen waren ak-
zeptabel. Die Reliabilitdt mit 82% ist sehr gut und deutet auf eine hohe Genauigkeit der Mes-
sung hin. Der Skalenmittelwert liegt bei 2,71 und deutet darauf hin, dass sich die Personen als
méBig quantitativ iiberfordert erleben. Die Skalenvarianz ist bei 0,84 und deutet darauf hin,

dass die Personen die quantitative Uberforderung doch sehr unterschiedlich einschitzen.

Tabelle 8: quantitative Uberforderung

Faktor "quantitative Uberforderung" Kommunalitdt Ladung  ltemtrennschérfe
Haben Sie so viel zu tun, dass lhnen die Arbeit Uiber den Kopf 0,81 0,87 0,76
wachst?

Passiert bei lhnen in der Arbeit so viel, dass Sie es kaum bewaltigen 0,75 0,84 0,71
kénnen?

Stehen Sie aufgrund des Hohen Zeitaufkommens haufig unter Zeit- 0,67 0,78 0,54
druck?

Kommt es vor, dass lhnen die Arbeit zu viel ist? 0,52 0,70 0,56
Anteil erklarter Varianz 32,64%
Reliabilitat 0,82
Skalenmittelwert 2,71
Skalenvarianz 0,84
Anzahl Items 4
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Arbeit- Qualitative Uberforderung

Dieser Faktor besteht aus zwei Items. Die Kommunalitdten sind sehr hoch, jedoch die Item-
trennschdrfe eher gering. Dies tiberrascht aber nicht bei nur 2 Items. Die Reliabilitit mit 66%
ist gut. Der Skalenmittelwert deutet darauf hin, dass sich die Personen eher weniger als quali-
tativ liberfordert einschitzen und die Skalenvarianz sagt aus, dass die Personen die qualitative

Uberforderung unterschiedlich einschitzen.

Tabelle 9: qualitative Uberforderung

Faktor "qualitative Uberforderung” Kommunalitdt Ladung Itemtrennscharfe
Gibt es bei Ihrer Arbeit Sachen, die lhnen zu kompliziert sind? 0,79 0,49

0,89
Missen Sie Dinge tun, fur die Sie eigentlich zu wenig ausgebildet 0,70 0,49
und vorbereitet sind? 0,80
Anteil erklarter Varianz 20,05 %
Reliabilitat 0,66
Skalenmittelwert 2,00
Skalenvarianz 0,97
Anzahl Items 2

Arbeit- Distanzierung im Allgemeinen

Diese Dimension besteht auch aus 2 Items, beide wurden aufgrund der hohen Kommunalitét
beibehalten. Auch die Itemtrennschirfe ist akzeptabel. Die Reliabilitdt betrdgt 77% und ist
sehr gut, was auf eine hohe Genauigkeit der Messung hindeutet. Der Skalenmittelwert deutet
darauf hin, dass sich die Personen mifig bis sehr viel von ihrer Arbeit im Allgemeinen distan-
zieren und die Skalenvarianz sagt aus, dass die Personen die Distanzierung im Allgemeinen

unterschiedlich einschitzen.

Tabelle 10: Distanzierung im Allgemeinen

Faktor "Distanzierung im Allgemeinen” Kommunalitdt Ladung Itemtrennscharfe
Denken Sie am Feierabend Uberhaupt nicht an lhre Arbeit? 0,86 0,64

0,93
Gelingt es Ihnen, sich am Feierabend von lhrer Arbeit zu distanzie- 0,83 0,64
ren? 0,86
Anteil erklarter Varianz 21,12 %
Reliabilitat 0,77
Skalenmittelwert 2,72
Skalenvarianz 1,07
Anzahl Items 2
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9.1.3. Faktorenanalyse Feierabend

Die Skala Feierabend besteht aus zwei Items, und zwar der Distanzierung und Erschopfung im
Allgemeinen am Feierabend. Es konnten alle Items beibehalten werden. Der Gesamt- KMO
betriagt 0,50 und der Anteil erklirter Varianz 55,83%. Die Faktorenanalyse ergab entsprechend

der Annahmen eine einfaktorielle Losung.

Feierabend- Distanzierung im Allgemeinen

Folgende zwei Items konnten berechnet werden, sowohl ihre Kommunalitét, als auch Item-
trennschidrfe, welche beide sehr hoch waren, erlaubten eine Interpretation. Die Reliabilitdt mit
88% ist sehr gut und deutet auf eine hohe Messgenauigkeit hin. Der Skalenmittelwert deutet
darauf hin, dass sich die Personen mifig bis sehr am Feierabend distanzieren konnen. Die
Skalenvarianz sagt uns, dass die Personen die Distanzierung am Feierabend eher unterschied-

lich einschétzen.

Tabelle 11: Distanzierung am Feierabend

Faktor ,Distanzierung am Feierabend* Kommunalitdt Ladung Itemtrennschéarfe
Gewinnen Sie am Feierabend Abstand zu lhren berufli- 0,90 0,80

chen Anforderungen? 0,95

Kdnnen Sie am Feierabend die Arbeit vergessen? 0,90 0,94 0,80

Anteil erklarter Varianz 45,07 %
Reliabilitat 0,88
Skalenmittelwert 3,10
Skalenvarianz 1,53
Anzahl Items 2
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Feierabend- Erschopfung im Allgemeinen

Beide Itemskalen konnten beibehalten werden. Zwar sind sowohl die Itemtrennschérfen, wie
auch der Anteil der erklirten Varianz nicht besonders hoch, jedoch ist das bei nur zwei Items
nicht liberraschend. Die Reliabilitét ist dennoch gut. Der Skalenwert deutet darauf hin, dass
sich die Personen am Feierabend miBig bis sehr erschopft fiihlen und die Skalenvarianz dar-

auf, dass die Personen die Erschopfung am Feierabend unterschiedlich einschitzen.

Tabelle 12: Erschopfung am Feierabend

Faktor ,Erschépfung am Feierabend* Kommunalitdt Ladung Itemtrennscharfe
Bewirkt lhr Job, dass Sie nach einem Arbeitstag vollig er- 0,77 0,54
schopft sind? 0,86

Kommt es vor, dass Sie sich am Ende des Arbeitstages 0,78 0,54
erschopft fihlen? 0,88

Anteil erklarter Varianz 38,71 %
Reliabilitat 0,69
Skalenmittelwert 2.87
Skalenvarianz 0,76
Anzahl Items 2
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9.1.4. Faktorenanalyse Wohlbefinden in der Friih

Es konnten alle 6 Subskalen beibehalten werden, da sowohl ihre Trennschirfen wie auch
Kommunalitdten hoch genug waren. Der Gesamt- KMO betrdgt 0,82 und der Anteil der er-
klirten Varianz gesamt 58,84%. Die Reliabilitdt mit 85% ist auch sehr gut und deutet auf eine
hohe Genauigkeit der Messung hin. Der Skalenmittelwert weist darauf hin, dass die Personen
sich maBig bis eher gut in der Friih fiihlen, und die Skalenvarianz sagt und, dass die Personen
das Wohlbefinden in der Friih als eher unterschiedlich einschétzen. Die Faktorenanalyse ergab

entsprechend der Annahmen eine einfaktorielle Losung.

Tabelle 13: Wohlbefinden in der Friih

Faktor ,Wohlbefinden in der Frih ,, Kommunalitdt Ladung Itemtrennschéarfe
Haben Sie heute Nacht gut geschlafen? 0,64 0.86 0,66
Wie ist Ihr allgemeines Wohlbefinden heute Morgen? 0,73 0,85 0,75
Haben Sie sich heute zum Zeitpunkt des Aufwachens erholt gefiihlt? 0,72 0,80 0,75
Wie fiihlen Sie sich heute Friih zum Zeitpunkt des Aufwachens: miu- 0,40 0,50
de/erschopft? -0,75

Wie flhlen Sie sich heute Friih zum Zeitpunkt des Aufwachens: un- 0,56 0,63
motiviert/ belastet? -0,70

Wie fluhlen Sie sich heute Friih zum Zeitpunkt des Aufwachens: un- 0,49 0,58
ruhig/ nervos -0,63

Anteil erklarter Varianz 58,84 %
Reliabilitat 0,85
Skalenmittelwert 3,04
Skalenvarianz 0,68
Anzahl Items 6
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9.1.5. Faktorenanalyse Arbeit
Der Gesamt- KMO betrdgt 0,77 und der Anteil der erkldrten Varianz gesamt 66,28%.

Es gibt 3 Subskalen, nimlich die quantitative und qualitative Uberforderung direkt nach der
Arbeit, sowie die soziale Isolation wihrend der Arbeit. Die Faktorenanalyse ergab entspre-

chend der Annahmen eine einfaktorielle Losung.

Arbeit- quantitative Uberforderung direkt nach der Arbeit

Hier konnten alle 6 Items behalten werden. Die Kommunalitidt und die Itemtrennschirfe sind
gut und die Reliabilitdt mit 85% ist sehr gut und deutet auf eine hohe Messgenauigkeit hin.
Der Skalenmittelwert sagt uns, dass sich die Personen direkt nach der Arbeit maBig bis eher
nicht quantitativ liberfordert fithlen. Die Skalenvarianz deutet darauf hin, dass die Personen

die quantitative Uberforderung direkt nach der Arbeit als sehr unterschiedlich einschitzen.

Tabelle 14: quantitative Uberforderung direkt nach der Arbeit

Faktor "quantitative Uberforderung direkt nach der Arbeit" Kommunalitdt Ladung ltemtrennscharfe

Hat Ihre Arbeit heute bewirkt, dass Sie sic jetzt vollig erschopft 0,71 0,70
fihlen? 0,78

Hat lhre Arbeit heute bewirkt, dass Sie am Ende lhres heutigen 0,65 0,64
Arbeitstages vor lauter Midigkeit diese nicht mehr gut machen

konnten? 0,78

Ist es heute Vorgekommen, dass lhnen die Arbeit zu viel wurde? 0,63 0,74 0,63
Ist heute so viel passiert, dass Sie es kaum bewaltigen konnten? 0,60 0,74 0,63
Hatten Sie heute aufgrund des groRen Arbeitsaufkommens haufig 0,63 0,63
Zeitdruck? 0,68

Wie sehr haben Sie das Bediirfnis, sich jetzt zu erholen? 0,55 0,67 0,59
Anteil erklarter Varianz 36,23%
Reliabilitat 0.85
Skalenmittelwert 2,10
Skalenvarianz 0,70
Anzahl Items 6
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Arbeit- Qualitative Uberforderung direkt nach der Arbeit

Die zwei Items konnten beibehalten werden. Zwar ist die Itemtrennschéirfe nicht sehr hoch,
aber dafiir die Kommunalitit. Beide Werte sind akzeptabel. Die Reliabilitdt ist gut. Der Ska-
lenmittelwert sagt aus, dass sich die Personen direkt nach der Arbeit miBig bis eher nicht qua-
litativ iiberfordert fiihlen. Die Skalenvarianz sagt uns, dass die Personen die qualitative Uber-
forderung als sehr unterschiedlich einschitzen. Die Faktorenanalyse ergab entsprechend der

Annahmen eine einfaktorielle Losung.

Tabelle 15: qualitative Uberforderung direkt nach der Arbeit

Faktor "qualitative Uberforderung direkt nach der Arbeit" Kommunalitat Ladung  ltemtrennschérfe
Mussten Sie heute Dinge tun, fir die Sie zu wenig ausgebildet und 0,67 0,41
vorbeireitet waren? 0,77

Gab es bei lhrer Arbeit heute Sachen, die zu kompliziert waren? 0,74 0,84 0,41

Anteil erklarter Varianz 18,17 %
Reliabilitat 0,58
Skalenmittelwert 1,32
Skalenvarianz 0,30
Anzahl Items 2

Arbeit- Soziale Isolation wihrend der Arbeit

Diese Subskala bestand aus nur einem Item. ,, Mussten Sie heute Dinge tun, fiir die Sie zu we-
nig ausgebildet und vorbeireitet waren? “. Die Kommunalitit mit 0,79 ist hoch. Der Skalen-
mittelwert betrdgt 1,46 und deutet darauf hin, dass die Personen sich wéhrend ihrer Arbeit eher
nicht als sozial isoliert einschitzen. Die Skalenvarianz von 0,81 sagt aus, dass die Personen

die soziale Isolation als sehr unterschiedlich einschétzen.
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9.1.6. Faktorenanalyse Erholungszustand vor dem Schlafen gehen

Der Gesamt- KMO betrédgt 0,70 und der Anteil der erkldrten Varianz gesamt bei 78,89%. Die
Reliabilitdt mit 87% ist auch sehr hoch und deutet auf eine hohe Messgenauigkeit hin. Der
Skalenmittelwert sagt aus, dass sich die Personen vor dem Schlafen miBig bis sehr gut erholt
gefiihlt haben. Die Skalenvarianz deutet darauf hin, dass die Personen den Erholungszustand
vor dem Schlafen gehen als eher unterschiedlich eingeschétzt haben. Die Faktorenanalyse er-

gab entsprechend der Annahmen eine einfaktorielle Losung.

Erholungszustand vor dem Schlafen gehen

Tabelle 16: Erholungszustand vor dem Schlafen gehen

Faktor ,Erholungszustand vor dem Schlafen gehen® Kommunalitdt Ladung Itemtrennschéarfe
Konnten Sie heute wahrend lhrer Freizeitaktivitat(en) lhre Arbeit 0,85 0,81
vergessen? 0,92

Konnten Sie sich heute wahrend lhrer Freizeitaktivitat(en) im Allge- 0,69 0,65
meinen erholen? 0,91

Konnten Sie sich heute wahrend |hrer Freizeitaktivitat(en) von lhrer 0,83 0,80
Freizeit distanzieren? 0,83

Anteil erklarter Varianz 78,89 %
Reliabilitat 0,87
Skalenmittelwert 3,86
Skalenvarianz 1,10
Anzahl Items 3
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9.1.7. Faktorenanalyse Wohlbefinden vor dem Schlafen gehen
Der Gesamt- KMO betrdgt 0,65 und der Anteil der erklédrten Varianz gesamt 71,79 %.

Wohlbefinden vor dem Schlafen gehen

Das Item ,,Wie fiihlen Sie sich jetzt am Ende Ihres Arbeitstages: miide/erschopft?* konnte
aufgrund der niedrigen Itemtrennschirfe nicht behalten werden. Ubrig geblieben sind die un-
ten angefiihrten 3 Items. Die Kommunalitdt und die Itemtrennschérfe sind akzeptabel. Die
Reliabilitdt mit 80% sehr gut und deutet auf eine hohe Messgenauigkeit hin. Der Skalenmit-
telwert deutet darauf hin, dass sich die Personen vor dem Schlafen gehen sehr gut gefiihlt ha-
ben. Die Skalenvarianz sagt aus, dass die Personen das Wohlbefinden vor dem Schlafen gehen
als eher unterschiedlich eingeschitzt haben. Die Faktorenanalyse ergab entsprechend der An-

nahmen eine einfaktorielle Losung.

Tabelle 17: Wohlbefinden vor dem Schlafen gehen

Faktor "Wohlbefinden vor dem Schlafen gehen " Kommunalitdt Ladung ltemtrennschérfe
Wie ist Inr Wohlbefinden heute Abend? 0,57 -0,76 053
Wie fiihlen Sie sich jetzt am Ende lhres Arbeitstages: unmotiviert/ 0,82 0,75
belastet? 0,90

Wie fuhlen Sie sich jetzt am Ende lhres Arbeitstages: unruhig/ 0,77 0,70
nervos? -0,88

Anteil erklarter Varianz 71,79 %
Reliabilitat 0,80
Skalenmittelwert 4,05
Skalenvarianz 0,84
Anzahl Items 3

9.1.8. Zusammenfassung der Faktorenanalyse

Zusammenfassend ldsst sich sagen, dass insgesamt 10 Faktorenanalysen durchgefiihrt wurden.
In allen Fillen ergab sich der Annahme entsprechend eine einfaktorielle Losungen. 2 Items
konnten nicht behalten werden. Und zwar aus der Skala ,,Wohlbefinden vor dem Schlafen
gehen® mit der Frage ,,Wie fiihlen Sie sich jetzt am Ende Ihres Arbeitstages: miide/erschopft? *
und aus der Skala Arbeit-quantitative Uberforderung mit der Frage ,,Haben Sie genug Zeit
Ihre Arbeit zu erledigen* wurden aufgrund der zu geringen Itemtrennschirfe herausgenom-
men. Die Reliabilitdt war immer gut bis sehr gut. Fiir die weiteren Analysen wurden die ein-

zelnen Items zu den entsprechenden Skalen zusammengefasst.

55



9.2. Uberpriifung der Hypothesen

Zur Hypothesentiberpriifung kamen mir folgende statistische Erhebungsmethoden zur Hilfe;
* Einfache und multiple lineare Regression

Dieses Verfahren errechnet die Stirke von Zusammenhingen und erlaubt Vorhersagen (Zofel,

2003).
* Einfache und multiple Varianzanalyse fiir unabhédngige Stichproben

Dieses Verfahren ermittelt einen Vergleich von mehr als zwei unabhingigen Stichproben, da-

bei werden die Mittelwerte verglichen (Zofel, 2001).
* U- Test von Mann & Whitney

Dieser Test wurde 1947 entwickelt und dient dem Vergleich zweier Stichproben hinsichtlich

ihrer zentralen Tendenz. Die Werte konnen beliebig verteilt sein (Zofel, 2001).
¢ Kruskal-Wallis Test

Der von Kruskal und Wallis (1952) entwickelte H-Test dient zum Vergleich von mehr als
zwel Stichproben. Dabei ist die zentrale Tendenz wesentlich, hingegen die Werte kdnnen be-

liebig verteilt sein (Zdfel, 2001).

¢ Friedman Test-

Von Friedman entwickelt, dient zum Vergleich von mehr als zwei abhingigen Stichproben.
Am hiufigsten wird er angewendet, wenn eine Messungen zu unterschiedlichen Zeitpunkten

vorgenommen wurde (Zofel, 2001).

Bevor die jeweiligen Verfahren angewendet wurden, wurde eine Priifung der Voraussetzungen

gemacht (Homogenitét der Varianzen, Skalenniveau, ....).
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Ich habe die folgenden Hypothesen themenspezifisch zusammengefasst. Die statistischen

Kennwerte sind den jeweils darunter eingefiigten Tabellen zu entnehmen.

9.2.1.Erholung

Hypothese 1: Personen mit hohen Arbeitsbelastungen wihrend des Arbeitstages haben vor

dem Schlafengehen ein geringes Wohlbefinden.

Um die Hypothese zu tiberpriifen habe ich eine multiple lineare Regression durchgefiihrt. Die-
ses Verfahren dient einem Vergleich von mehr als zwei unabhingigen bzw. abhidngigen Stich-
proben beziiglich ihrer Mittelwerte (Zofel, 2003). Es soll dabei die Stirke des Zusammenhan-
ges der Variablen errechnet werden. Bei der Hypothese 1 soll das Wohlbefinden vor dem

Schlafen gehen durch die unterschiedlichen Arbeitsbelastungen vorhergesagt werden.

Tabelle 18: multiple lineare Regression AV: Wohlbefinden vor dem Schlafengehen, UV: Ar-
beitsbelastungen

Variable B Standardfehler Beta  Signifikanz
Arbeit - Quantitative Uberforderung -0,23 0,08 -0,21 0,00
Arbeit - Qualitative Uberforderung -0,33 0,12 -0,19 0,01

Arbeit - Soziale Isolation -0,19 0,07 -0,19 0,00
R?=0,169

ANOVA: Signifikanz=0,00

Laut Tabelle 18 ist das gesamte Regressionsmodell signifikant, was eine Grundvoraussetzung
fiir eine Interpretation darstellt. Die Hypothese kann behalten werden und sagt aus, dass die
Arbeitsbelastung einen Einfluss auf das Wohlbefinden vor dem Schlafen gehen hat. Die Re-
gressionskoeffizienten sagen die Richtung vorher. Je niedriger die Arbeitsbelastungen, desto
hoher ist das Wohlbefinden vor dem Schlafen gehen. Alle drei Items haben der Arbeitsbela-
stung, nimlich quantitative und qualitative Uberforderung, sowie soziale Isolation einen signi-
fikanten Effekt. Der Einfluss der Arbeitsbelastungen auf das Wohlbefinden am Abend vor

dem Schlafen gehen ldsst sich mit einer 17 %-Wahrscheinlichkeit vorhersagen.
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Hypothese 2: Ein guter Erholungszustand vor dem Schlafen gehen beeinflusst das Wohlbe-

finden in der Frith und die Schlafqualitit.

Um Hypothese 2 zu tiberpriifen, wurde eine einfache lineare Regression errechnet. Dieses
Verfahren errechnet die Stirke des Zusammenhanges zwischen zwei Variablen. Um die Re-
gression errechnen zu kdnnen, wurde zuvor ein Normalverteilungstest (Kolmorov- Smirnova)
durchgefiihrt. Obwohl dieser Test signifikant ausfiel, wurde aufgrund der Haufigkeitsvertei-
lung der Variablen eine Regressionsanalyse durchgefiihrt. Bei Hypothese 2 geht es darum, ob
die Erholung vor dem Schlafen gehen einen Einfluss auf das Wohlbefinden am néchsten Tag

hat.

Tabelle 19: einfach lineare Regression: AV: Wohlbefinden am ndchsten Tag in der Friih, UV:
Erholung vor dem Schlafen gehen

Variable B Standardfehler Beta  Signifikanz
Erholungszustand vor dem Schlafen gehen 0,31 0,05 0,39 0,00
R>=0,152

ANOVA: Signifikanz=0,00

Das gesamte Regressionsmodell ist signifikant, die Hypothese kann behalten werden und deu-
tet darauf hin, dass der Erholungszustand vor dem Schlafen gehen einen Einfluss auf das
Wohlbefinden am néchsten Morgen in der Frith hat. Die Richtung des Koeffizienten deutet
darauf hin, dass je hoher der Erholungszustand vor dem Schlafen gehen ist, desto besser fiihlt
sich die Person in der Friih. Personen die sich am Abend vor dem Schlafen gehen erholt fiih-
len, fiihlen sich auch in der Friih besser, als jene die sich weniger erholt fiihlen. Insgesamt
erklirt das Item des Erholungszustandes vor dem Schlafen gehen mit einer 15%-

Wabhrscheinlichkeit das Wohlbefinden am néchsten Tag in der Friih.
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Hypothese 3: Die Arbeitsbelastung hat einen Einfluss auf den Erholungszustand vor dem

Schlafen gehen.

Um die Hypothese zu iiberpriifen wurde eine multiple lineare Regression gerechnet. Dieses
Verfahren dient einem Vergleich von mehr als zwei unabhéngigen bzw. abhingigen Stichpro-
ben beziiglich ihrer Mittelwerte (Zofel, 2003). Es soll dabei die Stirke des Zusammenhanges
der Variablen errechnet werden. Um die Regression rechnen zu kénnen wurde zuvor ein Nor-
malverteilungstest (Kolmorov- Smirnova) durchgefiihrt. Obwohl dieser Test signifikant aus-
fiel, wurde aufgrund der Haufigkeitsverteilung der Variablen eine Regressionsanalyse durch-
gefiihrt. Bei Hypothese 3 soll herausgefunden werden, ob die Arbeitsbelastungen in einem

Zusammenhang mit dem Erholungszustand vor dem Schlafen gehen stehen.

Tabelle 20: Multiple lineare Regression: AV: Erholungszustand vor dem Schlafen gehen, UV:
Arbeitsbelastungen

Variable B Standardfehler Beta  Signifikanz
Arbeit - Quantitative Uberforderung -0,30 0,09 -0,24 0,00
Arbeit - Qualitative Uberforderung -0,31 0,14 -0,16 0,02
Arbeit - Soziale Isolation -0,18 0,08 -0,16 0,02
R>=0,157

ANOVA: Signifikanz=0,00

Das gesamte Regressionsmodell ist signifikant, die Hypothese kann behalten werden und sagt
aus, dass die Arbeitsbelastung einen Einfluss auf den Erholungszustand vor dem Schlafen ge-
hen hat. Die Koeffizienten lassen die Richtung vorhersagen. Dabei zeigen alle drei Items,
quantitative und qualitative Uberforderung, sowie die soziale Isolation einen signifikanten
Effekt. Je niedriger die Arbeitsbelastung, desto hoher ist der Erholungszustand vor dem Schla-
fen gehen. Die Arbeitsbelastungen und der Erholungszustand stehen in einem Zusammenhang.
Insgesamt erkldren die 3 Items der Arbeitsbelastungen mit einer 16%-Wahrscheinlichkeit den

Erholungszustand vor dem Schlafen gehen.
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9.2.2.Psychologische Distanzierung

Hypothese 4: Das Wohlbefinden und der Erholungszustand vor dem Schlafen gehen hat einen

Einfluss auf die psychologische Distanzierung iiber Nacht.

Auch hier wurde eine multiple lineare Regression fiir die Uberpriifung der Hypothese 4 ge-
rechnet. Um die Regression rechnen zu konnen wurde zuvor ein Normalverteilungstest
(Kolmorov- Smirnova) durchgefiihrt. Obwohl dieser Test signifikant ausfiel, wurde aufgrund
der Haufigkeitsverteilung der Variablen eine Regressionsanalyse durchgefiihrt. Dabei mochte
man den Einfluss des Wohlbefindens und des Erholungszustandes auf die psychologische Di-

stanzierung liber Nacht herausfinden.

Tabelle 21: Multiple lineare Regression: AV :psychologische Distanzierung iiber Nacht, UV:
Wohlbefinden und Erholungszustand vor dem Schlafen gehen

Variable B Standardfehler Beta  Signifikanz
Erholungszustand vor dem Schlafen gehen 0,27 0,08 0,26 0,00
Wohlbefinden vor dem Schlafen gehen 0,36 0,09 0,31 0,00
R?=0,237

ANOVA: Signifikanz=0,00

Das gesamte Regressionsmodell ist signifikant und erlaubt eine Interpretation. Die Hypothese
kann behalten werden, und deutet darauf hin, dass das Wohlbefinden und der Erholungszu-
stand vor dem Schlafen gehen einen Einfluss auf die psychologische Distanzierung iiber Nacht
hat. Dabei zeigt sowohl der Erholungszustand, als auch das Wohlbefinden vor dem Schlafen
gehen einen signifikanten Einfluss auf die psychologische Distanzierung iiber Nacht. Die
Richtung der beiden Koeffizienten deutet darauf hin, dass je hoher das Wohlbefinden am
Abend und je hoher auch der Erholungszustand vor dem Schlafen gehen ist, desto besser er-
folgt eine psychologische Distanzierung iiber Nacht. Die beiden Items kénnen mit einer 24%-

Wahrscheinlichkeit die psychologische Distanzierung iiber Nacht vorhersagen.
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Hypothese 5: Die Arbeitsbelastungen haben einen Einfluss auf die psychologische Distanzie-

rung in der Freizeit.

Um Hypothese 5 zu iiberpriifen wurde eine multiple lineare Regression gerechnet. Diese misst
die Stirke des Zusammenhanges zwischen mehreren Variablen. Um die Regression rechnen
zu konnen wurde zuvor ein Normalverteilungstest (Kolmorov- Smirnova) durchgefiihrt. Ob-
wohl dieser Test signifikant ausfiel, wurde aufgrund der Haufigkeitsverteilung der Variablen
eine Regressionsanalyse durchgefiihrt. Bei Hypothese 5 wird herausgefunden, ob die Arbeits-
belastung in einem Zusammenhang mit der psychologischen Distanzierung in der Freizeit

steht.

Tabelle 22: Multiple lineare Regression: AV: psychologische Distanzierung in der Freizeit,
UV: Arbeitsbelastungen

Variable B Standardfehler Beta  Signifikanz
Arbeit - Quantitative Uberforderung -0,42 0,09 -0,32 0,00
Arbeit - Qualitative Uberforderung -0,25 0,14 -0,13 0,07
Arbeit - Soziale Isolation -0,12 0,08 -0,10 0,14
R>=0,17

ANOVA: Signifikanz=0,00

Das gesamte Regressionsmodell ist signifikant und erlaubt eine Interpretation. Die Hypothese
kann behalten werden, und sagt aus, dass die Arbeitsbelastung einen Einfluss auf die Distan-
zierung in der Freizeit hat. Von den drei Items zeigt nur die quantitative Uberforderung einen
signifikanten Effekt. Die Richtung der Koeffizienten sagt aus, dass je geringer die quantitative
Uberforderung, desto hoher ist die psychologische Distanzierung in der Freizeit. Die qualitati-
ve Uberforderung zeigt nur eine Tendenz und die soziale Isolation zeigt keinen Effekt und ist
nicht signifikant. Insgesamt erkldren die Items der Arbeitsbelastung mit einer 17,4% -

Wahrscheinlichkeit die psychologische Distanzierung in der Freizeit.
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Hypothese 6: Die psychologische Distanzierung bei gemeinsamen Aktivititen mit Freunden

und Familie in der Freizeit ist hoher als bei sportlichen Betédtigungen.

Hypothese 6 wurde mittels eines Friedman- Tests iiberpriift. Dieser dient ,,zum Vergleich von
mehr als zwei abhdngigen Stichproben, wobei nicht die Voraussetzung der Normalverteilung
erfiillt sein muss* (Zofel, 2003, S. 199). Es geht darum, ob die psychologische Distanzierung
sich beziiglich der unterschiedlichen Freizeitaktivititen unterscheidet. Bei Hypothese 6 kam es
zu einem Problem, da nur 6 der 41 Versuchspersonen die Fragen zu der Freizeitgestaltung
komplett ausgefiillt haben. Daher sind die Ergebnis nicht sehr aussagekréftig bzw. beziehen
sich nur auf 6 Personen. In Tabelle 23 sind die Rangwerte der fiinf verschiedenen Freizeitakti-

vitdten aufgelistet.

Tabelle 23: Rangwerte der Freizeitaktivitdten

Rangwerte Mittelwerte

Freizeit-Verpflichtende Alltagsaufgaben- 3,42
Distanzierung von der Arbeit

Freizeit- sportliche Aktivititen -Distanzierung von 3,42
der Arbeit

Freizeit-Fernsehen- Distanzierung von der Arbeit 2,75

Freizeit- Kulturelle Aktivititen -Distanzierung von der 3,33
Arbeit

Freizeit- gemeinsam mit Freunden und Familie- 2,08
Distanzierung von der Arbeit

Das Gesamt Modell ist nicht signifikant, es ist nur eine Tendenz vorhersagbar
(Friedman- Test: Chi-Quadrat= 8,52; df= 4; p= 0,07, N= 6). Es gibt Unterschiede zwischen
den einzelnen Freizeitaktivititen hinsichtlich der psychologischen Distanzierung. Die psycho-
logische Distanzierung bei gemeinsamen Aktivititen mit Freunden und Familie in der Freizeit
ist tendenziell nicht hoher, als bei sportlichen Aktivitdten. Die hochste psychologische Distan-
zierung findet bei verpflichtenden Alltagsaufgaben und bei sportlichen Aktivititen statt. Bei

gemeinsam mit Freunden und Familie findet die geringste psychologische Distanzierung statt.
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Hypothese 7: Die psychologische Distanzierung von der Arbeit am Ende des Arbeitstages

steht in einem positiven Zusammenhang mit dem Wohlbefinden in der Friih.

Um die Hypothese 7 zu iiberpriifen wurde eine einfache lineare Regression gerechnet. Diese
ermOglicht, die Stirke eines Zusammenhanges zwischen zwei Variablen zu ermitteln (Zofel,
2003). Um die Regression rechnen zu konnen wurde zuvor ein Normalverteilungstest (Kolmo-
rov- Smirnova) durchgefiihrt. Obwohl dieser Test signifikant ausfiel, wurde aufgrund der Hiu-
figkeitsverteilung der Variablen eine Regressionsanalyse durchgefiihrt. Es wird untersucht, ob
die psychologische Distanzierung am Abend zuvor einen Einfluss auf das Wohlbefinden am

néchsten Morgen hat.

Tabelle 24 : Einfache lineare Regression: AV: Wohlbefinden in der Friih am ndchsten Tag,
UV: psychologische Distanzierung am Abend davor

Variable B Standardfehler Beta  Signifikanz
Freizeit- Distanzierung gesamt 0,24 0,05 0,30 0,00
R?=0,90

ANOVA: Signifikanz=0,00

Das gesamte Regressionsmodell ist signifikant und erlaubt daher eine Interpretation. Diese
Hypothese darf daher behalten werden, die psychologische Distanzierung am Abend zuvor hat
einen Einfluss auf das Wohlbefinden am nichsten Morgen. Je hoher die Distanzierung am
Abend davor, desto besser ist das Wohlbefinden am nichsten Tag in der Friih. Teleheimarbei-
tende, die sich am Abend von ihrer Arbeit distanzieren, fithlen sich am nichsten Tag besser,
als wenn sich diese weniger gut distanzieren. Das Wohlbefinden in der Friith kann mit einer
9%- Wahrscheinlich von der psychologischen Distanzierung am Abend davor vorhergesagt

werden.
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Hypothese 8: Frauen erholen sich bei Freizeit mit Familie und Freunden besser als Ménner,

hingegen erholen sich diese beim Sport mehr.

Mittels des U- Tests von Mann & Whitney wurde Hypothese 8 iiberpriift. Dieser dient auch

zum Vergleich zweier Stichproben beziiglich deren zentralen Tendenz (Zofel, 2003). Das

Prinzip des U-Tests ist die Ersetzung der vorhandenen Variablenwerte durch Rangplitze. Wie

in Tabelle 26 sichtbar ist, werden die Freizeitaktivitdten hinsichtlich ihrer Geschlechter er-

rechnet. In Tabelle 25 sind die Rdnge der unterschiedlichen Freizeitaktivitaten je nach

Geschlecht aufgelistet.

Tabelle 25: Mann-Whitney U-Test: Geschlechterspezifische Unterschiede je nach Freizeitakti-

vitat.
Verpflichtende All-  Sportliche Aktivitdten - Fernsehen - Kulturelle Ak- Gemeinsam mit
tagsaufgaben - Distan- Distanzierung von der Distanzierung tivititen - Di- Freunden/ Fa-
zierung von der Arbeit  Arbeit von der Arbeit stanzierung von milie - Distan-
der Arbeit zierung von der
Arbeit
Mann- 4609 783 1753,5 405,5 3606,5
Whitney U
Wilcoxon 11164 1524 4168,5 1000,5 7434,5
w
V4 -0,63 -1,1 -0,23 -0,05 -0,86
Asymp. 0,53 0,27 0,815 0,96 0,39
Signifi-
kanz
Kulturelle Aktivitd- Gemeinsam mit Verpflichtende Sportliche Fernsehen - Erholung
ten - Erholung Freunden/ Familie Alltagsaufgaben - Aktivititen -
- Erholung Erholung Erholung
Mann- 345,5 3187 4801 694 1626,5
Whitney U
Wilcoxon W | 645,5 7015 8456 1435 4041,5
V4 -1,06 -2,14 -0,11 -1,83 -0,92
Asymp. 0,29 0,03 0,91 0,07 0,36
Signifikanz
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Tabelle 26: Rangliste je nach Freizeitaktivitdt und Geschlecht

Summe
Mittlerer des Ran-

Geschlecht N Rangplatz ~ ges

Verpflichtende Alltagsaufgaben - Distanzie-

rung von der Arbeit ménnlich 85 102,78 8736
weiblich 114 97,93 11164
Total 199

Sportliche Aktivititen - Distanzierung von

der Arbeit maénnlich 38 40,11 1524
weiblich 46 44,48 2046
Total 84

Fernsehen - Distanzierung von der Arbeit maénnlich 69 60,41 4168,5
weiblich 52 61,78 3212,5
Total 121

Kulturelle Tétigkeiten — Distanzierung von

der Arbeit ménnlich 24 29,60 710,50
weiblich 34 29,43 1000,50
Total 58

Gemeinsam mit Freunden/ Familie - Distan-

zierung von der Arbeit ménnlich 87 85,45 7434,5
weiblich 89 91,48 8141,5
Total 176

Verpflichtende Alltagsaufgaben - Erholung | ménnlich 85 99,48 8456
weiblich 114 100,39 11444
Total 199

Sportliche Aktivitdten - Erholung ménnlich 38 37,76 1435
weiblich 46 46,41 2135
Total 84

Fernsehen - Erholung maénnlich 69 58,57 4041,5
weiblich 52 64,22 3339,5
Total 121
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Geschlecht
Kulturelle Aktivitdten - Erholung ménnlich

weiblich

Total

Gemeinsam mit Freunden/ Familie - Er-
holung méannlich

weiblich

Total

24

34

58

87

89

176

Mittlerer
Rangplatz

26,9

31,34

80,63

96,19

Summe
des Ran-
ges

645.5

1065,5

7015

8561

Laut Tabelle 26 unterscheiden sich die beiden Geschlechter nur bei den Aktivititen in der

Freizeit mit Freunden und Familie signifikant, und zwar mit einer Signifikanz von p= 0,03.

Die Frauen erholen sich interessanterweise bei den Tétigkeiten mit Freunden und Familie

mehr als die Méanner. (Mittlere Rangplétze bei Frauen 96,19 und bei Minnern 80,63). Bei den

sportlichen Aktivitédten ist mit einer Signifikanz von p= 0,06 nur eine Tendenz interpretierbar,

auch hier erholen sich die Frauen tendenziell besser als die Méanner. Die anderen Aktivititen

zeigen keinen Effekt. Diese Hypothese kann nur teilweise behalten werden, da sie nur teils

interpretier ist.
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9.2.3.Freizeit

Hypothese 9: Personen erholen sich beim Fernsehen in der Freizeit besser als bei verpflich-

tenden Freizeitaktivititen.

Die Hypothese 9 wurde mittels eines Friedman- Test {iberpriift. Dieser dient ,,zum Vergleich
von mehr als zwei abhidngigen Stichproben, wobei nicht die Voraussetzung der Normalvertei-
lung erfiillt sein muss* (Zofel, 2003, S. 199). Es kam bei Hypothese 9 (sowie bei Hypothese
6) zu dem Problem, dass nur 6 der 41 Versuchspersonen die Fragen zu der Freizeitgestaltung
komplett ausgefiillt haben. Daher sind die Ergebnisse nicht sehr aussagekriftig bzw. beziehen
sich nur auf 6 Personen. Man untersucht, ob sich der Erholungszustand je nach Freizeitaktivi-

tat unterscheidet.

Tabelle 27: Rangpldtze der Erholung je nach Freizeitaktivitdt

Rénge Mittlerer Rangplatz
Verpflichtende Alltagsaufgaben - Erholung 3,17
Sportliche Aktivitdten - Erholung 3,08
Fernsehen - Erholung 2,58
Kulturelle Aktivitdten - Erholung 3,33
Gemeinsam mit Freunden/ Familie - Erholung 2,83

Da dass Modell nicht signifikant ist muss die Hypothese verworfen werden und erlaubt keine
Interpretation (Friedman- Test: Chi- Quadrat= 1,92; df= 4; p= 0,75; N= 6). Es gibt keine Un-
terschiede in der Erholung je nach Freizeitaktivitidt. Die Personen fiihlen sich gleich stark oder

weniger erholt bei den jeweiligen Freizeitaktivititen.
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Hypothese 10: Die Dauer der Freizeitgestaltung auBBer Haus beeinflusst die psychologische

Distanzierung am Ende des Arbeitstages.

Zur Uberpriifung der Hypothese 10 wurde eine einfache Varianzanalyse fiir unabhiingige
Stichproben gerechnet, um einen Vergleich von mehr als zwei unabhéngigen Stichproben zu
ermitteln. Es wurden fiinf Gruppen beziiglich der ,,Dauer der Freizeit auler Haus* gebildet,
und diese miteinander verglichen. Dabei zeigten sich deutliche Unterschiede zwischen den
Gruppen (sieche Tabelle 28). Es wird ersichtlich, dass, je mehr Zeit auler Haus verbracht wird,
die Distanzierung umso gréfler wird. Die letzten beiden Gruppen (181-300 Minuten und

>=301 Minuten) zeigen die hochsten Werte bzw. die hdchste psychologische Distanzierung.

Tabelle 28: Freizeit-Gesamtzeit aufSer Haus in Gruppen

Freizeit - Gesamtzeit auller Haus in

Gruppen Mittelwert  Std. Anzahl
keine Zeit auller Haus 3,88 1,19 59

<= 60 Minuten 4,08 1,11 37
61-180 Minuten 4,04 0,95 70
181-300 Minuten 4,40 0,82 41
>=301 Minuten 4,33 0,89 35
Total 4,11 1,02 242
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Tabelle 29: einfache VA fiir unabhdngige Stichproben: AV: psychologische Distanzierung am

Ende des Arbeitstages; UV: Dauer der Freizeit auBer Haus

Quelle der Variation df MS F Signifikanz Eta?
Freizeit - Gesamtzeit auller Haus 4 2,18 2,12 ,08 ,04
in Gruppen

Innerhalb 237 1,03

Total 242

Laut Tabelle 29 ist das Gesamt-Modell mit 0,08 nicht signifikant; d.h.: diese Hypothese muss
verworfen werden und erlaubt keine Interpretation. Es ist nur eine Tendenz moglich zu erken-
nen. Die Freizeitgestaltung aufler Haus beeinflusst die psychologische Distanzierung am Ende
des Arbeitstages nicht. Es spielt also keine Rolle, ob man den restlichen Abend weiters zuhau-

se bleibt, oder auler Haus geht, um sich psychologisch distanziert zu fiihlen.
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Hypothese 11: Die Dauer der Freizeitgestaltung auBBer Haus beeinflusst die psychologische

Distanzierung iiber Nacht.

Die Hypothese 11 wurde mittels eines H-Tests nach Kruskal- Wallis iiberpriift. Hier werden
mehr als zwei Stichproben miteinander verglichen. Untersucht wird die psychologische Di-
stanzierung iiber Nacht und inwiefern diese von Dauer der Freizeit beeinflusst wird. Dabei

wurde die Dauer der Freizeitaktivititen in fiinf Gruppen eingeteilt (siche Tabelle 30).

Tabelle 30: Mittleren Rdnge der Freizeit aufser Haus

Freizeit - Gesamtzeit Anzahl Mittlere
aufler Haus in Gruppen Rénge

Konnten Sie sich heute keine Zeit aul3er Haus 45 82,50

Nacht von Threr Arbeit

distanzieren? <= 60 Minuten 27 90,22
61-180 Minuten 39 91,21
181-300 Minuten 31 83,55
>=301 Minuten 27 76,65
Total 169

Der Kruskal-Wallis-Test zeigt kein signifikantes Ergebnis und daher ist keine Interpretation
moglich. Die Hypothese musste verworfen werden (Chi-Quadrat= 2,48; df= 4; p= 0,65). Uber
Nacht hat die Dauer der Freizeit keinen Effekt auf die psychologische Distanzierung. Es gibt
keinen Unterschied zwischen den fiinf Gruppen beziiglich der unterschiedlichen Dauer der

Freizeitaktivitit.
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9.2.4. Soziale Isolation

Hypothese 12: Die Erholung in der Freizeitaktivitit mit Freunden und Familie hat einen Ein-

fluss auf das Isolationsgefiihl am nichsten Tag wihrend der Arbeit.

Der H- Test nach Kruskal und Wallis dient zum Vergleich von mehr als zwei Stichproben
beziiglich deren zentralen Tendenzen, wobei die Verteilung der Werte dabei beliebig ist (Z6-
fel, 2003). In der Tabelle 31 werden die Rédnge der Haufigkeiten angefiihrt, beziiglich des Iso-
lationsgefiihls wahrend der Arbeit. In der unten angefiihrten Tabelle wird der Einfluss der Er-
holung in der Freizeitaktivitdt mit Freunden und Familie auf die soziale Isolation am nichsten

Tag errechnet.

Tabelle 31: Mittleren ringe der sozialen Isolation wdihrend der Arbeit in Abhdngigkeit von
der Freizeitaktivitdt.

Freizeit - gemeinsam mit Freun-

den/ Familie - Erholung N Mittlere Rénge
Haben Sie sich heute wéhrend Ihrer trifft gar nicht zu 5 58,70
Arbeit sozial isoliert gefiihlt?

trifft eher nicht zu 10 72,40

trifft mittelmaBig zu 25 72,20

trifft eher zu 41 54,77

trifft vollig zu 36 50,97

Total 117

Der Kruskal-Wallis- Test ergibt ein signifikantes Ergebnis ( Chi-Quadrat= 17,27; df= 4; p=
0,02). Die Hypothese kann behalten werden und erlaubt eine Interpretation. Die soziale Isola-
tion ist also beeinflussbar durch die erlebte Erholung in den Freizeitaktivititen. Personen, die
sich in ihrer Freizeit mit Freunden und Familie erholen, fithlen sich am ndchsten Tag mit ei-
nem signifikanten Effekt von p= 0,00 weniger isoliert, als diejenigen, die ihre Freizeitaktivita-

ten alleine verbringen.
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Hypothese 13: Die Distanzierung in der Freizeitaktivitit mit Freunden und Familie hat einen

Einfluss auf das Isolationsgefithl am nichsten Tag wihrend der Arbeit.

Ahnlich wir bei Hypothese 12 wird hier ein H-Test nach Kruskal-Wallis gerechnet. Diesmal
aber wird die empfundene soziale Isolation am ndchsten Tag durch die psychologische Distan-

zierung wihrend der Freizeitaktivitdten mit Freunden und Familie betrachtet.

Tabelle 32: Distanzierung wdhrend Freizeit mit Freunden und Familie

Distanzierung wahrend
Freizeit mit Freunden

und Familie N Mittlere Rénge
Haben Sie sich heute wihrend trifft gar nicht zu 2 74,75
Threr Arbeit sozial isoliert ge-
fihlt? trifft eher nicht zu 14 74,14

trifft mittelmaBigzu 19 59,79

trifft eher zu 27 61,19

trifft vollig zu 55 53,23

Total 117

Auch hier zeigt sich ein signifikanter Effekt von p= 0,03 ( Kruskal- Wallis-Test: Chi-Quadrat=
10,66; df= 4; p= 0,03). Diese Hypothese kann behalten werden und eine Interpretation ist
moglich. Die Distanzierung bei Freizeitaktivititen mit Freunden und Familie hat einen Ein-
fluss auf das Isolationsgefithl am nichsten Tag. Wenn mit Freunden oder Familie nach dem
Arbeitstag Zeit verbracht wird und man sich wéhrend dessen psychologisch distanziert fiihlt

von seiner Arbeit, so verringert sich das Gefiihl sozial isoliert zu sein am darauffolgenden Tag.
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Hyvpothese 14: Es gibt Unterschiede in der Erholung wahrend den verschiedenen Pau-

senaktivitaten.

Um die Hypothese 14 zu iiberpriifen wurde eine deskriptive Statistik verwendet. Diese ist im
Gegensatz zur analytischen Statistik die ,,reine Beschreibung der Daten durch die Hiufigkeits-

tabellen, passende Kennwerte oder Grafiken (Zdéfel, 2003, S. 17).

Tabelle 33: Deskriptiv Statistik: Erholung bei verschiedenen Pausenaktivitiiten

verpflichtende  Alltag- sportliche Akti- Mit Freunden/ essen/trinken/
saufaben vitdten schlafen Familie rauchen
N Giltige 137 58 29 51 152
Fehlende 150 229 258 236 135
Mittelwert 3,10 4,18 3,76 3,96 3,67
Std. 1,10 1,10 1,06 ,92 1,07
Varianz 1,21 1,21 1,12 ,85 1,14

Hier ist die Interpretation nur deskriptiv moglich. Es wurde keine Signifikanzpriifung ge-
macht, da nicht alle Teilnehmerlnnen Pausen gemacht haben. Man sieht aber deutlich, dass
die meiste Erholung bei sportlichen Aktivititen stattfindet, die geringste bei verpflichtenden
Alltagsaufgaben. Bei den anderen Pausenaktivititen, wie schlafen oder essen/trinken/rauchen,

sowie mit Freunden und Familie ist der Erholungseffekt ungefahr gleich hoch.
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Hypothese 15: Die Anzahl der Pausen hat einen Einfluss auf den Erholungszustand wihrend

der Pausen.

Mittels einer einfaktoriellen Varianzanalyse wurde die Hypothese 15 iiberpriift. Auch dieses
Verfahren dient zum Vergleich von mehr als zwei unabhéngigen Stichproben beziiglich deren
Mittelwerte. (Zofel, 2003). Es wurde errechnet inwiefern die Anzahl der Pausen die Erholung,
welche man wihrenddessen empfindet, beeinflusst. Zunéchst wurde in Tabelle 33 die Anzahl
der Pausen global errechnet. Die Pausen wurden in fiinf Gruppen geteilt. Deutlich zu erkennen
ist, dass die meisten 2 Pausen gemacht haben. Die Erholung ist aber bei 5-7 Pausen am hoch-
sten. Da die Varianzanalyse nicht signifikant (F (4;183)= 1,25; p= 0,291) ist, ist keine Inter-

pretation moglich.

Tabelle 34: Deskriptiv Statistik zu Erholung bei Pausen global
AV: Erholung bei Pausen global

Anzahl der Pausen Mittelwert Std. N
1 Pause 3,74 1,20 38
2 Pausen 3,36 1,14 53
3 Pausen 3,49 ,83 50
4 Pausen 3,61 73 33
5-7 Pausen 3,84 ,39 14
Total 3,55 ,98 188
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10. INTERPRETATION

Wenn man sich die Verteilung der Berufe ansieht, kann man feststellen, dass die meisten mei-
ner Teleheimarbeitenden im kreativen Bereich titig sind und 2/3 selbststéindig arbeiten. Dies
deutet darauf hin, dass sowohl der Arbeitstag, wie die Pauseneinteilung, als auch der Feier-

abend selbst zu gestalten moglich ist.

In der Theorie und in Form von Studien gibt es noch relativ wenig zu Teleheimarbeitenden
und deren Erholungs- und Freizeitgestaltung, dennoch ist in der vorliegenden Studie einiges

interessantes herausgekommen, welches ich nun gegeniiberstellen mdchte.

Wenn wir bei dem Erholungsaspekt bleiben und auf diesen nédher eingehen, sagt schon Opa-
schowski (2006), dass die Erfiillung obligatorischer Alltagsaufgaben, wie familidre und sozia-
le Verpflichtungen und gemeinniitzige Tatigkeiten immer mehr an Bedeutung gewinnen wer-
den. Die Freizeit als Regenerationszeit wird immer weniger werden, also die Erholungsmog-
lichkeit nimmt ab. Bei der vorliegenden Tagebuchstudie konnte dies leider nicht bestétigt
werden, denn es zeigte sich kein Effekt bei den unterschiedlichen Freizeitaktivititen hinsicht-
lich ihres Erholungswertes. Jedoch konnte ein geschlechtspezifischer Unterschied beziiglich
der Erholung in der Freizeit festgestellt werden. Frauen erholen sich mit Freunden und Familie
besser als Minner. Auch bei den sportlichen Aktivititen zeigt sich eine Tendenz, dass sich
auch dabei das weibliche Geschlecht besser erholt. Was die Freizeit auler Haus beziiglich des
Erholungswertes betrifft, gab es leider auch kein signifikantes Ergebnis. Jedoch gab es eine
Tendenz bei der psychologischen Distanzierung, ndmlich je mehr Zeit (Minutenangaben) au-
Ber Haus in der Freizeit verbracht wurde, desto psychologisch distanzierter fiihlt sich die Per-
son. Bei der Dauer der Freizeitgestaltung aufler Haus hinsichtlich des Distanzierungseffektes
iiber Nacht zeigte sich kein signifikantes Ergebnis. Zeitlich unabhingig von der Freizeitaktivi-
tat distanzieren sich die Personen mehr oder weniger gut oder schlecht von der Arbeit iiber
Nacht. Egal wie lange sie auller Haus sind in ihrer Freizeit, dies hat keinen Effekt auf die psy-

chologische Distanzierung, welche liber Nacht passiert.
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In einigen Studien von Sonnentag (2005) wurde bestétigt, dass nicht nur Erholung wahrend
sportlichen Tatigkeiten stattfindet, sondern auch eine psychologische Distanzierung zur Arbeit
eintreten kann. Dies konnte in der Hypothese 6 bestétigt werden, denn die beste psychologi-
sche Distanzierung geschieht bei sportlichen Aktivititen und interessanterweise bei verpflich-
tenden Tatigkeiten. Am wenigsten distanziert man sich bei Tatigkeiten gemeinsam mit Freun-
den und Familie. Dies konnte darauf hinweisen, dass bei diesen Tétigkeiten mehr Zeit zum
sprechen bleibt, und dadurch, dass der Arbeitstag und die vollbrachte oder nicht vollbrachte
Arbeit zum Thema gemacht wird, eine psychologische Distanzierung erschwert wird, als bei
sportlichen Aktivititen oder eben verpflichtenden Haushaltstitigkeiten. Diese Tétigkeiten er-
moglichen einem zwar auch ein Gespréch, falls man in Gesellschaft ist (beim Sport oder bei
dem Erledigen von Haushaltsdingen), jedoch nur bedingt und scheinbar kann man sich bei
gleichzeitiger korperlicher Anstrengung besser distanzieren. (Die Hypothese 6 darf nicht
iiberbewertet werden, da nur 6 Personen brauchbare und komplette Antworten ausgefiillt ha-
ben). Sonnentag (2005) konnte diese These bereits bestdtigen. Die psychologische Distanzie-
rung in der Freizeit, welche man mit Freunden und Familie verbracht hat, zeigte einen signifi-
kanten Effekt auf das Isolationsgefiihl am néchsten Tag wihrend ihrer Arbeit. Leute, die also
ihrer Freizeit nicht alleine verbringen, fithlen sich am néchsten Tag nicht so isoliert. Das deu-
tet darauf hin, dass Teleheimarbeitende eher auf sich alleine gestellt sind, und ihnen mogli-
cherweise der Austausch mit anderen fehlt. Daher kann es sein, dass diese in ihrer freien Zeit
den Kontakt zu anderen umso mehr suchen, um sich austauschen zu kénnen und ,,Kraft* fiir
den néchsten Tag zu tanken. Auch der Erholungszustand in der Freizeit hat einen Einfluss auf
das am nichsten Tag empfundene Isolationsgefiihl. Wenn man sich wéhrend seiner Freizeitak-
tivitdt erholt fiihlt, dann fiihlt man sich am néichsten Arbeitstag weniger isoliert. Den Aspekt
der sozialen Isolation empfinde ich als sehr wesentlich, und als klaren Entscheidungstréger, ob
von Zuhause aus gearbeitet wird oder nicht. Natiirlich gibt es Situationen, wo sich eine Tele-
heimarbeit optimal anbietet, jedoch sind die Vorteile, wie auch die Nachteile zu bedenken. Es
gibt bestimmte Personen, denen es nichts ausmacht, auf sich alleine gestellt zu sein, und die
weder ein Feedback anderer, noch Hinweise und Anleitungen bendtigen. Jedoch gibt es auch
jene, die einen sozialen Austausch brauchen, um Bestétigung zu erhalten oder einfach moti-

viert zu werden.
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Es gab noch weitere signifikante Ergebnisse zu der psychologischen Distanzierung. Die Ar-
beitsbelastung, welche aus quantitativer und qualitativer Uberforderung und sozialer Isolation
besteht, zeigte teilweise einen signifikanten Effekt, und zwar die quantitative Uberforderung.
Diese beeinflusst das Gefiihl sich psychologisch distanziert zur Arbeit zu fiihlen in der Frei-
zeit, die qualitative Uberforderung zeigt nur eine Tendenz und die soziale Isolation hatte gar
keinen Effekt. Leute, die also quantitativ viel arbeiten, kdnnen sich schwer von ihrer Arbeit
wihrend der Freizeit distanzieren. Griinde dafiir konnten sein, dass diese nicht ,,abschalten
konnen, auch nach Beendigung des Arbeitstages, weil sie so erschopft sind oder weil diese
einfach durch ihre Arbeit belastet sind und wissen, dass am darauf folgenden Tag noch viel
Arbeit auf sie wartet. Oder die Person ist unzufrieden mit der geleisteten Arbeit und denkt
deshalb noch dariiber nach und distanziert sich dann in weiterer Folge schwerer. Das ist alles
eine mogliche Interpretation. Klar und deutlich und auch signifikant ist die Tatsache, dass die
quantitative Arbeit eine psychologische Distanzierung erschwert. Auch Sonnentag hat in ihren
zahlreichen Studien (2005; 2007) immer wieder die Arbeitsbelastung als wesentlichen Ein-
flussfaktor auf das Wohlbefinden, Erholung und psychologische Distanzierung erwahnt. Per-
sonen, die mit einer hohen Arbeitsbelastung konfrontiert sind, haben es schwerer sich von
ithrer Arbeit zu distanzieren, und das Bediirfnis sich zu erholen steigt (Sonnentag & Bayer,
2005). Besonders bei hohem Zeitdruck wihrend des Arbeitstages - also bei quantitativer Uber-
forderung- zeigte sich ein starker Effekt auf die Erschopfung vor dem Schlafen gehen und auf
die psychologische Distanzierung (Sonnentag & Bayer, 2005). Diese Ergebnisse unterstrei-
chen und verdeutlichen stéirker, dass die Arbeitsbelastung, vor allem die quantitative, wie
Zeitdruck und viel Arbeit, die psychologische Distanzierung erschweren, und das Bediirfnis
steigern, sich noch mehr erholen zu miissen. Die psychologische Distanzierung von der Arbeit
am Ende des Arbeitstages zeigte auch einen Effekt auf das Wohlbefinden in der Frith. Und
zwar konnte gezeigt werden, je hoher die Distanzierung am Abend davor ist, desto besser ist
das Wohlbefinden in der Friih (Hypothese 7). Sonnentag & Bayer (2005) konnten auch zeigen,
dass psychologische Distanzierung als ein Erholungsfaktor empfunden wird, und dass dies das
Wohlbefinden in der Friih stark beeinflusst. Weiters konnte bei Sonnentag & Bayer (2005) ein
Zustand der Erschopfung festgestellt werden, wenn die psychologische Distanzierung am

Abend davor gering war.
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Auch wenn man sich das Phasenmodell der Erholung (Allmer,1996) ansieht, dann muss in der
Erholungsphase eine Distanzierung zur Arbeit statt finden, um sich tatsdchlich zu erholen.
Wenn also diese sich verzogert oder gar ausbleibt, dann kommt die Person schnell in einen
Kreislauf, der den ganzen Prozess der Erholung erschwert. Die darauffolgende Regenration
und Orientierung kann nicht eintreten, weil sich die Person noch nicht psychologisch ausrei-

chend distanziert zu Arbeit fihlt.

Die Ergebnisse zu Arbeitsbelastung und Wohlbefinden, sind auch sehr interessant und kénnen
aus der Theorie bestétigt werden. Und zwar zeigt sich ein deutlich signifikantes Ergebnis bei
dem Einfluss der hohen Arbeitsbelastung auf das Wohlbefinden vor dem Schlafen gehen. Per-
sonen, die also liberfordert sind - diesmal zeigten alle 3 Faktoren (qualitative und quantitative
Uberforderung und soziale Isolation einen Effekt) - fiihlen sich vor dem Schlafen gehen, am
Ende des Arbeitstages nicht wohl. Auch Sonnentag & Bayer (2005) konnten dies in ihrer Stu-
die bestdtigen. Bei ihnen hatte die hohe Arbeitsbelastung einen Einfluss auf die positive
Stimmung und das Gefiihl der Erschopfung vor dem Schlafen gehen. In einer Studie von Son-
nentag (2001) konnte gezeigt werden, dass der Zeitdruck wihrend des Arbeitstages einen si-
gnifikanten Einfluss auf das Wohlbefinden vor dem Schlafen gehen hat. Auch dies kann durch
die vorliegenden Ergebnissen bestitigt werden (siche Hypothese 1). Je niedriger die Arbeits-
belastung, desto hoher war das Wohlbefinden vor dem Schlafen gehen. Auch beziiglich dem
Erholungszustand vor dem Schlafen gehen, beeinflusst durch die hohe Arbeitsbelastung, zeig-
te sich ein signifikanter Effekt, und zwar sowohl die qualitative und quantitative Uberforde-
rung, als auch die soziale Isolation. Je niedriger also die Arbeitsbelastung, desto hdher nicht
nur das Wohlbefinden vor dem Schlafen gehen, sondern auch der Erholungszustand (siehe

Hypothese 3).

Weiters konnte gezeigt werden, dass ein guter Erholungszustand vor dem Schlafen gehen ei-
nen Einfluss auf das Wohlbefinden in der Friith und auf die Schlafqualitt hat. Je besser sich
die Person erholt gefiihlt hat vor dem Schlafen gehen, desto besser fiihlte sich diese auch in
der Friih. Diesbeziiglich gibt es keine expliziten Studien in der Theorie, jedoch gibt es eine
Studie von Sonnentag (2001), welche Einflussfaktoren aufzdhlt, die den Zustand vor dem

Schlafen gehen erschweren, aber der Effekt iiber Nacht wurde noch nicht untersucht.
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Nicht nur der Erholungszustand vor dem Schlafen gehen zeigte einen Effekt auf das Wohlbe-
finden in der Friih, sondern es konnte auch ein signifikanter Einfluss auf die psychologische
Distanzierung tiber Nacht festgestellt werden. Je hoher der Erholungszustand vor dem Schla-
fen ist und je hoher das Wohlbefinden, desto eher tritt eine psychologische Distanzierung liber
Nacht, dies zeigte Hypothese 4. Auch dies konnte von Sonnentag & Bayer (2005) bestéatigt

werden.

Ein weiteres interessantes Ergebnis gibt es zu dem Themenbereich der Pausengestaltung. In
einigen Studien von Boucsein & Thum (1996), Henning et al., (1997), Gallinsky et al., (2000)
& Mc Lean et al., (2001) (zitiert nach Eibel, Hoyos & Kallus, 2009) wurde herausgefunden,
dass regelmiBige Kurzpausen den Anstieg erlebter Beanspruchung und korperlicher Be-
schwerden iiber den Arbeitstag hinweg verringern. Weiters unterstiitzen kiirzere Pausen am
Vormittag und ldngere Pausen am Nachmittag den mentalen und emotionalen Stressabbau
(Boucsein & Thum, 1996, zitiert nach Eibel, Hoyos & Kallus, 2009). Die Pauseneinteilung
wird also als wichtig angesehen und hat einen Effekt auf das Wohlbefinden und Erholungszu-
stand. Ich konnte in meiner Tagebuchstudie nicht die Dauer, aber die Anzahl, also die Hiufig-
keit der Pausen beobachten, und es kam ein klar nicht signifikantes Ergebnis heraus (siche
auch Hypothese 15). Das heift, dass es egal ist wie oft man Pausen macht, wenn es um den
Erholungszustand geht. Die Person fiihlt sich nicht mehr erholt, je mehr Pausen sie/er macht.
Ob ein Effekt jedoch bei der Dauer festzustellen wére, konnte nicht {iberpriift werden, da nicht
alle Teleheimarbeitende ihre Pausen notiert haben. Dass es jedoch einen Unterschied gibt in
der Erholung, beziiglich der Titigkeit, also wie man seine Pause verbracht hat, zeigt uns
Hypothese 14. Die Teleheimarbeitenden erholen sich am zweitbesten bei den verpflichtenden

Haushaltstatigkeiten, bei sportlichen Tétigkeiten kdnnen sie sich am besten erholen.
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11. Zusammenfassung und Ausblick

Riickblickend auf meine Ergebnisse und auf die bisher bestehenden Studien lésst sich einiges
bestitigen. Der Erholungszustand ist wesentlich und ausschlaggebend fiir das Wohlbefinden
und steht in einem Zusammenhang mit der psychologischen Distanzierung. Diese beeinflusst
ndmlich nicht nur das Wohlbefinden in der Friih, sondern auch umgekehrt, beeinflusst das
Wohlbefinden vor dem Schlafen gehen, die psychologische Distanzierung, die iiber Nacht
eintritt. Die Arbeitsbelastung, denen eine Person ausgeliefert ist, spielt auch eine wesentliche
Rolle, nicht nur im Bezug auf das allgemeine Wohlbefinden, sondern vor allem auch auf die
Fahigkeit sich psychologisch zu distanzieren. Psychologische Distanzierung, welche in der
Freizeit empfunden wird, steht in weiterer Folge auch in einem Zusammenhang inwiefern man
sich am folgenden Tag isoliert fiihlt oder nicht. Und inwiefern man sich {iberhaupt distanzie-
ren kann in seiner Freizeit. So dann auch mit derjenigen Freizeittitigkeit. Wie man gut erken-
nen kann, stehen die Themen, wie psychologische Distanzierung, Arbeitsbelastung, Erholung
in und auBerhalb der Freizeit und den Pausen, die verschiedenen Pausen- und Freizeitaktivita-
ten engen in einem Zusammenhang und sind abhéngig voneinander. Eine Person die viel ar-
beitet und sich iiberfordert fiihlt, entspannt sich schwer und distanziert sich auch nicht so
leicht von ihrer Arbeit. Wenn sich diese am Abend schon nicht gut fiihlt, ist es nicht {iberra-
schend, dass sie sich auch am nédchsten Morgen unwohl fiihlt. Genauso wie das stidndige allei-
ne sein wihrend des Arbeitstages belastend sein kann, und das Isolationsgefiihl verstirkt.
Wenn man in der Freizeit nicht alleine ist und vorteilsweise auch einen Ortswechsel vor-
nimmt, dann hat dies einen Einfluss auf das Gefiihl am néchsten Tag. Teleheimarbeitende ar-
beiten mit Sicherheit anders, als diejenigen, die téglich ins Biiro gehen. Es wire als Ausblick
sehr interessant, einen direkten Vergleich anzustreben zwischen diesen beiden Berufsgruppen.
Der Arbeitsplatz ,,das Zuhause* stellt einfach einen ganz anderen Arbeitsraum zur Verfiigung
mit vielen Vor- und Nachteilen. Diese muss jede/r fiir sich abwiegen. Auch muss man sich
ganz allgemein tliberlegen, ob man mit der stindigen Entwicklung unserer Zeit gehen mochte,
oder lieber bei alten Systemen, wie dem ,nine-to-five ,,Arbeitstag bleiben will. Natiirlich
klingt es sehr verlockend, etwa im Griinen unter einem Sonnenschirm zu sitzen, den Computer

auf sich, zu arbeiten, aber wie produktiv man dabei wirklich ist bleibt offen.
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Ich finde es gut, dass es die Moglichkeit von zu Hause arbeiten zu kdnnen, gibt. Ohne diese
Verdnderung wéren viele Leute, vor allem Miitter wesentlich eingeschrénkter und unflexibler.
Es wire auch sehr interessant in einer weiteren Studie herauszufinden, ob die Erholung, Frei-
zeit- und Pausengestaltung Geschlechterunterschiede aufweist. Klischee gepridgtes Denken
wiirde vorhersagen, dass eher die Frauen den Haushalt bewiltigen, aber vielleicht hat sich
auch da schon einiges gedndert und wir wissen davon nichts? Immer mehr Ménner spielen den
neuen Hausmann, der Kind und Haus hiitet, so wird stindig in den Zeitungen und Trendfor-
schungsinstituten berichtet. Auch fiir diese Berufsgruppe ist teleheimarbeiten ideal. Deutlich
wird jedenfalls, dass viel Verdnderung passiert, und auch die Werte sich verdndern. Erholung
und Freizeit werden immer wichtiger, wie ja schon Opaschowski (1996) prognostiziert hat, die
Arbeit hingegen verliert an Stellenwert. Die verpflichtenden Tétigkeiten nehmen stetig zu,
obwohl das Bediirfnis, sich zu erholen gleichzeitig steigt. Da bleibt einem ja eigentlich nichts
anderes {ibrig, als sich anzupassen, und sich zu {iberlegen, inwiefern man mit der Zeit und den

Anspriichen mitgehen will und muss!

Fiir mich war es sehr interessant, diese Tagebuchstudie durchzufiihren. Die Erhebungsmetho-
de ist sehr detailliert und erlaubt einen tiefen Einblick in das Leben und den Alltag und vor
allem Arbeitstag der jeweiligen Person. Interessant war auch zu bemerkten, dass man nicht
global eine Aussage iiber den Arbeitstag treffen kann, weil z.B. nicht alle Teleheimarbeiten-
den Pausen machen, und auch manche ihre Freizeit immer mit den gleichen Tétigkeiten
verbringen, und manche wieder ganz unterschiedlich. Aber ich denke, so unterschiedlich wie
die vorliegenden Ergebnisse teilweise sind bzgl. des Arbeitstages und des Rhythmus, so unter-
schiedlich und individuell ist auch diese Art des Arbeitens. Teleheimarbeitende arbeiten teil-

weise so, als wiren sie im Biiro, und andere wieder ganz unregelméfig.
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Eines hat sich jedenfalls deutlich herauskristallisiert; das Bediirfnis sich zu erholen und wohl
zu fiithlen, hat jeder und jede. Dass die Arbeitsbelastung da eine groB3e Rolle spielt, ist auch
unabhingig von dem flexiblen oder weniger flexiblen Arbeiten zu betrachten. Der Mensch
braucht Erholung und braucht auch eine Zeit, in der er / sie sich erholen kann. Ob das jetzt
eine Pause ist oder mehrere, oder ein ganzer Abend oder aber einfach nur ein guter Schlaf ist

individuell zu beantworten.

Interessant flir weitere Studien in der Richtung, wére heraus zu finden, inwiefern die Dauer
einer Pause eine Rolle spielt. Ich konnte nur iiber die Anzahl eine Aussage titigen, weil nicht
alle zu Untersuchenden diesen Bereich im Tagebuch ausgefiillt haben. Weiters konnte man

uber den Effekt iber Nacht mehr untersuchen.
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12. Abstract

Die vorliegende Diplomarbeit behandelt das Thema der Teleheimarbeit und alle Vor- und
Nachteile, welche diese eher modernere Art des Arbeitens mit sich bringt. Die Grundfrage
bezieht sich darauf, inwiefern dieser Arbeitsstil in einem Zusammenhang mit Erholung, Frei-
zeit und der Fihigkeit, sich psychologisch von seiner Arbeit zu distanzieren, steht. Auch wird

das Thema der sozialen Isolation behandelt.

Um diese Fragestellungen zu beantworten habe ich das Untersuchungsdesign der Tagebuch-
studie gewihlt. Dieses Tagebuch wurde von 41 Personen, sieben Tage lang zu den jeweils drei
gleichen Zeitpunkten ausgefiillt; In der Friih vor der Arbeit, direkt nach der Arbeit, sowie vor
dem Schlafen gehen. Die Fragenskalen waren in Anlehnung an das Fragenmodell von Sonnen-
tag & Fritz (2007) aufgebaut. Themenbereiche wie Pausen- und Freizeitgestaltung, sowie all-
gemeines Wohlbefinden, Arbeitsbelastungen, soziale Isolation und psychologische Distanzie-
rung wurden versucht zu erfassen. Da die Fragebdgen personlich ausgetragen wurden, war
deren Riicklaufquote sehr zufriedenstellend und die Antworten erlaubten interessante und kla-
re Ergebnisse. Wie zu erwarten war, gab es einen signifikanten Einfluss der Arbeitsbelastung
(quantitative- und qualitative Uberforderung, soziale Isolation) auf das Wohlbefinden, die
Schlafqualitit und den Erholungsbedarf. Weiters zeigte die Arbeitsbelastung auch einen signi-
fikanten Einfluss auf die psychologische Distanzierung. Interessante Ergebnisse zeigten die
jeweiligen Freizeit- und Pausengestaltungen hinsichtlich des Erholungswertes und der psycho-
logischen Distanzierung; z.B. konnten die verpflichtenden Haushaltstétigkeiten als erholsam
empfunden werden und die psychologische Distanzierung zur Arbeit war dabei hoher, als bei
anderen Tétigkeiten. Auch konnte gezeigt werden, dass die soziale Isolation wéhrend des Ar-
beitstages durch Freizeitaktivititen mit Freunden und Familie am Abend zuvor verringert

werden konnte.

Die Ergebnisse der Untersuchung zeigen, dass Teleheimarbeit einerseits eine Erleichterung
darstellt, andererseits muss der Lebens- und Berufsstil darauf angepasst werden. Wenn dies
gelingt, kann diese Art zu Arbeiten mit Sicherheit als eher positiv empfunden werden und er-

moglicht die Kombination vieler Dinge gleichzeitig.
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14. Anhang: Tagebuch allgemeiner Teil & 1. Tag des Tagebuches
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1. Zeitpunkt: In der Friih vor der Arbeit Uhrzeit: ...........
Wohlbefinden

Sehr schlecht Sehr gut

Haben Sie heute Nacht gut geschlafen?

Wie ist lhr allgemeines Wohlbefinden heute Morgen?

1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
Trifft gar nicht zu Trifft vollig zu

Wie fiihlen Sie sich heute Friih zum Zeitpunkt des Aufwachens? (bitte alles ausfillen)

a) mude/ erschopft

b) unmotiviert/belastet

1 g 3 4 5
1 2 3 4 5
Schlafqualitat

Haben Sie heute Nacht von lhrer Arbeit getraumt?

Sehr schlecht Sehr gut

Wenn ja: Wie war die Qualitdt des Traumes?

I T I

Konnten Sie sich heute Nacht von lhrer Arbeit distanzieren?

N&chster Zeitpunkt zum Ausfiillen: Direkt nach der Arbeit. Bitte notieren Sie
sich heute wahrend lhres Arbeitstages den Zeitpunkt Ihrer Pausen.
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