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Vorwort der Herausgeberinnen 

Erholung ist eine zentrale Ressource für das Funktionieren des 
menschlichen Organismus. Ihr Mangel kann unerwünschte Konsequenzen 
sowohl auf der individuellen als auch organisationalen Ebene, und dies 
kurz-, mittel- wie langfristig, haben. So kann er bspw. negative Stimmung 
auslösen, Gedächtnis und Konzentrationsfähigkeit beeinträchtigen, psy-
chische und physische Krankheiten fördern, Einstellungen zu Arbeit und 
Organisation wie Arbeitszufriedenheit und Mitarbeiterbindung reduzieren, 
Arbeitsmotivation und -produktivität verringern.  

Frau Brühne beschäftigt sich in ihrer empirischen Abschlussarbeit 
mit dem Entstehungsprozess des Erholungsbedarfs. Dabei untersucht sie 
den potenziellen Einfluss eines eher jüngeren Phänomens in der Arbeits-
welt – der zusätzlichen Anforderungen, die bei Beschäftigten durch die 
Nutzung der Informations- und Kommunikationstechnologien für die Ar-
beit entstehen. Den thematischen Schwerpunkt legt sie auf die Auswirkun-
gen der subjektiv empfundenen erhöhten Arbeitsbelastung durch die Tech-
nologienutzung (in der Arbeit „IKT-Arbeitspensum“ genannt) sowie die 
Rolle des mentalen Abschaltens von der Arbeit in der Freizeit. Die Hypo-
thesen sind theoretisch aus dem Stressor-Detachment Modell abgeleitet 
und mit empirischer Evidenz aus der aktuellen Forschung untermauert. Sie 
bildet die Annahmen, dass a) die Arbeitsbelastung durch die Technologie-
nutzung den Erholungsbedarf steigert, b) diese Beanspruchung je nach 
Grad des mentalen Abschaltens unterschiedlich stark ausfällt, und schließ-
lich, dass c) der Stressor-Stress-Prozess indirekt über einen Mediator ent-
steht – die Arbeitsbelastung verhindere das mentale Abschalten und dieser 
Verlust einer wichtigen Ressource im Erholungszyklus erhöhe den indivi-
duellen Erholungsbedarf.  

In einer retrospektiven Querschnittsstudie unter Beschäftigten in 
Deutschland erfragt Frau Brühne ihren Erholungsbedarf in der laufenden 
Woche, das mentale Abschalten während des letzten Wochenendes und 
die Arbeitsbelastung verursacht durch arbeitsbezogene Technologienut-
zung in der vorangegangenen Woche. Für die Hypothesenprüfung wendet 
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sie multivariate Analyseverfahren an. Weiter werden wir, liebe Leserinnen 
und Leser, nicht vorgreifen. Sie können sich freuen auf mitunter span-
nende Forschungsergebnisse, ihre Interpretation inkl. fundierter Alternati-
verklärungen, differenzierte kritische Würdigung sowie evidenzbasierte 
Handlungsempfehlungen für die Praxis.  

Wir freuen uns sehr, Frau Brühne als Autorin für unsere Schriften-
reihe gewonnen zu haben. Ihre Bachelorarbeit behandelt eine – nicht zu-
letzt durch das aktuelle Pandemiegeschehen – höchst aktuelle, wirtschafts-
psychologisch bedeutsame und bisher eher wenig untersuchte Problem-
stellung, wodurch ein relevanter Beitrag zu der aktuellen arbeits- und or-
ganisationspsychologischen Forschung erkennbar ist. Die wissenschaftli-
che Argumentation wird stets durch die Nutzung qualitativ hochwertiger 
Literatur (wie englischsprachiger Journalartikel, Meta-Analysen, Re-
views, Längsschnitt- und Interventionsstudien) gestärkt. Darüber hinaus 
ist die Arbeit auch aus formaler Sicht (bspw. in Hinblick auf die Umset-
zung der APA-/DGPs-Richtlinien) im psychologischen Bereich exempla-
risch. Wir würden es sehr begrüßen, Frau Brühne auch nach ihrem Mas-
terstudium zu unserem wissenschaftlichen Nachwuchs zählen zu dürfen. 

Essen, im September 2021 

Prof. Dr. Lenka Ďuranová 

Professorin für Wirtschaftspsychologie an der Hochschule Schmalkalden, 
kooptierte Wissenschaftlerin des iwp Institut für Wirtschaftspsychologie 
der FOM Hochschule und Erstgutachterin der Abschlussarbeit von Frau 
Brühne, B. Sc. 

Prof. Dr. habil. Sandra Sülzenbrück 

Direktorin des iwp Institut für Wirtschaftspsychologie der FOM Hoch-
schule
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Abstract 

Aufgrund der Anforderungen, die Informations- und Kommunika-
tionstechnologien (IKT) an Beschäftigte stellen, können diese Schwierig-
keiten haben, sich mental von der Arbeit während arbeitsfreier Zeit zu dis-
tanzieren. Dadurch kann wiederum ein erhöhter Erholungsbedarf entste-
hen, welcher ein Frühwarnindikator für langfristige Gesundheitsbeschwer-
den und Krankheitstage ist. Die vorliegende Arbeit untersucht den Einfluss 
von IKT-Anforderungen auf den Erholungsbedarf sowie die moderierende 
und mediierende Rolle von mentalem Abschalten am Wochenende. Auf 
Grundlage des Stressor-Detachment Modells von Sonnentag und Fritz 
(2015) wird angenommen, dass das IKT-Arbeitspensum den Erholungsbe-
darf verstärkt, und dass mentales Abschalten den Zusammenhang zwi-
schen IKT-Arbeitspensum und Erholungsbedarf moderiert sowie mediiert. 
An einer anfallenden Stichprobe von N = 110 Beschäftigten aus Deutsch-
land wurden Querschnittsdaten über einen Online-Fragebogen erhoben. 
Die Ergebnisse der hierarchischen Regressionsanalyse bestätigen den un-
erwünschten Effekt von IKT-Arbeitspensum auf den Erholungsbedarf. Die 
Ergebnisse der Mediationsanalyse zeigen zudem, dass mentales Abschal-
ten den Effekt von IKT-Arbeitspensum auf Erholungsbedarf mediiert. Al-
lerdings unterstützen die Ergebnisse der Moderationsanalyse nicht den 
moderierenden Effekt. Interventionsmaßnahmen zur Verringerung des Er-
holungsbedarfs, indem die IKT-Anforderungen reduziert (z. B. durch 
Kommunikationsmaßnahmen) und mentales Abschalten erleichtert wer-
den (z. B. durch die Segmentation von Arbeit und Zuhause), werden abge-
leitet. Zukünftige Forschung sollte das Zusammenspiel der Variablen in 
einer Längsschnittstudie untersuchen und dabei zusätzliche IKT-Anforde-
rungen in Augenschein nehmen. 
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1 Einleitung 

Der Bundesanstalt für Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin zufolge 
betrug die durchschnittliche Arbeitsunfähigkeit im Jahr 2018 pro beschäf-
tigte Person 17.4 Tage in Deutschland (Brenscheidt, Siefer, Hünefeld, 
Lück & Kopatz, 2020). Dadurch seien volkswirtschaftliche Kosten von 85 
Milliarden Euro für Produktionsausfälle und 145 Milliarden Euro für den 
Ausfall an Bruttowertschöpfung entstanden. Die Kosten stiegen jedes Jahr 
kontinuierlich an. Diese Zahlen illustrieren das volksgesundheitliche und 
ökonomische Ausmaß der Arbeitsunfähigkeit und die Bedeutsamkeit früh-
zeitiger Präventions- und Interventionsmaßnahmen. Dabei kann der Erho-
lungsbedarf von Beschäftigten als Frühwarnindikator betrachtet werden, 
denn er prognostiziert Gesundheitsbeschwerden und die Dauer von krank-
heitsbedingen Fehlzeiten (De Croon, Sluiter & Frings-Dresen, 2003; Slui-
ter, De Croon, Meijman & Frings-Dresen, 2003). Zudem wird Erholungs-
bedarf als ein Vorbote für langfristige Ermüdungssyndrome, wie das Burn-
out-Syndrom, angesehen und somit als wichtiger Faktor in der Entwick-
lung berufsbezogener, chronischer Erschöpfung betrachtet (Van Veld-
hoven & Broersen, 2003). 

Hinzu kommt, dass durch die Globalisierung und Digitalisierung 
Informations- und Kommunikationstechnologien (IKT), wie PCs und mo-
bile Endgeräte, ein fester Bestandteil der modernen Arbeitswelt geworden 
sind (Sauter et al., 2002). Gemäß des Statistischen Bundesamts arbeiteten 
83.54 % erwerbstätige Internetnutzer/-innen ab 16 Jahren in Deutschland 
im Jahr 2018 mit Computern oder computergesteuerten Geräten und Ma-
schinen (2019). Dabei wird in der Forschung die arbeitsbezogene 
IKT-Nutzung häufig als ein zweischneidiges Schwert bezeichnet (u. a. 
Dén-Nagy, 2014; Ruth Eikhof, 2012). Mögen IKT einerseits Beschäftigten 
zu mehr Autonomie (Richardson & Thompson, 2012) und Produktivität 
(Hitt & Brynjolfsson, 1996) verhelfen, so kann andererseits die Mensch-
Maschine-Interaktion Stress bei Nutzerinnen und Nutzern auslösen, wel-
cher auch als Technostress bezeichnet wird (T. S. Ragu-Nathan, Tarafdar, 
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B. S. Ragu-Nathan & Tu, 2008). Technostress kann durch IKT-bedingte 
Anforderungen entstehen, wie beispielsweise durch Anwendungsprob-
leme, die ständige Erreichbarkeit und ein erhöhtes Arbeitspensum (Day, 
Scott & Kelloway, 2010). Während auf der einen Seite die Nutzung von 
IKT in Form von Telearbeit mobiles und dadurch flexibleres Arbeiten er-
möglicht, wird auf der anderen Seite die Entstehung von Konflikten zwi-
schen der Arbeit und dem privaten Leben begünstigt (Golden, Veiga & 
Simsek, 2006). Indem die Grenzen zwischen Arbeit und Freizeit immer 
mehr verschwimmen, fällt es Beschäftigten schwerer, am Feierabend digi-
tal und dadurch auch mental von der Arbeit abzuschalten und sich von 
dieser zu distanzieren (Park, Fritz & Jex, 2011). Dabei ist vor allem men-
tales Abschalten eine wichtige Erholungserfahrung (Sonnentag & Fritz, 
2007). Erholte Beschäftigte sind engagierter, haben ein besseres Wohlbe-
finden und erbringen eine höhere Arbeitsleistung als nicht erholte Beschäf-
tige (Bakker, 2011; Demerouti & Cropanzano, 2010; Sonnentag, 2001, 
2003).  

Im Gegensatz zu der Vielzahl an Studien über die Zusammenhänge 
zwischen mentalem Abschalten und Erholung ist die Forschungslage zu 
dem Zusammengang zwischen IKT-Anforderungen und Erholungsbedarf 
unter der Berücksichtigung von mentalem Abschalten noch relativ gering. 
Das Ziel der vorliegenden Arbeit ist es, diese Forschungslücke zu füllen, 
indem neue wissenschaftliche Erkenntnisse gewonnen werden. Darüber 
hinaus zielt diese Untersuchung darauf ab, Empfehlungen für die Praxis 
auf Grundlage der Ergebnisse abzuleiten. Dabei rücken zwar die negativen 
Effekte von IKT in den Vordergrund, was aber die positiven Seiten von 
IKT nicht negieren soll. Die Ursachenklärung von Erholungsbedarf steht 
im Mittelpunkt, wobei die folgende Forschungsfrage untersucht wird: 
Welchen direkten Einfluss üben die IKT-Anforderungen auf den Erho-
lungsbedarf von Beschäftigten aus? Außerdem wird die potenzielle Rolle, 
die mentales Abschalten in dem Zusammenhang von IKT-Anforderungen 
und Erholungsbedarf spielt, beleuchtet. 
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2 Theoretischer und empirischer Hintergrund 

Das folgende Kapitel widmet sich zuerst dem theoretischen Hin-
tergrund. Anschließend wird der aktuelle Forschungsstand zu den Kon-
strukten IKT-Anforderungen, Erholungsbedarf und mentales Abschalten 
vorgestellt. Anhand der theoretischen und empirischen Grundlage werden 
die Hypothesen dieser Untersuchung abgeleitet. Die theoretische Grund-
lage der vorliegenden Arbeit bildet das Stressor-Detachment Modell 
(SDM) von Sonnentag und Fritz (2015).  

2.1 Stressor-Detachment Modell 

Die Grundidee des SDM ist, dass nicht die akute (kurzfristige) 
Stressreaktion schädlich für einen Organismus ist, sondern erst die anhal-
tende Stressreaktion – und dies selbst, wenn der auslösende Stressor nicht 
mehr unmittelbar präsent ist (Sonnentag & Fritz, 2015). In dem Modell 
sind drei Konstrukte eingebettet: (a) Arbeitsstressoren; (b) Beanspru-
chungsreaktionen und Wohlbefinden; sowie (c) mentales Abschalten von 
der Arbeit während arbeitsfreier Zeit (im Folgenden: mentales Abschal-
ten). Dabei wird in dem Modell mentales Abschalten sowohl als Mediator 
als auch als Moderator im Stressor-Beanspruchungs-Prozess konzeptuali-
siert. 
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Abbildung 1. Stressor-Detachment Modell. Aus „Recovery from job 
stress: The stressor-detachment model as an integrative framework” von 
S. Sonnentag und C. Fritz, 2015, Journal of Organizational Behavior, 
36(S1), S. 76. Copyright 2014 bei John Wiley & Sons, Ltd. Veränderte 
Wiedergabe mit Genehmigung. 

Diese beiden Wirkungsweisen sind in Abbildung 1 dargestellt: Die 
Pfeile (1) und (2) bilden den Mediatorprozess ab: Arbeitsstressoren beein-
trächtigen mentales Abschalten von Beschäftigten (Sonnentag & Fritz, 
2015). Dies sei auf die durch Arbeitsstressoren erhöhte negative Aktivie-
rung zurückzuführen, ein Zustand, der wiederum mentales Abschalten er-
schwere. Allerdings sei mentales Abschalten notwendig, wenn Beschäf-
tigte Arbeitsstressoren ausgesetzt seien. Ein niedriges oder fehlendes men-
tales Abschalten beeinflusse wiederum direkt Beanspruchungsreaktionen 
und verschlechtere das Wohlbefinden von Beschäftigten. Die Pfeile (3) 
und (4) kennzeichnen die Moderatorwirkung: Mentales Abschalten 
schwächt den Effekt von Arbeitsstressoren auf die Beanspruchung und das 
Wohlbefinden von Beschäftigten ab (Sonnentag & Fritz, 2015). 

Die vorliegende Arbeit untersucht im Speziellen die Konstrukte 
IKT-Anforderungen als Arbeitsstressor, Erholungsbedarf als kurz- bis mit-
telfristige residuale Beanspruchungsreaktion und mentales Abschalten als 
Mediator sowie Moderator. Daher werden diese im Kontext des SDM nä-
her beschrieben. 
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2.1.1 IKT-Anforderungen als Arbeitsstressoren 

Stressoren werden definiert als „Risikofaktoren, die die Wahr-
scheinlichkeit einer Stressreaktion erhöhen“ (Semmer, 1994, S. 746). Ar-
beitsstressoren beziehen sich auf Faktoren in der Arbeitsumgebung, die 
Beanspruchungen in Individuen auslösen können (Kahn & Byosiere, 
1992). Wenn Arbeitsstressoren als irrelevant für die eigenen Ziele und das 
Wohlbefinden bewertet oder wenn sie sofort mittels erfolgreicher Bewäl-
tigungsstrategien überwunden werden, beeinträchtigen sie das Wohlbefin-
den nicht (Sonnentag & Fritz, 2015). In dem Fall verlören die Arbeitsstres-
soren ihre Relevanz für Individuen. In der vorliegenden Arbeit werden die 
Begriffe „Anforderungen“ und „Stressoren“ synonym betrachtet; dabei 
nehmen die IKT-Anforderungen in dem SDM (Abbildung 1) die Stelle der 
Arbeitsstressoren ein.  

Unter IKT fallen alle Technologien und Anwendungen, die digitale 
Inhalte berechnen, verarbeiten, speichern, verteilen und darstellen können 
(Ayyagari, Grover & Purvis, 2011). Der Nobelpreisträger Robert Solow 
(1987) warnte vor dem sog. Produktivitätsparadox, der aus dem Einsatz 
von IKT in Arbeitsabläufen resultiere. Auf der einen Seite gehen IKT mit 
der Erwartung einher, dass die Produktivität gesteigert wird (O’Driscoll, 
Brough, Timms & Sawang, 2010). Auf der anderen Seite wurden negative 
Produktivitätseffekte durch den Einsatz von Computern gefunden (Wolff, 
1999, zitiert nach Zimmer & Ziehmer, 2018, S. 88). Darüber hinaus erhö-
hen IKT die Anzahl an Anforderungen, denen Beschäftigte ausgesetzt sind 
(Day et al., 2010). Anforderungen und Stress unterscheiden sich insofern, 
dass Anforderungen als objektive Ereignisse gelten und Stress die indivi-
duelle subjektive Reaktion auf die Anforderung ist (Barling, 1990).  

Eine spezielle Art von Stress wird als Technostress bezeichnet. 
Dieser entsteht bei Individuen durch die Nutzung von IKT (T. S. Ragu-
Nathan et al., 2008) und durch IKT-Anforderungen (Day et al., 2012). Eine 
spezifischere Definition nehmen Weil und Rosen (1997) vor: Technostress 
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könne als jeglicher negative Einfluss auf Einstellungen, Gedanken, Ver-
halten oder Körperphysiologie verstanden werden, der entweder direkt 
oder indirekt durch Technologien ausgelöst werde. Aus einer neurobiolo-
gischen Sicht ist Technostress ein Zustand psycho-physiologischer Akti-
vierung, die charakterisiert wird durch höhere zirkulierende Level an 
stress-sensitiven Hormonen, wie beispielsweise Kortisol (Riedl, Kinder-
mann, Auinger & Javor, 2012). Hinzu kommen kognitive Symptome, wie 
schlechte Konzentration, Irritabilität und Gedächtnisstörungen (Arnetz & 
Wilholm, 1997). Weitere Stressindikatoren sind verminderte Produktivität 
und Wohlbefinden von Beschäftigten (Tarafdar, D’Arcy, Turel & Gupta, 
2015). Aufgrund des gemeinsamen Auftretens verschiedener Symptome 
wird Technostress häufig als Syndrom bezeichnet (u. a. Chiappetta, 2017; 
La Torre, Esposito, Sciarra & Chiappetta, 2019; Quinn, 2000). 

In einem Literaturreview identifizierten Day et al. (2010) mehrere 
Anforderungen, die IKT an Arbeitnehmer stellen. Day, Paquet, Scott und 
Hambley (2012) entwickelten ihren Ansatz weiter und fanden mithilfe ei-
ner explorativen Strukturgleichungsmodellanalyse Belege für eine 
Acht-Faktoren-Struktur der IKT-Anforderungen: (a) Anwendungsprob-
leme, (b) Antworterwartung, (c) ständige Erreichbarkeit, (d) erhöhtes Ar-
beitspensum, (e) fehlende Kontrolle über IKT, (f) Lernbedarf, (g) 
schlechte Kommunikation und (h) Angestelltenüberwachung mittels IKT.  

Das Konzept von alltäglichen Problemen ist in traditionellen 
Stressmodellen eingebettet und wird dabei als kritische und regelmäßige 
Anforderungen definiert, die an Individuen gestellt werden (DeLongis, 
Coyne, Dakot, Folkman & Lazarus, 1982). Anwendungsprobleme auf-
grund von IKT treten gewöhnlich infolge von Störungen auf, wie Ab-
stürze, Defekte oder wenn der Computer nicht mehr reagiert (Day et al., 
2010).  
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Der vermehrte Gebrauch an IKT hat zu einer größeren Informa-
tionsflut geführt (Edmunds & Morris, 2000). Daraus folgt, dass Beschäf-
tigte häufiger während des Arbeitens unterbrochen werden (O’Driscroll et 
al., 2010). Dadurch neigen sie auch dazu, auf eingehende E-Mail-Mittei-
lungen innerhalb weniger Sekunden zu antworten (Jackson, Dawson & 
Wilson, 2003). Die wahrgenommene Erwartung, unmittelbar auf Mittei-
lungen antworten zu müssen (Antworterwartung), kann sich über die re-
gulären Arbeitszeiten hinaus erstrecken.  

Durch die Transportierbarkeit vieler IKT als Arbeitsgeräte können 
Beschäftigte weiterarbeiten, obwohl sie sich nicht mehr am Arbeitsplatz 
befinden (Porter & Kakabadse, 2006). Hierbei spielt der Prozess der Ent-
grenzung von Arbeit eine wesentliche Rolle, welcher das Verschwimmen 
und Aufheben von Grenzen zwischen Arbeit und privatem Leben adres-
siert (Zimmer & Ziehmer, 2018). Einerseits fördern IKT die Flexibilität 
und Mobilität der Beschäftigten. Andererseits hat die ständige Erreichbar-
keit eine sogenannte Always-On-Arbeitsumgebung geschaffen (Middle-
ton, 2007, S. 165). In dieser Arbeitsumgebung sind Beschäftigte der Er-
wartung ausgesetzt, auch außerhalb der Arbeitszeiten konstant erreichbar 
zu sein (Porter & Kakabadse, 2006).  

Ein ähnliches Paradoxon der IKT entsteht dadurch, dass sie ur-
sprünglich dazu entwickelt wurden, arbeitssparend zu sein. Auf der einen 
Seite verbessern IKT die Effektivität beim Arbeiten, auf der anderen Seite 
erhöhen sie das Arbeitspensum von Beschäftigten (Chesley, 2010; Ilies, 
Dimotakis & De Pater, 2010). Beschäftigte, die IKT häufig nutzen, fühlen 
sich beruflich überlastet (Galinsky, Kim & Bond, 2001). Ferner wird durch 
die Nutzung von IKT eine Arbeitssucht bei Beschäftigten gefördert (Porter 
& Kakabadse, 2006). Ayyagari et al. (2011) führen ein erhöhtes Arbeits-
pensum auf Fortschritte in der Konnektivität von IKT, schnellere Arbeits-
abläufe, Erwartungen an Produktivität, Zeitdruck und strikte Deadlines zu-
rück. Auch bewirke die ständige Erreichbarkeit und Antworterwartung ein 
wahrgenommenes höheres Arbeitspensum.  
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Der Einsatz von neuen IKT ohne Mitspracherecht kann ein Gefühl 
fehlender Kontrolle über den Implementierungsprozess bei Beschäftigten 
auslösen (Day et al., 2010). Hinzu kommt, dass Hardware und Software 
von IKT durch Updates und Upgrades regelmäßig verbessert werden, um 
die Benutzungsfreundlichkeit und dadurch das Wohlbefinden der Beschäf-
tigten zu fördern. Jedoch kann der Lernbedarf und das Einarbeiten in neue 
IKT frustrierend für Beschäftigte sein und den wahrgenommenen Stress 
erhöhen (Korunka, Zauchner & Weiss, 1997; Zorn, 2002).  

Die Aways-On-Arbeitsumgebung steigert die Häufigkeit und Be-
quemlichkeit der Kommunikation zwischen Beschäftigten (Day et al., 
2010). Dadurch entstehen mehr Gelegenheiten für schlechte Kommunika-
tion und Missverständnisse (Ramirez, Walther, Burgoon & Sunnafrank, 
2002). Kommunikation, die über IKT vermittelt wird, fehlt es im Gegen-
satz zu Kommunikation von Angesicht zu Angesicht an verbalen und non-
verbalen Hinweisen, wie Ton und Intonation (Rainey, 2000). Diese seien 
allerdings für das Verständnis einer Nachricht wichtig.  

Schließlich führt nicht nur die Nutzung von IKT durch Angestellte 
zu Anforderungen, sondern auch die Nutzung von IKT durch die Organi-
sation zur Angestelltenüberwachung. Beispielsweise überwachen und er-
fassen manche Organisationen Informationen über die Geschwindigkeit 
und Genauigkeit des Tastenanschlags, Telefongespräche mit Kunden so-
wie den E-Mail- und Internet-Gebrauch (Miller & Weckert, 2000; Stanton 
& Weiss, 2000). Dies nehmen Beschäftigte als Verletzung ihrer Pri-
vatsphäre wahr (Coovert & Thompson, 2003). 

2.1.2 Erholungsbedarf als Beanspruchungsreaktion 

Wird eine Beanspruchung bei einem Individuum durch Stressoren 
ausgelöst, so zeigt sich diese unmittelbar auf körperlicher Ebene (z. B. er-
höhte Herzfrequenz), im Erleben (z. B. Ermüdungsgefühle) oder im Ver-
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halten (z. B. schlechte sensumotorische Koordination) (Kaufmann, Porn-
schlegel & Udris, 1982). Wirkten Stressoren über einen längeren Zeitraum 
ein, so würden Stresszustände chronisch, was mit Beanspruchungsfolgen, 
wie psychosomatischen Beschwerden und Erkrankungen, Depressionen 
sowie Fehlzeiten aufgrund von Krankheitstagen einhergehe. Selbst nach-
dem die erlebten Stressoren entfallen, zum Beispiel am Feierabend zu-
hause, können Beanspruchungsreaktionen immer noch präsent sein (Son-
nentag & Fritz, 2015). 

Erholung wiederum ist ein Prozess entgegengesetzt dem Beanspru-
chungsprozess. Meijman und Mulder (1998) entwickelten das Anstren-
gungs-Erholungs-Modell. In diesem Modell definieren sie Erholung als ei-
nen Prozess, bei dem individuelle Funktionssysteme, die während einer 
Stresserfahrung beansprucht wurden, auf ihr Prä-Stressor-Level zurückge-
bracht werden. Dabei würden physiologische und psychologische Bean-
spruchungssymptome reduziert oder eliminiert. Es wird demnach eine Ho-
möostase der psychologischen und körperlichen Systeme wiederherge-
stellt (Craig & Cooper, 1992). 

Sind Beschäftigte Anforderungen ausgesetzt, müssen sie Anstren-
gung aufbringen, um die Anforderungen zu bewältigen (Meijman & Mul-
der, 1998). Dabei werden Ressourcen der Individuen beansprucht (Ho-
ckey, 1996). Je fordernder die Situation ist und je länger diese andauert, 
desto stärker werden Ressourcen beansprucht (Meijman & Mulder, 1998). 
Um deren Abbau zu verhindern, müssten Beschäftigte ihre Anstrengungen 
regulieren, indem sie von Zeit zu Zeit ihre Ressourcen wiederherstellten. 
Dies könne beispielsweise durch Pausen geschehen, in denen sie eine tem-
poräre Auszeit von den Anforderungen nähmen. 

Das Bedürfnis, sich nach einem anstrengenden Arbeitstag von der 
Ermüdung zu erholen, wird als Erholungsbedarf konzipiert (Jansen, Kant 
& Van den Brandt, 2002). Dieser emotionale Zustand kann vor allem wäh-
rend der letzten Stunden der täglichen Arbeitszeit oder unmittelbar nach 
der Arbeit beobachtet werden und ist somit eine kurzfristige Auswirkung 
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von Stress (Van Veldhoven & Broersen, 2003). Dabei verspürten Indivi-
duen temporär eine Abneigung, sich mit den präsenten Anforderungen 
weiter auseinander zu setzen oder neue Anforderungen anzunehmen. Er-
holungsbedarf wird assoziiert mit einem Wunsch nach niedriger Basisak-
tivität des Organismus (Craig & Cooper, 1992). Somit bezieht sich Erho-
lungsbedarf auf eine frühe Phase eines langfristigen Beanspruchungspro-
zesses und wird als ein Vorbote anhaltender Ermüdung oder psychischen 
Leidens beschrieben (Jansen et al., 2002). Dennoch repräsentierten Erho-
lungsbedarf, Ermüdung und psychologisches Leiden unterschiedliche 
Konzepte.  

Das individuelle Zeitbudget und die Möglichkeit, bestimmte An-
forderungen zu vermeiden, sind dabei essenzielle Komponenten für den 
Erholungsbedarf (Sonnentag & Zijlstra, 2006). Unter optimalen Bedingun-
gen befriedigten Individuen ihren Erholungsbedarf, indem sie eine Pause 
einlegten oder sich in einer Freizeitaktivität engagierten. Vorzugsweise 
sollten solche Aktivitäten nicht ähnliche Anforderungen an das Indivi-
duum stellen, sondern ihm helfen, von der Arbeit loszukommen. In sol-
chen Situationen könne sich ein Individuum erholen und Ressourcen wür-
den wieder gestärkt werden. 

Reichen allerdings die Möglichkeiten zur Erholung nicht aus, be-
ginnt der Beschäftigte den nächsten Arbeitstag mit residualem Erholungs-
bedarf (Van Veldhoven & Broersen, 2003). Dies wird auch als Beginn ei-
ner Abwärtsspirale angesehen, da nun der suboptimale psycho-physiolo-
gische Zustand zusätzliche Anstrengung von dem Beschäftigten erfordert, 
um Leistungseinbrüche zu verhindern (Sluiter, Van der Beek & Frings-
Dresen, 1999). Ein kumulativer Prozess setzt ein und der Bedarf nach Er-
holung verliert seine Salienz zugunsten schwerwiegenden langfristigen Er-
müdungssyndromen, wie Burnout (Van Veldhoven & Broersen, 2003). In 
der vorliegenden Arbeit wird der residuale Erholungsbedarf als kurz- bis 
mittelfristige Beanspruchungsreaktion fokussiert.  
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2.1.3 Mentales Abschalten von der Arbeit als Puffer oder Vermitt-
ler 

Gemäß dem SDM ist mentales Abschalten förderlich, um Bean-
spruchungsreaktionen auf Arbeitsstressoren abzuschwächen bzw. zwi-
schen ihnen zu vermitteln (Sonnentag & Fritz, 2015). Dies erscheint nach-
vollziehbar, wenn die Annahme korrekt ist, dass Pausen von Arbeitsanfor-
derungen beanspruchte Ressourcen wiederherstellen und Erholung ermög-
lichen (Meijman & Mulder, 1998). Etzion, Eden und Lapidot (1998) defi-
nieren mentales Abschalten als ein Gefühl eines Individuums, entfernt von 
der Arbeitssituation zu sein. Dabei ist diese Entfernung nicht nur physi-
scher Natur, sondern – wie die Bezeichnung des Konstrukts suggeriert – 
auch eine mentale Entfernung (Sonnentag & Bayer, 2005). Das bedeute, 
Individuen lösen sich selbst psychisch von der Arbeit, wenn sie sich nicht 
am Arbeitsplatz befinden. Um diese psychische Abgrenzung von der Ar-
beit zu erreichen, impliziert mentales Abschalten, nicht in der Arbeit oder 
in arbeitsbezogenen Aufgaben involviert zu sein (Sonnentag & Fritz, 
2007). Es impliziere auch, nicht an arbeitsbezogene Themen zu denken.  

Obwohl die Meinung vertreten werden könnte, dass Beschäftigte 
während der Mittagspause auf der Arbeit mental von der Arbeit abschalten 
könnten, wurde dieses Phänomen noch nicht ausreichend untersucht (Son-
nentag & Fritz, 2015). Mentales Abschalten sei also eine kontextspezifi-
sche Erfahrung, die durch die Entfernung zum Arbeitsplatz eintrete. Die 
vorhergehende Definition von mentalem Abschalten beziehe sich auf die 
Abwesenheit von Arbeit und Gedanken an diese. Im Umkehrschluss könne 
mentales Abschalten dann erfolgen, wenn Beschäftigte in ihrer Freizeit in 
anderen Inhaltsbereichen involviert sind, wie z. B. in einem Hobby oder 
Familienaktivitäten. Mangelndes mentales Abschalten überschneide sich 
mit Konzepten wie Besorgnis und Rumination. 
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In einer explorativen Faktorenanalyse belegten Sonnentag und 
Fritz (2007), dass mentales Abschalten als eine zentrale Erholungserfah-
rung beschrieben werden kann. Es erlaube Beschäftigten, sich von Arbeits-
stress zu erholen, indem verlorene Ressourcen wiederhergestellt würden. 

Mentales Abschalten kann innerhalb verschiedener Zeitrahmen beschrie-
ben werden, wie Tage, Wochen oder Jahre. Ein Beispiel für einen längeren 
Zeitrahmen ist das Wochenende. Dieses besteht für die meisten Personen 
aus einem bis drei arbeitsfreien Tagen und bietet mehr Gelegenheiten zum 
mentalen Abschalten als Feierabende (Sonnentag & Fritz, 2015). Einer-
seits hätten Beschäftigte am Wochenende mehr Zeit zur Verfügung, ande-
rerseits könnten sie anderen Aktivitäten nachgehen als an Feierabenden. 
Beides begünstige mentales Abschalten. Wenn allerdings die Arbeitswo-
che vor dem Wochenende besonders stressig für Beschäftigte gewesen sei, 
seien sie auch am Wochenende in einem Zustand negativer Aktivierung. 
Zudem sei es möglich, dass Beschäftigte oft an die kommende Arbeitswo-
che nach dem Wochenende denken und diese erneut als stressig antizipier-
ten, oder dass sie arbeitsbezogenen Tätigkeiten während des Wochenendes 
nachgingen. Dies erschwere wiederum mentales Abschalten. Außerdem 
weisen Sonnentag und Fritz (2015) darauf hin, dass mentales Abschalten 
nicht nur durch Arbeitsstressoren beeinflusst werde. Auch andere Aspekte, 
wie Familienereignisse oder Freizeiterfahrungen könnten mentales Ab-
schalten behindern. 

2.2 Forschungsstand und Ableitung der Hypothesen 

Während das Forschungsfeld zu Stress sehr breit ist, wurde die An-
zahl an Forschungsaktivitäten zu Technostress im Jahr 2011 noch als rela-
tiv gering beschrieben (Ayyagari et al., 2011). Sie steigt aber seitdem stark 
an (La Torre et al., 2019; Oh & Park, 2016). Auch ist die Studienlage zu 
Erholung, insbesondere zu mentalem Abschalten, in den letzten Jahren, 
schnell gewachsen (Sonnentag & Fritz, 2015). Dennoch sei die Anzahl an 
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Studien, die mentales Abschalten als Moderator und Mediator untersuch-
ten, bisher begrenzt. Überdies ist die Studienlage zu Erholungsbedarf spär-
lich. 

Die in dem Kapitel 2.1.1 vorgestellten acht Subfacetten der IKT-
Anforderungen wurden im Zusammenhang zu IKT-Stress und Ermüdung 
untersucht (Day et al., 2012). Dabei erwies sich die Subfacette Arbeitspen-
sum als stärkster Prädiktor für IKT-Stress (β = .51, p < .001) und Ermü-
dung (β = .22, p < .001). Es konnte keine Studie – bis auf die Validierungs-
studie von Day et al. (2012) – gefunden werden, die alle acht Subfacetten 
der IKT-Anforderungen untersuchte. Die Subfacette Erreichbarkeit hängt 
positiv mit Rumination (Park, Liu & Headrick, 2019) und Burnout (Kao, 
Chi, Thomas, Lee & Wang, 2020) zusammen. Die drei Subfacetten Ant-
worterwartung, Erreichbarkeit und Arbeitspensum, zusammengenommen 
als IKT Verbindungs-Anforderungen, hängen negativ mit mentalem Ab-
schalten zusammen (Santuzzi & Barber, 2018). Allerdings ist an der Studie 
von Santuzzi und Barber (2018) methodisch zu bemängeln, dass die drei 
Subfacetten in einer Skala zusammengefasst wurden, obwohl Day et al. 
(2012) gezeigt haben, dass die Subfacetten der IKT-Anforderungen acht 
einzelne Faktoren darstellen. Zudem ist nicht ersichtlich, warum genau 
diese drei Subfacetten ausgewählt und in einer Skala zusammengefasst 
wurden. In einer anderen Studie verminderte die spezifische IKT-Anfor-
derung Telepressure das Wohlbefinden von Beschäftigten, mediiert über 
mentales Abschalten (Pfaffinger et al., 2020). Erhöhtes Arbeitspensum 
aufgrund der Nutzung von IKT erhöht das gesamte Arbeitspensum von 
Beschäftigten und führt zu Techno-Erschöpfung (Maier, Laumer & Eck-
hardt, 2015). Ayyagari et al. (2011) fanden, dass das Arbeitspensum und 
die durch IKT erzeugte Rollenambiguität die stärksten Stressoren und so-
mit Prädiktoren für Beanspruchung sind. 

Barber und Jenkins (2014) erfassten selbstgesetzte Grenzen von 
Beschäftigten zur Segmentation von Arbeit und Zuhause in Bezug auf ihre 
arbeitsbezogene IKT-Nutzung während arbeitsfreier Zeit. Das Überschrei-
ten dieser Grenze hänge negativ mit mentalem Abschalten zusammen. 
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Dieser Zusammenhang werde wiederum durch die Segmentation von Ar-
beit und Zuhause abgeschwächt. Die Studie von Park et al. (2011) ent-
sprach diesem Befund. Die Autoren fanden außerdem, dass zwischen einer 
hohen arbeitsbezogenen Technologienutzung zuhause und mentalem Ab-
schalten ein negativer Zusammenhang besteht.  

Eine Tagebuchstudie fand Belege dafür, dass mentales Abschalten 
negativ mit der Interferenz zwischen Arbeit und Freizeit (im Folgenden: 
Interferenz) zusammenhängt (Derks & Bakker, 2014). Dabei wirke men-
tales Abschalten als ein Moderator zwischen intensiver Smartphone-Nut-
zung und Interferenz, indem es den Zusammenhang abschwäche. Die In-
terferenz korreliere nur bei intensiven Smartphone-Nutzern negativ mit 
emotionaler Erschöpfung. In einer weiteren Tagebuchstudie stand die ar-
beitsbezogene Smartphone-Nutzung am Abend in einer negativen Bezie-
hung zu mentalem Abschalten, unabhängig von der Telepressure der Be-
schäftigten (Van Laethem et al., 2018). Eine Untersuchung der Selbstre-
gulierungsressource von Beschäftigten ergab, dass die Smartphone-Nut-
zung am Abend den Abbau der Selbstregulierungsressource verstärkt 
(Lanaj, Johnson & Barnes, 2014). Eine verminderte Schlafquantität medi-
iere diesen Effekt. Der Abbau der Selbstregulierungsressource am Morgen 
verringere zudem das tägliche Arbeitsengagement. Dieser indirekte Effekt 
von Smartphone-Nutzung über den Abbau der Selbstregulierungsres-
source auf das Arbeitsengagement nehme durch den Effekt der Nutzung 
anderer elektronischer Geräte (TV und Tablet-PC) zu. 

In einer Querschnittsstudie korrelierte die arbeitsbezogene Smart-
phone-Nutzung am Abend positiv mit mentalem Abschalten und nicht mit 
Erholung (Ohly & Latour, 2014). Außerdem unterschieden die Autorinnen 
zwischen selbstbestimmter und fremdbestimmter Motivation zur Smart-
phone-Nutzung. Dabei korreliere die selbstbestimmte Smartphone-Nut-
zung positiv mit mentalem Abschalten, Erholung und positivem Affekt. 
Fremdbestimmte Smartphone-Nutzung korreliere negativ mit positivem 
Affekt, positiv dagegen mit negativem Affekt.  
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Bezüglich mentalen Abschaltens verdichten sich konsequent die 
Belege für dessen Wichtigkeit. Eine Meta-Analyse (86 Veröffentlichun-
gen, k = 91 unabhängige Studienproben, N = 38 124 Beschäftigte) fasst 
die Datenlage zu mentalem Abschalten zusammen (Wendsche & Loh-
mann-Haislah, 2017): Die selbstberichteten mentalen Folgen von menta-
lem Abschalten bestehen aus verminderter Erschöpfung, höherer Lebens-
zufriedenheit und besserem Wohlbefinden sowie Schlaf. Darüber hinaus 
geht mentales Abschalten mit vermindertem körperlichem Unbehagen und 
Ermüdung sowie mit gesteigertem positivem Affekt, verbesserten Erho-
lungszuständen und verbesserter Arbeitsleistung einher. Mit geringem Ef-
fekt stehen Arbeitsanforderungen in einer negativen Beziehung zu menta-
lem Abschalten und Arbeitsressourcen in einer positiven Beziehung zu 
mentalem Abschalten. Personenmerkmale, wie negative Affektivität und 
Neurotizismus, hängen negativ mit mentalem Abschalten zusammen.  

Sonnentag und Binnewies (2013) fanden in einer Querschnittsstu-
die, dass mentales Abschalten während der Abendstunden die Übertragung 
von unmittelbaren Beanspruchungsreaktionen während der Arbeit (nega-
tiver Affekt) auf spätere Beanspruchungsreaktionen zuhause oder am fol-
genden Morgen abschwächt. Mentales Abschalten kann zudem präventiv 
wirken: Es wurden Belege dafür gefunden, dass mentales Abschalten vor 
einer Nachtschicht den Zusammenhang zwischen hohem Arbeitspensum 
in den ersten Stunden der Schicht und Ermüdung abschwächt (Korunka, 
Kubicek, Prem & Cvitan, 2012). In einem Literaturreview identifizierten 
Sonnentag und Fritz (2015) zwei Studien, in denen mentales Abschalten 
aufgrund des Einflusses anderer Variablen ein komplexes Konstrukt mit 
unterschiedlichen Wirkungsweisen darstellt. Erstens ist der Zusammen-
hang zwischen Arbeitsstressoren und Burnout schwächer, wenn mentales 
Abschalten niedrig und die außerberufliche Zeit beim Militärdienst als po-
sitiv erlebt wird (Etzion et al., 1998). Zweitens schwächt mentales Ab-
schalten den negativen Zusammenhang zwischen Konflikten am Arbeits-
platz und Arbeitszufriedenheit nur dann ab, wenn zusätzlich die kognitive 
Vermeidung von Konflikten hoch ist (Cheng & McCarthy, 2013). 
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Mentales Abschalten hängt mit akuter, aber nicht chronischer Er-
müdung (Querstret & Cropley, 2012), mit niedriger Ermüdung (Sonnentag 
& Bayer, 2005) sowie mit niedrigem Erholungsbedarf (Siltaloppi, Kinnu-
nen & Feldt, 2009; Sonnentag & Fritz, 2007; Sonnentag, Kuttler & Fritz, 
2010) zusammen. Dazu schwächt mentales Abschalten den Zusammen-
hang zwischen niedriger Autonomie und Erholungsbedarf ab (Siltaloppi et 
al., 2009). Es wurden Belege dafür gefunden, dass mentales Abschalten 
ein Mediator zwischen Arbeitsstressoren (Arbeitspensum) und Beanspru-
chungsreaktionen (Erschöpfung und Erholungsbedarf) ist (Sonnentag et 
al., 2010). Dabei wurde mentales Abschalten einmal im Selbstbericht er-
fasst und einmal über den Bericht des Ehepartners. Beide Quellen entspre-
chen dem Befund. Zudem mediiert mentales Abschalten den Effekt zwi-
schen Arbeitsanforderungen und Ermüdung auf der Arbeit, wobei Erho-
lungsbedarf ein Indikator für Ermüdung darstellt (Kinnunen, Feldt, Sil-
taloppi & Sonnentag, 2011). Mentales Abschalten mediiert den Zusam-
menhang zwischen Arbeitsanforderungen und dem wahrgenommenen 
Stress als auch zwischen Arbeitsanforderungen und Lebenszufriedenheit; 
wirkte in dieser Studie aber nicht als Moderator (Safstrom & Hartig, 2013). 
In einer Tagebuchstudie prognostizierte mentales Abschalten während des 
Feierabends einen Zustand der Erholung am nächsten Morgen (Volman, 
Bakker & Xanthopoulou, 2013).  

In einer Längsschnittstudie prognostizierte mentales Abschalten 
bei Beschäftigten während des Wochenendes eine niedrige negative Akti-
vierung und niedrige Ermüdung (Hahn, Binnewies & Haun, 2012). Eine 
weitere Längsschnittstudie über sechs Monate kam zu dem Ergebnis, dass 
die Unfähigkeit sich der Arbeit zu entziehen, Ermüdung und schlechte Er-
holung am nächsten Tag voraussagt (Von Thiele Schwarz, 2011). 

Zusammenfassend zeigt der aktuelle Stand der Forschung, dass 
sich IKT-Anforderungen nachteilig auf mentales Abschalten auswirken 
(u. a. Barber & Jenkins, 2014; Park et al., 2011). Mentales Abschalten ist 
allerdings wesentlich, um emotionale Erschöpfung, Ermüdung und Erho-
lungsbedarf von Beschäftigten zu reduzieren (u. a. Siltaloppi et al., 2009; 
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Wendsche & Lohmann-Haislah, 2017). Die Forschungslage zeigt auch, 
dass IKT-Nutzung und mentales Abschalten komplexe Konstrukte sind, 
die mit anderen Variablen interagieren (u. a. Cheng & McCarthy, 2013; 
Ohly & Latour, 2014). Es ist anzumerken, dass keine eindeutigen Befunde 
zum Zusammenhang zwischen IKT-Anforderungen und Erholungsbedarf 
gefunden wurden.  

Anhand der theoretischen Vorlage von Sonnentag und Fritz (2015) 
und dem aktuellen Forschungsstand lassen sich zwei Forschungsfragen ab-
leiten:  

1. Welchen Einfluss üben IKT-Anforderungen auf den Erholungsbe-
darf von Beschäftigten aus?  

2. Welche Rolle spielt mentales Abschalten in dem Zusammenhang 
zwischen IKT-Anforderungen und Erholungsbedarf von Beschäf-
tigten?  

Neben diesen Leitfragen untersucht diese Forschungsarbeit drei 
Hypothesen (Abbildung 2) mit dem Fokus auf das IKT-Arbeitspensum als 
dem stärksten Prädiktor für IKT-Stress (Day et al., 2012):  

H1: IKT-Arbeitspensum erhöht den Erholungsbedarf von Beschäftigten. 

H2: Mentales Abschalten moderiert den Zusammenhang zwischen IKT-
Arbeitspensum und Erholungsbedarf von Beschäftigten. 

H3: Mentales Abschalten mediiert den Zusammenhang zwischen IKT-Ar-
beitspensum und Erholungsbedarf von Beschäftigten. 
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Abbildung 2. Hypothetisches Modell 
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3 Methode 

In diesem Abschnitt wird zunächst das Untersuchungsdesign und 
dann die Stichprobe beschrieben. Anschließend erfolgt eine Darstellung 
der verwendeten Messinstrumente und des Untersuchungsablaufs. Zuletzt 
folgt eine Beschreibung der Datenaufbereitung. 

3.1 Untersuchungsdesign 

Da in der vorliegenden Arbeit die Zusammenhänge zwischen den 
Variablen IKT-Anforderungen, mentalem Abschalten und Erholungsbe-
darf einmalig untersucht wurden, handelte es sich um eine Querschnitts-
untersuchung. Mithilfe eines Online-Fragebogens wurden Daten im 
Selbstbericht der Versuchspersonen erhoben. Online-Umfragen haben 
zum Vorteil, dass sie in kurzer Zeit viele Versuchspersonen erreichen kön-
nen (Thielsch & Weltzin, 2012). Außerdem genössen Online-Umfragen 
eine hohe Akzeptanz bei Teilnehmenden und führten zu einer besseren 
Datenqualität, veranlasst durch ehrlicheres Antwortverhalten und durch 
eine als hoch empfundene Anonymität. In der vorliegenden Studie wurde 
die Plattform für Online-Umfragen SoSciSurvey in der Version 3.2.16 ver-
wendet. 

Die im Mittelpunkt stehenden Forschungsfragen generieren meh-
rere Untersuchungsvariablen: Die unabhängige Variable stellen IKT-An-
forderungen von Beschäftigten dar, während der Erholungsbedarf die ab-
hängige Variable ist. Mentales Abschalten wird sowohl als Moderator- als 
auch als Mediatorvariable untersucht. Burke, Brief und George (1993) ra-
ten dazu, negative Affektivität zu kontrollieren, wenn Selbstberichte von 
Stressoren und Beanspruchungen genutzt werden. Zudem wurden Belege 
dafür gefunden, dass sich negative Affektivität positiv auf Beanspruchung 
auswirkt und mentales Abschalten negativ beeinflusst (Ayyagari et al., 
2011; Wendsche & Lohmann-Haislah, 2017). Negative Affektivität ist 
eine Disposition, also eine stabile Tendenz, negative Emotionszustände 
und ein niedriges Selbstwertgefühl zu erleben (Watson & Clark, 1984). 
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Individuen, die eine hohe negative Affektivität haben, berichten mit einer 
höheren Wahrscheinlichkeit über negative affektive Gemütszustände über 
die Zeit hinweg und unabhängig der Situation (Watson & Pennebaker, 
1989). Aus diesen Gründen war negative Affektivität eine Kontrollvari-
able in der vorliegenden Studie. Da es in der Untersuchung um die Aus-
wirkungen von IKT geht, wurde außerdem Technologienutzung als Kon-
trollvariable erfasst. Einerseits ist davon auszugehen, dass Personen, die 
IKT regelmäßig nutzen, vermehrt Möglichkeiten haben, mit den Wirkun-
gen der Technologien umzugehen als Personen, die IKT nur selten gebrau-
chen (Ayyagari et al., 2011). Andererseits zeigt der Forschungsstand, dass 
eine intensive Technologienutzung mit negativen Beanspruchungsreaktio-
nen einhergeht (Derks & Bakker, 2014; Van Laethem et al., 2018). Das 
Untersuchungsdesign erlaubt es somit, Alternativerklärungen auszuschlie-
ßen, die durch den potenziellen Einfluss von negativer Affektivität und 
Technologienutzung entstehen könnten. 

3.2 Stichprobe 

Für die Stichprobe wurden Beschäftigte in Deutschland rekrutiert. 
Um möglichst viele potenzielle Versuchspersonen zu erreichen, lief die 
Rekrutierung über verschiedene Kommunikationskanäle (Peters & Dörf-
ler, 2019). Der Fragebogen wurde über Onlineportale verteilt. Zum einen 
wurde die Stichprobe aktiv in einem Schneeballverfahren rekrutiert: Die 
Versuchsleiterin verschickte den Link zur Umfrage an 50 Bekannte über 
den Instant-Messaging-Dienst WhatsApp. Sie bat ihre Bekannten darum, 
den Link an Personen, entsprechend der Zielgruppe, weiterzuleiten. Über 
den Online-Campus der FOM Hochschule sendete die Versuchsleiterin 
den Link zur Umfrage an 59 Studierende aus zwei Gruppen des Moduls 
„Empirisches Projekt“. Darüber hinaus verteilte sie die Umfrage an sechs 
Mitarbeitende eines Wohnungs- und Entwicklungsunternehmen per E-
Mail. Zum anderen rekrutierte die Versuchsleiterin die Stichprobe passiv, 
indem sie eine Ausschreibung zur Umfrage in den sozialen Netzwerken 
für berufliche Kontakte Xing und LinkedIn veröffentlichte. Dabei sollte 
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jedoch bedacht werden, dass sich die Versuchspersonen durch die passive 
Rekrutierung selbst auswählten. Aufgrund des Schneeballverfahrens und 
der Selbstselektion der Teilnehmenden handelt es sich um eine anfallende 
Stichprobe (Bittrich & Blankenberger, 2011). Der Erhebungszeitraum lag 
zwischen dem 13. und 27. Januar 2021. 

Die Teilnahme war freiwillig. Dazu wurden die Untersuchten 
durch die Studie körperlich und mental nicht besonders beansprucht. Die 
Teilnahmebereitschaft wurde über nichtmaterielle Anreize ausgelöst. Ei-
nerseits sind dabei das Interesse der Versuchspersonen am Forschungsvor-
haben und wissenschaftlichen Fortschritt zu benennen. Auch das Sammeln 
von erforderlichen Versuchspersonenstunden für das Modul „Empirisches 
Projekt“ an der FOM Hochschule, welche durch die Teilnahme an diesem 
Forschungsprojekt in Aussicht gestellt wurden, stellte eine Motivation zur 
Teilnahme dar. Andererseits sind insbesondere bekannte Personen im so-
zialen Netz der Versuchsleiterin eine Quelle sozialer Unterstützung 
(Coyne & DeLongis, 1986). Vermutlich nahmen sie unter anderem aus 
diesem Grund an der Umfrage teil. 

143 Personen haben mit dem Ausfüllen des Fragebogens begon-
nen, wovon 115 Personen alle Fragen beantworteten. Dies entspricht einer 
Beendigungsquote von 80.42 %. Fünf Versuchspersonen wurden von der 
weiterführenden Auswertung ausgeschlossen, da sie nicht plausible Werte 
bei der Variable Technologienutzung aufwiesen (für Details vgl. die Da-
tenaufbereitung in Abschnitt 3.5). Die endgültige Stichprobe umfasste so-
mit 110 Personen. Alle Teilnehmenden waren Beschäftigte in Deutsch-
land. Ihr Alter lag zwischen 21 und 76 Jahren (M = 39.1 Jahre, SD = 14.3 
Jahre). 73 von ihnen (66 %) waren Frauen, 37 waren Männer. 6 % der Ver-
suchspersonen gaben an, einen niedrigen Bildungsstand zu haben. Dieser 
entspricht den Stufen eins und zwei des „International Standard Classifi-
cation of Education 2011“ (ISCED-2011) einem Haupt- oder Realschul-
abschluss (Statistisches Bundesamt, 2018a). 39 % der Teilnehmenden ord-
neten sich einem mittleren Bildungsstand zu, der nach ISCED-2011 (Stufe 
drei und vier) einem Abitur oder einer abgeschlossenen Berufsausbildung 
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entspreche. 56 % der Versuchspersonen gaben einen hohen Bildungsstand 
an. Dieser entspreche nach ISCED-2011 (Stufe fünf bis acht) einem Ba-
chelor-, Masterabschluss, Diplom, Staatsexamen, einer Meisterausbildung 
oder Promotion. 

3.3 Messinstrumente 

Die Daten wurden mittels standardisierter Instrumente erhoben. 
Die Originalsprache aller Instrumente, die im Folgenden beschrieben wer-
den, ist Englisch. Vermutlich hätte allerdings eine englischsprachige Um-
frage in Deutschland vielmehr die Englischkenntnisse der Befragten als 
die Konstrukte erfasst. Um die dadurch entstehende Gefahr einer vermin-
derten Validität zu vermeiden, wurden alle Items ins Deutsche übersetzt. 
Zur Validierung dieser Übersetzungen übersetzte eine Person, die Englisch 
und Deutsch fließend beherrscht, die deutsche Übersetzung zurück ins 
Englische. Durch einen Abgleich zwischen dieser Rückübersetzung und 
den Originalfragebögen konnten Fehler identifiziert und die deutschen 
Formulierungen der Items optimiert werden (Peters & Dörfler, 2019). 

3.3.1 Operationalisierung der IKT-Anforderungen 

Die IKT-Anforderungen wurden durch die Subskala IKT-Arbeits-
pensum der „ICT Demands Scale“ von Day et al. (2012) operationalisiert. 
Die Wahl für diese Subskala wird folgendermaßen begründet: Day et al. 
(2012) definieren Anforderungen als objektive Ereignisse und formulier-
ten dementsprechend die Items der Skalen zu IKT-Anforderungen objektiv 
(z. B. „Aufgrund der Nutzung von IKT arbeite ich länger im Büro als auch 
andernorts.“) und nicht subjektiv (z. B. „Ich fühle mich gestresst, weil ich 
aufgrund der Nutzung von IKT länger im Büro arbeite als auch andern-
orts.“). Erst wenn ein Individuum eine Anforderung als stressend bewertet, 
erzeugt die vorerst objektive Anforderung im Individuum subjektiven 
Stress (Lazarus & Folkman, 1984). Da die Subfacette IKT-Arbeitspensum 
der stärkste Prädiktor für IKT-Stress ist (Day et al., 2012), wurde vermutet, 
dass sie auch in der vorliegenden Studie den Stressor-Beanspruchungs-
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Prozess am validesten abbildet. Deshalb wurden die Hypothesen aus-
schließlich mit diesem Prädiktor überprüft (Kap. 4.2.2-4.2.4). Anschlie-
ßend wurden explorative Zusammenhangsanalysen (Kap. 4.3) mit allen 
IKT-Anforderungen durchgeführt und die Entscheidung für die einzige 
hypothetisch angenommene Anforderung in der Diskussion kritisch hin-
terfragt.  

Die im Fokus stehende Subskala IKT-Arbeitspensum umfasst drei 
Items, mit denen erhöhtes Arbeitspensum, verursacht durch die IKT-Nut-
zung, erfasst werden soll. Ihr Cronbachs Alpha betrug .75. Für die Zwecke 
einer explorativen Datenanalyse wurden weitere sieben Subskalen von 
Day et al. (2012) zur Erfassung von IKT-Anforderungen verwendet: An-
wendungsprobleme („Hassles“), Antworterwartung („Response expeca-
tions“), Erreichbarkeit („Availability“), fehlende Kontrolle („Lack of con-
trol“), Lernbedarf („Learning requirements“), Angestelltenüberwachung 
(„Employee monitoring“) und schlechte Kommunikation („Poor commu-
nication“). Alle drei Items der Subskala „fehlende Kontrolle“ wurden vor 
der Datenaggregation invertiert, sodass hohe Werte auf allen Skalen auf 
hohe IKT-Anforderungen hindeuten. Cronbachs Alpha reichte von .63 bis 
.83. Die Details zu den Messinstrumenten sind den Tabellen 1 und 5 zu 
entnehmen. 

Um potenzielle Kausalitätsannahmen zu ermöglichen, wurden die 
Zeiträume modifiziert: Die Versuchspersonen wurden gefragt, wie oft sie 
die Aussagen der Items in ihrer letzten Arbeitswoche erlebt haben. Jedes 
Item begann mit der Angabe des Zeitraumes „in der letzten Woche wäh-
rend der Arbeitszeit“. Die Versuchspersonen gaben auf einer fünfstufigen 
Likertskala an, wie häufig sie die einzelnen Aussagen in der letzten Woche 
erlebten (0 = nie bis 4 = immer). 
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Tabelle 1.  „ICT Demands Scale“ 

Subskala Item-
anzahl 

Bsp.-Item 

Anwendungs-
probleme 

4 In der letzten Woche während der Ar-
beitszeit hatte ich Probleme mit meiner 
Internet-Verbindung (z. B. Geschwindig-
keit, Zugang, Downloads). 

Antwort- 
erwartung 

2 In der letzten Woche während der Ar-
beitszeit wurde von mir erwartet, unmit-
telbar auf E-Mail-Nachrichten zu ant-
worten. 

Erreichbarkeit 4 In der letzten Woche während der Ar-
beitszeit wurde von mir erwartet, jeder-
zeit erreichbar zu sein (z. B. über Pager, 
Mobiltelefon, Direktnachrichten). 

IKT- 
Arbeitspensum 

3 In der letzten Woche während der Ar-
beitszeit erzeugte die Nutzung von IKT 
mehr Arbeit für mich. 

Fehlende  
Kontrolle 

3 In der letzten Woche während der Ar-
beitszeit hatte ich die Kontrolle darüber, 
wie ich IKT nutze. (R) 

Lernbedarf 3 In der letzten Woche während der Ar-
beitszeit wurden für meine Arbeit wich-
tige elektronische Geräte erneuert und 
neue Anwendungen installiert. 

Angestellten-
überwachung 

4 In der letzten Woche während der Ar-
beitszeit überwachte mein Arbeitgeber 
meinen Internet-Gebrauch. 

Schlechte  
Kommunikation 

3 In der letzten Woche während der Ar-
beitszeit interpretierten Leute meine E-
Mail-Mitteilungen falsch. 
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3.3.2 Operationalisierung des mentalen Abschaltens 

Mentales Abschalten wurde anhand der Subskala „Pychological 
Detachment“ des von Sonnentag und Fritz (2007) entwickelten „The 
Recovery Experience Questionnaire“ gemessen. Die Subskala bezieht sich 
auf die mentale Distanzierung von Arbeitsanforderungen. Sie besteht aus 
vier Items. Diese wurden entsprechend modifiziert, dass sie sich auf das 
Erleben von mentalem Abschalten während des letzten Wochenendes der 
Versuchspersonen bezogen. Auch hierbei begann jedes Item mit der An-
gabe des Zeitpunkts, wie z. B.: „Während des letzten Wochenendes dachte 
ich überhaupt nicht an meine Arbeit.“ Die Versuchspersonen gaben auf 
einer fünfstufigen Likertskala an, wie sehr sie den einzelnen Aussagen in 
Bezug auf ihr letzten Wochenende zustimmten (1 = stimme gar nicht zu 
bis 5 = stimme voll zu). Cronbachs Alpha betrug .92. 

3.3.3 Operationalisierung des Erholungsbedarfs 

Der Erholungsbedarf der Beschäftigten wurde mithilfe der „Need 
for Recovery“ Subskala des von Van Veldhoven und Meijman (1994) ent-
wickelten Fragebogens „The Questionnaire on the Experience and Evalu-
ation of Work“ erhoben (zitiert nach Van Veldhoven & Broersen, 2003). 
Die Subskala erfasse die Schwere und Dauer der Symptome, die zeigten, 
dass die befragte Person sich nicht vollständig von den Effekten anhalten-
der Anstrengung erholt habe. Beispielsweise deuteten fehlende Aufmerk-
samkeit und Konzentration am Ende eines Arbeitstages sowie reduzierte 
Motivation für Aktivitäten mit Freunden oder der Familie am Abend auf 
einen Erholungsbedarf hin. Die Subskala besteht aus elf Items. Ein Bei-
spielitem lautet: „Diese Woche will ich für einige Zeit in Ruhe gelassen 
werden, wenn ich nach Hause komme.“ Ein Item der Skala wurde vor der 
Datenaggregation invertiert, damit bei allen Items hohe Werte einen hohen 
Erholungsbedarf implizieren. Jedes Item bezog sich auf „diese Woche“, 
also die Woche, in der sich die Versuchspersonen bei dem Ausfüllen des 
Fragebogens befanden. Die Ausgangsfrage lautete: „Wie häufig erleben 



Schriftenreihe des iwp, Nr. 8, Brühne:                         IKT und Erholungsbedarf 
 

 
26 

Sie diese Woche folgende Aussagen?“ Die Originalskala sieht ein dicho-
tomes Antwortformat (ja oder nein) vor (Van Veldhoven & Broersen, 
2003). In Anlehnung an eine Modifizierung der Skala von Sonnentag et al. 
(2010) wurde allerdings in der vorliegenden Forschungsarbeit eine vier-
stufige Likertskala verwendet (1 = nie bis 4 = immer). Cronbachs Alpha 
betrug .91. 

3.3.4 Operationalisierung der Kontrollvariablen 

Die Kontrollvariable negative Affektivität wurde anhand fünf 
Items der Skala „Negative Affectivity“ von Agho, Price und Mueller 
(1992; zitiert nach Ayyagari et al., 2011, A4) erfasst. Die Ausgangfrage 
lautete: „Inwieweit stimmen Sie folgenden Aussagen im Allgemeinen 
zu?“ Die Versuchspersonen beantworteten diese Frage mittels einer sie-
benstufigen Likertskala (1 = stimme überhaupt nicht zu bis 7 = stimme voll 
und ganz zu). Ein Beispielitem lautet: „Ich ertappe mich oft dabei, dass ich 
mir über etwas Sorgen mache.“ Cronbachs Alpha betrug .88. 

Die Kontrollvariable Technologienutzung wurde operationalisiert, 
indem die Versuchspersonen die durchschnittliche Stundenanzahl, die sie 
einerseits in der Woche arbeiten und andererseits mit der Nutzung von IKT 
verbringen, in einem freien Feld eingaben (Ayyagari et al., 2011). Zu die-
sem Zweck wurde eine Liste gewöhnlicher IKT (wie mobile und kollabo-
rative Technologien) bereitgestellt. Die Bildung des Indexwertes wird im 
Kap. 3.5 erläutert.  

3.4 Untersuchungsablauf 

Der Fragebogen der Untersuchung differenzierte zwischen drei 
Zeiträumen. Zum einen bezogen sich die (nicht) erlebten IKT-Anforderun-
gen der Versuchspersonen auf ihre letzte Arbeitswoche. Zum zweiten be-
zog sich das (Nicht-)Erleben von mentalem Abschalten auf ihr letztes Wo-
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chenende. Zuletzt bestand der dritte Zeitraum aus der aktuellen Arbeits-
woche der Versuchspersonen und ihren damit verbunden (Nicht-)Erho-
lungsbedarf.  

Am Anfang des Fragebogens wurden die Versuchspersonen über 
die allgemeinen Untersuchungsziele und über die wissenschaftliche Be-
deutung der Studie, die den Aufwand rechtfertigt, informiert. Um die Va-
lidität der Studie nicht zu gefährden, wurden in Bezug auf die Untersu-
chungsziele so viele Informationen wie nötig und so wenige wie möglich 
mit den Versuchsteilnehmern geteilt (Hussy, Schreier & Echterhoff, 
2013). Eine Bearbeitungszeit von 10-15 Minuten wurde angegeben.  

Die darauffolgende Instruktion informierte über den richtigen Ge-
brauch des Fragebogens, beispielweise, möglichst spontan zu antworten. 
Außerdem wurde in der Instruktion darum gebeten, den Fragebogen ideal-
erweise während einer laufenden Arbeitswoche auszufüllen. Sollten sie 
dennoch den Fragebogen an einem Wochenende ausfüllen, wurden sie 
dazu aufgefordert, die Formulierung „letzte“ Arbeitswoche auf ihre vor-
letzte Arbeitswoche und die Formulierung „diese“ Arbeitswoche auf ihre 
letzte Arbeitswoche zu beziehen.  

Danach stimmten die Versuchspersonen einer Einwilligungserklä-
rung zu. Diese wurde nach einer Vorlage der DGP erstellt und für die Zwe-
cke der vorliegenden Studie angepasst (Schönbrodt, Gollwitzer & Abele-
Brehm, 2017). Um der ethischen Verantwortung gegenüber den Versuchs-
teilnehmern gerecht zu werden, wurden sie über die Freiwilligkeit der Teil-
nahme und über die jederzeitige Rücktrittsmöglichkeit der Teilnahme auf-
geklärt. Ihnen wurde ein Anspruch auf den erbrachten Zeitaufwand in 
Form von Versuchspersonenstunden zugesichert. Zudem wurden sie über 
die Anonymität ihrer Daten und die ausschließliche Verwendung der Da-
ten für eine Abschlussarbeit aufgeklärt.  

Um die Stichprobenrepräsentativität bewerten zu können, wurden 
zuerst die demographischen Daten Geschlecht, Alter, Land und höchster 
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Bildungsabschluss abgefragt. Die Frage nach dem Wohnort der Versuchs-
personen stellte eine Filterfrage dar. Gaben die Versuchspersonen ein an-
deres Land als Deutschland an, wurden sie direkt zur Endseite der Befra-
gung geleitet. Anschließend wurde die Kontrollvariable Technologienut-
zung erfasst. Es folgte die Erhebung der Variablen in dieser Reihenfolge: 
IKT-Anforderungen, mentales Abschalten und Erholungsbedarf. Im An-
schluss wurde die Kontrollvariable negative Affektivität erfasst. Schließ-
lich wurde für die Teilnahme gedankt und bei Interesse an den Umfrage-
ergebnissen auf die Kontaktdaten der Versuchsleiterin verwiesen. 

3.5 Datenaufbereitung 

Die Aufbereitung und statistische Auswertung der erhobenen Da-
ten wurde mithilfe der Statistik- und Analyse-Software IBM SPSS Statis-
tics 27 durchgeführt. Es wurden insgesamt fünf Datensätze entfernt: Vier 
Versuchspersonen gaben an, null Stunden in der Woche zu arbeiten und / 
oder null Stunden in der Woche IKT für arbeitsbezogene Zwecke zu nut-
zen. Ihre Passung zur Zielgruppe war folglich nicht erfüllt. Eine weitere 
Versuchsperson gab an, mehr Stunden in der Woche IKT für die Arbeit zu 
nutzen als dass sie generell arbeitete. Diese Angabe erschien logisch ab-
surd. Ein Wert wurde korrigiert, da die wöchentliche Arbeitszeit in dem 
freien Feld doppelt eingetragen wurde. 

Im Anschluss wurden die Daten nach Auffälligkeiten visuell inspi-
ziert. Um univariate Ausreißer aufzuspüren, wurden Boxplots verwendet. 
Mithilfe dieser grafischen Methode wurden Ausreißer bei den Variablen 
Erholungsbedarf und Technologienutzung identifiziert. Allerdings waren 
die Werte inhaltlich gerechtfertigt und auch eine nähere Inspektion der ein-
zelnen Datensätze zeigte keine ungewöhnlichen Antwortmuster der Ver-
suchspersonen. Deshalb wurden sie nicht entfernt.  

Die Umkodierung der sieben invers gepolten Items erfolgte über 
die Fragenbogen-Plattform SoSciSurvey. Zur Skalenbildung wurden Mit-
telwerte der Items, die zu der jeweiligen Skala gehören, berechnet. Der 
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Indexwert der Kontrollvariablen Technologienutzung wurde berechnet, 
indem die wöchentlichen Stunden, in denen die Versuchspersonen in der 
Woche IKT für die Arbeit nutzten, durch die wöchentlichen Arbeitsstun-
den dividiert wurden (Ayyagari et al., 2011).   
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4 Ergebnisse 

In diesem Kapitel werden zunächst die deskriptiven Ergebnisse 
dargestellt. Darauf folgen die inferenzstatistischen Ergebnisse der Hypo-
thesenüberprüfungen. 

4.1 Deskriptive Statistik 

Die Mittelwerte, Standardabweichungen, Pearson Korrelationen 
und Reliabilitäten der mindestens intervallskalierten Variablen sind der 
Tabelle 1 zu entnehmen.  

Tabelle 2.  Deskriptivstatistische Kennwerte der Variablen 

Anmerkungen. Wertebereich der Variable 1 anhand eines offenen Antwortformats (in 
Jahren), der Variable 2 von 0 (nie) bis 4 (immer), der Variable 3 von 1 (stimme gar nicht 
zu) bis 5 (stimme voll zu), der Variable 4 von 1 (nie) bis 4 (immer), der Variable 5 von 1 
(stimme überhaupt nicht zu) bis 7 (stimme voll und ganz zu), der Variable 6 von .01 bis 
1; Pearson Korrelationen, Reliabilitäten (Cronbachs Alpha) kursiv in der Diagonalen; 
N = 110.                                         
* p < .05, ** p < .01, *** p < .001 

Variable      M      SD 1 2 3 4 5 

1. Alter 39.05 14.28 —     

2. IKT-Arbeitspensum 2.33 1.01 –.17    .75    

3. Mentales Abschalten 3.18 1.14     .21* –.57***    .92   

4. Erholungsbedarf 2.29 0.63 –.15    .45*** –.58***   .91  

5. Negative Affektivität 3.86 1.42 –.14    .21* –.40*** .65***    .88 

6. Technologienutzung 0.79 0.26 –.01  –.06 .29** –.12  –.23* 
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4.2 Inferenzstatistik 

Dieses Kapitel beginnt mit der Prüfung der Voraussetzungen für 
parametrische Verfahren und der daraus abgeleiteten Wahl der angewand-
ten Verfahren. Die darauffolgenden drei Unterkapitel stellen die inferenz-
statistischen Überprüfungen der einzelnen Hypothesen dar.  

4.2.1 Angewandte statistische Verfahren 

Die Variablen IKT-Arbeitspensum, mentales Abschalten, Erho-
lungsbedarf und negative Affektivität wurden über Likertskalen erfasst. 
Die Behandlung von Likertskalen als intervallskaliert hat sich in den So-
zialwissenschaften überwiegend durchgesetzt (Sedlmeier & Renkewitz, 
2018). Die Operationalisierung der Kontrollvariable Technologienutzung 
lag einer Verhältnisskala zugrunde. 

Die Messwerte wurden zunächst augenscheinlich auf eine Normal-
verteilung überprüft. Den Variablen IKT-Arbeitspensum, mentales Ab-
schalten und Technologienutzung lag keine Normalverteilung zugrunde. 
Daraufhin wurde der Shapiro-Wilk-Test für die Variablen Erholungsbe-
darf und negative Affektivität berechnet, um die augenscheinliche Nor-
malverteilungsannahme inferenzstatistisch zu testen. Der Test war bei Er-
holungsbedarf und negativer Affektivität nicht signifikant (p > .05). Folg-
lich konnte nach dem Shapiro-Wilk-Test die Normalverteilungsannahme 
für die beiden Variablen angenommen werden. Dennoch ist der Shapiro-
Wilk-Test kritisch zu betrachten, da er bei relativ großen Stichproben vor-
schnell die Normalverteilungsannahme ablehnt (Peters & Dörfler, 2019). 
Bezüglich der augenscheinlich nicht normalverteilten Variablen konnte 
der zentrale Grenzwertsatz angewendet werden. Dieser postuliert, dass 
sich mit zunehmender Stichprobengröße die Stichprobenkennwertvertei-
lung von Stichprobenmittelwerten einer Normalverteilung annähert (Eid, 
Gollwitzer & Schmidt, 2010). Der zentrale Grenzwertsatz greife ab einer 
Stichprobengröße von N > 30, sodass bei größeren Stichproben – wie im 
vorliegenden Fall – parametrische Tests robust gegen die Verletzung der 
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Normalverteilungsannahme seien. Die Voraussetzungen für die Verwen-
dung parametrischer Verfahren waren somit erfüllt. 

Da sich die operationalisierten Variablen IKT-Arbeitspensum, 
mentales Abschalten und Erholungsbedarf auf getrennte Zeiträume in der 
Untersuchungsdurchführung bezogen, konnten Kausalbeziehungen zwi-
schen diesen Variablen untersucht werden. Das Verhältnis zwischen den 
Variablen war nach visueller Inspektion der Matrixdiagramme mit LO-
ESS-Glättung etwa linear. Zudem wurde die Abwesenheit von Multikolli-
nearität der Prädiktoren nachgewiesen. Die Voraussetzungen für die An-
wendung von Regressionsanalysen waren somit erfüllt.  

Die inferenzstatistischen Testverfahren wurden nach den Kriterien 
Angemessenheit und Sparsamkeit ausgewählt. Zur Überprüfung der H1 

eignete sich eine hierarchische lineare Regression. Für die Überprüfung 
der Moderationshypothese (H2) und der Mediationshypothese (H3) wurde 
das SPSS-Makro PROCESS (Hayes, 2020) in der Version 3.5.2 verwen-
det, welches lineare Regressionen nach der Methode der kleinsten Quad-
rate berechnet. Bei allen drei Hypothesentestungen wurden negative Af-
fektivität und Technologienutzung als Kontrollvariablen mit einbezogen, 
um mögliche konfundierende Effekte zu reduzieren. 

4.2.2 Überprüfung der H1 

Als erste Hypothese wurde formuliert, dass das IKT-Arbeitspen-
sum den Erholungsbedarf von Beschäftigten erhöht. Es handelte sich um 
eine gerichtete Hypothese. Das Signifikanzniveau wurde auf den konven-
tionellen Wert von α = 5 % festgelegt (Sedlmeier & Renkewitz, 2018). 

Die Berechnung der hierarchischen Regression erfolgte in zwei 
Schritten. In einem ersten Schritt wurden die Variablen negative Affekti-
vität und Technologienutzung kontrolliert. In einem zweiten Schritt wurde 
die Variable IKT-Arbeitspensum als Prädiktor eingesetzt. Erholungsbe-
darf stellte das Kriterium dar.  
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Tabelle 3.  Hierarchische Regressionsanalyse zur Vorhersage von Er-
holungsbedarf 

Anmerkung. N = 110. 

Wie sich Tabelle 2 entnehmen lässt, konnte das Gesamtmodell 
52.5 % der Varianz von Erholungsbedarf aufklären. In dem ersten Schritt 
erklärten die Kontrollvariablen einen signifikanten Anteil der Varianz von 
Erholungsbedarf (R² = .422, p < .001). Dabei wurde lediglich der Beitrag 
von negativer Affektivität an der Varianzaufklärung signifikant (β = .66, 
p < .001) und konnte als Prädiktor von Erholungsbedarf gesehen werden. 
Technologienutzung hatte in der untersuchten Stichprobe keinen signifi-
kanten Einfluss auf die Varianzerklärung. Durch die Hinzunahme von 
IKT-Arbeitspensum zu diesem Modell, klärte das IKT-Arbeitspensum 
– inkrementell zu den Kontrollvariablen Technologienutzung und nega-
tive Affektivität – einen Anteil an der Gesamtvarianz von 10.3 % auf. Die 
Variable IKT-Arbeitspensum konnte auch nach der Kontrolle der Variab-
len negative Affektivität und Technologienutzung als Prädiktor für Erho-
lungsbedarf gelten (β = .33, p < .001). Dieser kausale Zusammenhang war 
positiv und hoch signifikant. Das IKT-Arbeitspensum erhöht folglich den 
Erholungsbedarf von Beschäftigten. Da eine gerichtete Hypothese vorlag, 
war ein einseitiger Signifikanztest (rechts) angemessen. Demnach konnte 

    B SE(B)    β p ∆R2 

Schritt 1      .422, p < .001 

   Negative Affektivität 0.29 0.03 .66 < .001  

   Technologienutzung 0.07 0.18 .03       .723  

Schritt 2     .103, p < .001 

   Negative Affektivität 0.26 0.03 .59 < .001  

   Technologienutzung 0.08 0.17 .03       .650  

   IKT-Arbeitspensum 0.21 0.04 .33 < .001  

R2 Gesamt     .525, p < .001 
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der von SPSS mitgeteilte zweiseitige p-Wert halbiert werden (Baltes-Götz, 
2019). Die Signifikanz des Effektes war somit als noch höher einzustufen. 
Folglich konnten die H1 angenommen und ihre H0 verworfen werden.   

Auffällig war, dass nach Aufnahme von IKT-Arbeitspensum das 
Beta-Gewicht der negativen Affektivität absank (von β = .66 auf β = .59). 
Das könnte daran liegen, dass negative Affektivität und IKT-Arbeitspen-
sum teilweise gemeinsame Varianz aufklären, was durch die Korrelation 
zwischen diesen beiden Variablen unterstützt wird. Tatsächlich war im 
Gesamtmodell die negative Affektivität (β = .59, p < .001) ein deutlich 
stärkerer Prädiktor für Erholungsbedarf als das IKT-Arbeitspensum 
(β = .33, p < .001). 

4.2.3 Überprüfung der H2 

Die zweite Hypothese besagte, dass mentales Abschalten den Zu-
sammenhang zwischen IKT-Arbeitspensum und Erholungsbedarf von Be-
schäftigten moderiert. Hierbei handelte es sich um eine ungerichtete Hy-
pothese, die eine Moderatorwirkung postulierte. Das Signifikanzniveau 
wurde auf den konventionellen Wert von α = 5 % festgelegt (Sedlmeier & 
Renkewitz, 2018). 

Da die Hypothese von einer einfachen Moderation ausgeht, wurde 
das Modell 1 von Hayes (2018) verwendet. Zusätzlich wurden die Variab-
len negative Affektivität und Technologienutzung kontrolliert, indem sie 
als Kovariaten in das Modell aufgenommen wurden. Für die Analyse wur-
den die Prädiktorvariablen IKT-Arbeitspensum und mentales Abschalten 
zentriert, um ihre Regressionsgewichte hinsichtlich des Nullpunktes ver-
gleichbar und leichter interpretierbar zu machen (Sedlmeier & Renkewitz, 
2018). Es wurde ein zweiseitiger Signifikanztest berechnet. 
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Tabelle 4.  Moderationsanalyse zur Vorhersage von Erholungsbedarf 

 B SE(B) β p 

(Konstante) 1.24 0.19 —    < .001 

IKT-Arbeitspensum 0.13 0.05 .20 .014 

Mentales Abschalten     –0.16 0.05      –.30 .001 

Interaktion 0.04 0.03 .08 .230 

Technologienutzung 0.24 0.16 .10 .153 

Negative Affektivität 0.23 0.03 .52    < .001 

Anmerkungen. R2 = .577 (p < .001); N = 110. 

PROCESS (Hayes, 2020) berechnete eine simultane Regression. 
Diese wird auch nach Aiken und West (1991) empfohlen. Es wurde zu-
sätzlich eine hierarchische lineare Regression mit zentrierten Variablen 
berechnet, um die standardisierten Regressionsgewichte berichten zu kön-
nen. Die Ergebnisse sind in Tabelle 3 dargestellt. Das Gesamtmodell war 
signifikant (p < .001) mit einer Varianzerklärung von 57.70 %. Es fand 
sich ein positiver und signifikanter Einfluss von IKT-Arbeitspensum auf 
Erholungsbedarf (β = .20, p = .014). Mentales Abschalten wies einen ne-
gativen, mittleren (Cohen, 1988) und hoch signifikanten Einfluss auf Er-
holungsbedarf auf (β = –.30, p = .001). Die Kovariate Technologienutzung 
war kein signifikanter Prädiktor für Erholungsbedarf (β = .10, p = .153); 
die Kovariate negative Affektivität hingegen schon (β = .52, p < .001). Der 
Interaktionseffekt, berechnet als Produktterm von IKT-Arbeitspensum 
und mentalem Abschalten, lag im positiven Bereich, war aber kein statis-
tisch signifikanter Prädiktor für Erholungsbedarf (β = .08, p = .230). Zu-
dem war die inkrementell erklärte Varianz durch den Produktterm nicht 
signifikant (∆R2 = .006, p = .23). Demnach moderierte mentales Abschal-
ten in der untersuchten Stichprobe nicht den Zusammenhang zwischen 
IKT-Arbeitspensum und Erholungsbedarf. 
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Abbildung 3. Bedingte Regressionsgeraden der Moderationsanalyse 

Abbildung 3 stellt zwei bedingte Regressionsgeraden dar. Es wird 
einerseits ersichtlich, dass der Erholungsbedarf aufgrund von IKT-Ar-
beitspensum bei hohem mentalem Abschalten niedriger war als bei nied-
rigem mentalem Abschalten. Andererseits ist die Steigung der Regressi-
onsgeraden bei hohem mentalem Abschalten augenscheinlich steiler als 
bei der Regressionsgeraden bei niedrigem mentalem Abschalten. Damit 
konnte folgende Tendenz festgestellt werden: Je höher mentales Abschal-
ten, desto stärker wirkt sich ein erhöhtes IKT-Arbeitspensum auf den Er-
holungsbedarf aus. Da die Geraden dennoch eher parallel verlaufen als 
sich zu kreuzen, lag auch augenscheinlich kein Interaktionseffekt vor (Se-
dlmeier & Renkewitz, 2018). Die H2 konnte nicht gestützt werden. Ihre H0 
ist folglich beizubehalten. 

4.2.4 Überprüfung der H3 

Als dritte Hypothese wurde formuliert, dass mentales Abschalten 
den Zusammenhang zwischen IKT-Arbeitspensum und Erholungsbedarf 
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von Beschäftigten mediiert. Es handelte sich um eine ungerichtete Hypo-
these, die eine einfache Mediatorwirkung postulierte. Das Signifikanzni-
veau wurde auf den konventionellen Wert von α = 5 % festgelegt (Sed-
lmeier & Renkewitz, 2018). Die Mediationshypothese wurde zweiseitig 
mit Modell 4 von Hayes (2018) getestet. Mithilfe des PROCESS Makros 
(Hayes, 2020) erfolgt die Schätzung der Koeffizienten der Pfade a, b, c 
und c‘ simultan. Getestete indirekte Effekte werden als signifikant ange-
nommen, wenn der Wert null von dem 95 %-Bootstrap-Konfidenzintervall 
nicht eingeschlossen wird (Hayes, 2018). Es wurden die Kontrollvariablen 
negative Affektivität und Technologienutzung als Kovariaten in das Mo-
dell mit einbezogen. Die Mediationsanalyse wurde mit 5 000 Bootstrap-
pings vollzogen. Die standardisierten Regressionskoeffizienten und eine 
schematische Darstellung des Mediationsmodells sind in Abbildung 4 auf-
geführt. 

 

Abbildung 4.  Ergebnisse der Mediationsanalyse mit standardisierten Ko-
effizienten (* p < .05, ** p < .01, *** p < .001) 

Das Gesamtmodell konnte 57.1 % der Varianz im Kriterium Erho-
lungsbedarf aufklären. Die Kovariate Technologienutzung erwies sich in 
dem Modell als nicht signifikant (β = .09, p = .193); die Kovariate negative 
Affektivität hingegen schon (β = .52, p < .001). Ein signifikanter Effekt 
von IKT-Arbeitspensum auf Erholungsbedarf konnte bereits bei der Über-
prüfung der H1 (vgl. Abschnitt 4.2.1) festgestellt werden (β = .33, 
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p < .001). Dieser Effekt bildet Pfad c in Abbildung 4 ab und stellt den to-
talen Effekt dar.  

Mit Einbezug von mentalem Abschalten als Mediator in das Mo-
dell, sagte die Variable IKT-Arbeitspensum mentales Abschalten hoch sig-
nifikant vorher (Pfad a: β = –.51, p < .001). Dies war als starker (Cohen, 
1988) und negativer Effekt einzustufen. Mentales Abschalten war wiede-
rum ein statistisch signifikanter Prädiktor für Erholungsbedarf (Pfad b: 
β =  –.29, p = .001). Der Effekt war negativ, mittel (Cohen, 1988) und hoch 
signifikant. Der direkte Effekt (Pfad c‘) von IKT-Arbeitspensum auf Er-
holungsbedarf war positiv, schwach bis mittel (Cohen, 1988) und hoch 
signifikant (β = .18, p = .02). Die statistische Signifikanz der Pfade a, b 
und c sind nach Hayes (2018) keine Voraussetzung für eine Mediation. 
Allein der indirekte Effekt sei essenziell, um eine Mediationsannahme zu 
unterstützen. Der indirekte Effekt von IKT-Arbeitspensum auf Erholungs-
bedarf, mediiert über mentales Abschalten, ist das Produkt von Pfad a und 
b. Der vollständig standardisierte indirekte Effekt war positiv und signifi-
kant, da das 95 %-Bootstrap-Konfidenzintervall [.06, .24] den Wert null 
nicht einschloss (β = .15). Demzufolge mediiert mentales Abschalten den 
Zusammenhang zwischen IKT-Arbeitspensum und Erholungsbedarf. Des-
halb konnten die H3 mit einer Irrtumswahrscheinlichkeit von α = 5 % an-
genommen und ihre H0 verworfen werden. 

4.3 Explorative Datenanalyse 

Im Zuge einer explorativen Datenanalyse wurden weitere sieben 
IKT-Anforderungen von Day et al. (2012) in Zusammenhang mit Alter, 
mentalem Abschalten und Erholungsbedarf sowie der Kontrollvariablen 
Technologienutzung und negative Affektivität untersucht. In der Tabelle 5 
sind ihre deskriptivstatistischen Kennwerte zu entnehmen. Ihre Interpreta-
tion wird in der Diskussion geboten. 
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Tabelle 5.  Deskriptivstatistische Kennwerte der explorativen Daten-
  analyse 
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5 Diskussion 

Die vorliegende Arbeit untersuchte die Forschungsfragen, welchen 
Einfluss IKT-Anforderungen auf den Erholungsbedarf von Beschäftigten 
haben, sowie, welche Rolle mentales Abschalten in diesem Zusammen-
hang spielt. Dabei zeigte die Untersuchung, dass IKT-Anforderungen den 
Erholungsbedarf von Beschäftigten erhöhen. Mentales Abschalten am 
Wochenende mediierte den Zusammenhang zwischen IKT-Anforderun-
gen und Erholungsbedarf, moderierte ihn aber nicht. 

Dies bedeutet, dass Beschäftigte, die IKT-Anforderungen während 
einer Arbeitswoche erleben, einen höheren Erholungsbedarf in der folgen-
den Arbeitswoche haben. Dabei hat mentales Abschalten am Wochenende 
die Funktion als Vermittler: Beschäftigte mit hohen IKT-Anforderungen 
in der Arbeitswoche vor dem Wochenende können am Wochenende we-
niger mental von der Arbeit abschalten und haben dadurch einen erhöhten 
Erholungsbedarf in der Arbeitswoche nach dem Wochenende. Mentales 
Abschalten beeinflusst allerdings nicht die Stärke des Zusammenhangs 
zwischen IKT-Anforderungen und Erholungsbedarf.  

Die Befunde der vorliegenden Arbeit korrespondieren teilweise 
mit den Annahmen des SDM (Sonnentag & Fritz, 2015): Dass Arbeits-
stressoren zu Beanspruchungsreaktionen führen, konnte gestützt werden. 
Die vorliegende Arbeit zeigte auch, dass Beschäftigte, die den auslösenden 
Arbeitsstressoren (IKT-Anforderungen) zwar nicht mehr unmittelbar aus-
gesetzt sind, schlechter mental von der Arbeit abschalten. Dadurch entsteht 
eine Beanspruchungsreaktion, die in der vorliegenden Studie einen erhöh-
ten Erholungsbedarf darstellte. Somit belegen die Ergebnisse die Anwend-
barkeit des SDM auf moderne Formen von Arbeitsstressoren, wie IKT-
Anforderungen. Lediglich die Annahme des SDM, dass mentales Abschal-
ten den Effekt von Arbeitsstressoren (IKT-Anforderungen) auf Beanspru-
chung (Erholungsbedarf) moderiert, konnte nicht belegt werden. Dies wi-
derspricht bisherigen Befunden, die gezeigt haben, dass mentales Abschal-
ten den Zusammenhang zwischen Arbeitsstressoren (Arbeitspensum; 
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niedriger Autonomie) und Beanspruchungsreaktion (Ermüdung; Erho-
lungsbedarf) abschwächt (Korunka et al., 2012; Siltaloppi et al., 2009). Die 
Diskrepanz zwischen den Befunden dieser Autoren und den Ergebnissen 
der vorliegenden Arbeit lässt sich möglicherweise methodisch dadurch er-
klären, dass Interaktionseffekte häufig schwer zu entdecken sind (Sonnen-
tag & Fritz, 2015). Dies liegt unter anderem daran, dass nicht-experimen-
telle Feldstudien, im Vergleich zu Laborexperimenten, eine niedrigere Va-
rianz der Residuen des Produktes haben (McClelland & Judd, 1993). Dies 
gehe wiederum mit einer niedrigeren Effizienz der Parameterschätzung 
des Moderators und einer niedrigeren Teststärke einher. Nichtsdestotrotz 
fungierte mentales Abschalten in der Studie von Safstrom und Hartig 
(2013) auch lediglich als Mediator zwischen der Beziehung von Arbeits-
anforderungen und Stress sowie Arbeitsanforderungen und Lebenszufrie-
denheit und nicht als Moderator. Die Autorenschaft beschreibt diesen Be-
fund als Mediator-Moderator-Dilemma und zieht mögliche Erklärungen 
in Betracht: Einerseits hänge die Anwendbarkeit des SDM von den gemes-
senen Beanspruchungen und Charakteristika der Stressoren ab. Dazu 
könne es Diskrepanzen zwischen täglichem mentalem Abschalten und 
mentalem Abschalten über längere Zeiträume geben. So sei die Annahme 
plausibel, dass mentales Abschalten, gemessen an einem Tag, die Bezie-
hung zwischen Stressoren und Beanspruchung mediiert. Mentales Ab-
schalten, gemessen über längere Zeiträume, könnte eher als ein Moderator 
fungieren. Letztendlich stelle sich die Frage, ob die Skala zu mentalem 
Abschalten eine stabile Disposition oder die Auswirkung von Anforderun-
gen messe. Safstrom und Hartig schlagen eine Modifizierung der Skaleni-
tems oder Instruktionen vor, in Abhängigkeit davon, ob eine Mediation 
oder Moderation untersucht werde. 

Darüber hinaus werden mögliche inhaltliche Gründe für die nicht 
gefundene Moderatorwirkung in Betracht gezogen: Fehlendes mentales 
Abschalten von der Arbeit ist nicht per se schlecht (Sonnentag & Fritz, 
2015). Arbeitsereignisse könnten im Nachhinein auf eine positive Art be-
wertet werden. Indem Beschäftigte positiv über Arbeitsereignisse während 
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arbeitsfreier Zeit reflektieren, verringert sich ihre Erschöpfung (Fritz & 
Sonnentag, 2005) und steigert ihren positiven Affekt (Sonnentag & Grant, 
2012). Letzteres wird auch durch das Besprechen positiver Arbeitsereig-
nisse mit dem Ehepartner oder der Ehepartnerin erreicht (Hicks & Dia-
mond, 2008). Diese Erklärungen sind auch in Einklang mit dem Transak-
tionalen Stressmodell von Lazarus und Folkmann (1984), laut dem psy-
chische Bewertungs- und Bewältigungsprozesse von Personen entschei-
den, ob primär eine Situation als stressend bewertet wird und sekundär, 
wie diese bewältigt werden kann. Im Zuge der Bewertung der Bewälti-
gungsmöglichkeiten (Coping) schätzten Personen ihre Ressourcen aus der 
persönlichen Umwelt und von sich selbst ein. Dabei könnten Copingstra-
tegien entwickelt werden, die Lazarus und Folkmann in problemorientierte 
und emotionsorientierte Strategien unterteilen. Indem Beschäftigte über 
Arbeitssituationen nach der Arbeit reflektierten und nicht mental abschal-
ten, könnte problemorientiertes Coping ermöglicht werden. Folglich wäre 
mentales Abschalten – insofern es als kognitive Vermeidungsstrategie ge-
nutzt wird – gemäß dem transaktionalen Stressmodell nachteilig. Hierbei 
ist anzumerken, dass zwischen zwei Vermeidungsstrategien differenziert 
werden muss. Einerseits schwächt eine kognitive Vermeidungsstrategie 
zusammen mit mentalem Abschalten den negativen Zusammenhang zwi-
schen Konflikten auf der Arbeit und Arbeitszufriedenheit ab (Cheng & 
McCarthy, 2013). Andererseits verschlimmere Fluchtvermeidungs-Co-
ping diesen Zusammenhang. Dies lasse sich damit erklären, dass kognitive 
Vermeidung dem Konstrukt von mentalem Abschalten stark ähnele und 
eine mentale Abgrenzung von dem Stressor impliziere. Fluchtvermei-
dungs-Coping beziehe sich auf die Verleugnung des Stressors und auf eine 
Verzerrung der Wirklichkeit.  

Des Weiteren impliziert mentales Abschalten – laut der Definition 
von Sonnentag und Fritz (2007) – auch, nicht über die Arbeit zuhause zu 
sprechen. Dadurch verpassen Beschäftigte die Gelegenheit, soziale und 
emotionale Unterstützung nach der Arbeitszeit zu erhalten, beispielsweise 
von der Familie oder von Freunden. Soziale Unterstützung stellt allerdings 
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eine Coping-Ressource dar, die sich vorteilhaft auf die Gesundheit und das 
Wohlbefinden von Personen auswirkt (Halbesleben, 2006). Der von Son-
nentag und Fritz (2015) postulierte abschwächende Effekt durch mentales 
Abschalten von Stressoren auf Beanspruchung widerspricht deswegen 
dem abschwächenden Effekt von sozialer Unterstützung. Ob diese Alter-
nativerklärungen zu der nicht gefundenen Moderation von mentalem Ab-
schalten tatsächlich tragfähig sind, müsste durch weitere Studien abgesi-
chert werden. Dabei könnten beispielsweise die Interaktionseffekte von 
mentalem Abschalten und Copingstrategien – im Speziellen soziale Unter-
stützung – auf Beanspruchungsreaktionen untersucht werden. Zudem 
sollte bei der Erfassung von mentalem Abschalten der Inhalt der arbeits-
bezogenen Gedanken in positiv bzw. konstruktiv und negativ bzw. de-
struktiv unterteilt werden. Folglich könnte das SDM erweitert werden. 

Überdies zeigen die Ergebnisse der Studie, dass Technologienut-
zung als Kontrollvariable entgegen der Erwartungen in keinem Zusam-
menhang zu IKT-Anforderungen und Erholungsbedarf sowie in einem po-
sitiven Zusammenhang zu mentalem Abschalten stand. Letzteres wider-
spricht dem Befund von Park et al. (2011). Allerdings beschränkte sich 
Technologienutzung in der Studie von Park et al. (2011) auf die arbeitsbe-
zogene Technologienutzung zuhause, während die vorliegende Studie sich 
auf die gesamte arbeitsbezogene Nutzung bezog. Dennoch impliziert der 
Befund der vorliegenden Studie, dass Technologienutzung an sich nicht 
schädlich ist. Dies korrespondiert wiederum mit dem Befund von Ohly und 
Latour (2014), die zeigen, dass die Auswirkungen durch Technologienut-
zung von der Art der Motivation (selbstbestimmt vs. fremdbestimmt), die 
hinter der Nutzung steht, abhängt. Eine weiterführende Untersuchung des 
Einflusses von Technologienutzung in Abhängigkeit des Ortes und der 
Motivation der Nutzung bedarf zusätzlicher Forschung. Die Disposition 
negative Affektivität wurde als ein starker Prädiktor für IKT-Anforderun-
gen, niedrigem mentalem Abschalten und Erholungsbedarf identifiziert. 
Folglich sollten zukünftige Studien, die mindestens eine der genannten 
Variablen erheben, negative Affektivität als Kontrollvariable erfassen. Des 
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Weiteren korrelierte mentales Abschalten positiv, mittel (Cohen, 1988) 
und hoch signifikant mit dem Alter der Versuchspersonen. Forschungsar-
beiten, die mentales Abschalten untersuchen, sollten deshalb das Alter als 
Kontrollvariable erfassen.  

Auf Grundlage der Ergebnisse der explorativen Datenanalyse wird 
die Entscheidung für die Operationalisierung von IKT-Anforderungen al-
lein anhand der Subfacette der IKT-Anforderungen Arbeitspensum revi-
diert. Zwar wies die Subfacette IKT-Arbeitspensum die stärkste Korrela-
tion mit mentalem Abschalten auf, allerdings korrelierte die Subfacette 
schlechte Kommunikation am stärksten mit Erholungsbedarf. Dazu wiesen 
alle acht Subfacetten hoch signifikante und positive Korrelationen mit Er-
holungsbedarf auf. Mit mentalem Abschalten korrelierten alle Subfacetten 
negativ und hoch signifikant außer Antworterwartung. Durch den Fokus 
auf die Subfacette IKT-Arbeitspensum sinkt die Inhaltsvalidität des Kon-
strukts IKT-Anforderungen. Zukünftige Studien sollten daher bei der Un-
tersuchung der Zusammenhänge zwischen IKT-Anforderungen, mentalem 
Abschalten und Erholungsbedarf noch die Subfacetten Anwendungsprob-
leme, Erreichbarkeit, fehlende Kontrolle, Lernbedarf, Angestelltenüber-
wachung und schlechte Kommunikation in Augenschein nehmen. Auf-
grund der großen interindividuellen Variabilität in der Reaktion auf glei-
che IKT-Anforderungen gibt es keine generalisierbare Stressreaktion 
(Semmer, 1994). Demnach wäre es im Sinne des transaktionalen Stress-
modells (Lazarus & Folkman, 1984) aufschlussreich, die individuellen Be-
wertungs- und Bewältigungsprozesse, die nach dem Auftreten einer An-
forderung stattfinden und entscheidend für die Entstehung von Stress sind, 
zu erfassen.  

Auch ist zu den Befunden der vorliegenden Arbeit einschränkend 
zu sagen, dass das verwendete Querschnittsdesign, trotz der Operationali-
sierung der Variablen anhand drei verschiedener Zeiträume, keine kausa-
len Schlussfolgerungen erlaubt (Bühner & Ziegler, 2009). IKT-Anforde-
rungen könnten nicht nur einen Effekt auf Erholungsbedarf haben, sondern 
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auch umgekehrt: Können Beschäftigte ihren Erholungsbedarf nicht erfül-
len, so entstehen immer mehr Anforderungen, was wiederum in einem er-
höhten Erholungsbedarf resultiert (Van Veldhoven & Broersen, 2003). 
Dieser kumulative Prozess kann als Kreislauf betrachtet werden und 
schließt somit eine uni-direktionale Kausalität aus. Dennoch ist es – nach 
den Ergebnissen zu urteilen – eine lohnenswerte Aufgabe für die Zukunft, 
die kausale Beziehung zwischen den Variablen IKT-Anforderungen, men-
tales Abschalten und Erholungsbedarf in einer Längsschnittstudie statis-
tisch abzusichern.  

Dadurch, dass sich die modifizierten Items des verwendeten Fra-
gebogens auf zurückliegende Erfahrungen beziehen, ist es wahrscheinlich, 
dass die Antworten der Versuchspersonen durch Retrospektionseffekte 
verzerrt sind. Zum einen neigen Versuchspersonen häufig dazu, ihre zu-
rückliegenden Erfahrungen mit der Erfahrung, die sie im Moment des Ab-
rufs des retrospektiven Berichts haben, gleichzusetzen (Jobe & Mingay, 
1991). Das Messen von Stress bzw. Stressoren stellt in dieser Hinsicht ein 
großes Problem dar: Wenn ein stressiges Ereignis bewertet wird, nachdem 
es erfolgreich bewältigt wurde, berichten Personen ein nach unten verzerr-
tes Stress-Level (Gorin & Stone, 2001). Auch bei der Angabe von Häufig-
keiten können diese durch source monitoring errors überschätzt werden, 
wenn Personen tatsächliche Ereignisse mit Momenten durcheinanderbrin-
gen, in denen sie das Ereignis mental nochmal durchgegangen oder verbal 
besprochen haben (Johnson & Raye, 1981). Ferner schätzen Personen – im 
Sinne der Verfügbarkeitsheuristik – die Häufigkeit eines Ereignisses an-
hand der Leichtigkeit des Abrufs ein, was zu verzerrten Angaben führen 
kann (Kahnemann, 2012). Dazu werden Fragen und Items in Bezug auf 
Häufigkeit individuell verschieden interpretiert (Schwarz, 1999). Diese 
genannten Retrospektionseffekte und Methodenverzerrungen schränken 
die Validität der vorliegenden Studie ein. Um Retrospektionseffekte zu 
vermeiden, könnten zukünftige Studien die Methode des Ecological Mo-
mentary Assessment (EMA) verwenden (Gorin & Stone, 2001). Durch das 
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EMA würden, zum Beispiel über Smartphones, die psychischen und psy-
chologischen Zustände von Menschen unmittelbar und in ihrer natürlichen 
Umgebung erfasst. Eine EMA-Untersuchung biete zudem noch die Mög-
lichkeit, die drei Variablen in regelmäßigen Abständen zu erfassen, bei-
spielweise immer freitags. So ist anzunehmen, dass die erlebten IKT-An-
forderungen und der Erholungsbedarf von Beschäftigten montags, zu Be-
ginn einer regulären Arbeitswoche, geringer ist als freitags, zum Ende ei-
ner regulären Arbeitswoche.  

Auch eine weiterführende Untersuchung in einem Tagebuchdesign 
wäre wünschenswert. Ein großer Teil der Erholungsforschung basiert auf 
Tagebuchstudien (s. Demerouti, Bakker, Geurts & Taris, 2009, für einen 
Überblick). Somit könnten tägliche Schwankungen von Arbeitsanforde-
rungen und Erholungsindikatoren erfasst werden. 

Bezüglich der Repräsentativität der vorliegenden Studie weicht die 
erhobene Stichprobe von der Zielgruppe der Beschäftigten in Deutschland 
ab. Dabei unterscheidet sich die Stichprobe von der Zielpopulation (Sta-
tistisches Bundesamt, 2018b, 2020) durch einen größeren Frauenanteil und 
höheren Bildungsstand sowie durch jüngere Versuchspersonen. Hinzu 
kommt, dass bei anfallenden Stichproben Einschränkungen in der Reprä-
sentativität zu konstatieren sind (Döring & Bortz, 2016). Dies sei darauf 
zurückzuführen, dass nicht alle Personen der Zielgruppe die gleiche zufäl-
lige Chance hätten, in der Stichprobe aufgenommen zu werden. Folglich 
verliert die Stichprobenqualität an Wert und die externe Validität der Stu-
die sinkt, denn die Stichprobe erlaubt keine Generalisierung auf die Ziel-
gruppe. Um dem entgegenzuwirken, sollten zukünftige Studien eine Zu-
fallsstichprobe erheben, die merkmalsadäquater zur Zielgruppe ist. Zudem 
war die Stichprobengröße dieser Studie eher klein. Deshalb sollten insbe-
sondere die nicht signifikanten Korrelationen mit großer Vorsicht interpre-
tiert werden. Eine Replikation mit einer größeren Stichprobe ist erstre-
benswert. Dennoch ist anzumerken, dass die Stichprobengröße an sich 
nicht ausschlaggebend für die Teststärke und externe Validität einer Studie 
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ist (Smith & Little, 2018). Um die Teststärke zu verbessern, sollte die Be-
stimmung der Stichprobengröße in zukünftigen Studien anhand Software-
applikationen, wie z. B. G*Power im Vorhinein bestimmt werden.  

Schließlich muss berücksichtigt werden, dass die in dem SDM ver-
wendeten Begriffe Arbeitsstressoren (Job Stressors) und Beanspruchung 
(Strain) die im wissenschaftlichen Sprachgebrauch verwendeten Paarun-
gen von Belastung und Beanspruchung sowie Stressor und Stress durchei-
nanderbringen. Dies resultiert aus der Übersetzung vom Englischen ins 
Deutsche. Dabei bezieht sich nach Schaper (2014) das Begriffspaar Belas-
tung und Beanspruchung auf neutralere Konzepte, während sich Stressor 
und Stress auf unangenehme Aspekte beziehen. Wünschenswert wäre eine 
klarere und einheitlichere Begriffsbildung und -verwendung für das SDM 
im Deutschen. Zudem ist kritisch anzusehen, dass zwischen den Stressoren 
und Anforderungen nicht trennscharf unterschieden wurde. Dabei gibt es 
etablierte Theorien, die ihre Unterscheidung nahelegen (bspw. die Hand-
lungsregulationstheorie; Hacker 1998, 2003).  

Eine Stärke der vorliegenden Studie liegt in ihrer Forschungsöko-
nomie. Die Verteilung des Fragebogens über Onlineportale, das Quer-
schnittsdesign und die Verwendung des anwendungsfreundlichen PRO-
CESS Makros von Hayes (2020) trugen dazu bei. Letzteres diente der 
Durchführung der Moderator- und Mediatoranalyse. Im Gegensatz zu dem 
historisch populären causal steps approach von Baron und Kenny (1986) 
wird bei der Mediationsanalyse mithilfe des Makros eine Testung des in-
direkten Effekts anhand eines Bootstrapping-Verfahrens vorgenommen 
(Hayes, 2018). Ein Vorgehen nach dem traditionellen Schema von Baron 
und Kenny (1986), welches nur einzelne Komponenten des indirekten Ef-
fekts nacheinander testet, würde für die inferenzstatistische Überprüfung 
einer Mediation nicht mehr empfohlen. Hayes (2018) kritisiert an dem 
Verfahren von Baron und Kenny (1986) die fehlende Quantifizierung des 
indirekten Effektes sowie dessen fehlende inferenzstatistische Testung. Er 
argumentiert weiter, dass die Annahme einer Mediation bereits dann un-
terstützt werden könne, wenn mindestens ein indirekter Effekt signifikant 
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von Null verschieden sei. Er ist der Meinung, das Vorliegen eines signifi-
kanten totalen Effektes (von dem Prädiktor auf das Kriterium) sei keine 
Voraussetzung für eine Mediation, da der totale Effekt die Stärke des in-
direkten Effektes nicht einschränke oder bestimme. Hayes (2018) plädiert 
dafür, den indirekten Effekt des Produktterms, auf den es ausschließlich 
ankomme, in einem Signifikanztest inferenzstatistisch abzusichern. 
Dadurch werde das Fehlerrisiko minimiert. Zusätzlich werde durch seine 
Methode der indirekte Effekt durch ein Konfidenzintervall quantifiziert, 
was informativer sei als die rein qualitative Aussage, ein Effekt existiere 
oder nicht. Durch die Quantifizierung sei es möglich, die Stärken von in-
direkten Effekten zwischen zwei Mediatoren zu vergleichen. Ein weiterer 
Vorteil sei, dass durch die Verwendung von Bootstrapping-Verfahren – 
einem nicht-parametrischen Verfahren – die Testung robust gegenüber 
Verletzungen der Voraussetzungen von parametrischen Verfahren ist. 
Darüber hinaus kritisiert Hayes (2018) die Konzepte der vollständigen und 
partiellen Mediation, die in der Mediatoranalyse von Baron und Kenny 
(1986) verwendet werden. Er vertritt die Auffassung, dass der Befund ei-
ner vollständigen oder partiellen Mediation nichts über die Existenz oder 
Abwesenheit anderer potenzieller Mediatoren aussage. Deshalb trage die 
Unterteilung in vollständiger oder partieller Mediation keine neuen sub-
stanziellen und theoretischen Erkenntnisse zu dem Befund bei. Demnach 
ist die Charakterisierung des mentalen Abschaltens gemäß dem SDM als 
partieller Mediator überflüssig. Zukünftige Studien, die Mediatoren und 
Moderatoren untersuchen, sollten sich vom Verfahren nach Baron und 
Kenny (1986) abwenden und sich dem effizienteren Verfahren von Hayes 
(2018) hinwenden.  

In der vorliegenden Studie konnten verschiedene Aspekte nicht 
berücksichtigt werden und bieten daher Implikationen für zukünftige 
Forschung. Zum einen wurde ausschließlich die negative Rolle von IKT 
in Form von IKT-Anforderungen behandelt. Komponenten von IKT 
können allerdings auch positive Effekte für Beschäftigte haben, wenn sie 
als Ressource angesehen werden (Ďuranová & Ohly, 2016). Auch 
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individuelle Faktoren, wie die Akzeptanz von IKT, IKT-Kompetenz und 
das Engagement mit IKT sollten zukünftige Studien als Kontrollvariablen 
erfassen. Es wird zudem empfohlen, objektivere Indikatoren für Stress und 
Erholungsbedarf in zukünftigen Studien miteinzubeziehen. Dies könnte 
zum Beispiel über physiologische Messungen des Beanspruchungslevels 
oder Fremdbeurteilungen durch den Partner bzw. der Partnerin geschehen. 
Eine Differenzierung der Beschäftigten in Selbstständige und abhängig 
Beschäftigte sollte in zukünftigen Studien vorgenommen werden. So wäre 
es möglich, dass der höhere Entscheidungsspielraum bei Selbstständigen 
einen Einfluss auf die Ergebnisse dieser Studie hätte. Außerdem könnte 
die Wahrnehmung der IKT-Anforderungen durch die Art des Berufes 
beeinflusst werden (Day et al., 2012). Beispielsweise könnten Beschäftigte 
in technologiebezogenen Berufen die täglichen IKT-Anforderungen als 
weniger stressend empfinden als in anderen Berufsfeldern. Eine 
Fokussierung auf spezifische IKT, wie Smartphones oder E-Mails, sei 
zudem wertvoll, da anzunehmen sei, dass unterschiedliche IKT spezifische 
Effekte auslösen. Eine weitere Empfehlung für Anschlussstudien wäre, 
IKT-Support, den Unternehmen ihren Beschäftigten durch technische 
Upgrades und Ansprechpartner bei technischen Störungen bieten, als 
Kontroll- oder Moderatorvariable miteinzubeziehen. Es konnten Belege 
dafür gefunden werden, dass IKT-Support mit IKT-Stress und Burnout 
negativ zusammenhängt (Day et al., 2012). Auch schwächt IKT-Support 
den negativen Effekt von IKT-Anforderungen auf mentales Abschalten 
und auf Wohlbefinden ab (Pfaffinger et al., 2020). Zudem könnte Schlaf 
eine wichtige Rolle in Zusammenhang von IKT-Anforderungen, 
mentalem Abschalten und Erholungsbedarf spielen. Eine hohe 
Schlafquantität und -qualität unter der Woche sowie am Wochenende 
könnte Ressourcen wiederherstellen, was den Erholungsbedarf von 
Beschäftigten senken würde (Åkerstedt, Nilsson & Kecklund, 2009). Aus 
diesem Grund könnte der Einfluss von Schlaf in Anschlussstudien als 
Mediator- und Moderatorvariable weiter erforscht werden. Zuletzt ist 
hinzuzufügen, dass die psychischen und arbeitsbezogenen Auswirkungen 
der COVID-19-Pandemie in der vorliegenden Arbeit nicht berücksichtigt 
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wurden. Deren Untersuchung in Bezug auf die erhobenen Variablen dieser 
Studie stellt bisher ein Desiderat dar. 

Aus der vorliegenden Studie lassen sich praktische Implikationen 
ableiten für Organisationen als Ganzes und Beschäftigte als Einzelne. Da 
im Speziellen das erhöhte Arbeitspensum aufgrund der Nutzung von IKT 
mentales Abschalten reduziert und Erholungsbedarf erhöht, sollten auf 
organisatorischer Ebene Richtlinien entwickelt werden, die das 
Arbeitspensum reduzieren oder explizit Pausen nach intensiver Arbeit 
festlegen. Pausen sind Arbeitsunterbrechungen zum Zwecke der Erholung 
und führen zu einer Begrenzung des Arbeitspensums (Birkwald, 
Pornschlegel & Schardt, 1982). In Bezug auf die Pausengestaltung sollten 
Arbeitspausen frühzeitig eingelegt werden, um zu vermeiden, dass 
negative Beanspruchungsfolgen über den Arbeitstag kumulieren 
(Wendsche & Lohmann-Haislah, 2016). Zudem wird empfohlen, anstatt 
weniger längerer Pausen, viele kurze Pausen einzurichten (Birkwald et al., 
1982). Verlängerte Arbeitstage, die auch aufgrund einer Always-On-Orga-
nisationskultur entstehen könnten, sollten verhindert werden. Stattdessen 
sollten Organisationen Freizeitaktivitäten nach der Arbeit aktiv bewerben, 
was Beschäftigten helfen könnte, sich von den täglichen IKT-
Anforderungen zu lösen. Um eine Always-On-Kultur zu vermeiden, 
könnten Beschäftigte kommunizieren, dass sie nach dem Feierabend 
weder E-Mails beantworten noch Anrufe entgegennehmen (Ayyagari et 
al., 2011). Dazu werde empfohlen, dass Führungskräfte in ihrer 
Vorbildfunktion selbst klare Grenzen zwischen der Arbeit und ihrem 
privaten Leben zögen und so dieses Verhalten vorlebten. Indem sie zudem 
eindeutige Erwartungen bezüglich der Erreichbarkeit und Antworter-
wartung von Beschäftigten außerhalb regulärer Arbeitszeiten kommu-
nizierten, würde Beschäftigten geholfen, mit der Unsicherheit umzugehen, 
was erwartet werde und wie sie sich verhalten sollten. Weitere 
Interventionen auf organisatorischer Ebene beinhalten Maßnahmen, um 
Rollen-Stress zu reduzieren (Tarafdar, Tu, B. S. Ragu-Nathan & T. S. 
Ragu-Nathan, 2007). Indem der Gebrauch von „Cc“ in E-Mails definiert 
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werde, würde Beschäftigten geholfen zu entscheiden, ob sie auf eine 
bestimmte E-Mail antworten sollten oder nicht.  

Die Ergebnisse dieser Studie weisen auf die Wichtigkeit von men-
talem Abschalten hin. Beschäftigte sollten lernen, mental abzuschalten, 
besonders, wenn sie IKT-Anforderungen ausgesetzt sind. Auf der indivi-
duellen Ebene wurde gezeigt, dass das Setzen von Grenzen für arbeitsbe-
zogene IKT sich positiv auf mentales Abschalten und Erholungsprozesse 
auswirkt (Barber & Jenkins, 2014). Das Setzen der Grenzen kann erreicht 
werden, indem bewusst Benachrichtigungen für arbeitsbezogene Nach-
richten am Feierabend und Wochenende ausgeschaltet werden. Durch das 
Etablieren von Routinen nach der Arbeit, die nicht mit Arbeitsanforderun-
gen assoziiert werden, wie Hobbies und Familienaktivitäten, können sich 
Beschäftigte von arbeitsbezogenen Gedanken ablenken. Darüber hinaus 
wurde gezeigt, dass unerfüllte Aufgaben und Ziele aufgrund ihrer anhal-
tenden kognitiven Aktivierung mentales Abschalten erschweren (Masi-
campo & Baumeister, 2011). Die Erstellung von spezifischen Plänen helfe 
einerseits, Ziele zu erreichen und setze andererseits kognitive Ressourcen 
frei, wodurch mentales Abschalten erleichtert werde. Auf organisatori-
scher Ebene sollten die nötigen Rahmenbedingungen geschaffen werden, 
um mentales Abschalten zu erleichtern. Organisationen könnten spezielle 
Trainings anbieten, in denen Beschäftigte lernen, ihre arbeitsfreie Zeit er-
holungsfördernd zu organisieren und verbrauchte Ressourcen wiederher-
zustellen (Hahn, Binnewies, Sonnentag & Mojza, 2011). In einer Studie 
von Hahn et al. (2011) wurden empirische Belege für positive Trainings-
effekte, wie verbessertes Wohlbefinden und reduzierter Stress, gefunden. 
Da zudem Achtsamkeit positiv mit mentalem Abschalten zusammenhängt, 
könnten Achtsamkeitstrainings in Form von organisatorischer und indivi-
dueller Interventionen implementiert werden (Hülsheger et al., 2014). 
Diese genannten Interventionsmaßnahmen könnten den Erholungsbedarf 
von Beschäftigten senken.  
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Organisationen und Beschäftigte sollten Erholungsbedarf als Früh-
warnindikator für anhaltende Ermüdung ernst nehmen, da fehlende Erho-
lung auf lange Sicht zu ultimativen und ernsthaften Gesundheitsproblemen 
führt (Meijman & Mulder, 1998). Um die dadurch entstehenden Kosten 
der Arbeitsunfähigkeit von Beschäftigten durch krankheitsbedinge Fehl-
zeiten zu reduzieren und um die Lebensqualität von Beschäftigten aufrecht 
zu erhalten, sollten Organisationen und Beschäftigte IKT-Anforderungen 
identifizieren und mentales Abschalten fördern. 
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