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Vorwort der Herausgeberinnen  

Der Internetzugang, gefolgt von mobilen Endgeräten, hat unsere Arbeits-
welt revolutioniert. Viele Beschäftigte können ihre Arbeit orts- und zeit-
unabhängig 24/7 erledigen. Dies hat Arbeit außerhalb der regulären Ar-
beitszeit bzw. Mehrarbeit zur Folge.  

Theoretisch kann die arbeitsbezogene Technologienutzung in der Freizeit 
als Stressor, Ressource und/oder Anforderung fungieren und dies je nach 
Person und Situation variieren. Ihre Auswirkungen auf Arbeit, Personal 
und Organisation werden mittlerweile intensiv erforscht. Die fünf empiri-
schen Beiträge in dem vorliegenden Band gehören ebenfalls zu diesem 
thematischen Bereich. Sie fokussieren die Auswirkungen auf die Erholung 
und das Wohlbefinden von Beschäftigten.   

Die Studien entstanden zwischen den Wintersemestern 2020 und 2021, je-
weils im vierten Semester der Bachelorstudiengänge Betriebswirtschaft 
und Wirtschaftspsychologie und Business Psychology der FOM Hoch-
schule in Frankfurt am Main. In dem Modul Empirisches Projekt sollten 
die Studierenden in Kleingruppen ihre erste quantitative Studie durchfüh-
ren, zuvor je zwei einfache Zusammenhangshypothesen theoretisch sowie 
empirisch ableiten, bereits etablierte Operationalisierungen ihrer Kon-
strukte identifizieren, eine Online-Datenerhebung konzipieren und durch-
führen, die Daten auswerten, abschließend ihre gesamte Vorgehensweise 
kritisch würdigen sowie Empfehlungen für die zukünftige Forschung und 
Praxis ausarbeiten. Um die Prägnanz der Ausdrucksweise der künftigen 
Wirtschaftspsychologinnen und -psychologen zu fördern, war die Wortan-
zahl pro Kapitel begrenzt. In dem vorliegenden Sammelband wurden Ar-
beiten aufgenommen, die inhaltlich und/oder methodisch herausragend 
sind.  
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Die Beiträge sind nach ihrem Abgabedatum als Seminararbeit (in Klam-
mern) und alphabetisch nach den Nachnamen der Erstautorinnen bzw.  
-autoren geordnet:  

 Time to recover? Auswirkungen arbeitsbezogener Technologie-
nutzung am Wochenende auf die Erholung von Mitarbeitenden 
von Sarah Baumann, Leonie Mäder, Lea Sommerfeld und Yas-
min Thormann (24.01.2020),  

 Turn it off or leave it on? Auswirkungen des arbeitsbezogenen Te-
lefonierens in der Freizeit auf die mentale Gesundheit von Mitar-
beitenden von Alexandra Dreisbach und Leoni Juschkat 
(01.07.2020),  

 Konsequenzen berufsbedingter Technologienutzung am Wochen-
ende für das Wohlbefinden von Angestellten von Jennifer Cetani 
Perez, Arne Rosenboom und Martina Zingerle (13.07.2020),  

 Effects of Weekend Work – Auswirkungen arbeitsbezogener Tech-
nologienutzung am Wochenende auf die Erholung von Mitarbei-
tenden von Charlotte Bock, Sandra Hajwola, Angelina Isenberg 
und Lena Werthmann (26.01.2021),  

 Always Online – Wie wirkt sich die arbeitsbezogene Technologie-
nutzung am Feierabend auf die Erholung von Angestellten aus? 
von Mathias Böhmer, Laurentia Marie Kobisch, Wiebke Loh-
mann und Leonie Müller (26.01.2021).  

Wir bedanken uns herzlichst bei den Autorinnen und Autoren für ihre ers-
ten – und bereits hervorragenden – quantitativen Studien und wünschen 
ihnen viel Freude und Erfolg beim evidenzbasierten Handeln in ihrer eige-
nen wirtschaftspsychologischen Praxis.  
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Falls wir die eine oder den anderen von ihnen als unseren wissenschaftli-
chen Nachwuchs begrüßen dürfen, freuen wir uns bereits jetzt sehr auf ihre 
weiteren wertvollen empirischen Beiträge. 

 

Essen, im März 2022 

 

Prof. Dr. Lenka Ďuranová 

Professorin für Wirtschaftspsychologie an der Hochschule Schmalkalden, 
kooptierte Wissenschaftlerin des iwp Institut für Wirtschaftspsychologie 
der FOM Hochschule 

 

Prof. Dr. habil. Sandra Sülzenbrück 

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

Ohne ausreichende Erholung der Mitarbeitenden leidet ihre Produktivität 
und es kann zu höheren Fehlerquoten kommen. Anhand der Conservation 
of Resources Theory von Hobfoll (1989) wurden in der vorliegenden Ar-
beit zwei Hypothesen postuliert: Arbeitsbezogene Technologienutzung am 
Wochenende verringert die Schlafdauer und die Schlafqualität der Mitar-
beitenden. In einer Feldstudie im Querschnittsdesign nahmen hierzu 116 
Berufstätige aus Deutschland an einer Onlineumfrage teil. Alle Teilneh-
menden der anfallenden Stichprobe haben die Möglichkeit, arbeitsbezo-
gene Technologien am Wochenende zu nutzen. Durch die linearen Regres-
sionsanalysen konnte keine der Hypothesen bestätigt werden. In der Dis-
kussion werden Ansätze für die zukünftige Forschung, wie die Replikation 
in einem Längsschnittdesign sowie praktische Handlungsempfehlungen, 
wie vertragliche Regelungen der Rufbereitschaft, abgeleitet. 

 

Schlüsselwörter: Erholung, arbeitsbezogene Technologienutzung, Wo-
chenende, Schlafdauer, Schlafqualität  
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1. Einleitung 

Die heutige Arbeitswelt ist geprägt von Digitalisierung und damit 
wachsenden Anforderungen. Erholung ist wichtig, um die Leistungsfähig-
keit von Mitarbeitenden gewährleisten zu können. Metaanalysen bestäti-
gen, dass insbesondere die Folgen von Schlafmangel nicht nur Menschen, 
sondern auch Unternehmen schaden können. So zeigen Wendsche und 
Lohmann-Haislah (2017), dass fehlender Schlaf die Gesundheit von Mit-
arbeitenden ernsthaft gefährden kann. Lim und Dinges (2010) kamen zu 
dem Schluss, dass bestimmte kognitive Prozesse, wie Aufmerksamkeit 
und Gedächtnisleistung, beeinträchtigt werden. Daraus können Kosten in 
Form von sinkender Produktivität und steigenden Fehlerquoten resultieren 
(Kessler et al., 2011).  

Die vorliegende Studie erforscht die Prädiktoren der Erholung. Ge-
mäß der Conservation of Resources Theory (COR) nach Hobfoll (1989) 
entsteht Stress als eine Reaktion auf die Umwelt, in der ein Verlust von 
Ressourcen droht, ein tatsächlicher Verlust eingetreten ist oder Ressourcen 
fehlinvestiert wurden. Gemäß dieser Theorie streben Menschen danach, 
ihre Ressourcen zu erhalten und aufzubauen, neuzugewinnen und bedrohte 
Ressourcen zu schützen. Durch die Nutzung von arbeitsbezogenen Tech-
nologien am Wochenende (ATW) werden Mitarbeitende mit arbeitsrele-
vanten Aufgaben konfrontiert und ihre Erledigung fordert Ressourcen, wie 
Zeit, Leistungsbereitschaft und Konzentration. Der Speicher an Ressour-
cen kann dadurch aufgebraucht werden. Hobfoll (1989) unterteilt Ressour-
cen in vier Kategorien: Objektressourcen, Bedingungsressourcen, persön-
liche Ressourcen und Energieressourcen. Letztere zeichnen sich weniger 
durch ihren intrinsischen Wert aus, sondern wirken vielmehr unterstützend 
bei der Akquisition anderer Ressourcen. Menschen, die erholt sind, fühlen 
sich ausgeruht, sodass Erholung als eine Energieressource beschrieben 
werden kann. Erholung stellt eine Ressource dar, weil sie zudem von Men-
schen als wertvoll wahrgenommen, bewertet und wertgeschätzt wird. Ar-
beitspausen am Wochenende spielen somit eine entscheidende Rolle, um 
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eine Erholung zu erfahren (Fritz & Sonnentag, 2005). Genügend Schlaf 
dient dem Ressourcenaufbau (Nägel & Sonnentag, 2013), folglich fühlen 
sich Menschen, die gut schlafen, motivierter und kraftvoller.  

Zahlreiche Untersuchungen zeigen, dass es bestimmte Faktoren 
gibt, die den Schlaf sowohl positiv als auch negativ beeinflussen können: 
Laut Sonnentag und Fritz (2007) können entspannende Tätigkeiten das 
Einschlafen unterstützen. Kontrolle und damit eine Entscheidungsfreiheit 
über die Nutzung der Freizeit könne ein Gefühl von Zufriedenheit gene-
rieren und folglich die Schlafqualität verbessern. Lanaj, Johnson und Bar-
nes (2014) fanden heraus, dass arbeitsbezogene Smartphone-Nutzung am 
Abend das Abschalten von der Arbeit verhindern kann. So bieten moderne 
Informations- und Kommunikationstechnologien einerseits Flexibilität, 
doch der Anspruch auf ständige Erreichbarkeit kann unbewusst die Ar-
beitszeit ausdehnen (Dettmers, Vahle-Hinz, Bamberg, Friedrich & Keller, 
2016) und das Eintreten von Erholung verhindern. Die Auseinanderset-
zung mit beruflichen Themen führe zu Unruhe vor dem Schlafengehen und 
Grübeleien würden den Einschlafprozess blockieren. Aktuelle Forschun-
gen zeigen außerdem, dass das Licht von Informations- und Kommunika-
tionstechnologien durch seine höheren Blauanteile am Abend oder in der 
Nacht in Verbindung mit schlechterem Schlaf steht (Rothe et al., 2017). 
Die Studien stützen die Annahme, dass ATW als Stressor den Schlaf ne-
gativ beeinträchtigt.  

Auf Grundlage der empirischen Studien und der theoretischen Aus-
führungen wurden zwei Hypothesen gebildet (s. Abb. 1 und 2): 
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H1: Die arbeitsbezogene Technologienutzung am Wochenende verringert 
die Schlafdauer der Mitarbeitenden. 

 
         

 

 
Abbildung 1. Schematisches Modell der H1 

 
H2: Die arbeitsbezogene Technologienutzung am Wochenende verringert 

die Schlafqualität der Mitarbeitenden. 

 

 

 

 

Abbildung 2. Schematisches Modell der H2 

 

  

ATW Schlafdauer - 

ATW  Schlafqualität - 
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2. Methode 

Die Daten wurden anhand einer quantitativen Querschnittsstudie 
erhoben. Die dazu durchgeführte Onlineumfrage wurde über die Plattform 
www.soscisurvey.de erstellt sowie ausgeführt. Die Umfrage war nach ei-
nem Wochenende zwischen dem 16. und 19. Dezember 2019 zugänglich. 
Die Teilnehmenden erhielten den Link per E-Mail und konnten durch 
Mausklick an der ca. vierminütigen Umfrage teilnehmen. Als Erstes wurde 
die Schlafdauer und darauffolgend die Schlafqualität, jeweils in Bezug auf 
die Nacht von letztem Sonntag auf letzten Montag, abgefragt. Als Letztes 
wurde die arbeitsbezogene Technologienutzung am Wochenende in Bezug 
auf das letzte Wochenende abgefragt. 

An der Feldstudie haben Berufstätige teilgenommen, die in 
Deutschland arbeiten und die Möglichkeit haben, arbeitsbezogene Tech-
nologien am Wochenende zu nutzen. Der Datensatz besteht aus N = 116 
Versuchspersonen. Davon machten 84 der Teilnehmenden Angaben zu ih-
rem Geschlecht. Diese teilen sich in 54 % Frauen und 46 % Männer im 
Alter zwischen 17 und 58 Jahren (M = 1.96 Jahre, SD = 0.16 Jahre) auf. Die 
Teilnehmenden wurden aus dem eigenen Familien-, Bekannten- und 
Freundeskreis rekrutiert sowie unter den Studierenden der FOM und im 
Kollegium. Somit handelt es sich um eine angefallene Stichprobe. 

Schlafdauer und Schlafqualität wurden anhand von zwei Items aus 
dem Pittsburgh Sleep Quality Index (Buysse, Reynolds, Monk, Berman & 
Kupfer, 1989) erhoben. Die Schlafdauer wurde mit dem eigens übersetzten 
sowie modifizierten Item „Wie viele Stunden haben Sie in der Nacht vom 
letzten Sonntag auf letzten Montag tatsächlich geschlafen? (Das muss 
nicht mit der Anzahl der Stunden, die Sie im Bett verbracht haben, über-
einstimmen.)“ abgefragt. Die Angabe erfolgte in Stunden. Die Schlafqua-
lität wurde durch das eigens übersetzte und modifizierte Item „Wie bewer-
ten Sie insgesamt die Qualität Ihres Schlafes in der Nacht vom letzten 
Sonntag auf letzten Montag?“ erhoben. Die 4-stufige Likert-Skala reicht 

http://www.soscisurvey.de/
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von sehr gut (1) bis sehr schlecht (4). Die Antworten auf dieses Item wur-
den vor der Datenerhebung recodiert. Die ATW wurde anhand der modi-
fizierten 5-stufigen Likert-Skala zur intensiven Smartphone-Nutzung, die 
von stimme überhaupt nicht zu (1) bis stimme voll zu (5) reicht, abgefragt. 
Die vier Items von Derks & Bakker (2012) wurden eigens übersetzt sowie 
modifiziert. Ein Beispielitem lautet: „Letztes Wochenende habe ich meine 
arbeitsbezogenen Technologien genutzt“. Als Skalengesamtwerk wurde 
ein Mittelwert über die vier Items hinweg gebildet.  

Zur Datenauswertung wurde die Software R (Version 3.5.1) und 
Excel (2016) verwendet. 
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3. Ergebnisse 

3.1 Deskriptivstatistik  

Die Werte der Deskriptivstatistik sind der Tabelle 1 zu entnehmen. 

Tabelle 1. Mittelwerte, Standardabweichungen und Korrelationen der 
  untersuchten metrischen Variablen 

   Variablen       M    SD    1    2    3    4 

1 Alter    31.96 10.16     - 

2 ATW     3.04   1.05   -.16     - 

3 Schlafdauer     6.45   1.17   -.26   -.05     - 

4 Schlafqualität    2.62   0.70     .02   -.03   .55     - 

Anmerkungen. Wertebereich der Variablen Alter (freies Feld für die Angabe in Jahren), 
Arbeitsbezogene Technologienutzung am Wochenende 1 (stimme überhaupt nicht zu) bis 
5 (stimme völlig zu), Schlafdauer (freies Feld für die Angabe in Stunden), Schlafqualität 
1 (sehr schlecht) bis 4 (sehr gut); Pearson Korrelationen; *p < .05, ** p < .01, N = 116. 

 

3.2 Inferenzstatistik 1  

Die Variable ATW ist intervallskaliert. Die Variable Schlafdauer 
ist verhältnisskaliert. Die Variable ATW weist keine Normalverteilung 
auf. Die Variable Schlafdauer ist normalverteilt. Aufgrund der Stichpro-
bengröße und somit der Möglichkeit für die Anwendung des zentralen 
Grenzwerttheorems (Bortz, Lienert & Boehnke, 2008) wurde ein paramet-
risches Verfahren durchgeführt. Durch das vorliegende Untersuchungsde-
sign wurde Kausalität unterstellt. Die Linearität wurde mittels eines Streu-
diagramms überprüft. Das Signifikanzniveau α wurde auf 5 % festgelegt. 
Die lineare Regressionsanalyse wurde durchgeführt. Es gibt keinen Zu-
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sammenhang zwischen arbeitsbezogener Technologienutzung am Wo-
chenende und der Schlafdauer (B = -0.06, ß = -.05, p > .05, R2 = .002). Die 
H0 ist deshalb beizubehalten. 

 

    

 

Abbildung 3. Empirisches Modell der H1 

 

3.3 Inferenzstatistik 2 

Die Variable ATW und die Variable Schlafqualität sind intervall-
skaliert. Die Variable ATW weist keine Normalverteilung auf. Die Vari-
able Schlafqualität ist normalverteilt. Aufgrund der Stichprobengröße und 
der Anwendung des zentralen Grenzwerttheorems (Bortz et al., 2008) 
wurde ein parametrisches Verfahren durchgeführt. Durch das vorliegende 
Untersuchungsdesign wurde Kausalität unterstellt. Die Linearität wurde 
mittels eines Streudiagramms überprüft. Das Signifikanzniveau α wurde 
auf 5 % festgelegt. Die lineare Regressionsanalyse wurde durchgeführt. Es 
gibt keinen Zusammenhang zwischen arbeitsbezogener Technologienut-
zung am Wochenende und der Schlafqualität (B = -0.02, ß = -.03, p > .05, 
R2 = .001). Die H0 ist deshalb beizubehalten. 

 
 

    
 
 

Abbildung 4. Empirisches Modell der H2 
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4. Diskussion  

Die vorliegende Studie behandelt den kausalen Zusammenhang 
zwischen der ATW und der Erholung von Mitarbeitenden. Die aus der 
COR-Theorie nach Hobfoll (1989) abgeleitete Annahme, dass ATW als 
Stressor den Schlaf beeinträchtigt, kann nicht gestützt werden. Entgegen 
der Studie von Lanaj und Kollegen (2014), die u. a. gezeigt haben, dass die 
Nutzung von Smartphones die Schlafdauer reduziert, weisen die erhobe-
nen Daten keinen negativen Zusammenhang zwischen der ATW weder mit 
Schlafdauer noch mit Schlafqualität auf.  

Das Thema dieser Studie ist aktuell (Rothe et al., 2017) und setzt 
einen weiteren Impuls zur Erforschung des Phänomens der arbeitsbezoge-
nen Technologienutzung mit dem Fokus auf das Wochenende und die da-
raus resultierenden Auswirkungen auf die Erholung. Insbesondere das 
Wochenende ist wichtig, um sich von der Arbeit zu erholen und um die 
verbrauchten Ressourcen wieder aufzufüllen (Fritz, Sonnentag, Spector & 
McInroe, 2010).  

Hinsichtlich der Qualität der vorliegenden Arbeit ist zu bedenken, 
dass es sich um eine Querschnittsstudie handelt. Zudem ist die gezogene 
Stichprobe nicht repräsentativ. Die demographischen Daten, wie Durch-
schnittsalter (Destatis, 2018) und Geschlechterverteilung (Bundesagentur 
für Arbeit, 2019), weisen Abweichungen zur Zielpopulation auf. Eine Dif-
ferenzierung zwischen den Teilnehmenden hinsichtlich ihrer beruflichen 
Tätigkeit wurde nicht vorgenommen. Die Umfrage bezog sich nur auf Be-
rufstätige in Deutschland, die am Wochenende arbeitsbezogene Technolo-
gien nutzen. Arbeitsmodelle, wie Schichtarbeit oder Bereitschaftsdienst, 
bei denen die Arbeitszeit auf das Wochenende fallen kann, wurden nicht 
berücksichtigt. Es ist nicht auszuschließen, dass die Entscheidung zuguns-
ten der H0 aufgrund der anfallenden und nicht repräsentativen Stichprobe 
führt, während in der Zielpopulation die H1 und H2 richtig sind. Somit 
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könnte ein β-Fehler vorliegen. Die Teilnehmenden hatten nicht die Mög-
lichkeit eine Frage zu überspringen – somit besteht die Gefahr, dass Fragen 
aufgrund der sozialen Erwünschtheit beantwortet wurden oder die Teil-
nahme vorzeitig abgebrochen wurde. Die erhobenen Daten beruhen aus-
schließlich auf Selbsteinschätzungen, was eine niedrige Validität gegen-
über der Datengewinnung aus mehreren Quellen vermuten lässt 
(Prodsakoff, MacKenzie, Lee & Podsakoff, 2003). Es liegen lediglich sub-
jektive Messungen vor; die Schlafdauer hingegen könnte bspw. auch phy-
siologisch gemessen werden (Barber & Jenkins, 2013; Lanaj et al., 2014). 
Die Schlafdauer sowie Schlafqualität wurden mit je nur einem Item erfasst 
und weitere Faktoren, die den Schlaf beeinflussen, Effekte durch Drittva-
riablen oder weitere Facetten der Konstrukte fanden keine Beachtung. Mo-
deratoreffekte, wie beispielweise Grenzen der Technologienutzung (Bar-
ber & Jenkins, 2013) sowie alltägliche Stressoren (Sonnentag, Binnewies 
& Mojza, 2008), sollten in zukünftige Forschung miteinbezogen werden. 
Bereits durchgeführte Studien zeigen, dass ausreichender Schlaf wichtig 
für die Erholung ist (Sonnentag et al., 2008) und dass Mediatoren, wie das 
Abschalten von der Arbeit oder die Entspannung, mituntersucht werden 
sollten (Sonnentag et al., 2007). Zudem wurde nicht berücksichtigt, dass 
sich Mitarbeitende in der Art und Weise wie sie sich von der Arbeit erho-
len – bspw. durch soziale Aktivitäten – unterscheiden können (Fritz, Ellis, 
Demsky, Lin & Guros, 2013).  

Als Konsequenzen für die zukünftige Forschung wird zur Sicher-
stellung der Kausalität empfohlen, die vorliegende Untersuchung in einer 
Längsschnittstudie im Tagebuchdesign über einen angemessenen Zeit-
raum zu wiederholen. Hierbei wäre es zur Stärkung der Inhaltsvalidität 
sinnvoll, weitere Facetten der Konstrukte, sowie zur theoretischen Erwei-
terung des Modells auch Moderatoren und Mediatoren miteinzubeziehen 
(s. Abbildung 5). Ergänzend zur COR-Theorie (Hobfoll, 1989) könnte das 
Effort Recovery Model von Meijman und Mulder (1998) herangezogen 
werden (Sonnentag & Natter, 2004). Außerdem sollten die Teilnehmenden 
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+ 

Alltägliche  
Stressoren 

(Sonnentag et. al, 2008) 
 

- 

H1 H2 

- 
H3 

die Möglichkeit haben, Fragen zu überspringen. Abschließend wird zur 
Generalisierung der Ergebnisse empfohlen, eine zufällige sowie repräsen-
tative Stichprobe zu ziehen, die eine differenzierte Betrachtung der Tätig-
keiten der Teilnehmenden enthält. Dies ist unter arbeitsrechtlichen Aspek-
ten, wie bspw. vertragliche Regelungen über Rufbereitschaft und Schicht-
dienst, sinnvoll. 

  

  

 

 

 

    

 

 

 

 

 

Abbildung 5. Schematisches Modell des zukünftigen Forschungsdesigns 

 
  

ATW 

 
Dauer, 

Intensität, 
Smartphone,   

Tablet, 
PC 

(Lanaj et al., 2014) 

 

Abschalten von der Ar-
beit, Mastery, Entspan-

nung, Kontrolle  
(Sonnentag et al., 2007), 
Soziale oder sportliche 

Aktivitäten  
(Fritz et al., 2013) 

 

Mediator  

 
Schlafdauer, 

Schlafqualität,  
Schlafhygiene 

(Barber & 
Jenkins, 2013) 

 

Schlaf 

 

Moderator  

 

Moderator  

 

Grenzen  
der Technologienutzung 
(Barber & Jenkins, 2013) 



Schriftenreihe des iwp, Nr. 10, Baumann et al.: Time to recover? 
 

 

19 

Literaturverzeichnis 

Barber, L. K. & Jenkins, J. S. (2013). Creating technological boundaries 
to protect bedtime: Examining work-home boundary management, 
psychological detachment and sleep. Stress and Health, 30(3), 
259– 264. doi:10.1002/smi.2536 

Bortz, J., Lienert, G.A. & Boehnke, K. (2008). Verteilungsfreie Methoden 
der Biostatistik. Berlin: Springer. 

Bundesagentur für Arbeit (2019). Die Arbeitsmarktsituation von Frauen 
und Männern 2018. Verfügbar unter: https://statistik.arbeitsagen-
tur.de/Statischer-Content/Arbeitsmarktberichte/Personengruppen/ 
generische-Publikationen/Frauen-Maenner-Arbeitsmarkt.pdf   

Buysse, D. J., Reynolds, C. F., Monk, T. H., Berman, S. R. & Kupfer, D. J. 
(1989). The Pittsburgh sleep quality index: A new instrument for 
psychiatric practice and research. Psychiatry Research, 28(2), 193–
213. doi:10.1016/0165- 1781(89)90047-4  

Derks, D. & Bakker, A. B. (2012). Smartphone use, work-home interfer-
ence, and burnout: A diary study on the role of recovery. Applied 
Psychology, 63(3), 411–440. doi:10.1111/j.1464-0597.2012. 
00530.x  

Destatis Statistisches Bundesamt (2018). Erwerbstätige im Durchschnitt 
44 Jahre alt. Verfügbar unter: https:// www. destatis.de / DE / 
Presse/Pressemitteilungen/2018/11/PD18_448_ 122. html  

Dettmers, J., Vahle-Hinz, T., Bamberg, E., Friedrich, N. & Keller, M. 
(2016). Extended work availability and its relation with start-of-
day mood and cortisol. Journal of Occupational Health Psychol-
ogy, 21(1), 105–118. doi:10.1037/a0039602 

Fritz, C., Ellis, A. M., Demsky, C. A., Lin, B. C. & Guros, F. (2013). Em-
bracing work breaks: Recovering from work stress. Organizational 
Dynamics, 42(4), 274–280. doi:10.1016/j.orgdyn.2013.07.005  

https://statistik.arbeitsagentur.de/Statischer-Content/Arbeitsmarktberichte/Personengruppen/
https://statistik.arbeitsagentur.de/Statischer-Content/Arbeitsmarktberichte/Personengruppen/


Schriftenreihe des iwp, Nr. 10, Baumann et al.: Time to recover? 
 

 

20 

Fritz, C. & Sonnentag, S. (2005). Recovery, health, and job performance: 
Effects of weekend experiences. Journal of Occupational Health 
Psychology, 10(3), 187–199. doi:10.1037/1076-8998.10.3.187  

Fritz, C., Sonnentag, S., Spector, P. E. & McInroe, J. A. (2010). The week-
end matters: Relationships between stress recovery and affective 
experiences. Journal of Organizational Behavior, 31(8), 1137–
1162. doi:10.1002/job.672  

Hobfoll, S. E. (1989). Conservation of resources: A new attempt at con-
ceptualizing stress. American Psychologist, 44(3), 513–524. 
doi:10.1037/0003-066x.44.3.513  

Kessler, R. C., Berglund, P. A., Coulouvrat, C., Hajak, G., Roth, T., 
Shahly, V., Shillington, A. C., Stephenson, J. J., & Walsh, J. K. 
(2011). Insomnia and the performance of US workers: Results from 
the America Insomnia Survey. Sleep, 34(9), 1161–1171. doi: 
10.5665/SLEEP.1230  

Lanaj, K., Johnson, R. E. & Barnes, C. M. (2014). Beginning the workday 
yet already depleted? Consequences of late-night smartphone use 
and sleep. Organizational Behavior and Human Decision Pro-
cesses, 124(1), 11–23. doi:10.1016/j.obhdp.2014.01.001  

Lim, J. & Dinges, D. F. (2010). A meta-analysis of the impact of short-
term sleep deprivation on cognitive variables. Psychological Bul-
letin, 136(3), 375–389. doi:10.1037/a0018883  

Meijman, T. F. & Mulder, G. (1998). Psychological aspects of workload. 
In P. J. D. Drenth, H. Thierry & C. J. De Wolff (Hrsg.), A Hand-
book of Work and Organizational Psychology: Work Psychology 
(2. Aufl., S. 5-34). Hove, Vereinigtes Königreich: Psychology 
Press. 

  



Schriftenreihe des iwp, Nr. 10, Baumann et al.: Time to recover? 
 

 

21 

Podsakoff, P. M., MacKenzie, S. B., Lee, J. Y. & Podsakoff, N. P. (2003). 
Common method biases in behavioral research: A critical review 
of the literature and recommended remedies. Journal of Applied 
Psychology, 88(5), 879-903. doi:10.1037/0021-9010.88.5.879 

Rothe, I., Adolph, L., Beermann, B., Schütte, M., Windel, A., Grewer, A. 
et al. (2017). Psychische Gesundheit in der Arbeitswelt – Wissen-
schaftliche Standortbestimmung (1. Aufl.). Dortmund: Bundesan-
stalt für Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin. doi:10.21934/baua:be-
richt20170421  

Sonnentag, S., Binnewies, C. & Mojza, E. J. (2008). “Did you have a nice 
evening?” A day-level study on recovery experiences, sleep, and 
affect. Journal of Applied Psychology, 93(3), 674–684. 
doi:10.1037/0021- 9010.93.3.674  

Sonnentag, S. & Fritz, C. (2007). The recovery experience questionnaire: 
Development and validation of a measure for assessing recupera-
tion and unwinding from work. Journal of Occupational Health 
Psychology, 12(3), 204–221. doi:10.1037/1076-8998.12.3.204  

Sonnentag, S. & Natter, E. (2004). Flight attendants` daily recovery from 
work: Is there no place like home? International Journal of Stress 
Management, 11(4), 366-391. doi: 10.1037/1072-5245.11.4.366 

Wendsche, J. & Lohmann-Haislah, A. (2017). A meta-analysis 
on antecedents and outcomes of detachment from work. Frontiers 
in Psychology, 7. doi:10.3389/fpsyg.2016.02072  



 

 

 

 

 

 

2 Turn it off or leave it on? 
Auswirkungen des arbeitsbezogenen Telefonierens in der  
Freizeit auf die mentale Gesundheit von Mitarbeitenden  

Alexandra Dreisbach & Leoni Juschkat



Schriftenreihe des iwp, Nr. 10, Dreisbach & Juschkat: Turn it off or leave it on? 
 

 

25 

Abstract 

Diese Studie untersucht die Auswirkungen arbeitsbezogener Tech-
nologienutzung in der Freizeit (ATF) auf das Wohlbefinden von Mitarbei-
tenden, da Wohlbefinden ein relevanter Einflussfaktor für die Arbeitsleis-
tung ist. Auf Grundlage der Theorie der Ressourcenerhaltung (Buchwald 
& Hobfoll, 2013) und der Self-Determination Theory (SDT; Ryan & Deci, 
2000) wurde angenommen, dass ATF die Autonomie erhöht und diese 
wiederum zu höherem Wohlbefinden führt. Die Feldstudie im Quer-
schnittsdesign fand online statt. Durch eine Fragebogenbefragung wurden 
Daten von 35 Vollzeitbeschäftigten in Deutschland erfasst. Die Stichprobe 
ist eine anfallende. Die Ergebnisse der linearen Regressionsanalysen be-
stätigen keine der Hypothesen. Zudem ist der Zusammenhang zwischen 
Autonomie und Wohlbefinden stark, statistisch signifikant, aber negativ. 
Alternativerklärungen wie Autonomiegrad vs. Autonomiebedürfnis, Per-
son-Job-Passung und Auswirkungen der Covid-19-Pandemie werden dis-
kutiert. Praktische Implikationen für organisationale Maßnahmen werden 
abgeleitet.  

 

Schlüsselwörter: Arbeitsbezogene Technologienutzung, Freizeit, Autono-
mie, Wohlbefinden  
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1 Einleitung 

Die Arbeitsleistung von Beschäftigten und ihr persönliches Wohl-
befinden sind voneinander abhängig (Wright & Cropanzano, 2000). Für 
die Praxis bedeute dies, dass Unternehmen Wert auf das Wohlbefinden 
ihrer Mitarbeitenden legen sollten, um im Gegenzug dazu zufriedenstel-
lende Leistungen am Arbeitsplatz erwarten zu können. Die vorliegende 
Arbeit beschäftigt sich mit den arbeits- und organisationspsychologischen 
Möglichkeiten der Förderung des Wohlbefindens. 

Aus theoretischer Sicht eignet sich bspw. die Self-Determination 
Theory (SDT; Ryan & Deci, 2000), um die Ursachen des Wohlbefindens 
zu beleuchten. Sie hat bisher ihre praktische Relevanz in den Bereichen 
der Wirtschaft, Bildung und Medizin zeigen können, insbesondere in der 
Mitarbeitendenführung (Stone, Deci & Ryan, 2009). Die SDT besagt, dass 
jedes Individuum mit drei psychologischen Grundbedürfnissen auf die 
Welt komme – Kompetenz, Autonomie und soziale Eingebundenheit. 
Werden diese Bedürfnisse erfüllt, stärke dies die intrinsische Motivation, 
Selbstregulation und das Wohlbefinden. Werden die Bedürfnisse hingegen 
nicht erfüllt, wirke sich dies negativ auf die Persönlichkeitsentwicklung 
aus. 

Die vorliegende Arbeit fokussiert die Rolle der Autonomie für das 
Wohlbefinden der Mitarbeitenden. Das Grundbedürfnis nach Autonomie 
sei in der SDT definiert als das Handeln mit einem Gefühl der persönlichen 
Wahl, des freien Willens und der Selbstbestimmung. Die Autonomie solle 
dabei nicht als ein Synonym für Unabhängigkeit verstanden werden. Ein 
Individuum kann sowohl ein hohes Maß an Autonomie erleben als auch 
gleichzeitig von anderen abhängig sein (Stone et al., 2009). Keine Auto-
nomie zu besitzen, äußert sich als ein Gefühl des Drucks, sich an einer 
Handlung beteiligen zu müssen und nicht die Freiheit der eigenen Ent-
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scheidungsfindung zu haben (Gagné & Deci, 2005). Intrinsische Motiva-
tion nach Gagné & Deci (2005) bedeutet, eine Tätigkeit freiwillig ausüben 
zu wollen, weil ein gewisses Interesse dafür vorhanden ist. 

Bisherige Untersuchungen zeigen, dass ein autonomieförderndes 
Arbeitsklima die Chancen erhöht, dass Mitarbeitende die Arbeitsregeln, 
Normen und Vorgehensweisen im Unternehmen verinnerlichen (Gagné & 
Deci, 2005). Zwei Studien großer US-amerikanischer Banken konnten zei-
gen, dass Angestellte, die ein höheres Maß an Autonomie und Unterstüt-
zung von Seiten des Managements erhalten, mehr Bedürfnisbefriedigung 
bei der Arbeit empfinden, bessere Leistungen vollbringen und seltener un-
ter Angst und Depressionen leiden (Baard, Deci & Ryan, 2004). Yang und 
Zhao (2018) berichteten, dass ein hohes Maß an wahrgenommener Job-
Autonomie sich positiv auf das psychologische Wohlbefinden der Mitar-
beitenden auswirkt. Daher lautet die erste Hypothese: 

H1:  Das Autonomie-Empfinden von Mitarbeitenden erhöht ihr Wohl-
befinden. 

Die Literaturrecherche nach den Prädiktoren des Wohlbefindens 
ergab zu den direkten Determinanten wie Autonomie auch indirekte. Einer 
von ihnen scheint die arbeitsbezogene Technologienutzung in der Freizeit 
(ATF) zu sein. Studien zeigen, dass ATF den Mitarbeitenden mehr Flexi-
bilität bietet (Mazmanian, Orlikowski & Yates, 2013) und dadurch das 
Wohlbefinden fördern kann (Buchwald & Hobfoll, 2013). Theoretisch 
lässt sich dies mit der Theorie der Ressourcenerhaltung (Buchwald & Hob-
foll, 2013) erklären. Diese besagt, dass jedes Individuum das Ziel verfolge, 
seine als wertvoll angesehenen Schlüsselressourcen zu bewahren und zu 
entfalten. Zu diesen Ressourcen zähle unter anderem das Wohlbefinden. 

  



Schriftenreihe des iwp, Nr. 10, Dreisbach & Juschkat:  Turn it off or leave it on? 
 

 

33 

Analog zu bisherigen empirischen Untersuchungen (Buchwald & 
Hobfoll, 2013; Ďuranová & Ohly, 2016) kommen wir zu der Annahme, 
dass ATF nicht nur das Autonomie-Empfinden von Mitarbeitenden erhöht, 
sondern dass auch das Autonomie-Empfinden wiederum das Wohlbefin-
den der Mitarbeitenden erhöht (Abbildung 1). Daher lautet die zweite Hy-
pothese: 

H2:  Die arbeitsbezogene Technologienutzung in der Freizeit erhöht 
das Autonomie-Empfinden von Mitarbeitenden.  

 

Abbildung 1. Theoretisches Modell (eigene Darstellung) 
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2 Methoden 

2.1 Untersuchungsablauf 

Für die empirische Untersuchung wurde ein querschnittliches Feld-
studiendesign gewählt. Im Mai 2020 wurde eine Online-Untersuchung 
mittels Fragebogen durchgeführt, dessen Instruktionen enthielten, dass die 
Beantwortung bis zu fünf Minuten in Anspruch nehmen kann. Die Origi-
nalitems wurden für diese Umfrage modifiziert (z. B. Zeiträume), um Rei-
henfolgeeffekte zu vermeiden. Zuerst wurde das Kriterium Wohlbefinden 
erfasst, wobei der Zeitraum sich auf das heutige Erleben bezog. Als zwei-
tes wurde der Mediator Autonomie in Bezug auf die letzte Arbeitswoche 
untersucht. Zum Schluss wurde der Prädiktor ATF im letzten Monat er-
fragt, welcher durch die Stückzahl der arbeitsbezogenen Anrufe in der 
Freizeit erfasst wurde. 

 

2.2 Stichprobe 

Die Stichprobenrekrutierung fand im eigenen Bekannten- und Ver-
wandtenkreis statt. Die Zielgruppe wurde als Vollzeitbeschäftigte in 
Deutschland, die in ihrer Freizeit für ihre Arbeit erreichbar sind, definiert. 

Mithilfe von Filterfragen bezüglich des Alters, des Geschlechts 
und der Arbeitstätigkeit ließ sich die Passung der vorliegenden Stichprobe 
zur Zielgruppe sicherstellen. Voraussetzung für die Teilnahme an der Be-
fragung waren eine Vollzeitbeschäftigung in Deutschland und die Mög-
lichkeit, mittels Telefons in der Freizeit für die Arbeit erreichbar zu sein. 
Die anfallende Stichprobe setzt sich aus N = 35 Teilnehmenden zusam-
men, darunter befinden sich 18 männliche und 17 weibliche Befragte. Das 
Durchschnittsalter beträgt M = 37.97 Jahre (SD = 13.52).   
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2.3 Messinstrumente 

ATF 
Zur Erfassung von ATF wurde der Selbstcheck „Ständige Erreich-

barkeit – Ein Thema in meinem Unternehmen?“ (Pauls, Pangert & Schlett, 
2017) verwendet. Aus der Subskala „Häufigkeit der Kontaktaufnahmen“ 
wurde das eine Item zeitlich wie folgt angepasst: „Letzten Monat habe ich 
__ arbeitsbezogene Anrufe in meiner Freizeit entgegengenommen“. Die 
Befragten sollten das offene Antwortformat mit der Anzahl der entgegen-
genommenen Anrufe ergänzen. 

Autonomie 
Autonomie wurde durch den „Work Design Questionnaire“ (Steg-

mann et al., 2010) erfasst. Die verwendete Subskala „Autonomie: Ent-
scheidungen“ enthält drei Items. Ein modifiziertes Beispielitem lautet: „In 
der letzten Arbeitswoche konnte ich bei meiner Arbeit viele Entscheidun-
gen selbstständig treffen“. Das Antwortformat besteht aus einer fünf-stu-
figen Likert-Skala von 1 = „stimme überhaupt nicht zu“ bis 5 = „stimme 
voll zu“. Der Cronbachs-Alpha lag bei Stegmann et al. (2010) zwischen .85 
und .95. 

Wohlbefinden 

Wohlbefinden wurde durch die fünf Items des „WHO-5“ (WHO 
Collaborating Centre in Mental Health, 1998) operationalisiert. Ein modi-
fiziertes Beispielitem lautet: „Heute war ich froh und guter Laune“. Alle 
Items wurden auf einer sechs-stufigen Antwort-Skala von 5 = „die ganze 
Zeit“ bis 0 = „zu keinem Zeitpunkt“ bewertet. Der „WHO-5“ weist mit 
α = .93 eine hohe Reliabilitätsgüte auf (Allgaier et al., 2013). 
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2.4 Analyseverfahren 

Zum Datenhandling wurden die Microsoft Office 365 ProPlus 
Excel Version 11924.20004 und ProPlus 2010 Excel Version 
14.0.7248.5000 verwendet. Die statistischen Analysen wurden mit R (Ver-
sion 4.0.0) und R Commander (Version 2.6-2) durchgeführt. 
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3 Ergebnisse 

3.1 Deskriptivstatistische Analyse 

In Tabelle 1 sind die Mittelwerte, Standardabweichungen und In-
terkorrelationen der Variablen ersichtlich. Einbezogen wurden alle min-
destens intervallskalierten Daten, inklusive der demographischen Daten 
der Stichprobe. Die Korrelationsanalyse erfolgte nach Pearson. 

Tabelle 1. Deskriptive Statistik (eigene Darstellung) 

Variablen M SD 1 2 3 4 

1 Alter  37.97 13.52 -    

2 ATF 6.83 9.55 -.245 -   

3 Autonomie 4.01 0.95 -.047 .091 -  

4 Wohlbefinden 2.66 0.83 .013 -.069 -.536*** - 

Anmerkungen. Wertebereich Alter: offenes Antwortformat (in Jahren), ATF: Anzahl 
der Anrufe (in Stück), Autonomie: 1 (stimme überhaupt nicht zu) bis 5 (stimme voll zu), 
Wohlbefinden: 5 (die ganze Zeit) bis 0 (zu keinem Zeitpunkt); Pearson-Korrelationen; 
N = 35; *p < .05. **p < .01. ***p < .001.  

 

3.2 Inferenzstatistische Überprüfung der Hypothese 1 

Beide Variablen, Autonomie und Wohlbefinden, sind intervallska-
liert und wiesen im Histogramm keine Normalverteilung auf. Allerdings 
kann nach dem zentralen Grenzwerttheorem bei einem Stichprobenum-
fang von N > 30 von einer Normalverteilung ausgegangen werden (Döring 
& Bortz, 2016). Daher wurde ein parametrisches Verfahren zu Prüfung der 
gerichteten H1 ausgewählt. Außerdem war im Streudiagramm eine lineare 
Beziehung zwischen Autonomie und Wohlbefinden erkennbar. Durch das 
vorliegende Untersuchungsdesign, in dem versucht wurde, durch die Mo-
difizierung der Items für zeitliche Trennung zu sorgen, konnte theoretisch 
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Kausalität angenommen werden. Daher wurde für die Überprüfung der H1 
eine lineare Regression auf einem Signifikanzniveau α von 5 % einseitig 
durchgeführt. 

Die Abbildung 2 veranschaulicht die Ergebnisse. Sie zeigen einen 
starken (Cohen, 1988) und statistisch hoch signifikanten, aber entgegen der 
H1 negativen Zusammenhang (β = -.54, B = -0.47, R² = .29, p < .001). Des-
halb wird die H1 abgelehnt. 

 

3.3 Inferenzstatistische Überprüfung der Hypothese 2 

Der Prädiktor ATF wurde ratioskaliert erfasst, das Kriterium Au-
tonomie intervallskaliert. Die Histogramme beider Variablen wiesen eben-
falls keine Normalverteilung auf. Die vorliegende Stichprobengröße 
(N > 30) erlaubte die Anwendung des zentralen Grenzwerttheorems (Dö-
ring & Bortz, 2016). Die Bedingungen für ein parametrisches Verfahren 
wurden somit erfüllt. Die Kausalität konnte theoretisch angenommen wer-
den, da sich die Untersuchungsinstrumente auf zwei unterschiedliche Zeit-
räume (der Zeitraum des Prädiktors vor dem des Kriteriums) bezogen ha-
ben. Das Streudiagramm wies auf einen linearen Zusammenhang zwischen 
ATF und Autonomie hin. Deshalb konnte für die Hypothesenüberprüfung 
eine lineare Regression ausgewählt werden. 

Das Signifikanzniveau wurde auf α = 5 % gelegt. Die Regressions-
analyse wurde einseitig durchgeführt. Die Ergebnisse, die in Abbildung 2 
ersichtlich sind, zeigen, dass der Zusammenhang zwischen ATF und Au-
tonomie tendenziell positiv, aber praktisch nicht bedeutsam sowie statis-
tisch nicht signifikant ist (β = .09, B = 0.01, R² = .01, p = .30). Die H2 wird 
ebenfalls verworfen. 
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 p < .001, R² = .29 

 ß = -.54, B = -0.47 

p = .30, R² = .01 

ß = .09, B = 0.01 
ATF Autonomie Wohlbefinden

 

 

 

 

Abbildung 2. Ergebnisse der Hypothesenüberprüfung durch lineare Re- 
  gressionsanalysen (eigene Darstellung) 
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4 Diskussion 

Die inferenzstatistische Überprüfung der H1 zeigte einen negativen, 
starken und hoch signifikanten Zusammenhang zwischen Autonomie und 
Wohlbefinden, der die H1 nicht bestätigte. Die zugrundeliegende SDT 
(Ryan & Deci, 2000) und bisherige Befunde, denen zufolge hohes Auto-
nomieempfinden größeres Wohlbefinden hervorruft (Schüler, Sheldon, 
Prentice & Halusic, 2016; Yang & Zhao, 2018), werden damit nicht ge-
stützt. Eine mögliche Erklärung für die abweichenden Ergebnisse ist, dass 
eine schlechte Person-Job-Passung zu geringerem Wohlbefinden führt 
(Warr & Inceoglu, 2012) und der Autonomiegrad zur Autonomiedisposi-
tion der Mitarbeitenden (Schüler et al., 2016) passen sollte. Aufgrund pan-
demiebedingt erzwungener Telearbeit (Belzunegui-Eraso & Erro-Garcés, 
2020) mit höherer Arbeitsautonomie (Sewell & Taskin, 2015) könnte eine 
geringere Person-Job-Passung während des Erhebungszeitraums das 
Wohlbefinden der Studienteilnehmenden verursacht haben. Weitere Prä-
diktoren wie Autonomiedisposition (Schüler et al., 2016) sollten ebenfalls 
untersucht werden. Auch die SDT bezieht neben Autonomie Kompetenz 
und soziale Eingebundenheit ein (Ryan & Deci, 2000). 

Die inferenzstatistische Überprüfung der H2 zeigte wider Erwarten 
keinen signifikanten Zusammenhang zwischen ATF und Autonomie, so-
dass bisherige Forschungen zur positiven Auswirkung von Technologie-
nutzung auf Autonomieerleben (Gajendran & Harrison, 2007; Sewell & 
Taskin, 2015) nicht unterstützt werden konnten. Allerdings kann der 
Beta-Fehler aufgrund der geringen Stichprobengröße nicht ausgeschlossen 
werden (Sedlmeier & Renkewitz, 2018). Daher sollte unter Berücksichti-
gung bisheriger Forschungen erwogen werden, dass stichprobenspezifi-
sche Eigenschaften zur Ablehnung der H2 geführt haben könnten. Weitere 
Erklärung bieten Forschungen zum sog. Autonomie-Paradoxon an. Diese 
zeigen, dass die Technologienutzung Autonomie sowohl erhöhen als auch 
verringern kann und daher wird darin empfohlen, die Dynamik der Auto-
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nomie in die Überlegung einzubeziehen (Mazmanian et al., 2013). Drittva-
riablen wie Arbeitgebendenkontrolle als Moderator (Murray & Rostis, 
2007; Sewell & Taskin, 2015) sind künftig zu berücksichtigen. 

Das vorliegende Querschnittdesign lässt keine Kausalitätsschlüsse 
zu, wenngleich die Itemmodifikationen die theoretische zeitliche Tren-
nung von Prädiktor, Mediator und Kriterium erlaubt haben. Dadurch sind 
allerdings Retrospektionseffekte zu erwarten (Häder, 2015). Deshalb ist 
zukünftig ein Längsschnittdesign anzustreben. 

In der Stichprobe ist das Verhältnis vollzeittätiger Frauen und Män-
ner fast ausgewogen und bildet so nicht vollständig die Grundgesamtheit 
ab, in der doppelt so viele Männer vollzeitbeschäftigt sind (Bundesagentur 
für Arbeit, 2019). Eine zufällige Stichprobenziehung wäre der anfallenden 
daher vorzuziehen, da diese sich positiv auf die Repräsentativität auswir-
ken könnte (Döring & Bortz, 2016). 

Da bei der Skala zur Technologienutzung Items einzeln ausgewer-
tet werden sollen (Pauls et al., 2017), wurde ATF mit einem Single-Item 
gemessen und daher weniger präzise als durch eine Mehr-Itemmessung 
erfasst (Döring & Bortz, 2016). Deshalb sollten künftig längere (i. S. v. re-
liablere) Instrumente verwendet werden. Bei der Prüfung der H2 wären 
non-parametrische Verfahren möglicherweise angemessener gewesen, 
weil zwischen ATF und Autonomie ein (wenngleich geringer) Unterschied 
zwischen der Korrelation nach Pearson und Spearman vorlag. 

Zudem wäre eine Tagebuchstudie zur Bestimmung der Eigenan-
teile von Eigenschaften (Traits) und Zuständen (States) für die Erklärung 
des Wohlbefindens empfehlenswert (Ohly, Sonnentag, Niessen & Zapf, 
2010). Da die Covid-19-Pandemie als weltweiter Gesundheitsnotstand 
(Wang et al., 2020) gesehen und als ein historisches Ereignis betrachtet 
werden kann, das das Antwortverhalten beeinflusst haben könnte (Han-
num & Craig, 2007; Mittag & Bieg, 2010), sollte die Studie zu einem spä-
teren Zeitpunkt repliziert werden. 
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In der betrieblichen Praxis ist die Passung zwischen Mitarbeiten-
den und ihrem Autonomiegrad zu berücksichtigen, um negativen Auswir-
kungen auf das Wohlbefinden vorzubeugen (Schüler et al., 2016; Warr & 
Inceoglu, 2012). Auch bei pandemiebedingtem Zuwachs der Telearbeit 
(Belzunegui-Eraso & Erro-Garcés, 2020) und geänderten Arbeitsbedin-
gungen sollte das Wohlbefinden der Mitarbeitenden als wichtiger Ein-
flussfaktor ihrer Leistung stets im Fokus stehen (Nielsen et al., 2017). 
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Abstract 

Arbeitskräfte, die sich nicht wohlfühlen oder sogar unter Burnout 
leiden, können in so hohem Maße unter Stress stehen, dass sie den Arbeits-
anforderungen nicht mehr gerecht werden können. Die vorliegende Studie 
beschäftigt sich mit der Fragestellung, ob es einen Zusammenhang zwi-
schen arbeitsbezogener Technologienutzung und Burnout gibt. Ausgehend 
von der Theorie der Ressourcenerhaltung (Hobfoll, 1989) und des aktuel-
len Forschungsstandes wird angenommen, dass arbeitsbezogene Techno-
logienutzung am Wochenende zunächst zu Arbeits-Familien-Konflikten 
führt. Die Work/Family Border Theory (Clark, 2000) und die Sichtung der 
bisherigen Forschungskenntnisse lassen die weitere Annahme zu, dass die 
Arbeits-Familien-Konflikte wiederum zu Burnout führen. An der quer-
schnittlichen Online-Umfrage dieser Feldstudie nahmen N = 56 Arbeit-
nehmende (21-59 Jahre, 77 % weiblich) teil, die am Wochenende die Mög-
lichkeit der arbeitsbezogenen Technologienutzung haben. Es handelt sich 
um eine anfallende Stichprobe. Beide Hypothesen wurden mittels linearer 
Regressionen bestätigt. Dennoch ist eine Generalisierbarkeit der Ergeb-
nisse fraglich: Zum einen ist über die Stichprobe nur ein kleiner Teil der 
Grundgesamtheit getestet worden und zum anderen ist die Geschlechter-
verteilung nicht repräsentativ. Für zukünftige Forschungen wird eine 
Längsschnittstudie unter Einbeziehung von Drittvariablen, wie Schlaf- 
und Erholungsqualität am Wochenende, vorgeschlagen.
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1 Einführung 

Arbeitnehmende, die sich wohlfühlen, sind eher in der Lage ihre 
volle Leistung zu erbringen als diejenigen, die sich nicht wohlfühlen. Das 
Wohlbefinden hat nämlich Einfluss auf Verhalten und Leistung von Ar-
beitnehmenden (Sonnentag, 2015). Laut einer Umfrage fühlen sich 26 % 
der Deutschen nicht überwiegend wohl an ihrem Arbeitsplatz (Loesche, 
2016). Schlechtes Wohlergehen kann zu einer Reduzierung kognitiver und 
psychischer Ressourcen führen, sodass die Arbeitsleistung nicht mehr 
vollständig abgerufen werden kann (Elovainio et al., 2015). Dies habe zur 
Folge, dass Arbeitsanforderungen nicht mehr erfüllt werden können. 
Wohlbefinden und Stress sind gewichtige Faktoren, wenn es um verrin-
gerte Arbeitsleistung geht (Cropanzano & Wright, 2001; Jacobs, Tyther-
leigh, Webb & Cooper, 2007).  

Die Work/Family Border Theory (Clark, 2000) beschreibt die 
Grenze zwischen den Domänen Arbeit und Familie: Die Arbeitnehmenden 
agieren dabei als Grenzgänger. Die Familie und das Arbeitskollegium als 
Mitglieder der jeweiligen Domäne fungieren als Grenzhüter. Jeder Mensch 
habe eine individuelle Grenze zwischen den verschiedenen Rollen, die er 
beim Grenzübergang annimmt. Die Grenzen können heutzutage jedoch 
durch moderne und arbeitsbezogene Kommunikationstechnologien ver-
schwimmen und unklar werden (Batt & Valcour, 2003). Insbesondere Mit-
arbeitende, die höhere Karriereambitionen haben, neigen dazu, außerhalb 
der regulären Arbeitszeiten digital erreichbar zu sein und sind daher ver-
stärkt von AFK betroffen (Boswell & Olson-Buchanan, 2007). Wright et 
al. (2014) haben herausgefunden, dass arbeitsbezogene Technologienut-
zung (AT) zu einer erhöhten Wahrnehmung von Konflikten zwischen Ar-
beits- und Privatleben führt. Boswell und Olson-Buchanan (2007) bekräf-
tigen diese Erkenntnisse. Ihre Forschungsergebnisse zeigen, dass durch 
AT am Wochenende (WE) ausgelöster Stress zu Arbeits-Familien-Kon-
flikten (AFK) führen kann. Der Konflikt zwischen Arbeits- und Privatle-
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ben erwächst dabei aus den verschiedenen Rollen, die der Mensch an-
nimmt. Major, Klein und Ehrhart (2002) stellten in einer Studie fest, dass 
die Gesamtzahl der Arbeitsstunden (AS) in einem positiven Zusammen-
hang mit der Beeinträchtigung der Familie steht. Dies macht es den Ar-
beitskräften schwerer, die Anforderungen ihrer familiären Rollen zu erfül-
len. AFK wiederum können als Prädiktor von Burnout dienen (Smith, 
Hughes, DeJoy & Dyal, 2018; Wright et al., 2014). Leung (2011) verdeut-
lichte in einer Studie, dass insbesondere jene Mitarbeitende von Burnout 
betroffen sind, deren Grenzen zwischen Arbeit und Privatem durchlässig 
sind.  

Laut der Theorie der Ressourcenerhaltung von Hobfoll (1989) sind 
die Menschen über ihre Ressourcen definiert. Der Mensch sei motiviert, 
seine Ressourcenverluste auf der einen Seite durch Ressourcengewinne 
auf der anderen Seite auszugleichen. Nicht nur ausgehend von der 
Work/Family Border Theory von Clark (2000), sondern ebenfalls von der 
Theorie der Ressourcenerhaltung (Hobfoll, 1989) könne das Phänomen 
Burnout dargelegt werden. Für Buchwald und Hobfoll (2004) resultiert es 
als mögliche Konsequenz stressbedingter Ressourcenverluste. Diese Res-
sourcenverluste können dabei aus AFK entstehen (Wu, Wu, Li & Dan, 
2018). Letztlich sind die Konsequenzen von Burnout weitreichend für die 
Gesundheit und das Wohlbefinden von Arbeitnehmenden (Salvagioni et 
al., 2017). 

Die Theorie der Ressourcenerhaltung (Hobfoll, 1989), die 
Work/Family Border Theory (Clark, 2000) und den aktuellen Forschungs-
stand zugrunde legend, werden folgende Hypothesen (Abbildung 1) pos-
tuliert und im Rahmen der vorliegenden Studie geprüft.  
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H1: Arbeitsbezogene Technologienutzung am Wochenende führt  
 zu Arbeits-Familien-Konflikten. 

H2:  Arbeits-Familien-Konflikte führen zu Burnout. 

 

Abbildung 1. Schematische Darstellung der Hypothesen 
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2 Methoden 

2.1 Untersuchungsablauf 

Um die Hypothesen testen zu können, wurde eine empirische Da-
tenerhebung über einen Online-Fragebogen auf der Plattform Sosci Survey 
durchgeführt. Für die querschnittliche Feldstudie wurde eine angefallene 
Stichprobe gezogen; diese entstand durch die Aktivierung des Bekannten-
kreises mit der Bitte, den Fragebogen auszufüllen und weiterzuleiten. Die 
Umfrage richtete sich an Erwerbstätige, die moderne Kommunikations-
mittel nutzen und die Möglichkeit haben, damit außerhalb der regulären 
Arbeitszeiten am WE zu arbeiten. Die Bearbeitung der Umfrage war zwölf 
Tage lang möglich. Die Fragen zur Erwerbstätigkeit sowie zur Möglich-
keit der AT außerhalb der regulären Arbeitszeiten wurden als Filterfragen 
eingesetzt. Zuerst wurde das Kriterium, anschließend die Mediatorvariable 
und zuletzt der Prädiktor erhoben. Die Daten wurden unter Zuhilfenahme 
der Statistik-Software „R Commander Version 2.6-2“ ausgewertet. 

 

2.2 Stichprobe 

An der Befragung haben insgesamt 75 Personen teilgenommen. 
Des Weiteren wurde ausschließlich mit den vollständigen Datensätzen ge-
arbeitet (N = 56). Die Erwerbstätigen waren im Alter zwischen 21 und 59 
Jahren (M = 33.3, SD = 10.3) und ihre wöchentliche Arbeitszeit lag zwi-
schen 8 und 70 Stunden (M = 36.5, SD = 10.3). In der Umfrage dominierte 
das weibliche Geschlecht mit 77 %.  

 

2.3 Messinstrumente 

Es wurden etablierte Fragebögen genutzt. Dabei wurden die drei 
Konstrukte durch insgesamt 18 Items gemessen. Alle Items wurden eigens 
aus dem Englischen ins Deutsche übersetzt.  
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Burnout 

Für die Messung des Burnouts wurde die Subskala „Exhaustion“ 
des „Oldenburg Burnout Inventory“ (Demerouti, Mostert & Bakker, 2010) 
verwendet. Die acht Items wurden auf einer 4-Punkt-Likert-Skala von 1 
(völlig zutreffend) bis 4 (völlig unzutreffend) gemessen (Demerouti et al., 
2010). Alle Items wurden im Präsens formuliert und jeweils um das Wort 
„heute“ ergänzt. Zudem wies die Instruktion auf diesen Zeitpunkt hin. Ein 
Beispielitem lautet: „Heute kann ich meine Arbeitsmenge gut schaffen.“. 
Vier Items wurden vor der Datenauswertung umkodiert.  

AFK 

Für die Messung der AFK wurden fünf Items der „Work-Family 
Conflict Scale“ (WFC; Netemeyer, Boles & McMurrian, 1996) verwendet. 
Diese wurden auf einer 5-Punkt-Likert-Skala von 1 (stimme nicht zu) bis 
5 (stimme voll zu) gemessen (Netemeyer, 1996, zitiert nach Simon, Has-
selhorn & Kümmerling, 2004). Alle Items wurden in der Vergangenheits-
form formuliert. Die Instruktion wies auf den Zeitpunkt „vor 6 Monaten“ 
hin. Ein Beispielitem lautet: „Die Anforderungen meiner Arbeit störten 
mein Privat- und Familienleben“.  

AT am WE 

Für die Messung der AT am WE wurden fünf Items der Skala 
„Technology-Assisted Supplemental Work“ (TASW; Fenner & Renn, 
2010) verwendet. Das sechste Item fand keine Berücksichtigung aufgrund 
ungenügender Faktorladung (Fenner & Renn, 2010). Die Items wurden auf 
einer 5-Punkt-Likert-Skala von 1 (nie) bis 5 (immer) gemessen (Fenner & 
Renn, 2010). Ein Item wurde vor der Datenauswertung invertiert. Alle 
Items wurden in der Vergangenheitsform formuliert und auf das Wochen-
ende bezogen. Die Instruktion wies auf den Zeitpunkt „vor 12 Monaten“ 
hin. Ein Beispielitem lautet: „Ich hatte am Wochenende berufsbezogene 
Aufgaben mit meinem Handy oder Computer erledigt.“ 



Schriftenreihe des iwp, Nr. 10, Cetani Perez et al.:  Technologienutzung am WE 
 

 

60 

3 Ergebnisse 

In den folgenden drei Unterkapiteln werden die Ergebnisse der De-
skriptiv- und Inferenzstatistik dargestellt. 

 

3.1 Deskriptivstatistik 

Die Kennwerte zur deskriptiven Statistik sind der Tabelle 1 zu ent-
nehmen. 

Tabelle 1. Mittelwerte, Standardabweichungen und Korrelationen  
  von Untersuchungsvariablen 

Variablen M SD 1 2 3 4 5 

1 Alter 33.32 10.26 ---     

2 AS 36.46 10.29  .13     

3 AT am WE   2.60   1.28  .26 .19 ---   

4 AFK   2.92   1.26  .16 .28* .63*** ---  

5 Burnout   2.37     .67 -.13 .12 .44** .51*** --- 

Anmerkungen. Wertebereich der Variable 1: offenes Antwortformat (in Jahren), 2: offe-
nes Antwortformat (in Stunden), 3: 1 (nie) bis 5 (immer), 4: 1 (stimme nicht zu) bis 5 
(stimme voll zu), 5: 1 (völlig zutreffend) bis 4 (völlig unzutreffend); Pearson Korrelatio-
nen; N = 56; * p < .05, ** p < .01, *** p < .001. 

 

3.2 Inferenzstatistik 1 

Sowohl die Variable AT am WE als auch die Variable AFK wurden 
durch eine Likert-Skala erfasst und sind daher nach Sedlmeier und Renke-
witz (2018) intervallskaliert. Die Histogramme der Variablen wiesen keine 
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Normalverteilung auf. Aufgrund der Stichprobengröße kann auf das zent-
rale Grenzwerttheorem (Bortz, 2006) zurückgegriffen und deshalb ein pa-
rametrisches Verfahren angewendet werden. Das Streudiagramm deutete 
auf einen linearen Zusammenhang der beiden Variablen hin. Der Zeit-
punkt der Messung der Variable AFK („vor 6 Monaten“) hat sich auf einen 
Zeitraum nach der unabhängigen Variable AT am WE („vor 12 Monaten“) 
bezogen, daher konnte theoretisch Kausalität angenommen werden.  

Zur Überprüfung der gerichteten H1 wurde die lineare Regression 
durchgeführt. Das Signifikanzniveau α wurde auf 5 % festgelegt. Die Aus-
wertung zeigt, dass der Zusammenhang zwischen AT am WE und AFK 
positiv, stark und hoch signifikant ist (B = 0.62, β = .63, p = .0000002, 
R2 = .40; Abbildung 2). Daher wird die H1 angenommen.  

Abbildung 2. Schematische Darstellung der H1  

 

3.3 Inferenzstatistik 2 

Die Variablen AFK sowie Burnout wurden anhand einer Likert-
Skala erfasst, weshalb sie nach Sedlmeier und Renkewitz (2013) als inter-
vallskaliert angesehen werden können. Das Histogramm der Variable AFK 
wies keine Normalverteilung auf; das Histogramm der Variable Burnout 
wies eine Normalverteilung auf. Da die Stichprobe 56 Personen umfasst 
und somit größer als 30 ist, wird das zentrale Grenzwerttheorem zugrunde 
gelegt (Bortz, 2006) und zu einem parametrischen Verfahren gegriffen. 
Aufgrund des angewendeten Forschungsdesigns, bei dem theoretisch eine 
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zeitliche Trennung der Variablen durch Modifizierung der Items stattge-
funden hat, konnte die Kausalität angenommen werden. Das Streudia-
gramm deutete auf einen linearen Zusammenhang der beiden Variablen 
hin.  

Zur Überprüfung der gerichteten H2 wurde die lineare Regression 
durchgeführt. Das Signifikanzniveau α wurde auf 5 % festgelegt. Die Er-
gebnisse zeigen, dass der Zusammenhang zwischen AFK und Burnout po-
sitiv, stark und hoch signifikant ist (B = 0.27, β = .51, p = .00006, R2 = .26; 
Abbildung 3). Aus diesem Grund wird die H2 angenommen. 

 
Abbildung 3. Schematische Darstellung der H2  
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4 Diskussion 

Beide Hypothesen, welche sich anhand der Work/Family Border 
Theory (Clark, 2000) und der Theorie der Ressourcenerhaltung (Hobfoll, 
1989) ableiten ließen, wurden durch lineare Regressionen bestätigt. Die 
vorliegenden Ergebnisse stehen daher im Einklang mit den Erkenntnissen 
von Wright et al. (2014), dass AT am WE zu AFK führt und den For-
schungsergebnissen von Smith et al. (2018), dass AFK zu Burnout führen.  

Als eine der Stärken der vorliegenden Untersuchung ist die Güte 
der genutzten Messinstrumente zu erwähnen. Besonders hervorzuheben ist 
dabei die nachgewiesene Validität des „OLBI“ (Demerouti, Bakker, 
Vardakou & Kantas, 2003), des „WFC“ (Netemeyer, Boles & McMurrian, 
1996) und des „TASW“ (Kotecha, Ukpere & Geldenhuys, 2015). Auch die 
Durchführungs-, Auswertungs- und Interpretationsobjektivität können als 
gegeben betrachtet werden, da die Daten anhand eines anonymisierten und 
standardisierten Online-Fragebogens erhoben wurden. Weiterhin wird 
durch die Simulation einer Längsschnittstudie der sog. Reihenfolgeeffekt 
gemindert, indem zuerst das Kriterium, anschließend der Mediator und zu-
letzt der Prädiktor erhoben wurde (Peters & Dörfler, 2014). Durch die De-
aktivierung des Zurück-Buttons wurde eine nachträgliche Anpassung der 
Antworten verhindert und der sozialen Erwünschtheit im Antwortverhal-
ten vorgebeugt. 

In der vorliegenden Arbeit wurde eine anfallende Stichprobe erho-
ben, da ausschließlich Personen im Bekanntenkreis rekrutiert wurden. Zu-
dem handelt es sich bei der Stichprobengröße von 56 Personen um einen 
eher kleinen Teil der Grundgesamtheit. Daher weicht die Geschlechterver-
teilung der vorliegenden Studie (77 % weiblich) deutlich von der Zielpo-
pulation (46 % weiblich) ab (Bundesagentur für Arbeit, 2019). Die Reprä-
sentativität der Ergebnisse ist deshalb – trotz der ähnlichen Alters- und 
Arbeitszeitstruktur (Statistisches Bundesamt, persönliche Mitteilung, 03. 
Juni 2020; Statista, 2019) – nicht gewährleistet. Ferner ist der Alpha-Feh-
ler in empirischer Forschung bei Hypothesenannahme nie auszuschließen. 
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Auch die Verwendung des Querschnittsdesigns ist kritisch zu betrachten. 
Die Modifizierung der Zeiträume der Items stellte nur eine theoretische 
zeitliche Trennung der Konstrukte sicher. Deshalb ist die Kausalitätsan-
nahme kritisch zu hinterfragen. Ebenfalls wäre eine kausale Interpretation 
der Untersuchungsergebnisse streng genommen nicht zulässig. Zudem ist 
es durch die einmalige Datenerhebung nach einem teilweise langen Zeit-
raum (bis zu zwölf Monaten) wahrscheinlich, dass sich die Versuchsper-
sonen nicht genau an frühere Situationen erinnern und durch den soge-
nannten Rückschaufehler ihre Antworten überschätzen können (Pohl & 
Haracic, 2005). Dadurch könnte das Gesamtergebnis verfälscht worden 
sein (Blickle, 2019). 

Für eine Replikation der Überprüfung des theoretischen Mediati-
onsmodells (Abbildung 1) wäre eine Längsschnittstudie mit drei Erhe-
bungszeitpunkten zu empfehlen, da beide Hypothesen Kausalität postulie-
ren. Der Zeitraum zwischen den einzelnen Erhebungen sollte einige Mo-
nate betragen, da Burnout eine längere Entwicklungsphase durchläuft 
(Maslach & Schaufeli, 1993). Zudem wären vollständigkeitshalber zwei 
weitere Hypothesen zu überprüfen, welche den Einfluss von AT am WE 
auf Burnout sowie den indirekten Effekt postulieren. Um die Generalisier-
barkeit der Ergebnisse zu gewährleisten, wäre eine zufällige Stichprobe zu 
rekrutieren (Blickle, 2019). Dabei wäre empfehlenswert, eine weitaus grö-
ßere Anzahl von Teilnehmenden aus der Bundesbevölkerung zu befragen, 
welche Zuhause die Möglichkeit zur AT haben. Auch die Erhebung von 
verschiedenen Datenquellen würde sich als sinnvoll erweisen. Dies hätte 
zur Konsequenz, dass die Konstruktvalidität nicht durch die subjektive 
Sichtweise der Probanden abnimmt (Söhnchen, 2009). In einer solchen 
Untersuchung könnte neben den etablierten Selbsteinschätzungsfragebö-
gen bspw. die Beanspruchung durch objektive Werte wie Kortisolaus-
schüttung gemessen werden (Dickerson & Kemeny, 2004). In diesem The-
menbereich gibt es noch andere Variablen, die mitberücksichtigt werden 
sollten. Die Autorinnen Fritz und Sonnentag (2005) liefern die Erkenntnis, 
dass die Schlafqualität eine große Rolle spielt, wenn die Konsequenzen 
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von Arbeit am WE untersucht werden. So wäre zu prüfen, wie sich die 
Schlafqualität als Moderatorvariable auf die Beziehung zwischen AT am 
WE und Burnout auswirkt. Binnewies, Sonnentag und Mojza (2010) ka-
men zu der Erkenntnis, dass sich wirksame Erholung am WE positiv auf 
den Erholungszustand in der Arbeitswoche auswirkt. Auch in der zukünf-
tigen Studie wäre zu untersuchen, welchen Einfluss die Erholungsqualität 
am WE als Mediator zwischen AT und Burnout hat.  

Aufgrund der folgenschweren Konsequenzen von AT am WE soll-
ten Führungskräfte ihren Mitarbeitenden regelmäßig arbeitsfreie Wochen-
enden gewährleisten. Nach Fritz, Sonnentag, Spector und McInroe (2010) 
werden dadurch wichtige Ressourcen regeneriert, die essenziell für leis-
tungsfähige und gesunde Mitarbeitende sind. 
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Abstract 

Heutzutage besitzen viele Beschäftigte technologische Geräte wie 
beispielsweise Smartphones, Laptops oder Tablets, um ihrer Arbeit mobil 
und flexibel nachgehen zu können. Jedoch entsteht durch die permanente 
Erreichbarkeit ein zunehmender Zeitaufwand für die Arbeit. Aus dem Res-
sourcenkonservierungsmodell (Hobfoll, 1988) und der Ego Depletion 
Theory (Baumeister, 2003) wurde ein Mediationsmodell abgeleitet und da-
raus zwei direkte Zusammenhänge überprüft: ein negativer zwischen ar-
beitsbezogener Technologienutzung am Wochenende (ATW) und Schlaf-
quantität in der Nacht von Sonntag auf Montag sowie ein positiver zwi-
schen der Schlafquantität und Erholungserfahrung am Montag. An der on-
line durchgeführten Feldstudie zu zwei Messzeitpunkten nahmen 32 Ver-
suchspersonen im Alter zwischen 23 und 60 Jahren (M = 32.76, 
SD = 7.33) teil. Es handelte sich um eine angefallene Stichprobe. Beide 
Hypothesen wurden durch lineare Regressionsanalysen überprüft und ver-
worfen. Die Ergebnisse werden in Hinblick auf die Untersuchungsdurch-
führung, vorherige empirische Befunde und mögliche Störfaktoren disku-
tiert. 

 

Schlüsselwörter: Arbeitsbezogene Technologienutzung, Wochenende, 
Schlafquantität, Erholung 
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1 Einleitung 

Laut der Metaanalyse von Hafner, Stepanek, Taylor, Troxel und 
van Stolk (2017) bedeuten die Ausfälle der Arbeitnehmenden aufgrund 
mangelhaften Schlafs für die Industriestaaten langfristig Kosten in Milli-
ardenhöhe. Die Studie zeigt, dass gut ausgeschlafene Mitarbeitende eine 
höhere Produktivität und weniger Fehltage an den Tag legen. Des Weite-
ren korreliere eine geringe Schlafquantität mit einer erhöhten Sterblich-
keitsrate: Menschen, die im Durchschnitt weniger als sechs Stunden pro 
Nacht schlafen, haben eine um 13 % höhere Sterblichkeitsrate als Men-
schen, die im Durchschnitt sieben bis neun Stunden pro Nacht schlafen.  

Beeinflusst wird das Schlafverhalten u. a. durch die berufliche Nut-
zung von Smartphone und Laptop: 46 % der deutschen Arbeitnehmenden 
geben an, durch das Smartphone (und/oder Tablet) häufig länger wach zu 
sein als geplant und 53 % geben an, nach dem Wachwerden als erstes zum 
Smartphone (und/oder Tablet) zu greifen (Statista, 2017). Durch die Digi-
talisierung wird die Art und Weise, wie kommuniziert – aber auch, wo und 
wann gearbeitet – wird, grundsätzlich verändert (Cascio & Montealegre, 
2016). Die Nutzung arbeitsbezogener Technologien ist demnach außerhalb 
der Geschäftszeiten und der Geschäftsräume möglich. 54 % der deutschen 
Arbeitnehmenden geben an, manchmal bis häufig durchgehend für ihre 
Arbeitgeber erreichbar zu sein (Statista, 2017). 42 % der Arbeitnehmenden 
empfinden Stress, wenn die dienstliche Erreichbarkeit außerhalb der regu-
lären Arbeitszeiten liegt (Statista, 2015).  

Gemäß des Ressourcenkonservierungsmodells von Hobfoll (1988) 
beeinflusst Stress die psychische und physische Gesundheit der Menschen. 
Ressourcen bewahren nach dem Modell Menschen vor Stress. Den Men-
schen stehe jedoch nur eine bestimmte Menge an kognitive Ressourcen für 
alle Aktivitäten am Tag zur Verfügung. Durch den Verbrauch der Ressour-
cen sei der Mensch anfällig für Erschöpfung und somit für Stress. Der 
Schlaf sei dabei eine Möglichkeit, die Ressourcen wieder zu regenerieren. 
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Auch die Ego Depletion Theory von Baumeister (2003) misst dem Schlaf 
eine wichtige Bedeutung bei. Laut dieser Theorie werden Ressourcen be-
nötigt, um Selbstkontrolle und Willenskraft aufrechtzuerhalten, um Auf-
gaben des täglichen Lebens zu bewältigen. Diese Selbstregulation, ein 
wichtiger Schlüssel für ein erfolgreiches Leben, sei aber limitiert. Schlaf 
sei, neben positiven emotionalen Erfahrungen, ein wichtiger Mechanismus 
für die Wiederherstellung von verbrauchten Ressourcen, um die Selbstre-
gulation zu stärken.  

Lanaj, Johnson und Barnes (2014) haben herausgefunden, dass die 
abendliche Smartphone-Nutzung zu dienstlichen Zwecken einen negati-
ven Einfluss auf den Schlaf und damit auf die morgendliche Erholung ha-
ben. Dieser Erschöpfungszustand habe wiederrum einen negativen Ein-
fluss auf den Arbeitseinsatz. Die Möglichkeit zum mobilen Arbeiten gäbe 
den Arbeitnehmenden eine zeitliche und räumliche Flexibilität; viele schil-
dern aber einen hohen Druck, eingehende dienstliche Benachrichtigungen 
zu beantworten. Dieser Druck erschafft einen Konflikt zwischen den pri-
vaten Beziehungen und den beruflichen Aufgaben (Jarvenpaa & Lang, 
2005).  

Daraus ist erkennbar, dass die arbeitsbezogene Technologienut-
zung relevant für die Erholung und der Schlaf ein potentieller Mediator 
zwischen der Technologienutzung und der Erholungserfahrung ist. Doch 
wie wird die Erholung der Arbeitnehmenden durch die dienstliche Tech-
nologienutzung an dienstfreien Wochenenden beeinflusst? Die vorlie-
gende Studie beschäftigt sich mit dieser Fragestellung. Es wurde, basie-
rend auf den oben genannten Theorien und dem aktuellen Forschungs-
stand, untersucht, welche Auswirkungen die arbeitsbezogene Technolo-
gienutzung am Wochenende auf die Erholung von Arbeitnehmenden hat. 
Es wurden folgende Hypothesen (Abbildung 1) abgeleitet: 
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H1: Je mehr arbeitsbezogene Technologie am Wochenende genutzt 
 wird, desto geringer ist die Schlafquantität in der Nacht von 
 Sonntag auf Montag.  

H2: Je geringer die Schlafquantität in der Nacht von Sonntag auf Mon-
 tag ist, desto geringer ist die Erholung der Mitarbeitenden an dem 
 Tag danach.  

 

Abbildung 1. Schema des theoretischen Mediationsmodells 
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2 Methoden 

Es wurde eine quantitative Onlineumfrage durchgeführt. Die anfal-
lende Stichprobe bestand aus Beschäftigten in Deutschland mit der Mög-
lichkeit zur Nutzung arbeitsbezogener Technologien außerhalb der Ar-
beitszeit. Es wurde mit vollständigen Datensätzen in Hinblick auf die drei 
Konstrukte aus den Hypothesen gearbeitet. Die Stichprobe (N = 32) be-
stand aus Personen im Alter von 23 bis 60 Jahren (M = 32.76, SD = 7.33), 
wovon 31.25 % männlich, 68.75 % weiblich und 0 % divers waren.  

Es wurde das Untersuchungsdesign einer Längsschnittstudie zu 
zwei Erhebungszeitpunkten herangezogen. Dazu wurde die Zielgruppe am 
Freitag vor der eigentlichen Befragung am Montag per E-Mail mit der 
Bitte um ihre Teilnahme kontaktiert. Als Anreiz wurde die Unterstützung 
der Forscherinnen sowie die Selbstreflexion des eigenen Verhaltens zu 
diesem Thema angeboten. In der E-Mail wurden die Teilnehmenden dar-
über informiert, dass es sich um eine wissenschaftliche Studie zum Thema 
„Arbeit und Regeneration“ handelt. Es wurde zugesichert, dass es sich um 
eine anonyme Befragung handelt und die Teilnahme jederzeit abgebro-
chen werden kann. Für das Ausfüllen des Fragebogens über die Plattform 
soscisurvey.de konnten die Teilnehmenden auf den in der E-Mail vorhan-
denen Link klicken.  

Der erste Teil der Umfrage konnte am Montagmorgen zwischen 
6:00 und 10:00 Uhr absolviert werden. Er beinhaltete zu Beginn die Filter-
fragen „Sind Sie aktuell erwerbstätig?“ und „Haben Sie die Möglichkeit, 
arbeitsbezogene Technologie außerhalb der Arbeitszeit zu nutzen (PC, 
Laptop, Smartphone etc.)?“. Diese konnten mit dem dichotomen Antwort-
format ja oder nein beantwortet werden. Sofern eine der Fragen mit „nein“ 
beantwortet wurde, war die Befragung an dieser Stelle beendet. Danach 
wurde zum gleichen Messzeitpunkt das Konstrukt Schlafquantität mit dem 
Item „Wie viele Stunden haben Sie am vergangenen Wochenende in der 
Nacht von Sonntag auf Montag tatsächlich geschlafen? (Dies kann von der 
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Anzahl an Stunden, die Sie im Bett verbracht haben, abweichen)“ (Buysse, 
Reynolds, Monk, Berman & Kupfer, 1989, zit. nach Lanaj, Johnson & Bar-
nes, 2014, S. 15) im offenen Antwortformat abgefragt. Auf der nachfolgen-
den Umfrageseite wurde das Konstrukt ATW mit fünf Items abgefragt. Ein 
Beispielitem lautet: „Ich führe am Wochenende berufsbezogene Tätigkei-
ten aus, indem ich arbeitsbezogene Technologien nutze.“ (Fenner & Renn, 
2010). Dieses Konstrukt wurde auf einer 5-stufigen Likertskala von 1 (nie) 
bis 5 (immer) abgefragt. Die Antworten des zweiten Items wurden im An-
schluss rekodiert.  

Am Montagnachmittag haben die Teilnehmenden den zweiten Teil 
des Onlinefragebogens erhalten, der in der Zeit von 15:00 bis 23:59 Uhr 
beantwortet werden konnte. In diesem Teil wurde das Konstrukt „Erho-
lung“ mit vier Items erhoben. Ein Beispielitem lautet: „Heute lehne ich 
mich zurück und ruhe mich aus“. Dieses Messinstrument ist eine Subskala 
aus der Studie von Sonnentag und Fritz (2007, zit. nach Derks & Bakker, 
2014, S. 420) und wurde mit einer 5-stufigen Likertskala von 1 (stimme 
überhaupt nicht zu) bis 5 (stimme völlig zu) gemessen. Die Erholung wurde 
als „Bedarf an Erholung“ gemessen. Deshalb wurden die Antworten aller 
Items im Nachgang rekodiert.  

Zum Abschluss des Fragebogens wurden die demographischen Da-
ten Geschlecht (1 = männlich, 2 = weiblich, 3 = divers) und Alter (in Jah-
ren) abgefragt.  

Für die Datenauswertung wurden die Programme Excel 16.43 so-
wie R 3.6.1 verwendet.  
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3 Ergebnisse 

3.1 Deskriptivstatistik 

In der Tabelle 1 sind die Mittelwerte, Standardabweichungen sowie 
die nach Pearson ermittelten Korrelationen zwischen den untersuchten Va-
riablen dargestellt.  

Tabelle 1. Mittelwerte, Standardabweichungen und Interkorrelation- 
  en 

Variablen M SD 1 2 3 

1. ATW 2.59 0.99  -   -   -   

2. Schlafquantität 6.93 1.10 -.04  -   -  

3. Erholung 3.09 1.04 -.30 .02  -  

4. Alter 32.76 7.33 .14 .12 -.10 

Anmerkungen. Wertebereich der Variable ATW 1 (nie) bis 5 (immer), Schlafquantität (in 
Stunden) und Erholung 1 (stimme überhaupt nicht zu) bis 5 (stimme völlig zu), Alter offenes 
Antwortformat (in Jahren); Pearson Korrelation; N = 32 (10 Männer, 22 Frauen, 0 Diverse). 

  

3.2 Inferenzstatistik 1 

Die H1 „Je mehr arbeitsbezogene Technologie am Wochenende ge-
nutzt wird, desto geringer ist die Schlafquantität in der Nacht von Sonntag 
auf Montag“ ist eine negativ gerichtete Zusammenhangshypothese. Die 
Variable ATW ist intervallskaliert, während die Variable Schlafquantität 
verhältnisskaliert ist. Sowohl bei der Variablen ATW als auch bei der Va-
riablen Schlafquantität liegt keine augenscheinliche Normalverteilung vor.   

Aufgrund der Größe der Stichprobe (N = 32) darf jedoch auf das 
zentrale Grenzwerttheorem (Eid, Gollwitzer & Schmitt, 2015) verwiesen 
und somit auf ein parametrisches Verfahren zurückgegriffen werden. Die 
Kausalität kann durch die Trennung der abhängigen und unabhängigen 
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Variablen angenommen werden, da der Zeitraum des Prädiktors (Wochen-
ende) sich vor dem des Kriteriums (Montag) befindet: Die Erfassung der 
Schlafquantität erfolgte zeitlich vor der Erfassung der Variable ATW. Die 
Linearität wurde überprüft.  

Daher konnte das lineare Regressionsverfahren angewandt werden. 
Das Signifikanzniveau wurde auf 5 % festgelegt. Zwischen den Variablen 
ATW und Schlafquantität gibt es keinen Zusammenhang und das Ergebnis 
ist nicht signifikant (B = -0.04484, β = -.0404, p = .8262; R² = .001634 
Abb. 2). Die H1 wird daher verworfen.  

Abbildung 2. Schematische Darstellung der H1 

 

3.3 Inferenzstatistik 2 

Die H2 „Je geringer die Schlafquantität in der Nacht von Sonntag 
auf Montag ist, desto geringer ist die Erholung der Mitarbeitenden an den 
Tagen danach.“ ist eine positiv gerichtete Zusammenhangshypothese. Der 
Prädiktor Schlafquantität ist ratioskaliert, während das Kriterium Erholung 
intervallskaliert ist. Sowohl die Variable Schlafquantität als auch die Va-
riable Erholung sind augenscheinlich nicht normalverteilt. Aufgrund der 
Größe der vorhandenen Stichprobe (N = 32) kann gemäß dem zentralen 
Grenzwerttheorem ein parametrisches Verfahren angewandt werden (Eid, 
Gollwitzer & Schmitt, 2015). Da die Erfassung der Variablen Schlafquan-
tität zeitlich vor der Variablen Erholung erfolgt ist, konnte Kausalität an-
genommen werden. Die Linearität wurde durch ein Streudiagramm über-
prüft.  
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Die H2 wurde durch eine lineare Regressionsanalyse überprüft. Das 
Signifikanzniveau wurde auf 5 % festgelegt. Der Zusammenhang zwi-
schen Schlafquantität und Erholung ist tendenziell positiv und nicht signi-
fikant (β = .0203, p > .05; Abb. 3). Die H2 wird daher verworfen.  
 

Abbildung 3. Schematische Darstellung der H2 
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4 Diskussion 

Entgegen den Erwartungen zeigen die Untersuchungsergebnisse, 
dass die in den Hypothesen getroffenen Annahmen in der vorliegenden 
Studie nicht zutreffen. Es konnte weder zwischen den Variablen ATW und 
Schlafquantität noch zwischen Schlafquantität und Erholung ein signifi-
kanter Zusammenhang festgestellt werden. Diese Annahme wurde vorab 
auf Basis der uns zugrunde liegenden fachlichen Literatur entwickelt. 

Abweichend von den in dieser Studie erzielten Ergebnissen, wurde 
in vorherigen Untersuchungen festgestellt, dass Erholungsaktivitäten au-
ßerhalb der Arbeit wichtig sind, um sich von Stress zu erholen und die 
erschöpften Ressourcen wieder aufzufüllen (Hobfoll, 1998). Schlaf und 
Ruhe sind eine Möglichkeit, diese Ressourcen wieder aufzufüllen (Bau-
meister, 2003). Zudem zeigen bestehende Untersuchungen, dass die Unfä-
higkeit, sich von der Arbeit zu distanzieren, negative Folgen auf die Erho-
lung in Form von Erschöpfung haben kann (von Thiele Schwarz, 2011 zi-
tiert nach Derks & Bakker, 2014, S. 418).  

Ein Grund dafür, dass sich die Ergebnisse der vorliegenden Studie 
von dem aktuellen Forschungsstand sowie den theoretischen Ausführun-
gen aus der Einleitung unterscheiden, könnte sein, dass die Mehrheit der 
gezogenen Stichproben weiblich war, was einen moderierenden Effekt ha-
ben könnte. Dementsprechend könnten die Ergebnisse auf geschlechtsspe-
zifischen Erholungsprozessen basieren (Fritz, Sonnentag, Spector & 
McInroe, 2010). Auch das individuelle Stressempfinden bei arbeitsbezo-
gener Technologienutzung in der Freizeit (LePine J. A., Podsakoff, & Le-
Pine M. A., 2005) sowie die durch die Corona‑Pandemie veränderten Ar-
beitsbedingungen und Einschränkungen (z. B. Homeoffice oder be-
schränkte Möglichkeiten für Freizeitaktivitäten) könnten als Moderatoren 
einen Einfluss auf die Antworten der Probanden haben. Des Weiteren wur-
den individuelle Störfaktoren, die den Erfolg der Erholung beeinflussen, 
wie z. B. Konflikte mit dem Partner oder den Kindern zu Hause nicht be-
rücksichtigt (Fritz, Ellis, Demsky, Lin & Guros, 2013). Darüber hinaus 
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kann der Schlaf durch zahlreiche Faktoren beeinflusst werden. Bspw. kann 
der Koffeinkonsum nahe der Schlafenszeit den Schlaf negativ beeinflussen 
(Gellis & Lichstein, 2009). 

Durch die Rekrutierung insbesondere berufstätiger Studierender 
ergab sich eine kleine und angefallene Stichprobe (N = 32) und zudem 
bzw. dadurch ein relativ niedriges Durchschnittsalter der Versuchsperso-
nen (M = 32.76, SD = 7.33), weshalb nur von einer eingeschränkten Reprä-
sentativität und Generalisierbarkeit der Untersuchungsergebnisse für die 
Zielpopulation ausgegangen werden kann (vgl. Statista, 2019). 

Positiv kann die zeitliche Ordnung der Variablen ATW, Schlafqua-
lität in der darauffolgenden Nacht von Sonntag auf Montag und der Erho-
lung am Montag hervorgehoben werden. Dadurch konnte Kausalität – zu-
mindest theoretisch – angenommen werden. Die Objektivität konnte ange-
nommen werden, da die Untersuchungsergebnisse in Durchführung, Aus-
wertung und Interpretation unabhängig von den Testleiterinnen sind. Die 
Reliabilitäten der Messinstrumente wurden bereits in vorherigen Studien 
durch die Ermittlung der internen Konsistenz (ATW und Erholung; Fenner 
&, Renn, 2010; Derks & Bakker, 2014) bzw. Test-Retest-Reliabilität 
(Schlafquantität; Buysse, Reynolds, Monk, Berman & Kupfer, 1989) ge-
prüft und als zufriedenstellend bewertet. 

Zur Erhöhung der Erkenntnisgewinnung sollten zukünftige Unter-
suchungen das Gerät an sich als einen potentiellen Moderator sowie eine 
gerätespezifische Abgrenzung und somit die Nutzung der Geräte für aus-
schließlich dienstliche Zwecke berücksichtigen. Dies ist erwähnenswert, 
da bereits in vorherigen Untersuchungen festgestellt wurde, dass die nega-
tiven Auswirkungen bei nächtlicher Nutzung von Smartphones für beruf-
liche Zwecke höher ausfielen als bei der Nutzung anderer Geräte (Lanaj et 
al., 2014). Diese Daten könnten über einen längeren Zeitraum durch eine 
objektive Form der Datenerhebung, z. B. durch eine Smartphone-Applika-
tion, abgefragt werden (Elhai, Tiamiyu, Weeks, Levine, Picard & Hall, 
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2017). Eine präzise Form zur Überwachung der Mediatoren Schlafquanti-
tät und ggf. auch Schlafqualität könnte die computergestützte Polysomno-
graphie – eine Untersuchung des Schlafes in einem Schlaflabor – sein 
(Penzel & Conradt, 2000).  

Insbesondere ein hohes Arbeitspensum und lange Arbeitszeiten 
werden mit geringerer psychischer Distanzierung von der Arbeit und grö-
ßerer Erschöpfung verbunden (Fritz et al., 2013). Für zukünftige Forschun-
gen könnte es daher interessant sein, wöchentliche Arbeitszeiten, Bran-
chen sowie die Hierarchieebenen mit abzufragen, um das Ausmaß der Er-
gebnisunterschiede zwischen verschiedenen Berufen etc. zu ermitteln. 

Obwohl die vorliegenden Ergebnisse von dem aktuellen For-
schungsstand abweichen, kann zusammenfassend gesagt werden, dass die 
Relevanz eines bewussten Umgangs mit den eigenen Ressourcen in der 
Freizeit relevant für das menschliche Wohlbefinden ist. Um zu verhindern, 
dass Mitarbeitende permanenter Erreichbarkeit ausgesetzt werden, ist es 
bspw. förderlich, die Push-Benachrichtigungen nach der Arbeitszeit aus-
zuschalten (Diefenbach, Ullrich, Kronseder, Stockkamp & Weber, 2017). 
Das Unternehmen könnte dabei eine aktive Rolle spielen, indem es be-
triebliche Interventionen für den Gesundheitsschutz und die Gesundheits-
förderung durchführt. 
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Abstract 

Angestellte benötigen Distanz zur täglichen Arbeit, um sich zu erholen und 
die aufgebrauchten Ressourcen wieder aufzufüllen. Durch die Nutzung 
von arbeitsbezogenen Technologien in der Freizeit (ATF) wird dies jedoch 
erschwert. Wenn die aufgebrauchten Ressourcen nicht wieder aufgefüllt 
werden können, so neigen betroffene Personen zu Übergewicht, einer er-
höhten Anfälligkeit für Infektionen oder auch zum Verfall in eine Depres-
sion (Myers, 2014). Die vorliegende quantitative Studie untersucht die 
Auswirkungen der ATF auf die Erholung von Angestellten in Deutsch-
land. Basierend auf dem Effort-Recovery Modell von Meijman und Mul-
der (1998) wurde sowohl der Zusammenhang zwischen ATF (mit dem Fo-
kus auf Wochenende) und Erholung, als auch zwischen psychischer Dis-
tanzierung von der Arbeit (PD) und Erholung untersucht. Es wurde davon 
ausgegangen, dass sich die ATF negativ auf die Erholung auswirkt, wo-
hingegen die PD die Erholung begünstigt. Mittels einer querschnittlichen 
Feldstudie wurden über eine Online-Umfrage Daten einer angefallenen 
Stichprobe (N = 40) erhoben. Durch die linearen Regressionsanalysen 
wurde festgestellt, dass ein hoch signifikanter Zusammenhang zwischen 
PD und Erholung, jedoch kein signifikanter Zusammenhang zwischen 
ATF und Erholung besteht. In der Diskussion wurden Limitationen dieser 
Studie erarbeitet. Für zukünftige Studien wurde die nähere Betrachtung 
der ATF unter Beachtung verschiedener Mediatoren und Moderatoren 
empfohlen. Ein weiterer Forschungsbedarf besteht ebenfalls in Hinblick 
auf mögliche Langzeitfolgen von ATF. Zudem wurde die praktische Emp-
fehlung für Führungskräfte ausgesprochen, PD aktiv zu fördern, um zur 
Erholung der Angestellten beizutragen. 
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1 Einführung  

Im Jahr 2018 waren psychische Probleme die Ursache für rund 
90 Millionen Fehltage deutscher Arbeitnehmenden (Knieps & Pfaff, 
2019), inklusive der daraus resultierenden wirtschaftlichen und persönli-
chen Konsequenzen. Daher haben nicht nur die Arbeitnehmende ein hohes 
Interesse an ihrer mentalen und physiologischen Gesundheit, sondern auch 
Unternehmen, damit ihre Arbeitskräfte arbeitsfähig bleiben. Ein wichtiger 
Faktor der Arbeitsfähigkeit ist die Erholung (Meijman & Mulder, 1998; 
Sonnentag, 2001).  

Gemäß dem Effort-Recovery Model von Meijman und Mulder 
(1998) tritt Erholung eines psychophysiologischen Systems nach einer An-
strengung ein, wenn die Belastung entfernt wurde und die Aktivierung 
wieder auf ihr Ausgangsniveau zurückkehrt. Übertragen auf den berufli-
chen Kontext muss demnach die Arbeitsbelastung durch arbeitsfreie Pau-
sen unterbrochen werden, damit sich Angestellte wieder erholen können, 
wie beispielsweise der Feierabend oder das Wochenende (Fritz, Ellis, 
Demsky, Lin & Guros, 2013). Jedoch nutzen manche Angestellte auch in 
ihren Pausen arbeitsbezogene Technologie (ATF), wodurch die arbeitsbe-
zogene Aktivierung möglicherweise aufrecht erhalten und die Erholung 
beeinträchtigt wird (Jarvenpaa & Lang, 2005).  

ATF ist der Einsatz von mobilen Endgeräten, um außerhalb der re-
gulären Arbeitszeit mit der Arbeit verbunden zu bleiben (Fenner & Renn, 
2010). Ein Review einschlägiger Studien fand überwiegend negative Ein-
flüsse von ATF auf die Erholung von Arbeitnehmenden (Ďuranová & 
Ohly, 2016). Eine quantitative Meta-Studie existiert noch nicht, aber Ein-
zelstudien deuten auf einen schwach negativen Einfluss (r = -.18, p < .01) 
hin (bspw. Lanaj, Johnson & Barnes, 2014). Aus den theoretischen Über-
legungen und empirischen Ergebnissen kann die erste Hypothese abgelei-
tet werden, in der angenommen wird, dass ATF den Arbeitsdruck aufrecht-
erhält und somit die Erholung verhindert: 
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H1: ATF verringert die Erholung von Angestellten. 

Laut der Conservation of Resources-Theorie von Hobfoll ist auch 
die psychische Distanzierung von der Arbeit (PD) ein entscheidender Fak-
tor der Erholung (Duranova & Ohly, 2016). Neuere Untersuchungen bele-
gen, dass PD eine Voraussetzung zur Erholung ist (Derks & Bakker, 2014) 
und dass diese von ATF eingeschränkt wird (Mellner, 2016). PD be-
schreibt die Fähigkeit, sich am Feierabend gedanklich von der Arbeit zu 
lösen und abzuschalten (Eden, 2001, zitiert nach Sonnentag & Bayer, 
2005). Eine Meta-Studie von Wendsche und Lohmann-Haislah (2017) er-
mittelte einen mittleren positiven Zusammenhang (r = .31, p < .05) zwi-
schen PD und Erholung (in Form von State of Recovery). 

Die zweite Hypothese basiert auf der Conservation of Resources-
Theorie sowie der Annahme von Derks und Bakker (2014), dass die PD 
eine Voraussetzung für Erholung ist. Diese Hypothese lautet: 

H2: Psychische Distanzierung von der Arbeit verbessert die Er-
 holung von Angestellten. 

Das Modell in Abbildung 1 stellt die beschriebenen Zusammen-
hänge inkl. der zwei Forschungshypothesen dar. In der vorliegenden Stu-
die werden die aufgestellten Hypothesen empirisch überprüft.  
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Abbildung 1. Grafische Darstellung des Forschungsmodells (eigene Dar-
  stellung)   

ATF PD 

Erholung Arbeitsfähigkeit 

+ (H2) – (H1) 
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2 Methoden 

Die querschnittliche quantitative Datenerhebung fand im Zeitraum 
vom 20. bis 21.12.2020 über das Online-Umfrage-Tool SurveyMonkey 
statt. Die Zielgruppe umfasste Angestellte, welche ATF nutzen. In der In-
struktion wurden die Teilnehmenden darüber informiert, dass es sich um 
eine wissenschaftliche Studie zum Thema „Arbeitsbezogene Technologie-
nutzung am Feierabend“ handelt. Mithilfe von zwei Filterfragen wurde si-
chergestellt, dass sich die Teilnehmenden in einem Angestelltenverhältnis 
befinden und ATF nutzen. Als erstes wurden die Teilnehmenden zu ihrer 
Erholung am Wochenende befragt. Danach wurde die PD ermittelt, wobei 
diese am Feierabend des vorangegangenen Freitags nach 20 Uhr angege-
ben werden sollte. Im Anschluss erfolgte die Befragung zur ATF am vo-
rangegangenen Donnerstag oder Freitag bis 20 Uhr. Abschließend wurden 
die demografischen Daten erhoben. Die durchschnittliche Bearbeitungs-
dauer betrug 3 Minuten.  

Die Stichprobe umfasst 40 Versuchspersonen (55 % Männer, 
42.5 % Frauen, 0 % Diverse, 2.5 % keine Angabe). Diese wurden über die 
sozialen Netzwerke rekrutiert, weshalb es sich um eine anfallende Stich-
probe handelt. Das Alter (erhoben in elf Altersgruppen) lag in der Range 
zwischen 20 bis unter 25 Jahre und 55 bis unter 60 Jahre, wobei sich die 
meisten den Gruppen 25 bis unter 30 Jahre (33 %) und 20 bis unter 25 
Jahre (23 %) zugeordnet haben.  

Die ATF wurde mithilfe der Technology-Assisted Supplemental 
Work-Skala (TASW; Fenner & Renn, 2010) erfasst. Diese besteht aus 
sechs Items, welche mit einer fünfstufigen Likert-Skala von (1) gar nicht 
bis (5) sehr viel erfragt wurden. Das zweite Item wurde rekodiert und das 
sechste wurde ausgeschlossen, wie von den Autoren empfohlen. Ein Bei-
spielitem lautet: „Wenn ich meine tägliche Arbeit nicht geschafft habe, 
arbeitete ich diese am Donnerstag oder Freitag (bis 20 Uhr) am Feierabend 
mit meinem Smartphone, Tablet oder Laptop nach“. 
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Die PD wurde anhand der Subskala Psychological Detachment des 
Recovery Experience Questionnaire (Fritz, Sonnentag, Spector & McIn-
roe, 2010) erfragt. Die Skala umfasst vier Items, die mittels einer fünfstu-
figen Likert-Skala von (1) gar nicht bis (5) sehr viel beantwortet wurden. 
Ein Beispielitem lautet: „Am Freitag-Feierabend (nach 20 Uhr) gelang es 
mir, mich von der Arbeit zu distanzieren“.  

Die Messung der Variable Erholung erfolgte mithilfe der Subskala 
Relaxation des Recovery Experience Questionnaire (Fritz et al., 2010). Die 
vier Items wurden mit einer fünfstufigen Likert-Skala von (1) gar nicht bis 
(5) sehr viel erfasst. Ein Beispielitem lautet: „Am Wochenende habe ich 
mich zurückgelehnt und entspannt“. 

Alle Skalen wurden eigenhändig in eine deutschsprachige Version 
übersetzt und um den Zeitbezug mit Relevanz für die vorliegende Studie 
(„Donnerstag oder Freitag“, „Freitag-Feierabend“, „Am Wochenende“) 
ergänzt.  

Zur Auswertung der Daten wurde die Statistiksoftware R in Ver-
sion 3.6.1 und R Commander 2.7-1 sowie Excel für Microsoft 365 ver-
wendet. Die Auswertung erfolgte mithilfe der Rohdaten, welche aus 40 
vollständigen Datensätzen bestanden. Diese wurden in Microsoft Excel 
übertragen. Zunächst wurde das zweite Item der TASW-Skala invertiert. 
Im Anschluss wurden die Mittelwerte für die Konstrukte ATF, PD und 
Erholung gebildet, welche dann in die Statistik-Software R Commander 
eingepflegt wurden.  
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3 Ergebnisse 

3.1 Deskriptivstatistik 

Die deskriptivstatistischen Kennwerte sind der Tabelle 1 zu ent-
nehmen.  

Tabelle 1. Mittelwerte, Standardabweichungen und Korrelationen 
nach Pearson der intervallskalierten Variablen 

Variable M SD 1 2 3 

1 ATAF 3.13 0.81 – 

2 PD 3.33 1.03 -.65** – 

3 Erholung 3.49 0.90 -.30* .51** – 

Anmerkungen. Alle Variablen erfasst über fünfstufige Likert-Skalen mit dem Wertebe-
reich 1 (gar nicht) bis 5 (sehr viel); * p < .05, ** p < .01, N = 40 (22 Männer, 17 Frauen, 
1 keine Angabe). 

3.2 Inferenzstatistik 1 

Zu untersuchen war die H1 – eine negativ gerichtete Zusammen-
hangshypothese. Sowohl die Variable ATF als auch Erholung sind inter-
vallskaliert und ihre Histogramme bestätigten eine augenscheinliche Nor-
malverteilung. Die Linearität wurde mithilfe eines Streudiagramms über-
prüft und konnte als gegeben angesehen werden. Da sich die ATF auf ei-
nen früheren Zeitpunkt als die Erholung bezog, konnte theoretisch Kausa-
lität unterstellt und eine lineare Regressionsanalyse durchgeführt werden. 
Das Signifikanzniveau wurde auf α = 5 % festgelegt.  

Die empirischen Ergebnisse sind der Abbildung 2 zu entnehmen. 
Der Zusammenhang zwischen ATF und Erholung ist negativ, schwach und 



Schriftenreihe des iwp, Nr. 10, Böhmer et al.:   Always online 
 

 

111 

nicht signifikant (β = -.30, B = -0.33, R² = .07, p = .06). Deshalb ist die H1 

zu verwerfen und die H0 wird beibehalten. 

 
Abbildung 2. Grafische Darstellung der Ergebnisse von H1 (eigene Dar-
stellung) 

 

3.3 Inferenzstatistik 2 

Bei der H2 handelt es sich um eine positiv gerichtete Zusammen-
hangshypothese. Beide Variablen sind intervallskaliert. Bei Erholung liegt 
eine augenscheinliche Normalverteilung vor. Die PD ist augenscheinlich 
nicht normalverteilt. Es handelt sich um eine rechtsschiefe, linkssteile gra-
phische Datenverteilung. Bei der Stichprobengröße von N = 40 kann trotz-
dem laut dem zentralen Grenzwerttheorem ein parametrisches Verfahren 
angewendet werden (Bortz & Schuster, 2010). 

Der Zeitraum der gemessenen Erholung bezog sich zeitlich nach 
dem der PD, weshalb theoretisch Kausalität unterstellt werden konnte. Die 
Linearität der Variablen wurde mithilfe eines Streudiagramms überprüft. 
Danach konnte die lineare Regression angewandt werden. Das Signifi-
kanzniveau wurde auf α = 5 % festgelegt.  

Die Ergebnisse sind der Abbildung 3 zu entnehmen. Zwischen den 
Variablen PD und Erholung gibt es einen mittleren positiven Zusammen-
hang, das Ergebnis ist hoch signifikant und durch die PD können 23 % der 
Varianz in Erholung erklärt werden (β = .48, B = 0.44, R² = .24, p < .01). 
Daher wird die H2 beibehalten und die H0 verworfen.  
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Abbildung 3. Grafische Darstellung der Ergebnisse von H2 (eigene Dar-
stellung)  
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4 Diskussion 

Ziel der vorliegenden Studie war die Untersuchung der aus der 
ATF resultierenden Konsequenzen für die Erholung von Angestellten. An-
zunehmen war, dass ATF die Erholung der Angestellten beeinträchtigt 
(Sonnentag, 2001). Basierend auf der Literaturrecherche wurde die H1 auf-
gestellt, welche einen negativen Zusammenhang postuliert. Laut dem Ef-
fort-Recovery-Model nach Meijman und Mulder (1998) tritt die Erholung 
ein, sobald die Angestellten sich von ihrer Arbeit psychisch distanzieren. 
Als theoretische Basis für die H2, in der von einer positiven Wirkung von 
PD auf die Erholung ausgegangen wird, dienen sowohl Hobfolls Conser-
vation of Resources-Theorie als auch die Ansicht von Derks und Bakker 
(2014). Diese besagt, dass PD als Voraussetzung für Erholung dient.  

Nach der Datenauswertung konnte die H2 beibehalten und davon 
ausgegangen werden, dass die PD einen positiven Einfluss auf die Erho-
lung hat. Dies wurde durch den mittleren, positiven und hoch signifikanten 
Zusammenhang belegt. Die H1 musste verworfen werden, da in der vorlie-
genden Studie kein signifikanter Zusammenhang bestand. An dieser Stelle 
zeigt sich bereits Forschungsbedarf, da aus einer Studie von Sonnentag 
und Bayer (2005) hervorgeht, dass Personen mit höherem und längerem 
Arbeitsaufkommen ein größeres Bedürfnis nach Erholung haben.  

Eine Stärke der durchgeführten Studie besteht in der Durchfüh-
rungsobjektivität, die teilweise durch den Online-Fragebogen gegeben ist 
(Schmidt-Atzert, Amelang, Fydrich & Moosbrugger, 2012). Dieses Vor-
gehen hat den weiteren Vorteil, dass sich die Umfrage leicht replizieren 
ließe. Zudem wurde bereits in Studien die Reliabilität des Recovery Expe-
rience Questionaire (Fritz et al., 2010) und der TASW-Skala (Fenner & 
Renn, 2010) gezeigt, da in beiden Fällen eine hohe interne Konsistenz 
nachgewiesen werden konnte (Fenner & Renn, 2010; Fritz et al., 2010).  

Zur Optimierung des Forschungsdesigns empfiehlt sich eine 
Längsschnittstudie. Diese hätte den Vorteil, dass die Daten zu mehreren 
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Messzeitpunkten erhoben würden, wodurch die Erinnerungsverzerrung 
(Retrospektionseffekt) vermieden und die tatsächliche (und nicht nur the-
oretische) Trennung der Messzeitpunkte ermöglicht wird. Um eine reliable 
Erhebung der ATF zu erzielen, bietet sich eine Tagebuchstudie an (Son-
nentag, 2001). Dies verhindert den Retrospektionseffekt, der bei der Erhe-
bung von Verhalten in der Vergangenheit auftreten kann (Ohly, Sonnen-
tag, Niessen & Zapf, 2010). Des Weiteren ist eine Vergrößerung der Stich-
probe empfehlenswert, da ihre demographischen Merkmale im Vergleich 
zur Gesamtpopulation der deutschen Angestellten, die ATF nutzen (Sta-
tistisches Bundesamt Deutschland, 2020), u. a. jünger ist. Wird auch die 
Geschlechterverteilung mitbetrachtet, ist festzustellen, dass auch hier eine 
Abweichung zur Gesamtpopulation besteht, da dort der Frauenanteil höher 
ist (Statistisches Bundesamt Deutschland, 2020). Aus forschungsökono-
mischen Gründen wurden nur zwei der vier Subskalen des Recovery Ex-
perience Questionnaire (Fritz et al., 2010) abgefragt, daher ist die Ergän-
zung um die fehlenden zwei Subskalen ratsam, um eine höhere Inhaltsva-
lidität zu erreichen. Ebenso empfehlenswert ist die Untersuchung weiterer 
Mediatoren und Moderatoren: Als Mediatoren (Abbildung 4) könnten Mo-
tivation (Howard et al., 2016), Arbeitssucht und die Angst zu versagen, 
wenn die Arbeit am Feierabend nicht beendet werden kann (Van Lathem, 
van Vianen & Derks, 2018), angenommen werden; Beispiele für Modera-
toren (Abbildung 5) wären familiäre Verhältnisse, Partnerschaftskonflikte 
oder aufgeschobene Hausarbeit (Fritz et al., 2010). Darüber hinaus geben 
die bisher durchgeführten Studien keinen Aufschluss über eventuelle 
Langzeitfolgen der ATF (Sonnentag, 2001), welche zukünftig untersucht 
werden sollten.  
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Abbildung 4. Mediatorenmodell (eigene Darstellung) 

 
Abbildung 5. Moderatorenmodell (eigene Darstellung) 

Sowohl Angestellte als auch ihre Führungskräfte haben ein Interesse an 
der Aufrechterhaltung mentaler und physischer Gesundheit. Um diese bei-
zubehalten, ist die Erholung ein großer Faktor (Meijman & Mulder, 1998; 
Sonnentag, 2001). Wie aus Abbildung 3 hervorgeht, gibt es laut der vor-
liegenden Studie einen hoch signifikanten positiven Zusammenhang zwi-
schen PD und Erholung. Für die vorliegende Studie wäre es wissenswert 
zusätzlich zu hinterfragen, welche Tätigkeiten die Versuchspersonen für 
die PD ausführen – denn vorhandene Studien heben die Rolle der indivi-
duellen Wahrnehmung und Bewertung der Erholungsvorgänge hervor 
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(Sonnentag, Perrewé & Ganster, 2009). Abschließend ist Unternehmen zu 
raten, gemeinsam mit ihren Angestellten einen verantwortungsvollen Um-
gang mit ATF zu finden, um PD zu fördern – beispielsweise durch spezi-
elle Apps, welche das Nutzungsverhalten der Technologien aufzeichnen 
und so mehr Sensibilität bei den Nutzenden schaffen. Des Weiteren könn-
ten Abende, die ganz gezielt als freie Abende geplant werden, zur Verbes-
serung der PD beitragen. Diese Interventionsmethode hat sich bereits bei 
Unternehmen wie der Boston Consulting Group etabliert (Pangert, Pauls 
& Schüpbach, 2016). Andere Unternehmen wie die Volkswagen AG leitet 
ab einer bestimmten Uhrzeit keine E-Mails mehr an die Mitarbeitenden 
weiter, um die ATF zu verringern (Pangert, Pauls & Schüpbach, 2016). 
Eine nachdrückliche Maßnahme hat die Daimler AG ergriffen, indem es 
den Angestellten erlaubt ist, während des Urlaubs eingehende E-Mails lö-
schen zu lassen, um deren Erholung zu garantieren (Pangert, Pauls & 
Schüpbach, 2016). 
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