
GfA, Dortmund (Hrsg.): Frühjahrskongress 2019, Dresden Beitrag A.4.2 
Arbeit interdisziplinär analysieren – bewerten – gestalten 
    

 

1 

Interventionen zur Verbesserung des mentalen Abschaltens 
von der Arbeit: Eine Metaanalyse 

 
Tina SCHEIBE1, Johannes WENDSCHE1, Jürgen WEGGE2 

 
1 Bundesanstalt für Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin 

Gruppe 3.6 Betriebliche Intervention und Transfer 
Fabricestr. 8, D-01099 Dresden 

2 Technische Universität Dresden 
Fakultät Psychologie, Professur für Arbeits- und Organisationspsychologie 

D-01062 Dresden 
 

Kurzfassung: Zahlreiche Studien zeigen, dass ein erfolgreiches mentales 
Abschalten von der Arbeit (psychological detachment) während der tägli-
chen Ruhezeit einen wichtigen Erholungsprozess darstellt, der mit einem 
höheren Wohlbefinden und einer höheren Arbeitsleistung der Beschäftig-
ten assoziiert ist. Für die Betriebspraxis ist es deshalb von großem Inte-
resse, ob sich dieses Abschalten-Können systematisch verbessern lässt. 
Aus theoretischer Sicht (Stressor-Detachment-Modell) ergeben sich dabei 
sowohl verhältnis- (z. B. Arbeitsgestaltung) als auch verhaltensbezogene 
(z. B. Entspannungstrainings) Ansatzstellen. Um die praktische Tauglich-
keit solcher Maßnahmen besser bewerten zu können, war es unser Ziel, 
den Forschungstand zu solchen Interventionen anhand quantifizierbarer 
Effektmaße zusammenzufassen und zu bewerten. Nach einer systemati-
sche Literaturrecherche (1998-2018) wurden k = 21 Studien mit Beschäf-
tigten (N = 2809) in die Auswertungen eingeschlossen. Die Sichtung der 
Interventionsformen zeigte, dass überwiegend verhaltens- (z. B. Trainings 
zur Grenzziehung zwischen Arbeits- und Privatleben, Achtsamkeitstrai-
nings, Stress- und Erholungstrainings) im Vergleich zu verhältnisbedingten 
(z. B. Gestaltung der Erholungsumgebung) und kombinierten Interventi-
onsansätzen empirisch untersucht wurden. Dies deutet bereits in dieser 
frühen Auswertungsphase der Daten auf einen erhöhten Untersuchungs-
bedarf nach solchen Interventionen hin, die an den theoretisch und empi-
risch gut begründeten, arbeitsbedingten Auslösefaktoren für Erholungsstö-
rungen ansetzen (z. B. quantitative und soziale Stressoren); also genau 
solchen Gestaltungsansätzen, die laut Arbeitsschutzgesetz in der Be-
triebspraxis vorrangig anzuwenden sind. Derzeit erfolgt die statistische 
Auswertung der Ergebnisse. 
 
Schlüsselwörter: Abschalten, Detachment, Erholung, Intervention,  
Metaanalyse 
 
 

1.  Einleitung und Hintergrund 
Aus Sicht des Arbeitsschutzes ist es von Bedeutung, nicht nur beeinträchtigenden 

Arbeitsbelastungen vorzubeugen, sondern auch solche Arbeitsfaktoren zu identifizie-
ren und zu fördern, die auch unter hohen Belastungen zum Erhalt bzw. der Förde-
rung der Gesundheit und Leistungsfähigkeit von Mitarbeitern beitragen. Der Erholung 
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von der Arbeit fällt in diesem Zusammenhang eine Schlüsselrolle als Arbeitsres-
source zu (Geurts 2014). Darunter wird ein Prozess verstanden, bei dem die zuvor 
durch die Arbeit verbrauchten körperlichen und psychischen Ressourcen wiederauf-
gebaut werden (Geurts, 2014). Innerhalb des Erholungsprozesses hat das mentale 
Loslösen von den Arbeitsbelangen (engl. detachment) eine zentrale Rolle (Sonnen-
tag & Fritz, 2015).  

Das Stressor-Detachment Modell (SDM; Sonnentag & Fritz, 2015) nimmt an, dass 
ein gelungenes Abschalten von der Arbeit die negative Beziehung zwischen Arbeits-
stressoren und dem Wohlbefinden abschwächen kann (Moderatorwirkung). Das 
Abschalten-Können wird nach diesem Modell darüber hinaus durch hohe Arbeits-
stressoren erschwert, was das Wohlbefinden reduziert (Mediatorwirkung). 

Aus arbeitspsychologischer Sicht stellt sich die Frage, welche Ansatzstellen zur 
Verbesserung des mentalen Abschaltens existieren. Bennett et al. (2018) zeigten in 
einer Metaanalyse, dass hohe Arbeitsanforderungen negativ mit dem Abschalten von 
der Arbeit zusammenhängen. Ebenso identifizierten Wendsche und Lohmann-
Haislah (2017) in ihrer Metaanalyse Arbeitsbelastungen (z.B. qualitative und quanti-
tative Anforderungen, Länge der Arbeitszeit, Arbeiten während der Ruhezeit) sowie 
beeinträchtigend wirkende Personenmerkmalen (hohe negative Affektivität, hohe 
Neurotizismuswerte, hohes exzessives Arbeitsengagement) als bedeutende Risiko-
faktoren für Schwierigkeiten mit dem Abschalten von der Arbeit.  

Es bestehen demnach sowohl auf organisationaler als auch auf personeller Ebene 
Möglichkeiten der Einflussnahme, welche sich mit den Grundannahmen des SDM 
vereinbaren lassen. Ein Mittel zur Verbesserung der Bedingungen am Arbeitsplatz 
und deren Bewältigung durch die Beschäftigten stellen betriebliche Interventionen 
zur Gesundheitsförderung dar (Richter & Wegge 2011; Wegge, Wendsche & Diestel, 
2014). Dass diese wirksam sind, zeigte die Metaanalyse von Richardson und Roth-
stein (2008), wobei die Wirkungen je nach Interventionsart divergieren (Bamberg & 
Busch 2006; Richardson & Rothstein 2008). In der Literatur werden verhältnis- und 
verhaltensbezogene Ansätze unterschieden (Bamberg & Metz 1998). Verhältnisbe-
zogene Interventionen sind Maßnahmen, die einzelne Arbeitssystemmerkmale direkt 
verändern. Verhaltensbezogene Interventionen setzen hingegen direkt an der Person 
und ihrem Verhalten an. Eine zweite gängige Unterscheidung liegt in der Betrachtung 
der Zielgruppe einer Intervention (Murphy 1996). Im Fokus steht der Grad der Beein-
trächtigung: von nicht vorhandener Beeinträchtigung (Primärintervention), einem 
Risiko (Sekundärintervention) bis hin zu einer bestehenden Beeinträchtigung (Tertiä-
rintervention). 

 
 

2.  Methoden 
 

Die Literaturauswahl erfolgte nach dem PRISMA-Schema (Moher et al. 2009). Zu-
nächst wurde ein gekoppelter Suchstring zu „Detachment“ und „Interventionen“ so-
wie „Erwerbsstichprobe“ erstellt. Die Literatursuche erfolgte in PsycINFO und 
PsycARTICLES via Ebscohost sowie PubMed. Die Auswahl der Studien geschah 
kriteriengeleitet. Ausgewertet wurden Interventionsstudien mit Arbeitnehmerstichpro-
be, die in Fachzeitschriften mit peer-review-Verfahren erschienen sind und sich mit 
mindestens einer Variable auf das mentale Abschalten nach der Arbeit beziehen. Der 
Suchzeitraum wurde auf 01/1998 bis 07/2018 eingrenzt. Es wurden k = 21 Studien-
proben aus 18 Primärstudien mit einer Gesamtstichprobengröße von N = 2809 in die 
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Auswertungen eingeschlossen. 
Nach Abschluss der Studienauswahl wurden die Effektstärken der Einzelstudien 

sowie potenzielle Moderatoren (z.B. Stichprobenmerkmale, Interventionsmerkmale, 
Messinstrumente) in Vorbereitung auf die Metaanalyse kodiert.  

Derzeit erfolgt die metaanalytische Berechnung der Ergebnisse. Die Datenaggre-
gation wird als random-effects-Modell mit der Software Comprehensive Meta Analy-
sis (CMA) vorgenommen. Als Effektstärkemaß wird einheitlich Cohens d ermittelt. 
Geplant sind Heterogenitätsberechnungen (Q-Tests, I²) sowie Moderatoranalysen im 
Falle ausreichender Variabilität. Abschließend wird die Stabilität der Effekte durch 
Sensitivitätsanalysen (kumulative Metaanalyse, Studienausschluss) geprüft. 
 
 
3.  Ergebnisse 
 

Tabelle 1 zeigt Interventionsansätze, die das mentale Abschalten verbessern kön-
nen. Dabei wird nach der Interventionsart unterschieden. 

 
Tabelle 1: Interventionsansätze zur Verbesserung des mentalen Abschaltens 

    k N 
Verhältnisbezogene Interventionen 1 172 

 
Gestaltung der physischen Arbeitsumgebung 1 172 

Verhaltensbezogene Interventionen 17 2479 

 
Erholung  4 445 

 
Stress 4 888 

 
Positive Reflektion 2 135 

 
Achtsamkeit 5 844 

 
Grenzziehung zwischen Arbeits- und Privatleben 2 167 

Kombinierte Interventionen 3 158 

 
Gestaltung der sozialen & physischen Arbeitsumgebung 1 63 

 Pausenorganisation, Lean management, Job crafting, Coaching 2 95 
Anmerkungen.  k = Studienanzahl, N = Gesamtstichprobengröße 

Die einzige verhältnisbezogene Intervention bezieht sich auf die physische Gestal-
tung der Erholungsumgebung auf Arbeit.  

Mit 17 unter den insgesamt 21 Interventionen zeigt sich die Dominanz von verhal-
tensbedingten Ansätzen im Vergleich zu kombinierten Ansätzen oder solchen Maß-
nahmen, die auf Arbeitsverhältnisse abzielen. Um besser zwischen den Interventio-
nen differenzieren zu können, wurden sie nach ihren Hauptinhalten unterschieden. 
Dies resultierte in folgende fünf Kategorien: Erholung, Stress, positive Reflektion, 
Achtsamkeit und Maßnahmen zum Umgang mit der Grenzziehung zwischen Arbeits- 
und Privatleben. 

Es gibt betriebliche Interventionen, die Erholungstrainings basierend auf der Lite-
ratur zu Rumination sowie den vier Erholungserfahrungen und Aktivitäten während 
des Feierabends entwickelt haben. In drei dieser vier Interventionen werden die 
Versuchsteilnehmer zu zentralen Inhalten aufgeklärt (Psychoedukation). Zudem 
werden die Themen des Umgangs zur Grenzziehung zwischen Arbeits- und Privatle-
ben, Schlaf sowie den kognitiven Bereich des Denkens, der Aufmerksamkeit und der 
Reflektion behandelt. Die vier Stressinterventionen decken inhaltlich alle die Emoti-
onskomponente ab, bei der es um die Wahrnehmung, Akzeptanz oder Regulation 
von Gefühlen geht. Die Erholungserfahrungen werden von allen vier entweder als 
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festes oder als Zusatzmodul thematisiert. Die beiden Interventionen, die die positive 
Reflektion zum Hauptinhalt haben, beinhalten ausschließlich einen Bereich, den der 
Kognition (Denken, Aufmerksamkeit und Reflektion). Bei allen fünf Interventionen zur 
Achtsamkeit wird Psychoedukation betrieben. Zudem führt ein Großteil von ihnen 
Übungen wie Meditationen oder Muskelentspannung durch und deckt mit Inhalten 
sowohl den emotionalen als auch kognitiven Bereich ab. Den beiden Interventionen 
zur Grenzziehung ist gemeinsam, dass sie Selbstmanagements (Zielsetzung, Zeit-
management) sowie die Komponente des Denkens, der Aufmerksamkeit und der 
Reflektion beinhalten. Allerdings behandelt nur eine von beiden den Umgang der 
Trennung von Privat- und Arbeitsleben in direkter Form.  

Unter den wenigen Studien mit kombinierten Interventionen fällt auf, dass alle drei 
Erholungserfahrungen als Komponente beinhalten. Dies geschieht einerseits durch 
die Gestaltung der Arbeitsumgebung (sozial und physisch) und andererseits durch 
vielfältige Maßnahmen wie die der Pausenorganisation, der Umstellung des Ma-
nagementkonzeptes auf Lean Management, der Anpassung der Arbeit an die eigene 
Person sowie gezielten Coachings.  
 
 
4.  Diskussion und Schlussfolgerungen 
 

Bei der bisherigen inhaltlichen Auswertung der Interventionen zeigt sich einerseits, 
dass in der untersuchten Forschungslandschaft zahlreiche verhaltensbezogene 
Ansatzstellen gefunden und in Maßnahmen umgesetzt wurden. Zum Teil existieren 
bereits Interventionen, die auf Erholung abzielen und bei denen das mentale Ab-
schalten als Erholungserfahrung direkt trainiert wird. Auf der anderen Seite wird 
deutlich, dass ein erhöhter Untersuchungsbedarf nach verhältnisbedingten Interven-
tionen besteht. Diese sollten an den theoretisch und empirisch gut begründeten 
arbeitsbedingten Auslösefaktoren für Erholungsstörungen ansetzen (z.B. quantitative 
und soziale Stressoren, vgl. Wendsche & Lohmann-Haislah, 2017; Wegge et al., 
2014). Derzeit erfolgt die statistische Analyse der relevanten Effekte der Interventio-
nen. 
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