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Abstract

In einer sich standig wandelnden Welt pragen technische Innovationen, wirtschaftliche Dynamiken und
gesellschaftliche Veranderungen unser tagliches Leben und Arbeiten. Doch wie wirkt sich das auf unser
Wohlbefinden aus? Gesundheitsrelevante Arbeitsbedingungen spielen eine entscheidende Rolle fiir unser
physisches und psychisches Wohlbefinden. Faktoren wie hoher Zeitdruck, mangelnde soziale Anerkennung
und widerspruchliche oder unklare Anweisungen konnen das Wohlbefinden der Mitarbeitenden stark beein-
flussen und deren Balance zwischen Erwerbsarbeit und Privatleben erheblich belasten.

Fir die Studie «<Erwerbsarbeit, Privatleben, Gesundheit» analysierte die Fachhochschule Nordwestschweiz
Daten von Uber 80000 Erwerbstatigen aus der Schweiz, die von Gesundheitsforderung Schweiz und der
Health & Medical Service AG zur Verfligung gestellt wurden. Die Ergebnisse liefern wertvolle Erkenntnisse
daruber, welche Faktoren aus den Bereichen Erwerbsarbeit und Privatleben sowie deren Vereinbarkeit mit
Gesundheit assoziiert sind. Sie zeigen, dass sowohl belastende Arbeitsbedingungen und unterstiitzende
Ressourcen am Arbeitsplatz als auch Faktoren im Privatleben und deren Balance mit der Erwerbsarbeit
das Wohlbefinden der Arbeitnehmenden beeinflussen.
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Begriffsklarung: Life-Domain-Balance, Vereinbarkeit, Enrichment

Verschiedene Begriffe wie Life-Domain-Balance,
Work-Life-Balance, Konflikt, Enrichment und Ver-
einbarkeit spiegeln die vielfaltigen Facetten des
Themenbereichs «Erwerbsarbeit, Privatleben und
Gesundheit» wider. Die diversen Bezeichnungen
beruhen auf kulturellen Unterschieden, fachspezi-
fischen Terminologien und sprachlicher Vielfalt.

Sie verdeutlichen die Komplexitat des Themas, das
weit Uber die blosse Balance zwischen Arbeit und
Freizeit hinausgeht.

Life-Domain-Balance bezieht sich auf das ausge-
wogene Verhaltnis zwischen Beruf, Familie, sozialen
Aktivitaten und Freizeit, wobei sich diese Bereiche
unterstiitzen sollen (Uhle & Treier, 2019). Dieser Be-
griff ersetzt zunehmend Work-Life-Balance, da die
Erwerbsarbeit Teil des Lebens ist und nicht davon
getrennt betrachtet werden sollte (Resch & Bam-
berg, 2005). Zudem umfasst Arbeit auch Tatigkeiten
ausserhalb der Erwerbsarbeit, wie Kindererzie-

Arbeitsbedingungen stehen in einem engen Zusam-
menhang mit der Gesundheit von Erwerbstatigen.
Die in der Studie herangezogene Stichprobe (siehe
Infobox 3) von Erwerbstatigen aus der Schweiz zeigt
deutlich, dass Beschaftigte mit schlechteren Ar-
beitsbedingungen haufiger liber einen schlechteren
Gesundheitszustand berichten. Die Befunde decken
sich mit den Ergebnissen internationaler Meta-
analysen, wie jenen von Gerhardt et al. (2021), Nied-
hammer et al. (2021), Lesener et al. (2019), Siegrist
(2015), Stansfeld & Candy (2006) und Karasek (1979).
Auch der Job-Stress-Index, basierend auf Daten aus
der Schweiz von Gesundheitsforderung Schweiz
(2022), belegt, dass Arbeitsbedingungen einen signi-
fikanten Einfluss auf die Gesundheit haben.

hung, Hausarbeit und ehrenamtliche Tatigkeiten
(Ulich & Wiese, 2011). Die verschiedenen Lebens-
bereiche zu vereinbaren, kann einerseits eine
Bereicherung und somit eine Ressource sein —
Work-Life-Enrichment bedeutet, dass sich positive
Erfahrungen und Ressourcen aus dem Berufs- und
Privatleben gegenseitig bereichern und das Wohl-
befinden in beiden Bereichen fordern. Andererseits
kann es zu Konflikten, Belastungen und einer Im-
balance fuhren.

Gemeinsam ist allen Begriffen, dass sie die Wech-
selwirkungen zwischen Arbeit und Privatleben
sowie deren Einfluss auf Gesundheit und Wohl-
befinden betonen. Sie zeigen, dass es nicht nur

um die Trennung, sondern um das harmonische
Zusammenspiel dieser Bereiche geht. Eine aus-
gewogene Integration kann Belastungen verringern
und sowohl personliche als auch berufliche Poten-
ziale fordern.

Grundsatzlich zeigen die Ergebnisse, dass Ressour-
cen positiv mit der Life-Domain-Balance, der Motiva-
tion und dem Privatleben zusammenhangen, wahrend
Belastungen negative Auswirkungen haben.

Besonders gesundheitsrelevante

Arbeitsbedingungen
Zeitdruck: Hoher Zeitdruck am Arbeitsplatz kann
zu erheblichem Stress fiihren und die Leistungs-
fahigkeit sowie das Wohlbefinden der Mitarbeiten-
den stark beeintrachtigen. Standige Eile und das
Geflhl, nie genug Zeit zu haben, konnen auf Dauer
zu Erschopfung und gesundheitlichen Problemen
fihren (Bakker & de Vries, 2021).
Soziale Wertschatzung': Eine geringe soziale
Wertschatzung durch Vorgesetzte und Kolleg*innen
kann das Selbstwertgefiihl der Mitarbeitenden
untergraben und ihre Motivation erheblich ver-

1 Soziale Wertschatzung bezeichnet die Anerkennung und positive Zuwendung, die eine Person durch zwischenmenschliche
Beziehungen und soziale Interaktionen erhalt. Sie drickt sich beispielsweise in respektvoller Kommunikation und einem
unterstitzenden Verhalten innerhalb sozialer Gruppen aus, sei es in der Familie, im Freundeskreis, am Arbeitsplatz oder in

der Gesellschaft allgemein.
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Ressourcen und Belastungen — was heisst das?

Zeitdruck
Handlungsspielraum

Unklarheit beziiglich
Arbeitsaufgaben

Ganzheitlichkeit
Arbeitsorganisatorische

der Aufgaben
Probleme
- Qualitative
Unterstlitzendes Uberforderung

Vorgesetztenverhalten
Soziale Belastungen durch
die oder den Vorgesetzte*n

Allgemeine Wertschatzung  Sozjale Belastungen durch

Arbeitskolleg®innen

A

ringern. Das Geflhl, nicht anerkannt oder wert-
geschatzt zu werden, kann Unzufriedenheit und
eine negative Einstellung zur Arbeit bewirken
(Semmer et al., 2019).

Vorgaben: Widerspruchliche oder unklare Vor-
gaben konnen Verwirrung und Frustration
verursachen. Werden Erwartungen und Anforde-
rungen nicht klar kommuniziert, wissen die
Mitarbeitenden oft nicht, was von ihnen erwartet
wird (Semmer, 1984). Dies kann Unsicherheit
und Fehler zur Folge haben.

Sowohl arbeitshezogene Belastungen als auch Res-
sourcen spielen eine wesentliche Rolle fur die Ge-
sundheit. Je hoher die Belastungen (z.B. Arbeits-
unterbrechungen, qualitative Uberforderung, Zeit-
druck, soziale Stressoren), desto schlechter ist das
Befinden der Erwerbstatigen. Umgekehrt gilt: Je
hdoher die Arbeitsressourcen (z.B. Wertschatzung,
Anerkennung, Handlungsspielraum), desto besser
ist das Befinden.

In der modernen Arbeitswelt spielen sowohl Res-
sourcen als auch Belastungen eine entscheidende
Rolle fur das Wohlbefinden der Mitarbeitenden. Die
wertvollen Ressourcen konnen das Arbeitsumfeld
positiv beeinflussen und die Zufriedenheit der Be-
schaftigten steigern. Auf der anderen Seite gibt es
jedoch auch erhebliche Belastungen (Stressoren?),
die das Wohlbefinden beeintrachtigen konnen.

Ein ausgewogenes Verhaltnis zwischen Ressourcen
und Belastungen ist essenziell fir eine gesunde
und produktive Arbeitsumgebung.

Quelle: Job-Stress-Analysis

Diese Erkenntnisse haben grosse praktische Rele-
vanz: In Arbeitsumgebungen, in denen kurzfristig
die Belastungen stark sind, besteht eine vielver-
sprechende Mdglichkeit darin, die Ressourcen zu
erhohen, um die Gesundheit zu schiitzen.

Gruppenvergleiche und Gesundheitszustand

Der signifikante Zusammenhang zwischen Arbeits-
bedingungen und Gesundheit wurde in dieser Studie
auch durch Gruppenvergleiche zwischen gesunden
und kranken Erwerbstatigen nachgewiesen. Die
Teilnehmenden wurden anhand ihrer F-Diagnosen
(Diagnosen psychischer Storungen gemass ICD-10,
Dilling & Freyberger, 2019) oder anhand des Grades
der selbst berichteten emotionalen Erschopfung in
Kranke und Gesunde eingeteilt. Kranke bzw. emo-
tional erschopfte Personen erwahnten durchgangig
schlechtere Arbeitsbedingungen und eine schlechte-
re Vereinbarkeit von Beruf und Privatleben. In Abbil-
dung 1 sind die Unterschiede zwischen Kranken und
Gesunden in den sechs betrachteten Konstrukten
jeweils fir die fiinf verwendeten Datensatze (siehe
Infobox 3) dargestellt.

2 Ein Stressor ist eine daussere oder innere Anforderung, die auf eine Person einwirkt. Dieser Stressor kann unmittelbar physio-
logische und psychologische Reaktionen ausldsen, die als Stress bezeichnet werden. Stress wiederum kann Uber die Zeit zu
weiteren korperlichen oder psychischen Auswirkungen fihren, die als Beanspruchungsfolgen bzw. Strain beschrieben werden.
Der Stressor ist also der Ausloser, Stress die Reaktion darauf und Strain das Uber die Zeit resultierende Ergebnis.
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ABBILDUNG 1

Gruppenvergleich Gesunde/Kranke
® JSA A&G @ StayWell @ StayOK AUF @ StayOK EUF

Unterschied: gross mittel klein klein  mittel gross

Ressourcen

Belastungen

Life-Domain- 3
Balance

Strain

Motivation

-2 -1 0 1

Kranke hohere Werte Gesunde hohere Werte

Mass fur die Unterschiede ist Cohen’s d, ein standardisiertes und damit Uber Datensatze und Skalen hinweg vergleichbares
Unterschiedsmass, welches die Mittelwertsunterschiede in Anzahl Standardabweichungen angibt. Die Grenzen fur kleine,
mittlere und grosse Unterschiede sind entsprechend der gangigen Interpretation von Cohen’'s d mit 0.3, 0.5 und 0.8 gewahlt.
Nicht in jedem Datensatz wurde jedes Konstrukt gemessen, daher fehlen gewisse Balken.

Infobox 3
Fiir die Studie verwendete Datensitze

o NI ESICHTGEIWEERENYY] von Gesundheits- M StayOK Arbeitsunfahigkeit (StayOK AUF) KelEls

forderung Schweiz: Seit 2008 genutzte Umfrage, Health & Medical Service AG: Daten von

die Arbeitsbedingungen, Gesundheit und Zufrie- Personen, die direkt nach einer Erkrankung

denheit von Mitarbeitenden aus verschiedenen arbeitsunfahig waren (2016-2021).

Branchen erfasst. .
der Health & der Health & Medical Service AG: Daten von

Medical Service AG: Im Jahr 2014 durchgefihrte Personen, die langer als drei Monate aus

Befragung von Arbeitnehmenden aus unter- Krankheitsgrinden erwerbsunfahig waren

schiedlichen Branchen. (2016-2021), inklusive Informationen zu vor-

o Von der Health & Medical Service AG handenen F-Diagnosen (psychische Storungen
in den Jahren 2016-2019 durchgefiihrte Mitarbei- gemass ICD-10).

tendenbefragungen in verschiedenen Branchen.

Diese Datensatze von rund 80000 Erwerbstatigen in der Schweiz bieten ein umfassendes Bild der Arbeit-
nehmenden aus unterschiedlichen Branchen, Lebensabschnitten und Gesundheitszustanden.
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Neben der Erwerbsarbeit spielen auch das Privat-
leben und die Vereinbarkeit von Arbeit und Privat-
leben eine wichtige Rolle fur die Gesundheit der Ar-
beitnehmenden. Die vorliegenden Resultate zeigen,
dass Personen, die mit ihrem Privatleben unzufrie-
den sind oder von Konflikten zwischen Arbeit und
Privatleben berichten, einen schlechteren Gesund-
heitszustand aufweisen. Die Gesundheit leidet be-
sonders stark, wenn berufliche Anforderungen
das Privatleben beeintrachtigen — weit mehr, als
wenn private Herausforderungen die Arbeit beein-
flussen.

Diese umfassenden Erkenntnisse unterstreichen die
Bedeutung guter Arbeitsbedingungen und einer aus-
gewogenen Balance zwischen Beruf und Privatleben
fur die Gesundheit der Erwerbstatigen. Somit kann
die Aussage vorhandener internationaler Metastudien
gestutzt werden: Je hoher die Belastungen am
Arbeitsplatz, desto hoher der «Stress» — je hoher
die Ressourcen am Arbeitsplatz, desto geringer
der «Stress».

Die Untersuchung basiert auf dem Einbezug von ein-
flussreichen Modellen wie der Job-Demands-Resour-
ces (JDR) Theorie (Bakker & Demerouti, 2007, 2016;
Bakker et al., 2023), dem Job-Demands-Control Model
(Karasek, 1979) oder dem Effort-Reward-Imbalance
Model (Siegrist, 2015), welche annehmen, dass das
Zusammenspiel von Ressourcen und Belastungen
sowohl die Gesundheit als auch die Motivation be-
einflusst, was wiederum Auswirkungen auf organi-
sationale Faktoren hat. Weiter wird, basierend auf
bisherigen Studienergebnissen, angenommen, dass
Arbeits- und Privatleben® bzw. Life-Domain-Balance
mit Strain (negative Gesundheitsauspragung) zu-
sammenhangen (Niedhammer et al., 2021; Persson
et al., 2017, Weissmiiller et al., 2024). Die in den
Datensatzen enthaltenen Skalen wurden den Kons-
trukten Belastungen, Ressourcen, Privatleben und

Life-Domain-Balance als Pradiktoren zugeteilt und
damit die Konstrukte Strain und Motivation als Out-
comes modelliert.

Die Gesundheit und das Wohlbefinden der Mitarbei-
tenden sind zentrale Faktoren, die nicht nur eine er-
folgreiche Unternehmenskultur pragen, sondern auch
die Leistungsfahigkeit und das nachhaltige Bestehen
eines Unternehmens sichern. Um den Herausforde-
rungen der modernen Arbeitswelt effektiv zu begeg-
nen, ist ein bewusster Umgang mit Ressourcen und
Belastungen sowohl auf Seiten der Arbeitgebenden
als auch der Arbeitnehmenden essenziell. Die folgen-
den Handlungsempfehlungen bieten konkrete Ansat-
ze, wie Unternehmen und Beschaftigte gemeinsam zu
einem gesunderen Arbeitsumfeld beitragen konnen.

Aus Sicht der Arbeitgebenden
Investieren Sie in die Starkung der Ressourcen:
Handlungsspielraum, Ganzheitlichkeit der Auf-
gaben, unterstitzendes Vorgesetztenverhalten
und allgemeine Wertschatzung.
Reduzieren Sie Belastungen lhrer Mitarbei-
tenden: Zeitdruck, Unklarheit beztglich Arbeits-
aufgaben, arbeitsorganisatorische Probleme,
qualitative Uberforderung, soziale Belastungen
durch die oder den Vorgesetzte*n und oder durch
Arbeitskolleg*innen.
Fordern Sie eine Balance zwischen Arbeit und
Privatleben. Berufliche Belastungen beeinflussen
das Privatleben starker negativ als umgekehrt.
Ubernehmen Sie eine Vorbildrolle als Fiihrungs-
person. Zeigen Sie selbst, wie gesundes Arbeiten
gelingen kann.

Aus Sicht der Arbeitnehmenden
Fragen Sie rechtzeitig nach Unterstiitzung.
Sprechen Sie mit Ihren Vorgesetzten und/oder
der Abteilung Human Resources, um die Belas-
tungen zu reduzieren und die Ressourcen zu
starken. Kontaktieren Sie bei Bedarf externe
Fachstellen.

3 Privatleben umfasst verschiedene Aspekte des Lebens ausserhalb der Arbeit wie soziale Beziehungen, Lebens- und Wohn-
situation oder Hobbys. Die verwendeten Instrumente erfassten jeweils verschiedene Aspekte des Privatlebens, wie soziale
Unterstiitzung im Privaten (in JSA) oder Schicksalsschldge, finanzielle Aspekte, Zufriedenheit in verschiedenen Lebens-
bereichen und Anzahl vertrauensvoller Beziehungen (in StayWell, StayOK AUF und StayOK EUF).
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Sprechen Sie liber die Vereinbarkeit von Arbeit
und Privatleben. Entwickeln Sie gemeinsam mit
lhren Vorgesetzten Losungen, die auf lhre indivi-
duelle Situation abgestimmt sind.

Nutzen Sie Handlungsspielrdume aktiv. Uberneh-
men Sie Verantwortung in Ihrem Aufgabenbereich
und gestalten Sie, wo moglich, Ihre Arbeitsprozesse
eigenstandig, um lhre Zufriedenheit und Effizienz
zu steigern.

Schaffen Sie Klarheit bei Aufgaben. Klaren Sie
frihzeitig offene Fragen zu Arbeitszielen oder
Verantwortlichkeiten, um Unsicherheiten und
unnotigen Stress zu vermeiden.

Setzen Sie Prioritaten. Lernen Sie, Aufgaben zu
priorisieren und klar zu kommunizieren, welche
Projekte realistischerweise bewaltigt werden
konnen. So lasst sich der Zeitdruck reduzieren.

Ein gesundes Arbeitsumfeld entsteht, wenn Arbeit-
gebende und Arbeitnehmende gemeinsam Verant-
wortung tbernehmen.

Um die Gesundheit der Mitarbeitenden langfristig zu
schutzen, ist es entscheidend, berufliche Anforde-
rungen so zu gestalten, dass sie nicht das Privat-
leben dominieren. Arbeitgebende sind gefordert,
Rahmenbedingungen zu schaffen, die diese Balance
fordern, wahrend Arbeitnehmende ermutigt werden,
ihre Bedurfnisse klar zu kommunizieren und Unter-
stltzung einzufordern. Nur durch ein gemeinsames
Engagement kann eine Arbeitskultur entstehen, die
nicht nur leistungsfahig, sondern auch gesund und
nachhaltig ist.
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