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Arbeitszeit:
Je langer, je produktiver oder leistungsschwacher?

Swisslife Kundenanlass «good health — ioodﬂbusiness»
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Beispiel: Wochentliche Arbeitszeit und Infarktrisiko

Events {(N) Total (N) Relative risk p value Dose—
(95% CI) response
p value®
mehr als 55 Stunden Coronary heart disease
arbeiten: <35h 478 16022 T — 1.08 (0-92-1-27) 0-3628
1.3mal so hohes 35-40h 1393 88115 1.00 (reference)
Risiko fur Herzinfarkt 4l4sh; b 2 l* 1:02(051-1-15) 06980
49-54h 281 8302 - 1.07(0-92-124) 03946 018
=55 h 347 11363 - — 1.08 (0-94-1:23) 02738
.. . Strok
sozio-6konomischer ;’:’he " A i
2 c = < S : 08-1. :
Status wirkt sich starker =
s 2l Ar e et 36-40h 774 67102 1-00 (reference)
u Sz€l 41-48h 241 18768 - 110 (0-94-1.28) 0-2401
49-54h 117 7206 —— 127 (1-03-156) 0.0265 , <0-0001
=55 h 132 7170 — 133 (111-1:61) 0-0022
D-IEJ 1!5 2!5
44— .
Decreased risk Increased risk

Figure 4: Association of categories of weekly working hours with incident coronary heart disease and stroke
Estimates adjusted for age, sex, and socioeconomic status. *For trend from standard to long working hours.

(Kivimaki et al., 2015; Umfassende Metaanalyse: Niedhammer et al., 2021)
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» Produktivitat pro Stunde
zunachst stabil (kann sogar
steigen), sinkt dann aber ab.

* |Im Callcenter bereits nach etwa
3-4 Stunden: Mehr Zeit pro
Telefonat

Freepik

(Pencavl, 2014)
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Entwicklung der wochentlichen Normalarbeitszeit in der Schweiz bis 2010...
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(M. Siegenthaler, 2017)
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T _und Jahresarbeitszeit In Stunden pro erwerbstatige Person
seit 2010 1900

1700
Positiver Trend:

Wir arbeiten weniger.

1600
Aber: Digitalisierte -
Arbeitsprozesse erhohen
Arbeitsintensitat. :
1300

Teilzeit-MA sind weniger

N 1200
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(Job Stress Index von
Gesundheitsférderung Schweiz) B _

Manner Frauen ota

(Bundesamt fiir Statistik, 2021)

Institut Mensch in Komplexen Systemen 10



n w Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fiir Angewandte Psychologie

Die folgenden drei Folien stammen vom
fuhrenden Stressexperten der Schweiz:
Prof. Dr. em. Norbert Semmer (Uni Bern).

Gutachten zur Auswirkung von Freizeit auf Gesundheit
und Produktivitat fUr das Bundesamt fur Justiz

Institut Mensch in Komplexen Systemen
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Unfalle lGiber drei Perioden a zwei Stunden ohne Pausen
in Abschnitten a 30 Minuten gemittelt Gber drei Jahre
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R R Original: Tucker et al., 2003)
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Kurz-Pausen: Ermiidung, Leistung, Anstrengung

Ohne Kurzpausensystem
Leistung /

Ermidung

Anstrengung

Arbeitsbeginn Arbeitsende

Mit Kurzpausens

Leistung

ystem

Ermudung

o~

N\

g/ .

Anstrengun
Arbeitsbeginn

Arbeitsende

(Gbernommen von Semmer, 2022)
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Produktivitat in den beiden letzten Arbeitsstunden (in % der restlichen Arbeitszeit)
30 Arbeiter, Fleischverarbeitung

Zusatzlich 9 Min Pause / Std.:

1.0 Produktion sinkt auf ca. 90%
0.9 Normale Bedingung: $ .
Produktion sinkt in den Gesamtproduktion
0.8 beiden letzten Stunden unverandert,
auf ca. 50% Trotz 36 Min.
0.7 Zusatzlicher Pausen
0.6 .
Schmerzen in den
0.5 Beinen waren
deutlich weniger bei
0.4 mehr Pausen
0.3
30 R'A?;Tﬁ'nch 4 zusétzliche
2 Pausen a 15 Min. Feuan &8 Wi

(Ubernommen von Semmer, 2022; Original: Dababneh et al., 2001)
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10% Arbeitszeit 1

Produktivitat
(Qualitat, Quantitat),
Gesundheit

(Wendsche, J., et al., 2016)
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Home Office-Erfahrung: Flexibilitat wird eingefordert.

Liegt es in den eigenen Handen, weniger zu arbeiten und produktiver zu sein?

Deloitte, 2018;
Eurofound, 2021;
Weichbrodt et al., 2020

Institut Mensch in Komplexen Systemen 17
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renzen zwischen Arpeir un
Privatleben aktiv gestalten.

Flexibilitat hat viele Vorteile

Moderates Homeoffice (ca. 2 Tage / Woche)
hat positiven Einfluss auf:

Wohlbefinden
Vereinbarkeit von Arbeit & Privatleben
Produktivitatserleben

Taryn Elliott

Day et al., 2019; Golden, 2006; Weichbrodt et al., 2020
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Mehr Flexibilitat = haufiger taglich oder mehrere Male in der Woche in der Freizeit arbeiten
(EWCS, %-Angaben, EU 28)

70 ~
61 61
60
50 - 48
40 - =
30
30 P g
2 4 Mehr Grubeln,
) 10 mehr
l .
. Schlafprobleme
. [
Men ‘ Women Men Women Men ‘ Women Men Women
Always at employer’s premises Home-based telework High mobile T/ICTM Occasional T/ICTM

Source: EWCS 2015, based on answers to the question: ‘Over the last 12 months, how often have you worked in your free time to meet work
demands (at least several times a month)?’

(Messenger, 2017)
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Wieso nutzen wir Smartphones, Laptops, Apps & Co. In der Freizeit?

Sender:innen Empfanger:innen
Initiierendes Verhalten Responsives Verhalten
= haben unterschiedliche Motive » werden in ihrer Freizeit unterbrochen
(z.B. Selbstbestimmung, hohe - Rollenwechsel ist nicht geplant

Arbeitslast) - Arbeit und Privates verschwimmt
= konnen Aufgaben erledigen & — * versplren eine

werden nicht unterbrochen Erreichbarkeitserwartung

* Empfinden inneren Druck zu antworten

Dettmers, 2017; Derks & Bakker, 2010; Giurges & Bohns, 2021; Ohly & Latour, 2014
Institut Mensch in Komplexen Systemen 20
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Grenzen zwischen Arbeit und
Privatleben aktiv gestalten.

Die Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben

Soziale Normen pragen das Verhalten im Team

Segmentation Integration

Digitalisierung

In Anlehnung an Ashforth et al.; 2000

Institut Mensch in Komplexen Systeme 21
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Grenzen zwischen Arbeit und
Privatleben aktiv gestalten.

Bei mobil-flexiblen Arbeiten gemeinsame Regelungen entwickeln, indem man:

* Sein eigenes Verhalten im Team hinterfragt

» Offen Uber die verschiedenen Boundary-Praferenzen im Team spricht
(bin ich eher ein Segmentierer, Integrierer oder Mischtyp?)

« Verstandnis und Unterstltzung gegenuber den anderen Teammitglieder / Praferenzen zeigt

« Gemeinsam konkrete Regelungen treffen, die es erleichtern Arbeit & Privatleben zu trennen wie

z.B.:

©)
@)

O

Klare Regelung von Arbeitszeiten
Transparenz von An- und Abwesenheiten

Klarung von Kommunikationswegen und -kanalen
Team-

Erreichbarkeit und Arbeiten ausserhalb der Ublichen Arbeitszeit thematisieren Workshop

Umgang mit hoher Arbeitslast

Chung & Rimal, 2016; Derks et al., 2014
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Zukunft am Beispiel Apple Watch:
Quantify yourself

Institut Mensch in Komplexen Systemen
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Zukunft am Beispiel Tools zur Produktivitatsmessung:
Heikel (Datenschutz) — und wird Produktivitat gemessen?

Q8 https://www.timedoctor.com 60% T O B https//www timedoctor.com 60%

(‘6 Time Doctor SIGNIN (‘a Time Doctor SIGNIN

e e [—— !
Make Every Second Count Better for Employees

Automatic time tracking lets you know where the team excels and where it needs help so

Fixing bugs Devops
you can easily improve individual and overall performance. o - When your employees see how tracking their time gives them
LoadTest EeioR valuable knowl about their hs and weak when
Testing (7 they are overwhelmed and when they are underutilized you'll be
—— e amazed at how productive, accountable and self directed they
become.

Checking email Devops

‘i). Gabie Sheber

Testing Devops

Better for Managers I IR 1l .

2am 4am 6am gam 0am

By measuring and analyzing how your team spends its time, you'll T

be able to be more engaged on each project, offering

encouragement and stepping in when necessary. Plus, our insight start End Worked  Project Task Productivity totals
will help you recognize strong performers building morale across

Saame. 1200AM 1224 AM 24m  General [Proje

Better for the Organization

=
Happy are pl i so Time Doctor x a8
facilitates their happiness by enabling a “work from anywhere world”

with full transparency and accountability. Whether at home, in-office @
or on the road, they'll work the way that works best for both you and

them. ‘ ! Top used unproductive websites & applications

Solitaire

b wll

Bis
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Take Home Messages

* Nicht langer als 10h/Tag bzw. 55h/Woche arbeiten: Produktivitat und Gesundheit sind gefahrdet.

* Noch wichtiger als die Arbeitszeit an sich ist die Qualitat:
Konflikte zwischen Arbeit und Privatleben verweisen auf Handlungsbedarf.

« Wirkung kurzer Pausen bewusst nutzen:
10% weniger arbeiten, aber gleich viel leisten, hohere Qualitat und gesund bleiben.

« Zeitautonomie (z.B. Home Office) erhonht Arbeitszeiten: Bewusstes «Boundary Management»
* Grenzziehungen auch gemeinsam vornehmen, z.B. Erwartungen im Team klaren.
» Denkfehler Uberwinden: «High Performer» und den eigenen Wert an der Arbeitszeit festmachen.

* Flexible Arbeitsmodelle erproben und ausbauen:
z.B. 4-Tage-Woche, attraktive Arbeitsorte & HO-Option, Hurden fur Teilzeit reduzieren.

Institut Mensch in Komplexen Systemen 27
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