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Stressursachen: Arbeitsbedingungen, Tatigkeit, Person
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Anforderungen und Ermiudung
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U-formiger Zusammenhang: groRere Ermidung in Folge von (zu) geringen und (zu)
hohen Arbeitsanforderungen

Grech, M. R,, A. Neal, G. Yeo, et al. (2009). "An Examination of the Relationship Between Workload and Fatigue Within and Across
Consecutive Days of Work: Is the Relationship Static or Dynamic?" Journal of Occupational Health Psychology 14(3): 231-242.

Teuchmann, K., P. Totterdell and S. K. Parker (1999). "Rushed, unhappy, and drained: an experience sampling study of relations between time
pressure, perceived control, mood, and emotional exhaustion in a group of accountants." J Occup Health Psychol 4(1): 37-54.
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Ermiidung: Veranderung des EEG bei Fahrsimulation
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Fig. 2. Scalp topography of electroencephalogram activity. The oval topography
depicts a view from above the head. The blue (red) colour indicates a reduction
(increase) of the EEG power spectra in the particular frequency band analysed.(For
interpretation of ...
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Borghini, G., L. Astolfi, et al. (2014). "Measuring neurophysiological signals in aircraft pilots and car drivers for the
assessment of mental workload, fatigue and drowsiness." Neurosci Biobehav Rev 44: 58-75.



Fazit: Arbeit, Stress und Ermudung

Arbeit, charakterisiert durch
» hohe Tatigkeitsanforderungen
» unglinstige psychosoziale Arbeitsbedingungen und
» unglinstige Personeneigenschaften

fuhrt zur Aktivierung des sympathischen Nervensystems und
damit zu Ermudung

Ermidung beeintrachtigt das Wohlbefinden und die Leistungs-
fahigkeit und langfristig auch die Gesundheit

Zum Abbau der Ermudung ist Erholung erforderlich.



2. Prinzip der Erholung
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Prinzip der Erholung

Guthaben
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Erholung ist der Abbau von Ermidung und Stress nach einer Beanspruchung
und somit die Wiederherstellung der Ausgangslage.
Erholung verhindert die Akkumulation von Ermidung.
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Qualitative Aspekte Erholung:
Komponenten erfolgreicher Erholung

| Ebenen | Voraussetzungen

a) Arbeit beenden/Verantwortung abgeben

b) Mentale Distanzierung von der Arbeit

L et s

Bedlirfnisse)

Erholung

c) Psychophysiologische Entspannung
d) Schlaf

e) Kontrolle/Selbstbestimmung (Freizeit)

o f) Bewaltigbare Herausforderungen/Erfolg
2] (Befrledlgt.mg (Hobbies)
psychologischer

Bedlirfnisse)

Freizeit

g) Freude/Genuss
h) Zugehorigkeit & soziale Kommunikation

Bennett, A. A, A. B. Bakker and J. G. Field (2018). "Recovery from work-related effort: A meta-analysis." Journal of Organizational Behavior
39(3): 262-275. van Hooff, M. L. M. and I. E. de Pater (2017). "Let's Have Fun Tonight: The Role of Pleasure in Daily Recovery from Work."
Applied Psychology 66(3): 359—381.
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antecedents and outcomes of four recovery experiences — a

meta-analysis
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Bennett, A. A, A. B. Bakker and J. G. Field (2018). "Recovery from work-related effort: A meta-analysis." Journal of Organizational

Behavior 39(3): 262-275.
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Mentales Distanzieren: Einfluss von Ablenkung auf Erholung nach
mentaler Belastung
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3 Minuten Rechnen, dann ruhiges Sitzen (,No Distraction®) oder
Ausflllen eines langen aber leichten Fragebogens (,,Distraction®)

Glynn, L. M., N. Christenfeld and W. Gerin (2002). "The role of rumination in recovery from reactivity: cardiovascular consequences of
emotional states." Psychosomatic Medicine 64(5): 714-726.
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3. Wirkung von ErholungsmafRnahmen
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Arbeitspausen: Wirkung von korperlicher Aktivitat und

Entspannung auf die Ermuidungsreduktion
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Blasche, G., B. Szabo, M. Wagner-Menghin, et al. (2018). "Comparison of rest-break interventions during a mentally demanding

task." Stress and Health 34(5): 589-680.



Arbeitspausen: Wirkung auf Chirurgen wahrend OP
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Engelmann, C., M. Schneider, C. Kirschbaum, et al. (2011). "Effects of intraoperative breaks on mental and somatic operator fatigue: a
randomized clinical trial." Surg Endosc 25(4): 1245-1250.




Freie Tage: Erholungsverlauf nach zwei 12h Tagdiensten bei
Altenpfleger
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Blasche, G., V. M. Baubdck and D. Haluza (2017). "Work-related self-assessed fatigue and recovery among
nurses." International Archives of Occupational and Environmental Health 90(2): 197-205.
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Freie Tage: Erholung nach 24 Stunden Schicht
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Lyytikainen, K., L. Toivonen, E. Hynynen, et al. (2017). "Recovery of rescuers from a 24-h shift and its association with aerobic
fitness." Int J Occup Med Environ Health 30(3): 433-444.
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Erholungsforderung

e Naturerleben
 Korperliche Aktivitat

* Entspannung- und

Achtsamkeitstibungen

 Biofeedback
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Biofeedback: Veranderung (vor/nach Training) der Erholungswerte im
psychophys. Stresstest durch ein Biofeedback-Training (Atem/EMG/Tem)
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Schmid, N. (2000). Biofeedback als Stressmanagement-Therapie. Dissertation, Fakultat flir Psychologie, Universitat Wien.



Biofeedback in der Erholungsforderung

1. [lllustration des Einflusses von Arbeit auf
psychophysiologische Stress- & Erholungskennwerte
(Stressdiagnostik, ambulante Diagnostik)

Bedrohungs-
einschatzung N

2. Demonstration von Entspannungspausen auf Stress- & Handlungs-

Erholungskennwerte wirksamkeit
3. Training von Kurzentspannung in Arbeitspausen zur Selbst-
Erholungsférderung (SCL, TEMP..) wirksamkeit

4. Training von Ermudungswahrnehmung &

Aufmerksamkeit Handlungsanreiz 1

Blasche, G., S. Pasalic, et al. (2016). "Effects of Rest-Break Intention on Rest-Break Frequency and Work-Related Fatigue." Hum
Factors. Blasche, G., M. Pfeffer, et al. (2013). "Work-site health promotion of frequent computer users: comparing selected
interventions." Work 46(3): 233-241.



Biofeedback und Erholungsforderung: Fazit
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» Biofeedback ist ein wirksames Instrument zur Férderung der
Erholung und des Erholungsverhaltens im Sinne der Theorie der
Schutzmotivation und vergleichbarer Modelle zu sein
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