Ausgeruhte Mitarbeitende beteiligen
sich am Arbeitsplatz mehr und sind
produktiver und zufriedener als mude
Mitarbeitende. Stress wegen der Arbeit
Ist ein haufiger Grund fur wenig
Energie. Daher ist es fur ein besseres
Wohlbefinden am Arbeitsplatz wichtig,
dieses Problem in den Griff zu

Energie

ist ein Haupttreiber fir bekommen. Auf den folgenden Folien
Wohlbefinden am finden Sie einige evidenzbasierte
Arbeitsplatz Moglichkeiten, arbeitsbedingte
Ermudung zu minimieren
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v Energie

INnterventions

Schaffen Sie Resilienz bei Mitarbeitenden

Resilienz hilft Mitarbeitenden, mit Stress umzugehen, wodurch sie wiederum mehr

Energie haben. Zum effektiven Aufbau von Resilienz gehort Reflexion Uber sich selbst
und die Gruppe, um persodnliche Starken sowie Stressfaktoren auf der Arbeit zu
identifizieren, Problemlésungsstrategien fur Konflikte zu entwickeln und mit
kognitiver Verhaltenstherapie zu lernen, sich weniger Negatives uber sich selbst

einzureden.]

Mitarbeitende mit einer schlechten Work-Life-Balance sind anfallig fur

Uberanstrengung und Burnout. Programme, die ihnen helfen, Grenzen zwischen
Arbeit und Privatleben zu setzen, kdnnen ihre Resilienz verbessern'! 2 3 Beispielweise
kann eine Richtlinie am Arbeitsplatz zur digitalen Kommunikationsetikette

auBerhalb der Arbeitszeit UbermaBigen Kontakt und zu viele Uberstunden verhindern.

Quellen:
1. Liossis et al. (2009) World W'E'III:IEII'I
2. Foster etal. (2018) Indeed VWV Movement  °
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v Energie

Interventionen

Fordern Sie Mitarbeitende durch Job Crafting

Job Crafting bietet Mitarbeitenden die Moglichkeit, ihre Stellen so anzupassen, dass sie ihrem
Wohlbefinden zugutekommt! Es gibt drei grundlegende Arten von Job Crafting:

L

Task Crafting: Andern der Art, des Umfangs, der Reihenfolge und der Anzahl von Aufgaben '. O
w \

Relational Crafting: Andern von arbeitsbezogenen sozialen Interaktionen
Cognitive Crafting: Andern der Sichtweise auf Arbeit

Studien in verschiedenen Branchen wie z. B. dem Gesundheits- und Bildungswesen, der
Produktion und dem Gastgewerbe zeigen die positiven Auswirkungen des Job Crafting auf

Mitarbeitende. Dazu gehoéren hohere Energielevel sowie mehr Beteiligung und Zufriedenheit am
Arbeitsplatz.2 3 4

Quellen:
1. Harvard Business Review (2020)

2. Frederick and VanderWeele (2020)
3. Gordon et al. (2018) World Wellhemg
4. Van Wingerten et al. (2017) Indeed W Movement



https://hbr.org/2020/03/what-job-crafting-looks-like
https://hbr.org/2020/03/what-job-crafting-looks-like
https://hbr.org/2020/03/what-job-crafting-looks-like
https://hbr.org/2020/03/what-job-crafting-looks-like
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Interventionen

Planen Sie kleine Pausen ein

Ermutigen Sie Mitarbeitende dazu, wahrend ihres Arbeitstags kleine Pausen einzulegen, um das Energie-

und Produktivitatslevel zu halten. Studien zeigen, das Arbeitnehmende, die Pausen machen, spater am Tag

aufmerksamer sind und nach der Arbeit weniger Zeit zur Erholung bendtigen?

Wie Mitarbeitende ihre Pause verbringen und wann sie sie nehmen, kann sich auf das Wohlbefinden
auswirken. Die geeignete Herangehensweise hangt von der Art der Arbeit, dem soziobkonomischen

Hintergrund und kulturellen Normen ab.

o Untersuchungen zufolge kann Bewegung wahrend der Pausen forderlich sein,
z. B. in Form von Stretching oder kurzen Spaziergangen.? Eine randomisierte Kontrollstudie mit einem
Gruppentrainingsprogramm in 31 japanischen Unternehmen zeigte bei den Teilnehmenden mehr
Vitalitat, soziale Unterstutzung und Zufriedenheit am Arbeitsplatz.4

o Ein grof3 angelegtes Feldexperiment unter Geringverdienenden in Indien zeigte nach einem 30-
minutigen Mittagsschlaf eine Verbesserung der Wahrnehmung, des psychologischen Wohlbefindens

und der Produktivitat.>é

Quellen: o
1. Steidle et al. (2017) 4. Michishita et al. IV\
2. Bennett et al. (2020) (2017) Tﬂdeed VWV Wﬂmrr_eldmvgﬂmemg

Z Fledqden and Rreitenbechar B2O1BrSsone et al.




v Energie

Interventionen

Klaren Sie Mitarbeitende Uber Schlafhygiene auf

Wenn Sie Mitarbeitende daruber aufklaren, wie wichtig erholsamer Schlaf fur das
gesamte Wohlbefinden ist, kdnnen Sie auf einfache Weise positive Auswirkungen
erzielen. Dazu gehoren unter anderem weniger Schlafmangel, weniger

Prasentismus und weniger Verletzungen am Arbeitsplatz.! 23

Schlafhygiene-Training sollte Mitarbeitende dabei unterstutzen, ihren Tagesablauf so
anzupassen, dass sie besser schlafen, beispielsweise durch morgendliches
Sonnenlichttanken und weniger Bildschirmzeit am Abend. Ein solches Training ist
besonders fur Schichtarbeitende wichtig, fur die es oft schwierig ist, einen gesunden
Schlafrhythmus einzuhalten.

Quellen:
1. Robbins et al. (2022)
2. Redeker et al. (2019) ‘indeed VWV Hggmrld "'E,‘.,"hemg

Z Takano et al (2021)
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Interventionen

Bieten Sie Achtsamkeits-, Meditations- und Yogakurse an

Achtsamkeit, Meditation und Yoga sind weitverbreitete Praktiken und bringen viele Vorteile fur das

Wohlbefinden der Mitarbeitenden mit sich, wenn sie auf Dauer angewendet werden.

o Einsiebenwdchiger Online-Achtsamkeitskurs erhdhte die Resilienz und Vitalitat der
teilnehmenden Mitarbeitenden eines Chemieunternehmens und auch nach sechs Monaten waren
die Vorteile weiterhin zu beobachten

o Eine randomisierte Kontrollstudie an einer britischen Universitat ergab, dass Mitarbeitende, die
einmal in der Woche an einer einstundigen Yogaeinheit teilnahmen, mehr mentale Starke,
Selbstvertrauen und Energie hatten als diejenigen, die nicht teilnahmen-

Bestandigkeit ist wichtig fur langfristige Ergebnisse. UnterstUtzen Sie Ihre Mitarbeitenden dabei,
samtliche Aspekte ihrer Arbeitsbedingungen zu minimieren, die sie davon abhalten konnten,

regelmafig an diesen Angeboten teilzunehmen.

Quellen::
I Al et el (Zonsy ‘indeed Wﬂ""wem”d neoteing n u

2. Hartfiel et al. (201)
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Interventionen

Integrieren Sie Initiativen fur das Wohlbefinden in die Arbeitsplatzkultur

Aktuelle Daten aus Umfrageanalysen von Uber 46.000 Arbeitnehmenden ergaben, dass

verschiedene vom Unternehmen angebotene Programme fur Wohlbefinden und Stress-
Management — darunter Achtsamkeits-Training, Yogakurse und Resilienz-Training — keine
positiven Auswirkungen auf die mentale Gesundheit hatten. ! Diese Initiativen scheitern,

wenn die Arbeitsbedingungen der Umsetzung im Weg stehen.

80 % der Arbeitnehmenden, die kurzlich an einer Umfrage von Deloitte teilnahmen,
berichteten von einer hohen Arbeitsbelastung und stressigen Jobs? FUuhrungskrafte
sollten sich darauf konzentrieren, den Stress fur die Mitarbeitenden zu reduzieren und es
moglich zu machen, persénliches Wachstum in den Arbeitsalltag zu integrieren — bevor
sie versuchen, den Umgang mit Stress durch Praktiken zu andern, deren Nutzen

zusatzliche Arbeit erfordert.

Quellen::
1. Fleming (2024) ‘indeed W““wem”d eoteing n u

2. Deloitte Insiahts


https://www2.deloitte.com/us/en/insights/topics/talent/workplace-well-being-research.html?id=us:2sm:3tw:4di_gl:5eng:6di
https://www2.deloitte.com/us/en/insights/topics/talent/workplace-well-being-research.html?id=us:2sm:3tw:4di_gl:5eng:6di
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Das Beste
aus dieser
Ressource
Mmachen

Der Leitfaden zum Wohlbefinden am Arbeitsplatz basiert auf einer
systematischen Literaturrecherche und bietet kompakte,
praxisorientierte MaBnahmen zur Forderung des Wohlbefindens im
Arbeitsumfeld. Er bietet eine Ubersichtliche Zusammenfassung
evidenzbasierter Interventionen, die nach 12 Schlusselfaktoren fur das
Wohlbefinden am Arbeitsplatz kategorisiert und aus uber 3.000
wissenschaftlichen Studien abgeleitet wurden.

Er richtet sich an vielbeschaftigte Berufstatige und vermittelt leicht
zugangliche Erkenntnisse zur Steigerung des
Mitarbeiterwohlbefindens.

Dieser Leitfaden basiert auf den wissenschaftlich fundierten
Empfehlungen des World Wellbeing Movement und zeigt auf, wie man
das Wohlbefinden der Mitarbeitenden am Arbeitsplatz messen und die

Ursachen dafur verstehen kann. AnschlieBend konnen Sie den Leitfaden
zum Wohlbefinden am Arbeitsplatz nutzen, um die Bereiche mit
Verbesserungsbedarfin Ihrer Organisation gezielt anzugehen.

FUhrungskrafte werden dazu ermutigt, Vielfalt als zentralen Aspekt zu
berucksichtigen, wenn sie das Handbuch nutzen, um eine
ganzheitliche Strategie fUr das Wohlbefinden ihrer Mitarbeitenden zu
entwickeln. Zwar garantiert keine einzelne Mal3nahme den Erfolg, doch
kann die Kombination mehrerer Ansatze auf verschiedenen Ebenen und
mit unterschiedlichen Faktoren fur das Wohlbefinden positive
Ergebnisse fur Organisationen erzielen.
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