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Flexibilisierung des Arbeitsortes
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Flexibilisierung des Arbeitsortes

Telearbeit

Teleheimarbeit
Alternierende 

Telearbeit

Mobile Arbeit
Arbeitsort-

flexibilisierung (AOF)

remote work
(dt. Fernarbeit)

Disloziertes Arbeiten

smart work

flexible work

…
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Gefährdungsbeurteilung im Teilbereich „psychische Belastung“

Arbeitsinhalte/-
aufgabe

• Vollständigkeit

• Variabilität

• Handlungs-
spielraum

• Informationen

• Qualifikation

• Emotionale 
Inanspruch-
nahme

Arbeits-
organisation

• Arbeitsintensität

• Störungen/ 
Unterbrechungen

• Kommunikation/ 
Kooperation

• Kompetenzen/ 
Zuständigkeiten

Arbeitszeit

• Dauer

• Erholungszeiten

• Lage/ 
Schichtarbeit

• Vorhersehbarkeit 
u. Planbarkeit

Soziale 
Beziehungen

• Kollegen und 
Kolleginnen

• Vorgesetzte zu 
Mitarbeitenden

Arbeitsmittel

• Arbeitsmittel 
(ungeeignet, 
fehlend, 
eingeschränkte 
Verständlichkeit, 
… )

• PSA

Arbeits-
umgebung

• Physikalische, 
chemische und 
biologische 
Faktoren (Lärm, 
…)

• Ergonomische 
Faktoren

Merkmalsbereiche

https://www.gda-psyche.de/empfehlungen-zur-beruecksichtigung-psychischer-belastung-in-der-gefaehrdungsbeurteilung/gestaltungsbereiche-und-ziele

https://www.gda-psyche.de/empfehlungen-zur-beruecksichtigung-psychischer-belastung-in-der-gefaehrdungsbeurteilung/gestaltungsbereiche-und-ziele
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Handlungsspielraum

 Höherer zeitlicher Handlungsspielraum

 Wegezeit, Pendeln entfallen

 Vereinbarkeit von Beruf und Privatleben

 Ein erhöht empfundener Handlungsspielraum steigert Arbeits- und 
Lebenszufriedenheit sowie Produktivität und Leistung

 ABER: Meist kommen nur Beschäftigte für die Arbeit von zuhause in Frage, deren 

Tätigkeit ohnehin mit einem hohen Entscheidungs- und Handlungsspielraum bzw. mit 

einer hohen Autonomie einhergeht (Mergener, 2020; Wöhrmann et al., 2020) 

 ABER: Wer von zu Hause tätigkeitsbedingt arbeiten könnte - aber nicht darf, ist mit der 

Arbeit oftmals unzufriedener als Personen, die es tätigkeitsbedingt nicht können 

(Mergener & Mansfeld, 2021b).

Effekte der „Arbeit zu Hause“

zit. nach Backhaus, Tisch, Beermann, 2021

• Geeignete und verbindliche Regelung beim 
Zugang zum „Arbeiten von zu Hause“ durch 
den Arbeitgeber bereitstellen

• Durchführung: Regeln sind wichtig aber 
Überreglementierung vermeiden – damit 
positive Aspekte des zeitlichen 
Handlungsspielraums zum Tragen kommen
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Störungen und Unterbrechungen

 Werden bei der „Arbeit zu Hause“ als deutlich geringer erlebt

 Vorteil bei Tätigkeiten, bei denen man sich konzentrieren muss 

 ABER: hohe Abstimmungsbedarfe, fehlende Arbeitsmittel, …

Effekte der „Arbeit zu Hause“

zit. nach Backhaus et al., 2021

AHA:
• Geeignete IT-Infrastruktur, Arbeitsmittel, 

Abläufe
• Passung zur Tätigkeit bzw. zu den 

anliegenden Aufgaben 
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Arbeitszeit

 Zeitliche Entgrenzung

 Mit langen Arbeitszeiten, 

 Überstunden, 

 verkürzten Ruhezeiten, 

 Ausfall von Erholungspausen 

 sowie einer Erreichbarkeit außerhalb der Arbeitszeit und in der Freizeit

 Häufigere Work-Familiy-Konflikte, bei extensiver Arbeit und Arbeit zu untypischen 

Zeiten (Zhang et al., 2020) 

 Durch Arbeit am Abend oder am Wochenende wird das Abschalten von der Arbeit (= 

Erholung) erschwert  arbeitsbedingte Erschöpfung (Amlinger-Chatterjee, 2016; 

Arlinghaus & Nachreiner, 2016) 

Effekte der „Arbeit zu Hause“

zit. nach Backhaus et al., 2021

Funktion der Arbeit: Taktgeber

• Rahmen und Grenzen müssen definiert sein
• Arbeitszeiterfassung wichtig
• Arbeitszeitkonforme Regelungen zur Erreichbarkeit
• Selbstausbeuterische Praktiken (Präsentismus, 

interessierte Selbstgefährdung) sind im Homeoffice schwer 
zu erkennen im Team und durch Vorgesetzte
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Soziale Beziehungen am Arbeitsplatz

 Sehr wichtige Ressource zur Abfederung von Belastungen

 Kann durch die Arbeit zu Hause oder auch von unterwegs (häufiger 
Außendienst) beeinträchtigt werden (Lengen et al., 2020; Meyer et al., 2020; 
Pfnür et al., 2021; Shockley et al., 2020) 

Effekte der „Arbeit zu Hause“

zit. nach Backhaus et al., 2021

Zeit und Raum für Soziales ist entscheidend:

• Regelmäßige gemeinsame Treffen, auch in Präsenz
• Häufig: An Besprechungstagen sind alle vor Ort 
• Mehraufwand für Führungskräfte
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 Insgesamt positive Effekte auf z.B.  
Arbeitszufriedenheit, Leistung; bei mehr als 2,5 Tagen 
HO aber eher negative Auswirkung auf 
Beziehungsqualität zu Kollegen aber nicht zu 
Vorgesetzten (Metaanalyse mit 46 Studien, N = 12.833, 
Gajendran & Harrison, 2007)

 Arbeitszufriedenheit steigt mit zunehmender 
Stundenzahl im HO an, nimmt aber bei mehr als 15 
Wochenstunden wieder sukzessive ab (Golden & 
Veiga, 2005) 

 Beschäftigte wünschen sich bei regelmäßiger Arbeit 
von zuhause am häufigsten 2-3 Tage Homeoffice im 
Rahmen einer 5-Tage-Woche (Kunze & Zimmermann, 
2020; Stürz et al., 2020) 

Wieviel Homeoffice ist gesund? Eine vorläufige Einschätzung…

Personen, die gelegentlich aber nicht 
überwiegend im Homeoffice 
arbeiten, können am meisten davon 
profitieren. Das meint 40 -50 % der 
Wochenarbeitszeit, also 2 – 2,5 Tage 
bei Vollzeitbeschäftigung (Seubert & 
Glaser et al., 2022)
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Backhaus, N., Tisch, A.,  Beermann, B.: Telearbeit, Homeoffice und Mobiles 
Arbeiten: Chancen, Herausforderungen und Gestaltungsaspekte aus Sicht 
des Arbeitsschutzes. 1. Auflage. Dortmund: Bundesanstalt für Arbeitsschutz 
und Arbeitsmedizin 2021.

DGUV (2021). CHECK-UP Homeoffice. Checkliste für ergonomisches 
Arbeiten im Homeoffice.

Empfehlungen

„Die Arbeit zu Hause sollte sich 
anfühlen wie die Arbeit im Büro – für 
mich und mein Team sollte es keinen 
Unterschied geben, außer dass ich 
einfach woanders bin.“

https://www.baua.de/DE/Angebote/Publikationen/Fokus/Telearbeit-Homeoffice.pdf?__blob=publicationFile&v=2
https://publikationen.dguv.de/forschung/iag/praxishilfen/4018/check-up-homeoffice-langversion
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Wie hat sich Ihre Arbeit verändert? 

 In den letzten 4 Jahren

Seit Ihrem 
Berufseinstieg/Stellenantritt?

Digitalisierungsschub

BMWK: 
https://www.de.digital/DIGITAL/Navi
gation/DE/Lagebild/Indikatorentool/i
ndikatorentool.html

https://www.de.digital/DIGITAL/Navigation/DE/Lagebild/Indikatorentool/indikatorentool.html
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Effekte der Informationsgestaltung: Viel hilft viel?

Präditec Studie „Gesund digital arbeiten?!, N= 5005, Gimpel & Lanzl et al., 2019, S. 29 f
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Effekte der Informationsgestaltung: Gesundheit

Kersten & Junghanns (2022): Beziehung zwischen dem Erleben von 
Informationsüberflutung u. psychosomatischen Beschwerden

 Kopf-, Nacken-, Schulter-, Rückenschmerzen,

 Magen-, Verdauungsbeschwerden,

 Hörverschlechterung, Ohrgeräusche, 

 Nervosität, Reizbarkeit, Niedergeschlagenheit,

 Emotionale u. körperliche Erschöpfung,

 Müdigkeit, Schlafstörung

N = 3367 Erwerbstätige (BAuA Arbeitszeitbefragung)
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Effekte der Informationsgestaltung: Gesundheit
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Effekte der Informationsgestaltung: Gesundheit
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Effekte der Informationsgestaltung: Gesundheit

Zunehmendes Chancenverhältnis bei Männern 

(stärkste Effekte)

1. Emotionale Erschöpfung (OR = 1,67)

2. Niedergeschlagenheit (OR = 1,66)

3. Allg. Müdigkeit, Mattigkeit o. Erschöpfung (OR = 1,46)

4. Körperliche Erschöpfung (OR = 1,41)

Zunehmendes Chancenverhältnis bei Frauen 
(stärkste Effekte)

1. Emotionale Erschöpfung (OR = 1,69)

2. Nervosität o. Reizbarkeit (OR = 1,67)

3. Schmerzen im Nackenbereich (OR = 1,66)

4. Hörverschlechterung o. Ohrgeräusche (OR = 1,62)

5. Körperliche Erschöpfung (OR = 1,61)
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Effekte der Informationsgestaltung: Gesundheit

Abnehmende Chancenverhältnis bei Männern 

(stärkste Effekte)

1. Nervosität o. Reizbarkeit (OR = 0,58)

2. Emotionale Erschöpfung (OR = 0,60)

3. Nächtliche Schlafstörungen (OR = 0,64)

4. Niedergeschlagenheit (OR = 0,67)

5. Kopfschmerzen (OR = 0,70)

6. Allg. Müdigkeit, Mattigkeit o. Erschöpfung (OR = 0,70)

Abnehmende Häufigkeit bei Frauen 

(stärkste Effekte)

1. Emotionale Erschöpfung (OR = 0,62)

2. Hörverschlechterung o. Ohrgeräusche (OR = 0,65)

3. Körperliche Erschöpfung (OR = 0,71)

4. Schmerzen im Nackenbereich (OR = 0,73)

5. Allg. Müdigkeit, Mattigkeit o. Erschöpfung (OR = 0,75)
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Online verbrachte Zeit pro Tag
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Angabe in Minuten Angabe in Prozent
2000 BIS 2022: ONLINE-MEDIENKONSUM PRO TAG (IN MINUTEN UND PROZENT)

Online-Zeit in Minuten Anteil in Prozent

2000: 91 min  100 % 2013: 169 min  186 % 2018: 196 min  215 %

2022: 234 min  257 %

ARD & ZDF (2022): ARD-ZDF-Onlinestudie 2022. 
Zugriff am 11.08.2023. Verfügbar unter 
https://webcare.plus/wissen/zahlen-auf-einen-blick/

https://webcare.plus/wissen/zahlen-auf-einen-blick/
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