Kolumnentitel: AUSWIRKUNGEN DER 4-TAGE-WOCHE

n w Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fiir Angewandte Psychologie

Flhrt eine Verklrzung der Arbeitszeit
tatsachlich zu besserer Erholung?

Subjektive Auswirkungen der 4-Tage-Woche auf die Life Domain
Balance der Mitarbeitenden am Beispiel einer Werbeagentur

BACHELOR THESIS
Juni 2023

Autorin
Rey, Lisa

Betreuungsperson
Burri, Leonie

Praxispartner*in
seerow GmbH
Kontaktperson Schneider, Fabian



Kolumnentitel: AUSWIRKUNGEN DER 4-TAGE-WOCHE 2

Abstract

Lange Arbeitstage und -wochen kénnen fir die Mitarbeitenden gravierende, negative
Folgen mit sich bringen. Eine Moglichkeit dieser Gefahr entgegenzuwirken, ist das
Arbeitsmodell der 4-Tage-Woche, welches auch von der seerow GmbH eingefihrt wurde.
Motivation der Umstellung war fir das Unternehmen unter anderem ein ausgeglichenes
Zusammenspiel von Arbeit und Nicht-Arbeit. Ob diese Effekte eingetroffen sind oder nicht,
wird in der vorliegenden Arbeit anhand der folgenden libergeordneten Fragestellung
untersucht: ,Welche subjektiven Auswirkungen hat die 4-Tage-Woche auf die Life Domain
Balance der Mitarbeitenden des Unternehmens seerow GmbH?“. Nebst dem Gleichgewicht
der Lebensbereiche wird untergeordnet die individuelle Abgrenzung zwischen den
Bereichen und die Erholung der Mitarbeitenden vertieft. Um die Frage zu beantworten,
wurden 5 Mitarbeitende der seerow GmbH mit qualitativen Leitfadeninterviews befragt. Die
Untersuchung zeigt, dass das Arbeitsmodell der 4-Tage-Woche bei den Mitarbeitenden der
seerow GmbH einen positiven Effekt auf den Ausgleich und die Abgrenzung zwischen
Lebensbereichen, sowie die Erholung hat. Die grésste Herausforderung liegt bei der
gedanklichen und aufgabenorientierten Abgrenzung der Erwerbsarbeit in der Freizeit. Aus
dieser Grundlage und unter Berlicksichtigung der wissenschaftlichen Literatur wurden dem

Unternehmen entsprechende Handlungsempfehlungen abgeleitet.

Schlagwérter: Arbeitsmodelle, 4-Tage-Woche, Arbeitszeitreduktion, Life Domain Balance,

Boundary Management, Erholung.
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1 Einleitung
Eine Metaanalyse von Wong, Chan und Ngan (2019) mit gesamthaft Gber 800°000

Teilnehmenden von 1998 bis 2008 berichtet Uber umfassende negative Effekte von langen
Arbeitstagen und -wochen auf die Gesundheit von Mitarbeitenden. Das Ergebnis zeigt,
dass Arbeitnehmende, welche lange und viele Arbeitstage absolvieren, anfalliger fur
verschiedene Arten von Gesundheitsproblemen sind. Einige nennenswerte Beobachtungen
betreffen Schlafstérungen und -probleme, Midigkeit, eine erhdhte Verletzungsgefahr,
kardiovaskulare Krankheiten, Ubergewicht, Bluthochdruck, Depressionen und Stress (Wong
et al., 2019). Eine systematische Review halt fest, dass die Verringerung der Arbeitszeit bei
gleichbleibendem Lohn, eine wirksame betriebliche Massnahme sein kann, um das
Wohlbefinden der Arbeitnehmenden — insbesondere in Bezug auf Stress und Schlaf — zu
verbessern (Voglino et al., 2022). Eine konkrete Umsetzungsmadglichkeit bietet das
Arbeitsmodell der 4-Tage-Woche. Die Mitarbeitenden arbeiten in diesem Modell vier Tage
pro Woche und haben somit jeweils drei Tage frei. Normalerweise wird mit der Umstellung
eine Arbeitszeitreduktion auf ungefahr 35 Stunden pro Woche eingeflhrt, ist jedoch nicht
zwingend. Eine grossangelegte landesweite Studie aus Island (Haraldsson & Kellam, 2021)
berichtet dabei von vielseitigen positiven Effekten der Arbeitszeitverkirzung fir
Arbeitnehmende und Arbeitgebende. Einige nennenswerte Befunde umfassen ein
reduziertes Stressempfinden, einen verbesserten Ausgleich zwischen einzelnen
Lebensbereichen, bessere Erholung und gesteigerte Produktivitat der Mitarbeitenden
(Haraldsson & Kellam, 2021). Auch in der Schweiz verbreitet sich das neue Arbeitsmodell
immer mehr und wird von ersten Unternehmen, wie beispielsweise der seerow GmbH,
umgesetzt.

Auf der anderen Seite gibt es auch kritische Stimmen, beispielsweise die
systematische Review von Campbell (2023). Die sehr aktuelle Studie hat 31
Forschungsartikel zur 4-Tage-Woche von 1970 bis heute untersucht und berichtet von
einem gesamthaft komplizierten und sehr zweideutigen Bild. Laut der Review basieren die
positiven Effekte oftmals auf Forschungen mit mangelnden wissenschaftlichen Gitekriterien
(Campbell, 2023). Ob die oben beschriebenen positiven Auswirkungen also bei der
Einfuhrung einer 4-Tage-Woche tatsachlich eintreffen oder nicht, kann durch den aktuellen
Forschungsstand nicht abschliessend beantwortet werden. Dies soll nachfolgend am

Beispiel der Werbeagentur seerow GmbH untersucht werden.

1.1 Ausgangslage seerow GmbH

Die 2014 gegriindete seerow GmbH von Solothurn ist ein Design und Development

fokussiertes Unternehmen, welches massgeschneiderte digitale Produkte wie
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beispielsweise Corporate Websites, Mobile Applications oder E-Commerce-Losungen
erschafft. Aus dem gesamthaft neunkdpfigen Team sind drei Personen Teil der

Geschaftsleitung.

Die Werbeagentur hat im Oktober 2021 eine 4-Tage-Woche fir das gesamte Team
eingefuhrt. Dabei wurde gleichzeitig die Arbeitszeit von 42 auf 35 Soll-Wochenstunden
gekurzt. Die Léhne bleiben gleich wie in einer 5-Tage-Arbeitswoche, sprich allen
Mitarbeitenden werden 100% bezahlt. Der wegfallende Arbeitstag wird durch
Prozessoptimierungen und Effizienzsteigerungen aufgefangen, weshalb die
Dienstleistungen des Unternehmens nicht teurer sind. Ausserdem arbeitet die Gruppe mit
Teamsplitting (einige haben am Montag, andere am Freitag frei), womit das Unternehmen
weiterhin wahrend funf Tagen in der Woche gedffnet bleibt.

Motivation hinter dem neuen Arbeitsmodell ist hauptsachlich eine verbesserte Life
Domain Balance fiir alle Beteiligten. Heisst, es wird ein ausgeglichenes Zusammenspiel von
Arbeit und den restlichen Lebensbereichen eines Individuums angestrebt. Annahme ist,
dass durch die zusatzliche Erholung und den Ausgleich die Motivation, Zufriedenheit,
Effizienz und Arbeitsleistung der Mitarbeitenden ansteigt, wobei eine klare Win-Win-
Situation fur Arbeithehmende und Arbeitgebende entsteht.

Das Unternehmen mdchte nun wissen, ob diese Effekte tatsachlich eingetroffen sind
oder nicht und welche subjektiven Auswirkungen das neue Arbeitsmodell diesbezliglich auf

die Mitarbeitenden hat.

1.2 Fragestellungen, Hypothesen und Zielsetzung

Aus der vorangehend beschriebenen Ausgangslage hat sich folgende ubergeordnete
Fragestellung ergeben, welche die vorliegende Arbeit zu beantworten versucht.

,Welche subjektiven Auswirkungen hat die 4-Tage-Woche auf die Life Domain Balance
der Mitarbeitenden des Unternehmens seerow GmbH?*

Alle Auswirkungen der 4-Tage-Woche, welche sich nicht um die Life Domain Balance
drehen, sind somit nicht Fokus der Arbeit. Um den Untersuchungsgegenstand zu
konkretisieren, werden fur die Fragestellung zwei konkrete Hypothesen und eine weitere

Unterfragestellung formuliert.

Fir eine erfolgreiche Life Domain Balance ist unter anderem eine gute Abgrenzung
zwischen den einzelnen Lebensbereichen unverzichtbar. Aus diesem Grund wird der

Trennung von Bereichen die Hypothese 1 gewidmet.
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»Eine Verkiirzung der Arbeitszeit (4-Tage-Woche) fiihrt zu einer subjektiv effektiveren

Abgrenzung zwischen den einzelnen Lebensbereichen der Mitarbeitenden.”

Ein weiteres zentrales Konzept in der vorliegenden Arbeit ist die Erholung, welcher
ebenfalls ein grosser Effekt auf die Life Domain Balance nachgesagt wird. Dabei stellt sich
folgende untergeordnete Fragestellung.

LInwiefern hat sich die Erholung der Mitarbeitenden durch die Arbeitszeitverklirzung (4-
Tage-Woche) veréndert?

Auch hier wird fur die Fragestellung eine konkrete Annahme, anhand der Hypothese
2, formuliert.

,Eine Verkiirzung der Arbeitszeit (4-Tage-Woche) beeinflusst die wahrgenommenen

Erholungserfahrungen der Mitarbeitenden positiv.*”

Als Grundlage der hier vermerkten Hypothesen dienen die theoretischen Grundlagen

in Kapitel 2.

Ziel der Arbeit ist somit die Identifikation von subjektiven und individuellen
Auswirkungen der 4-Tage-Woche auf die Life Domain Balance der Mitarbeitenden. In
diesem Zusammenhang gilt es untergeordnet festzulegen, inwiefern sich die Abgrenzung
zwischen den Lebensbereichen und die Erholung verandert haben. Am Schluss werden mit
den gesammelten Informationen die Hypothesen Uberpriift und gemeinsam mit den

Fragestellungen versucht zu beantworten, beziehungsweise zu bestatigen oder widerlegen.

1.3 Aufbau der Arbeit

Nach der theoretischen und praktischen Ausgangslage, der Einfihrung der
Fragestellungen, Hypothesen und Zielsetzung folgen in Kapitel 2 die theoretischen
Grundlagen der Arbeit. Diese beinhalten alle relevanten Definitionen und die Erlauterung
der zentralen Konzepte Life Domain Balance, Boundary Management und Recovery
Crafting (Erholung).

Anschliessend folgt in Kapitel 3 die Ausfiihrung und Begriindung der methodischen
Vorgehensweise. Dazu gehdrt das Forschungsdesign, die Stichprobe, die Erstellung des
Leitfadens, sowie der Ablauf der Datenerhebung und Datenauswertung.

In Kapitel 4 werden anschliessend die Ergebnisse der Datenerhebung aufgefiihrt und
mit reprasentativen Zitaten der Befragten belegt.

Nachfolgend werden diese Ergebnisse in Kapitel 5 diskutiert, mit der Theorie verknUpft

und im Hinblick auf die Fragestellungen und Hypothesen reflektiert. Darauf folgt eine
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Reflexion der vorliegenden Arbeit, ein Fazit und ein Ausblick mit Gedanken zu

weiterfihrender Forschung.
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2 Theoretische Grundlagen

Im nachfolgenden Kapitel werden die, fiir die vorliegende Arbeit relevanten,
theoretischen Grundlagen erlautert. Dazu gehort eine kurze Einflhrung zum behandelten
Arbeitsmodell der 4-Tage-Woche. Weiter werden die drei zentralen Konzepte Life Domain

Balance, Boundary Management und Recovery Crafting behandelt.

21 4-Tage-Woche

Fir ein konformes Verstandnis der hier behandelten Thematik ist ein einheitliches
Verstandnis des zugrundeliegenden Arbeitsmodells unverzichtbar. Obwohl der Begriff 4-
Tage-Woche sehr selbsterklarend wirkt — eine Woche in der vier Tage gearbeitet wird — gibt
es verschiedene Interpretationen der Umsetzung. Grundséatzlich geht es um eine Antwort
auf das ,klassische Arbeitsmodell“ das 1926 von Henry Ford ins Leben gerufen wurde. Er
fihrte die noch heute sehr verbreitete 5-Tage-Woche mit 40-Wochenstunden ein (Brinkley,
2003). In der vorliegenden Arbeit dient dieses Modell oftmals als Referenzpunkt. Wenn
nachfolgend von der ,klassischen 5-Tage-Woche* gesprochen wird, dann ist somit das hier
beschriebene Arbeitsmodell von Henry Ford gemeint.

Bei der 4-Tage-Woche sind die Wochensollstunden hingegen nicht klar festgelegt. Von
gewissen Unternehmen werden die 40 Stunden beibehalten, bei den meisten wird die
Arbeitszeit jedoch entsprechend reduziert (Haraldsson & Kellam, 2021). In der
nachfolgenden Arbeit, sprich bei der seerow GmbH, wurde die Wochenarbeitszeit auf 35
Stunden reduziert. Dieses Wissen ist essenziell, um die Effekte des Modells korrekt

einzuschatzen.

2.2 Life Domain Balance

Wie durch die Ubergeordnete Fragestellung in Kapitel 1.2 ersichtlich wird, liegt der
Fokus der vorliegenden Arbeit klar auf dem Konzept der Life Domain Balance. Bezuglich
der Begriffsdefinition gibt es viele verschiedene Beschreibungen in der Literatur (Kratzer,
Menz & Pangert, 2015; Sirgy & Lee, 2018; Ulich & Wiilser, 2018). Eine integrative Review
definiert den Begriff beispielsweise wie folgt: ,Work-life balance is engagement in multiple
roles with an approximate equal level of attention, time, involvement or commitment.” (Sirgy
& Lee, 2018, S. 230). Trotz der unterschiedlichen Anséatze lassen sich diese im Grossen
und Ganzen zu einer gemeinsamen Richtung zusammenfassen. Wie durch die
obenstehende Definition ersichtlich wird, geht es bei der Life Domain Balance grundsatzlich
um die jeweiligen Rollen, die ein Individuum in unterschiedlichsten Lebensbereichen tragt
(Sirgy & Lee, 2018). Was das konkret flr Bereiche sind, ist sehr individuell und kann stark

variieren (Tiefenbach & Kohlbacher, 2015). Mégliche Beispiele dafir sind; das Individuum
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selbst, die Familie, Freunde, Erwerbsarbeit, Gesundheit, Finanzen, Sport oder
Freiwilligenarbeit. Die Moéglichkeiten sind fast unbegrenzt (Roberts & Clement, 2007). Zu
diesen jeweiligen Rollen und Verpflichtungen kommt das Wort Balance hinzu. Dieses
implizierte Gleichgewicht bedeutet, dass idealerweise die eigene Energie, Zeit,
Aufmerksamkeit und weitere personliche Mittel, ausgeglichen zwischen den
Lebensbereichen verteilt werden konnen (Sirgy & Lee, 2018). Erst wenn in alle
gewinschten Bereiche der Person die angemessene Menge an Ressourcen investiert
werden kann, spricht man von einer sogenannten Life Domain Balance (Sirgy & Lee, 2018).
Ist das nicht gegeben, spricht man von einer Life Domain Imbalance. Hier wird ein
Ungleichgewicht zwischen den jeweiligen Rollen angenommen. In dieser Einschatzung gibt
es jedoch immer einen Bewertungsprozess, der von der betroffenen Person ausgeht. Somit
spielt die subjektive Gewichtung der eigenen Umstande eine zentrale Rolle, was wiederum

die Wahrnehmung des Belastungsgrades beeinflusst (Sirgy & Lee, 2018).

2.2.1 Begriffsabgrenzung

Ein weiterer bedeutender Aspekt, welcher bei der Definition von Life Domain Balance
berlcksichtigt werden muss, ist die Abgrenzung zu Work Life Balance. Dieser Begriff ist
insbesondere in der gesprochenen Sprache deutlich mehr verbreitet und auch in der
Literatur haufig gegenwartig. Die vorliegende Arbeit grenzt sich hingegen deutlich von der
Bezeichnung ab, um allfallige Verwirrung zu vermeiden. Work Life Balance suggeriert die
Annahme, dass die Arbeit vom allgemeinen Leben abgegrenzt werden kann oder sich gar
gegenulbersteht. Fur viele Menschen ist die Erwerbsarbeit jedoch ein zentraler Teil des
Lebens, womit die Trennung schwerfallen kann (Ulich & Wulser, 2018). Der Begriff Life
Domain Balance hingegen umfasst alle moglichen Lebensbereiche einer Person und gibt

somit genug Raum fir eine individuelle Gewichtung (Kratzer et al., 2015).

2.2.2 Einflussfaktoren

Ob und wann eine Life Domain Balance oder Imbalance entsteht, ist von
verschiedenen Einflussfaktoren abhangig. Dabei gibt es laut Kratzer, Menz und Pangert
(2015) Einflusse, die entweder von der Person oder von der Situation ausgehen kénnen.
Auf Seite der Situation spielen oftmals die Umstande der Erwerbsarbeit eine grosse Rolle.
Laut der Studie konnen sich Faktoren wie die Lange der Arbeitszeit oder die
Arbeitsintensitat, welche eine Person taglich leistet, kann sich bei einer negativen
Auspragung schnell nachteilig auf die wahrgenommene Balance auswirken (Kratzer et al.,
2015). Diese Arbeitszeit wird durch die 4-Tage-Woche verandert, welche in der

vorliegenden Arbeit behandelt wird.
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Auf der Seite der Person ist insbesondere die Erholung sehr zentral (Kratzer et al.,
2015). In diesem Kontext versteht sich darunter ein Ausgleich oder eine Pause von einem
Lebensbereich in einem anderen — also beispielsweise durch einen Naturspaziergang, um
sich nach der Erwerbsarbeit zu erholen. Die genauen Auswirkungen und die gesamte Rolle
der Erholung wird in Kapitel 2.4 beschrieben. Ein weiterer nennenswerter Einflussfaktor
sind die Copingstrategien, welche eine Person besitzt. Je ausgepragter das Repertoire
dieser Strategien ist, desto hdher ist die Wahrscheinlichkeit fur eine gute Life Domain
Balance (Sirgy & Lee, 2018). Einige Beispiele werden hierzu in den Kapiteln 2.3 und 2.4
ausgeflhrt (zum Beispiel Segmentationsstrategien). Zwischen der Perspektive Situation
und Person befindet sich die jeweilige Abgrenzung der Lebensbereiche, welcher einer der
zentralsten Einflussfaktoren ist. Diese Thematik wird separat im darauffolgenden Kapitel 2.3
bearbeitet.

Zum Schluss dieses Abschnittes werden die Folgen einer Life Domain Balance oder
Imbalance beleuchtet. Die Literatur zeigt, dass ein gelungener Ausgleich mit weniger
Stressempfindung (Karkoulian, Srour & Sinan, 2016), einer besseren Arbeitsleistung und -
zufriedenheit und weniger Absentismus einhergeht (Sirgy & Lee, 2018). Diese positiven
Befunde zeigen, dass es sich sowohl fir die Einzelperson als auch fir das Unternehmen
lohnt, in eine gute Life Domain Balance zu investieren. Denn genau solche grundlegenden

Entscheidungen sind die Bausteine fiir eine gesunde Arbeitswelt.

2.3 Boundary Management

Wie gegen Ende des vorherigen Abschnittes 2.2 erwahnt, ist die Fahigkeit eines
Individuums zur Abgrenzung einzelner Lebensbereiche ein zentraler Einflussfaktor der Life
Domain Balance. Diese Thematik wird im folgenden Kapitel unter dem Konzept Boundary
Management behandelt und bietet die theoretische Grundlage fur die Hypothese 2 der
vorliegenden Arbeit. Denn unter Boundary Management versteht sich genau das; die Art
und Weise, wie Personen Grenzen schaffen, formen oder bewahren (Allen, Merlo,
Lawrence, Slutsky & Gray, 2021). In Bezug auf die in Kapitel 2.2 beschriebene Definition
von Life Domain Balance bedeutet das konkret, wie sich eine Person ihre Rollen zwischen
den verschiedenen Lebensbereichen strukturieren und abgrenzen kann (Olson-Buchanan &
Boswell, 2006). Laut der Studie von Allen, Merlo, Lawrence, Slutsky und Gray (2021) wird
insbesondere zwischen zwei Extremformen auf dem Spektrum der Abgrenzung
unterschieden; Segmentation und Integration. Wenn ein Individuum die eigenen
Lebensbereiche ganz klar zeitlich und raumlich voneinander trennt, dann spricht man von
Segmentation (Allen et al., 2021). In diesem Fall gibt es keine oder nur eine sehr kleine

Uberschneidung von Arbeit und Nicht-Arbeit. Die Person kann sich gut abgrenzen. Bei der
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Integration hingegen uberschneiden sich verschiedene Lebensbereiche stark und das
Individuum kann sich nur schlecht abgrenzen (Allen et al., 2021). Konkret bedeutet dies,
dass unterschiedliche Rollen und Bereiche zur selben Zeit und am selben Ort auftreten
kénnen. Die Grenzen sind demzufolge sehr schwammig.

Grundsatzlich lasst sich sagen, dass Menschen mit einer Auspragung zu
Integrationsverhalten tendenziell erschopfter sind und eine schlechtere Life Domain
Balance erleben (Wepfer, Allen, Brauchli, Jenny & Bauer, 2018). Dabei gilt es zu
berticksichtigen, dass die Auspragung in der Realitat selten so extrem ausfallt und sich die
meisten Personen auf dem Spektrum irgendwo zwischen den beiden Polen befinden.
Weiter |asst sich sagen, dass die subjektive Wahrnehmung und Einschatzung der Situation
durch das Individuum selbst ebenfalls eine zentrale Rolle spielen (Sonnentag & Fritz, 2015).
Denn ist ein Mensch zufrieden damit, wie er die eigenen Grenzen handhabt, dann ist dies
bereits eine gute Voraussetzung flr gesundheitsforderliche Folgen. Ist die Person
unglicklich mit der Situation, lasst sich das Gegenteil daraus schliessen (Sonnentag &
Fritz, 2015).

Trotz dieser Tatsache lohnt es sich die Tendenzen im Verhalten einer Person zu
analysieren. Denn je mehr Stressoren im Leben der Betroffenen auftreten, desto kritischer
und gesundheitsgefahrdender kann integratives Verhalten werden. Auch wenn die Person
selbst grundsatzlich kein Problem im Grenzumgang sieht (Sonnentag & Fritz, 2015). Somit
lohnt es sich immer, das eigene Verhalten in Bezug auf das Boundary Management zu
kennen, zu reflektieren und im Falle von stressigen Zeiten oder einer erhohten Belastung
Uber gewisse Copingstrategien zu verfligen (Allen, Cho & Meier, 2014). Denn die Strategien
sind, wie in Kapitel 2.2 beschrieben, ebenfalls ein zentraler Einflussfaktor auf die Life
Domain Balance eines Individuums.

Im Kontext von Boundary Management gelten die sogenannten
Segmentationsstrategien als eine der effektivsten Wege, um eine bessere Abgrenzung und
somit eine bessere Life Domain Balance zu fordern. Wie der Name bereits andeutet, geht
es dabei um Strategien, die konkret helfen, das Segmentationsverhalten einer Person zu
beginstigen (Sonnentag & Fritz, 2015). Allen, Cho und Meier (2014) definieren
verschiedene Kategorien von Strategien. Alle Kategorien auszufiihren, wiirde jedoch zu
stark vom Fokus der vorliegenden Arbeit abweichen, weshalb darauf verzichtet wird. Einige
konkrete relevante Beispiele sind technische Hilfsmittel, wie beispielsweise eine E-Mail-
Sperre nach Arbeitsschluss, das Annehmen von Hilfe oder die Kommunikation von

Erwartungen.
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2.4 Erholung

Wie in Kapitel 2.2 erwahnt, ist die Erholung eines Individuums eine der wichtigsten
Instrumente, um eine Work Life Balance wiederherzustellen oder aufrechtzuerhalten. In
diesem Zusammenhang stitzt sich die vorliegende Arbeit auf das Konzept Recovery
Crafting. Dabei geht es um die eigene Gestaltung von Erholung und deren verschiedenen
Facetten oder Einflussfaktoren (Sonnentag & Fritz, 2015). Das nachfolgende Kapitel bietet
somit die theoretische Grundlage fir die untergeordnete Fragestellung und die

dazugehdrige Hypothese 2.

Eine Metaanalyse von Bennett, Bakker und Field (2018) definierte zum Konzept
Recovery Crafting vier bedeutsame Erholungserfahrungen; Detachment, physische
Entspannung, Kontrolle und Bewaltigung. Zur Ubersicht sind die Erfahrungen in Abbildung
1 grafisch dargestellt.

Detachment

Erholungs- R
erfahrungen Entspannung

Bewaltigung

Kontrolle

Abbildung 1. Erholungserfahrungen (eigene Darstellung)

Detachment umfasst laut der Studie die gedankliche Trennung der verschiedenen
Lebensbereiche eines Individuums. Beispielsweise wie oft eine Person nach dem
Feierabend noch an die Arbeit oder arbeitsbezogene Themen denkt. Dabei gilt die
Annahme, dass Personen, welche die Bereiche jeweils gut gedanklich voneinander
abtrennen kdnnen, eine bessere Erholung wahrnehmen (Bennett et al., 2018). Meditation
ist ein konkretes Unterstlitzungsangebot, dass gedankliches Abschalten unterstitzen kann.
Im Unternehmenskontext kdnnte beispielsweise der Zugang zu einer Meditationsapp oder

ein Workshop helfen.
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Bei der kérperlichen Entspannung geht es um das Aktivierungslevel einer Person.
Fur eine gute Erholung sollte der Aktivierungslevel méglichst tief sein und so beispielsweise
die hohe Aktivierung wahrend der Arbeit ausgleichen (Bennett et al., 2018). Die oben
erwahnte Meditation kann auch die kérperliche Entspannung férdern.

Der dritte Begriff Kontrolle aus der Metaanalyse (Bennett et al., 2018) bezieht sich
darauf, ob ein Individuum die subjektive Wahrnehmung hat, dass sie oder er die komplette
Kontrolle Gber die Bestimmung der jeweiligen Lebensbereiche hat. Damit ist insbesondere
gemeint, dass die Lebensbereiche ausserhalb der Erwerbsarbeit, nicht durch diese gestort
oder eingeschrankt werden. Ein grosser Handlungsspielraum kann hier das Gefuihl der
Selbstwirksamkeit steigern und flhrt im Idealfall zu einer effektiveren Gestaltung der
Erholung (Bennett et al., 2018). Ist diese Kontrolle eingeschrankt, beispielsweise durch
arbeitsbezogene Pflichten, welche in der Freizeit bestehen bleiben, kann dies hingegen
einen gravierendenden negativen Einfluss auf die Erholungserfahrung haben (Bennett et
al., 2018).

Die letzte Bezeichnung der Bewaltigung meint die positive Meisterung einer
herausfordernden Aufgabe in der Freizeit, was ebenfalls die Selbstwirksamkeitserwartung
fordert (Bennett et al., 2018). Da diese Erholungserfahrung jedoch praktisch unabhangig
von der Erwerbsarbeit ist und in der vorliegenden Arbeit der Einfluss eines Arbeitsmodelles

untersucht wird, wird die Bewaltigung nachfolgend nicht naher betrachtet.

Aus dem Kapitel 2 der theoretischen Grundlagen lasst sich zusammenfassend
mitnehmen, dass die untersuchte Life Domain Balance komplexe Einflussfaktoren hat.
Besonders zu berlicksichtigen sind dabei, inwiefern sich die Personen in ihrer Freizeit von
der Erwerbsarbeit abgrenzen kénnen (Boundary Management mit Integration und
Segmentation) und wie ihre Erholung beziehungsweise ihre Erholungserfahrungen

(Detachment, korperliche Entspannung und Kontrolle) aussehen.
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3 Methodik

In diesem Kapitel wird das methodische Vorgehen naher erlautert, welches bei der
vorliegenden Untersuchung angewendet wurde. Dies beinhaltet die Beschreibung des
Forschungsdesigns, die Erstellung des Leitfadens fir die Interviews, die befragte

Stichprobe, sowie der Ablauf der Datenerhebung und -auswertung.

3.1 Forschungsdesign

Da sich die vorliegende Arbeit, wie in Kapitel 1.2 beschrieben, mit der Identifikation von
subjektiven und individuellen Auswirkungen der 4-Tage-Woche beschaftigt, wurde gezielt
ein qualitatives Forschungsdesign gewahlt. Mit dieser Herangehensweise konnten
Einzelmeinungen sowie persdnliches Erleben und Empfinden ideal erfasst werden (Flick,
2021). Konkret wurden die Daten anhand leitfadengestitzter Interviews erhoben, da sie die
noétige Struktur fur moglichst vergleichbare Daten bieten (Hussy, Schreier & Echterhoff,
2013). Daflir wurde vorab ein Leitfaden konstruiert, um den Aufbau und Ablauf des
Interviews mit all seinen relevanten Aspekten festzuhalten. Die Erstellung nach dem SPSS-
Prinzip (Helfferich, 2011) wird in Kapitel 3.3 naher beschrieben. Der Leitfaden diente der
Gesprachsfuhrung und gewahrleistet, dass am Schluss alle Meinungsbilder der interviewten
Personen vergleichbar sind. Die halbstandardisierte Durchfiihrung (Hussy et al., 2013) der
Interviews, wie die anschliessende Auswertung nach der qualitativen Inhaltsanalyse
(Kuckartz & Radiker, 2020) werden in Kapitel 3.4 und 3.5 behandelt und begriindet.

Fir eine bessere Ubersicht sind die wichtigsten Punkte des Forschungsdesigns in
Abbildung 2 zu finden.

‘ Darstellung
. Ergebnisse
Qualitative
Inhaltsanalyse

mit Kategorien-
Transkription system

. Leitfaden

Interviews

Leitfaden-
Konstruktion
nach SPSS

Abbildung 2. Forschungsdesign (eigene Darstellung)
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3.2 Stichprobe

Da es in der vorliegenden Arbeit um subjektive Erfahrungen durch die 4-Tage-Woche
bei der seerow GmbH geht, wurden fur die Interviews ausschliesslich interne Personen des
Unternehmens interviewt. Weitere Ein- oder Ausschlusskriterien gab es nicht. Das Team
umfasst, wie in Kapitel 1.1 beschrieben, insgesamt neun Personen. Deshalb wurden alle
Personen der seerow GmbH befragt, welche sich flir ein Interview bereit erklarten.
Schlussendlich konnten finf Personen rekrutiert werden, darunter waren vier Manner und
eine Frau. Die Befragten arbeiten als Interaction Designer, Software Engineer oder
Software Architect. Zudem sind zwei Personen davon auch Teil der Geschéftsleitung und
Fuhrung. Alle Freiwilligen konnten sich fir den Termin in einem Dokument, mit einem
Zeitrahmen von zwei Wochen, frei eintragen. In Tabelle 1 ist eine Ubersicht aller

Teilnehmenden zu finden.

Geschlecht Job Position
Weiblich Software Engineer Mitglied Geschaftsleitung
Méannlich Software Architect Geschaftsfuhrer
Mannlich Software Engineer Mitarbeiter
Mannlich Software Engineer Mitarbeiter
Mannlich Interaction Designer Mitarbeiter

Tabelle 1. Sampling (eigene Darstellung)

In Tabelle 1 wird bewusst auf die Nummerierung der Befragten verzichtet, da aufgrund
des kleinen Teams bereits mit wenigen Informationen Rickschllisse auf die Personen
maoglich waren. Um die Anonymitat der Befragten zu gewahrleisten, wurden die
nachfolgenden Bezeichnungen der Interviews (B01, B02...) in Kapitel 4 flr die Ergebnisse

randomisiert.

3.3 Erstellung Leitfaden

Fir das leitfadengestitzte Interview wurde, wie in Kapitel 3.1 beschrieben, vor der
Durchfiihrung ein generalisierter Leitfaden fir alle Interviews erstellt. Der Leitfaden
gewabhrleistet eine méglichst standardisierte Situation fir alle Teilnehmenden, indem allen
Befragten die gleichen Grundfragen gestellt werden. Der Leitfaden wurde nach dem SPSS-
Prinzip von Helfferich (2011) erstellt. Die Abklrzung SPSS steht flr die vier Schritte
Sammeln, Prifen, Sortieren und Subsumieren. Der Ablauf ist in Abbildung 3 als Ubersicht

grafisch dargestellt.
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Abbildung 3. SPSS-Prinzip nach Helfferich (2011), (eigene Darstellung)

Der erste Schritt umfasst das offene Sammeln aller Fragen, welche im
Zusammenhang mit dem Forschungsthema interessieren. Dabei geht es um eine
quantitative und noch keine qualitative Sammlung. Das heisst, Formulierungen und
inhaltliche Relevanz werden zuné&chst nicht Gberprift. Diese Prifung folgt dann in Schritt 2.
Hier wird die Frageliste stark gekurzt und strukturiert. Somit bleiben die relevanten und
brauchbaren Fragen Ubrig. Bei Schritt 3 wird diese gekulrzte Liste sortiert. Die Fragen
werden in inhaltliche Blindel oder zusammengehérige Blocke eingeteilt. Im letzten Schritt
gilt es, fir die in Schritt 3 definierten Blocke, jeweils eine passende Erzahlaufforderung zu
finden. Auch die restlichen relevanten Erganzungen, wie die Checklisten und Nachfragen,
wurden gemacht. Als zusatzliche Hilfestellung definiert Helfferich (2011) umfangliche
Leitfragen, welche durch den schrittweisen Prozess fuhren. Diese wurden in der
vorliegenden Arbeit als Unterstutzung verwendet.

Als theoretische Grundlage der einzelnen Blécke und Fragen dienten die in Kapitel 2

hinterlegten Modelle und Studien.

3.4 Ablauf Datenerhebung

Bevor der Leitfaden in der Praxis eingesetzt wurde, wurde dieser durch einen Pretest
Uberprift. Dabei wurde eine freiwillige und arbeitstatige Person befragt. Die Befragte
arbeitet nicht im Modell einer 4-Tage-Woche, aber in einem 80% Pensum und hat somit
trotzdem jeweils drei Tage am Stlck frei. Beim Pretest wurde getestet, ob alle Fragen
verstandlich formuliert sind und inhaltlich zu allen, fir die Beantwortung der
Fragestellungen, bendtigten Informationen fihren. Nach dem Test wurden einige kleinere
Anpassungen vorgenommen und die finale Version des Leitfadens (Anhang A) entstand.

Mit dem fertigen Leitfaden wurden anschliessend die Interviews Anfang Marz 2023 in
der Kalenderwoche 10 abgehalten. Alle Gesprache fanden online tGber das Tool Zoom statt,
wobei jeweils mit geteiltem Audio und Video auf Schweizerdeutsch kommuniziert wurde.
Die Teilnehmenden erhielten einige Tage vor dem Termin eine E-Mail mit dem Ablauf, dem
Ziel der Erhebung, der ungefahren Dauer des Interviews, der Handhabung der personlichen
Daten, der Freiwilligkeit der Teilnahme, einem persénlichen Zugangslink und einer
Einverstandniserklarung (Anhang B). Die Erklarung wurde von allen Befragten vor der
Durchflihrung der Interviews unterzeichnet. Die Durchfihrung fand dabei halbstandardisiert

statt (Hussy et al., 2013). Dies bedeutet, dass grundsatzlich allen Personen dieselben
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Fragen gestellt wurden, jedoch auch gewisse Freiheiten vorhanden waren. So war es
beispielsweise erlaubt, die Reihenfolge der Fragen zu andern oder seitens der
interviewenden Person spontane Nachfragen zu stellen, falls dies den Gesprachsfluss
forderte und weitere bendtigte Informationen gewonnen werden konnten (Hussy et al.,
2013). Das Gesprach wurde fir Dokumentationszwecke Uber die entsprechende
Zoomfunktion aufgezeichnet. Alle Teilnehmenden wurden mehrmals und vorab darauf
hingewiesen und haben die Aufnahme mit der Einverstéandniserklarung (Anhang B)
schriftlich eingewilligt.

Gesamthaft wurden flnf Interviews durchgeflihrt, welche zwischen 36 und 57 Minuten

dauerten.

3.5 Vorgehen Datenauswertung

Nach der Erhebung wurden die gewonnenen Daten anhand der qualitativen
Inhaltsanalyse nach Kuckartz und Radiker (2020) ausgewertet. Diese Methode wurde
gewahlt, weil sie konkret flr Interviews konzipiert wurde, welche mit einem strukturierten
Leitfaden gefuihrt werden, was auch in der vorliegenden Arbeit der Fall ist. Flr die gesamte
Analyse wurde das Softwaretool MAXQDA (Version 2022) verwendet.

In einem ersten Schritt wurde daflir das ganze Datenmaterial von allen Interviews
transkribiert. Dies wurde mithilfe der Aufzeichnungen der Gesprache gemacht, damit die
Dokumentation genau mit dem Gesagten Ubereinstimmt. Fur die Transkription wurden
zudem die 14 definierten Transkriptionsregeln von Kuckartz und Radiker (2020)
bericksichtigt und eingehalten. Diese niedergeschriebenen Texte wurden anschliessend
exploriert. Dabei ging es um eine Reflexion und Offenlegung der eigenen Vorannahmen,
aber auch darum, bereits erste Auffalligkeiten und Muster zu entdecken. Einfach gesagt, die
Interviews aufmerksam durchlesen und die Félle dabei als Ganzes anschauen, ohne die
einzelnen Themen bereits in Kategorien zu verfrachten. Trotzdem konnten in diesem Schritt
bereits wichtige Begriffe farbcodiert oder sogar erste Textabschnitte paraphrasiert werden.
Memos und Fallzusammenfassungen waren hier zusétzlich fir eine grobe Ubersicht
hilfreich. Als nachstes wurden aus dieser Vorarbeit deduktiv thematische Hauptkategorien
extrahiert. Fur diesen Schritt galt auch der Interviewleitfaden (Anhang A) als zentraler
Ausgangspunkt, welcher Hinweise zur Gestaltung des Kategoriensystems geben soll. Denn
der Leitfaden ist nicht nur ein Erhebungsinstrument, sondern bringt viele Voriiberlegungen
zum Ausdruck. Mit den groben Kategorien wurden bereits erste, mdglichst prazise und
pragnante, Kategoriendefinitionen formuliert. Falls nétig wurden zur Abgrenzung zusatzliche
Einschluss- und Ausschlusskriterien fir die jeweilige Kategorie festgehalten. Mit dieser

Grundlage wurde die erste Basiscodierung vorgenommen. Nach der ersten Codierung
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kamen die Weiterentwicklung und Uberarbeitung des Kategoriensystems, beispielsweise
die Ergéanzung oder das Zusammennehmen von Subkategorien. Anschliessend wurde mit
dem Uberarbeiteten Kategoriensystem eine Feincodierung gemacht und noch nicht erfasste
Textstellen wurden eingearbeitet.

Zu diesem Zeitpunkt stand das fertige Kategoriensystem mit allen Beschreibungen
(Anhang C). Der grobe Aufbau mit den Ober- und Subkategorien ist in Abbildung 4

ersichtlich.

Umstellungsprozess

Vorausgehende Bedenken

) Arbeitsbezogene Tatigkeiten in
Allgemeines der Freizeit

Vorteile

Aktuelle Meinun

Boundary Management

Nachteile / “~__Strategien zur Abgrenzung
Zukunftsgedanken Detachment
4-Tage-Woche
Arbeitslast Physische Entspannung
Erholung
Zeitliche Aspekte und Einbussen Life Domain Balance Zeitliche Aspekte von Erholung
Ideale Verteilung von Kontrolle Uber freie Zeit

Ressourcen

Abbildung 4. Kategoriensystem (eigene Darstellung)

In einem letzten grossen Schritt folgte die vertiefte Analyse der codierten Daten. Die
Auswertung verlief kategorienbasiert (Kuckartz & Radiker, 2020) und wurde stark an den
Ober- und Subkategorien orientiert. Die kategorienbasierte Darstellung der Ergebnisse
wurde gewahlt, weil ein Gesamtbild der Meinungen zu den jeweiligen Themen in der
vorliegenden Arbeit fir die Beantwortung der Fragestellungen relevanter ist als das
Gesamtbild der Meinung einer einzelnen Person zu allen behandelten Themen.

Bei diesem letzten Schritt wurden jeweils die wichtigsten Befunde festgehalten und mit
aussagekraftigen und reprasentativen Zitaten untermalt. Die Ergebnisse sind im

nachfolgenden Kapitel 4 beschrieben.
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4 Ergebnisse

In diesem Kapitel werden die Ergebnisse der Interviews aufgeflihrt. Die Gliederung
orientiert sich dabei stark am Kategoriensystem, insbesondere den vier Oberkategorien,
welche auch im Leitfaden so vertreten sind. Die objektivierte Zusammenfassung des
Gesagten wird jeweils mit aussagekraftigen Zitaten unterstitzt, um ein mdglichst
reprasentatives Bild der Meinungen abzugeben. In den fir die Fragestellungen und
Hypothesen relevanten Kapiteln 4.2, 4.3 und 4.4, werden die zentralen Informationen in der
Klammer mit einer Angabe versehen (zum Beispiel 4/5). Dabei handelt es sich um
Mengenangaben, sprich wie viele Personen die entsprechende Meinung dusserten.
Beispielsweise 4/5 bedeutet, dass vier von flunf Befragten die Ansicht teilen. Dies soll

helfen, das gesamte Meinungsbild besser einschatzen zu kénnen.

41 Allgemeine 4-Tage-Woche

In dieser Hauptkategorie geht es um sehr allgemeine Aussagen zur 4-Tage-Woche
oder der Arbeitszeitreduktion, welche noch keinen direkten Bezug zu den Fragestellungen
oder Hypothesen haben. Trotzdem gibt der Abschnitt einen essenziellen Uberblick in die
Gesamtmeinung zum Arbeitsmodell, Gedanken zum Umstellungsprozess oder der Zukunft.
Da diese Informationen helfen spatere Aussagen von Befragten besser zu verstehen,
werden nachfolgend trotzdem die wichtigsten Erkenntnisse kurz aufgefiihrt. Aus diesem

Grund wird in diesem Abschnitt bewusst auf Zitate verzichtet.

Zu Beginn der Interviews wurde jeweils Gber den Umstellungsprozess von der
vorherigen Situation zum Wechsel ins aktuelle Arbeitsmodell gesprochen. Bei der seerow
GmbH wurden viele Prozesse analysiert, hinterfragt und angepasst. Dabei wurde von den
Mitarbeitenden konkret das Offenlegen und Teilen von Informationen, eine umfassendere
und zuganglichere Dokumentation, sowie effizientere Meetings und Kommunikationswege
genannt. Durch das Aufbrechen von Gewohnheiten konnte nicht nur Zeit gespart werden,
sondern das Unternehmen ist durch die neuen Abldufe weniger personenabhangig und
kann somit viel flexibler auf Ausfalle reagieren.

Bei der Abfrage der subjektiven Vorteile der 4-Tage-Woche wurde von den
Mitarbeitenden sehr viel genannt. Zusammengefasst Iasst sich sagen, dass die Umstellung
allen zugutekommt. Personen, welche vorher in einer klassischen 5-Tage-Woche
arbeiteten, haben bei gleichbleibendem Lohn jetzt mehr Freizeit. Und Personen, die aus
einer 80% Anstellung kommen, erhalten nun mehr Lohn mit gleichbleibender Zeit flr sich.

Nachteile wurden durch die Mitarbeitenden nicht viele angegeben. Als zentrale

Herausforderung gilt insbesondere, dass das Modell mit den neuen Arbeitsweisen auch in
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stressigen Phasen bestehen bleibt. Denn unter diesen Umstanden besteht eine grossere
Gefahr, dass Personen eher in alte Muster zurtckfallen und sich an Gewohntes halten.
Fir die Zukunft sehen alle Befragten grosses Potenzial in der 4-Tage-Woche. Wichtig
ist, dass die Individualitat berlcksichtigt wird und das Unternehmen selbst, sowie die
Mitarbeitenden, sich flexibel und offen auf den Wandel einlassen. Langerfristiges und

ganzheitliches Denken ist gefragt.

4.2 Life Domain Balance

In diesem Kapitel werden die wichtigsten Ergebnisse zusammengefasst, die sich um
die Life Domain Balance in Zusammenhang mit der 4-Tage-Woche drehen. Ubergeordnet
geht es darum, ob die Lebensbereiche der Befragten ausgeglichen sind oder nicht und
inwiefern sich dieses Verhaltnis durch die 4-Tage-Woche verandert hat. In den
nachfolgenden Unterkapiteln werden die Arbeitslast, die zeitlichen Aspekte und Einbussen

durch die Erwerbsarbeit, sowie die ideale Verteilung von Ressourcen behandelt.

Die allgemeine Life Domain Balance wird von den Mitarbeitenden in der 4-Tage-
Woche als positiv wahrgenommen (5/5). Das heisst, alle berichten Uber einen gesamthaft
guten Ausgleich zwischen der Arbeit und anderen Lebensbereichen. Im Vergleich zur
vorangehenden Arbeitssituation, welche bei den Befragten sehr unterschiedlich aussah,
zeigt sich bei einigen eine grosse Veranderung (3/5). Dabei hat sich der Fokus stark
verschoben und im Vergleich zur Erwerbsarbeit haben Hobbies, Freunde, Sport oder
ahnliches mehr Platz bekommen.

.,...ich habe einfach wieder viel mehr von diesen Domainen, also von diesen
Bereichen. Friiher hat es teilweise wirklich zeitlich nicht mehr gereicht, um noch zu
trainieren. Und es sind so kleine Dinge, aber das frustriert extrem. Das kann ja nicht sein,
dass ich mir keine Stunde nehmen kann oder 2-3-mal, um ein wenig Sport zu machen. Jetzt
merk ich schon, dass ich wieder mehr Kulturelles mache, mal freiwillig irgendwo helfe oder
auch Sport machen wieder Platz hat.” (BO1, Pos. 24).

Auf der anderen Seite zeigt sich im Vergleich zu einem 80% Arbeitsverhaltnis keine
grosse Veranderung in Bezug auf die Life Domain Balance (2/5).

,FUr mich ist es jetzt nicht so ein grosser Unterschied zu den 80%. Aber man schétzt
es umso mehr, dass man das auch an einem neuen Ort und mit noch attraktiveren
Bedingungen ausleben darf.” (B03, Pos. 24).
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421 Arbeitslast
Bei der Thematik der Arbeitslast, geht es darum, ob und wie sich die Menge der Arbeit
durch die 4-Tage-Woche fiir die Mitarbeitenden verandert hat. Dabei geht es um eine
subjektive Einschatzung der Befragten. Die Annahme ist, dass eine grossere Arbeitslast zu

einer schlechteren Life Domain Balance fiihrt.

Durch die Aussagen in den Interviews wird deutlich, dass sich bezlglich der Arbeitslast
in der 4-Tage-Woche nicht viel fir die Mitarbeitenden verandert hat (4/5). Zum einen wurde
durch die vielfaltigen Prozessoptimierungen viel Zeit eingespart, weil alle Ablaufe effizienter
sind. Zum anderen ausserten mehrere Befragte die Meinung, dass die Menge der
Arbeitslast unabhangig vom Arbeitsmodell ist (3/5). Stattdessen werden die Situation und
der Einfluss durch Kundinnen und Kunden als gréssere Einflussfaktoren wahrgenommen.

LAIso bei uns ist das sehr schwierig zu sagen, weil im Moment ist der Workload wieder
extrem hoch. Aber das liegt einfach am Friihling und dass die Leute wieder neue Projekte
im Kopf haben. Aber das hat nichts mit dem Arbeitsmodell zu tun. Ich hétte vermutlich
dieselbe Arbeitslast, wenn ich fiinf Tage arbeiten wiirde, halt einfach anders verteilt. Oder
besser gesagt, mit unserer alten Vorgehensweise wére ich sicher auch fiinf Tage
ausgelastet.” (B04, Pos. 24).

Weiter spielt auch die Selbstverantwortung eine grosse Rolle (2/5). Alle Mitarbeitenden
mussen ihren Teil dazu beitragen, dass sie ihre Pausen und Grenzen einhalten. Vom

Unternehmen selbst werden daflr jedoch gute Voraussetzungen gestellt.

4.2.2 Zeitliche Aspekte und Einbussen
In diesem Unterkapitel geht es um die zeitlichen Aspekte der Ressourcenverteilung
zwischen einzelnen Lebensbereichen. Dabei geht es insbesondere darum, wie die
Wahrnehmung der zeitlichen Verteilung die Life Domain Balance der Befragten beeinflusst.
In diesem Zusammenhang wurde auch erfasst, ob fur die Befragten potenzielle Einbussen
durch die Erwerbsarbeit in anderen Lebensbereichen entstehen. Beispielsweise, dass

aufgrund der Erwerbsarbeit zu wenig Zeit fir die Familie bleibt.

Keiner der Befragten flhlt sich durch die Erwerbsarbeit zeitlich in anderen Bereichen
eingeschrankt (5/5). Somit berichtet niemand Uber zeitliche Einbussen oder
Beeintrachtigungen. Den Mitarbeitenden steht gesamthaft genigend Nicht-Arbeitszeit zur

Verfugung, um eine nachhaltige Life Domain Balance aufrechtzuerhalten (5/5).
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,Rein von der Zeit finde ich es eigentlich gut so wie es ist. Teilweise denke ich, jetzt
hétte ich auch noch ein Tag mehr nehmen kénnen und teilweise denke ich, diesen Freitag
hétte ich jetzt gar nicht benétigt. Aber im Schnitt ist es wirklich sehr gut so.“ (B01, Pos. 30).

Weiter wurde die zeitliche Verteilung in der 4-Tage-Woche mit vorangehenden
Erfahrungen aus anderen Arbeitsmodellen verglichen. Laut Erzahlungen musste dazumal
teilweise zwischen trivialen Dingen entschieden werden, weil die Zeit einfach fehlte. Dies
ging laut den Mitarbeitenden oftmals mit starkem Frust, fehlender Motivation oder
schlechter Stimmung einher (3/5). In der aktuellen Situation sind solche Verzichte deutlich
weniger vorhanden. Durch den neu gewonnenen Raum werden die privaten Interessen der
Befragten wieder zuganglicher.

,Gerade auch Sprachschulen, die haben ja auch ihre Zeiten. Also dort wo ich jetzt
gerade war, da gab es keine Kurse um 19.00 Uhr. Also das heisst, ich hétte gar keine
andere Wahl gehabt. Und das sind genau so Sachen. Das macht es einfach einfacher,
wenn man noch einen freien Tag hat, wo man halt wirklich nur fiir seine Freizeit nutzen
kann.” (B04, Pos. 22).

4.2.3 Ideale Verteilung der Ressourcen
Die ideale Verteilung von Ressourcen bietet den Mitarbeitenden Platz fiir
Wunschdenken. Es geht darum zu sehen, wie weit die Befragten von einer flr sie perfekten
Life Domain Balance entfernt sind. Die Kategorie dient unter anderem als Anker, um die

gesamthafte Life Domain Balance besser einschatzen zu kénnen.

Es hat sich gezeigt, dass die meisten Mitarbeitenden mit der aktuellen 4-Tage-Woche
sehr nahe an ihrer idealen Ressourcenverteilung liegen (3/5). Die Reduktion auf vier
Arbeitstage wird als sehr forderlich fir die Life Domain Balance der Befragten
wahrgenommen. Das Bedirfnis noch weitere Tage zu reduzieren hat niemand, sonst wird
laut den Befragten die Arbeit irgendwann zu wenig.

JArbeiten kann ja auch super sein. Es gibt Projekte, die machen einem so Spass, da
wirde man am liebsten den ganzen Tag nur an dem arbeiten und bleibt freiwillig noch
langer dran.” (B04, Pos. 28).

Trotzdem werden von den Mitarbeitenden, in Bezug auf eine Idealvorstellung der
eigenen Ressourcenverteilung, Winsche oder Ideen ausgesprochen. Dabei geht es
insbesondere um flexiblere Arbeitszeiten oder eine Reduktion der taglichen Arbeitsstunden.

»--.iIch weiss nicht, ob ich es vielleicht besser fande, wenn ich wie jeden Tag arbeiten

kénnte, aber einfach weniger Stunden. Wir machen ja wirklich fast nur Kopfarbeit. Und dann
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diese fast 9 Stunden pro Tag sich zu konzentrieren, ist halt schon sehr anstrengend. Aber
ich weiss nicht, ob es besser wére, ich habe es noch nicht probiert.” (B05, Pos. 38).
Wie sich durch die obige Aussage (B05, Pos. 38) zeigt, relativierten jedoch viele diese

Wunschvorstellungen und hinterfragten selbst die Realisierbarkeit der eigenen Gedanken.

Zusammenfassend |asst sich flr das Kapitel 4.2 der Life Domain Balance Ergebnisse
somit sagen, dass alle Mitarbeitenden einen guten oder immerhin verbesserten Ausgleich
durch die 4-Tage-Woche erleben. Die unveranderte Arbeitslast, die reduzierten zeitlichen
Einschrankungen und die nachhaltigere Ressourcenverteilung sind dabei alles positive

Einflisse.

4.3 Boundary Management

Das Boundary Management behandelt die Abgrenzung einzelner Lebensbereiche von
einer Person. In den Interviews wurde erfasst, wie die Befragten mit ihren eigenen
Grenzbereichen umgehen und welche Rolle dabei die 4-Tage-Woche spielt. In den
nachfolgenden Unterkapiteln werden die arbeitsbezogenen Tatigkeiten in der Freizeit und

die Strategien zur Abgrenzung noch spezifisch behandelt.

Die allgemeine Wahrnehmung vom Boundary Management zeigt sich durch die
Interviews als sehr unterschiedlich. Zum einen gibt es Personen, die sich laut eigenen
Angaben sehr gut abgrenzen kdnnen (2/5). Die Arbeit kann am Wochenende oder am
Feierabend leicht ausgeblendet werden.

»Ich habe das Gefiihl, ich kann das sehr gut auseinanderhalten und voneinander
abgrenzen. Sobald der Arbeitstag fertig ist, dann gibt es einen Wechsel und ich bin in
einem anderen Bereich. Dieser Wechsel passiert bei mir automatisch.” (B03, Pos. 40).

Auf der anderen Seite gibt es Mitarbeitende, welche Mihe haben, ihre Lebensbereiche
zu trennen und ihre Grenzen als sehr fliessend beschreiben (3/5). Insbesondere unter der
Woche ist die Arbeit sehr prasent. An den drei freien Tagen gelingt die Abgrenzung bei
allen deutlich besser (5/5).

4.3.1 Arbeitsbezogene Tatigkeiten in der Freizeit
In diesem Kapitel wird dargelegt, ob und wie regelmassig Mitarbeitende
arbeitsbezogene Tatigkeiten in ihre Freizeit mithehmen. Diese Tendenz gibt weitere

aufschlussreiche Informationen Uber das Boundary Management der Befragten preis.
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Durch die gefiihrten Interviews zeigt sich ein sehr diverses Bild in Bezug auf
arbeitsbezogene Téatigkeiten, welche in der Freizeit erledigt werden. Wichtig ist jedoch
festzuhalten, dass sich die Mitarbeitenden einig sind, dass der freie Tag von allen sehr
respektiert wird (5/5). Niemand wird, vom Unternehmen oder einer sonstigen Drittperson,
gezwungen oder dazu angeregt in seiner freien Zeit arbeitsbezogene Tatigkeiten zu
erledigen. Kundinnen und Kunden, sowie andere Mitarbeitende aus dem Team storen nie
jemanden am freien Tag oder nach dem Feierabend (3/5). Und wenn eine Nachricht
versendet wird, dann wird nie eine sofortige Antwort erwartet.

»-..68 wird sehr respektiert, dass man allein gelassen wird. Es wird nicht erwartet, dass
man am freien Tag zurtickschreibt. Also ich lese es dann einfach jeweils und antworte dann
einfach an meinem néchsten Arbeitstag. Wir arbeiten wirklich einfach an diesen vier Tagen
und an den anderen Tagen haben wir frei.“ (B05, Pos. 50).

Trotzdem gibt es einige Befragte, die aus Eigeninitiative regelmassig arbeitsbezogene
Tatigkeiten in ihrer Freizeit erledigen (3/5). Die Motive sind dabei sehr unterschiedlich. Sie
gehen von Neugier, Uber Gewohnheiten bis hin zu einem selbstbenannten Helfer-Syndrom.

»...dann denke ich mir mehr so, uh ich schaue mal was bei den Projekten so lauft. Also
es ist nicht so als wiirde man aus der Freizeit gerissen werden, sondern wenn, dann reisst
man sich selbst aus der Freizeit (lacht), weil man irgendwie neugierig ist oder ja.” (B04,
Pos. 34).

4.3.2 Strategien zur Abgrenzung
Bei den Strategien zur Abgrenzung geht es darum zu sehen, ob die Mitarbeitenden
Uber eigene Taktiken verfugen, um ihr Boundary Management effizient zu gestalten. Dabei

interessiert auch, wie diese allfalligen Strategien fir die Befragten konkret aussehen.

In den Interviews zeigte sich, dass fiir die Mitarbeitenden ein klarer Cut zwischen den
Lebensbereichen sehr wichtig ist (4/5). Die Trennung wird unterschiedlich umgesetzt, aber
sie hilft vielen als zentrale Strategie fir eine klare Abgrenzung. Befragte erwahnen hierbei
speziell die ortliche oder raumliche Trennung. Designierte und insbesondere
gleichbleibende Arbeitsraumlichkeiten helfen die Bereiche abzugrenzen.

,Das hilft mir sehr, diese Abgrenzung. Ich habe auch im Homeoffice immer in einem
Zimmer gearbeitet und nicht irgendwie am Klichentisch oder so. Das habe ich wirklich von
Beginn an eingehalten.” (B02, Pos. 46).

Eine weitere wichtige Strategie zur Abgrenzung ist fir die Mitarbeitenden der Umgang
mit Benachrichtigungen (3/5). Sind die arbeitsbezogenen Benachrichtigungen auf allen

Geraten deaktiviert, hilft das fir die Trennung von Lebensbereichen. Nur eine Einzelperson
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empfindet Strategien flr die eigene Abgrenzung nicht nétig, da das Boundary Management

laut eigener Einschatzung fur die Person kein Problem darstellt (1/5).

Zusammenfassend lasst sich zum Kapitel 4.3 sagen, dass die Mitarbeitenden ein sehr
unterschiedliches Boundary Management besitzen. Einige Personen kdnnen sich gut
abgrenzen, andere weniger. Dieses Bild verdichtet sich durch die arbeitsbezogenen

Tatigkeiten. Die Strategien sind jedoch bei fast allen Befragten vielseitig vorhanden.

4.4 Erholung

In diesem Kapitel werden die Ergebnisse in Bezug auf die Erholung der Mitarbeitenden
in der 4-Tage-Woche dargelegt. Nebst der allgemeinen Erholung wird die psychische
Erholung (Detachment), die physische Entspannung, die zeitlichen Aspekte der Erholung,

sowie die Kontrolle der Mitarbeitenden Uber die freie Zeit behandelt.

Die Erholung wird im Vergleich zu einer klassischen 5-Tage-Woche von allen
Mitarbeitenden als deutlich besser wahrgenommen (5/5). Der zusatzliche Tag, der komplett
der Erholung gewidmet werden kann, macht laut ihnen einen grossen Unterschied. Es hat
sich gezeigt, dass sich die meisten Befragten, durch die zusatzlich gewonnene Distanz,
insbesondere psychisch erholter fuhlen (3/5).

»---pSychisch die Erholung finde ich wirklich viel besser. Einfach eine viel gréssere
Distanz zum Geschéft und danach kann ich auch wieder motivierter arbeiten. Und das ist in
unserem Job auch viel mehr das Problem, denke ich. Bei Blirojobs da bewegt man sich halt
nicht viel, aber das Hirn explodiert irgendwann einfach.” (B01, Pos. 44).

Auf der anderen Seite wird im Vergleich zu einer 80% Anstellung kein grosser
Unterschied in Bezug auf die Erholung festgestellt (2/5). Erwahnt wird hierzu auch, dass
drei freie Tage am Stiick vermutlich einen grésseren Effekt zeigen, als wenn die Tage

verteilt sind.

441 Detachment
Detachment umfasst die gedankliche Trennung zwischen verschiedenen
Lebensbereichen. In den Interviews ging es insbesondere darum, zu erfassen, inwiefern die
Mitarbeitenden nach der Arbeit gedanklich abschalten und sich auf andere Bereiche

fokussieren kénnen. Detachment gilt als eine zentrale Erholungserfahrung.
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In den Interviews zeigte sich, dass die eigene gedankliche Trennung von vielen
Mitarbeitenden in der 4-Tage-Woche als gut oder immerhin verbessert wahrgenommen wird
(4/5).

,Es kommt sehr selten vor, dass ich wirklich Gedanken von der Arbeit (iber die
Arbeitszeit hinaus noch mitnehme, weil es mich so beschétftigt. Nattirlich kommt es selten
mal vor, dass ich 1-2 Stunden nach dem Feierabend noch liber etwas nachdenke, aber
ansonsten habe ich wirklich nicht das Geflihl, dass die Arbeit noch sehr prasent ist.“ (B0O3,
Pos. 40).

Trotzdem gibt es Personen, welche berichten, dass ihre Gedanken in der Freizeit
regelmassig bei der Arbeit sind (3/5). Alle sind sich jedoch einig, dass die gewonnene
Distanz durch die drei freien Tage eine sehr grosse Hilfe ist, um den Kopf zu luften. In
diesen Tagen kénnen sich alle Befragten gedanklich besser abgrenzen. Weiter hat sich
allgemein gezeigt, dass Detachment sehr situationsabhangig ist. Besonders in stressigen
Arbeitsphasen wird die gedankliche Trennung als deutlich gréssere Herausforderung
eingestuft (3/5).

,Logisch, wenn man jetzt irgendwie ein Problem hat bei der Arbeit, dann denkt man
auch in der Freizeit noch dariiber nach, wie man das jetzt I6sen kénnte. Oder wenn es

allgemein einfach sehr viel zu tun gibt.” (B05, Pos. 44).

4.4.2 Physische Entspannung
Die physische Entspannung behandelt die koérperlichen Aspekte der Erholung. Dabei
wird erfasst, ob sich die Mitarbeitenden in der 4-Tage-Woche kdrperlich jeweils
angemessen erholen kénnen. Die physische Entspannung wird — gleich wie Detachment —

als zentrale Erholungserfahrung bezeichnet.

Durch die Interviews zeigt sich, dass die physische Entspannung gesamthaft als gut
beschrieben wird (4/5). Beispielsweise die Zeit, um lange auszuschlafen, hilft einigen (2/5).
Die Arbeit wird von den Mitarbeitenden kérperlich jedoch nicht als sehr anstrengend
wahrgenommen. Laut den Aussagen der Befragten ist die physische Erholung somit
leichter zu beheben als die psychische.

»Ja Kérperlich kann ich mich gut erholen. Gut, also physisch ist es nattirlich bei uns
auch weniger anstrengend. Es ist mehr so Kopfsache. Deshalb fiihle ich mich eigentlich nie
wegen der Arbeit physisch nicht erholt und komme gut wieder zu dieser Regeneration.”
(B03, Pos. 58).

Durch die gute physische Erholung bleibt am Ende der Woche ein héheres Mass an

korperlicher Energie Ubrig, um am Wochenende mehr als nur das nétigste zu machen.
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4.4.3 Zeitliche Aspekte von Erholung
Beim Abschnitt zeitliche Aspekte von Erholung geht es speziell darum, ob den
Mitarbeitenden genigend Zeit fur ihre Erholung zur Verfligung steht. Weiter interessiert, ob

oder inwiefern sich die zeitlichen Aspekte durch die 4-Tage-Woche verandert haben.

Alle Befragten geben an, gentigend Zeit fur eine zufriedenstellende Erholung zu haben
(5/5). Vorher waren die freien Tage viel durchgetakteter, jetzt bleibt mehr Zeit fir die
Regeneration.

LAnsonsten ist das Wochenende immer so kurz und man muss noch so vieles
erledigen. Jetzt mit diesem zusétzlichen Tag tragt das bei mir sehr zur Erholung bei. Dann
fuhle ich mich viel erholter am Montag.” (B02, Pos. 60).

So hat das Wochenende durch die 4-Tage-Woche eine andere Bedeutung fur die
Mitarbeitenden bekommen. Alle Sachen, die die Mitarbeitenden nebst der Arbeit erledigen
mussen oder mochten, erhalten mehr Platz. Diese zeitliche Ausweitung hat ebenfalls eine
positive Wirkung auf die Erholung.

,Beispielsweise gehe ich immer freitags einkaufen. Damit ich nicht am Samstag in
einen komplett vollen Laden muss. Denn das stresst mich persénlich extrem. Und dann

kann ich mir in Ruhe ein schénes Wochenende machen und mich erholen.” (B01, Pos. 44).

4.4.4 Kontrolle uber freie Zeit
Das letzte Kapitel behandelt, wie viel Kontrolle die Mitarbeitenden tber ihre Nicht-
Arbeitszeit haben. Konkret ist damit die subjektive Empfindung gemeint, ob die Befragten
eine vollumfangliche oder eingeschrankte Kontrolle in ihrer Freizeit wahrnehmen. Und
inwiefern diese Kontrolle durch die Erwerbsarbeit beeinflusst wird. Ein grosser

Handlungsspielraum bedeutet dabei eine positive Erholungserfahrung.

Die eigene Kontrolle Uber die freie Zeit wird von den Mitarbeitenden als gut und
vollumfanglich beschrieben (5/5). Es besteht nie das Gefuhl durch die Erwerbsarbeit in der
Nicht-Arbeitszeit eingeschrankt oder kontrolliert zu werden. Der Feierabend und die freien
Tage werden, wie bereits erwahnt, von allen sehr gut respektiert.

»-..ich habe eigentlich nie das Gefiihl, dass ich dort eingeschrénkt werde. Es wiirde
mich sehr liberraschen, wenn es mal heissen wiirde, du musst heute an deinem freien Tag
kommen. Diese Person ist heute nicht da und dann wird das gut respektiert, dass man
nirgends sein muss oder erreichbar sein muss oder so. Deswegen finde ich das sehr gut
gehandhabt und auch eingehalten so.” (B03, Pos. 66).
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Teilweise gibt es Teambuilding-Events an den Randtagen Montag oder Freitag, wo
jeweils ein Teil der Mitarbeitenden frei hat. Alle Befragten berichten jedoch, dass solche
Events nie Pflicht sind und keinerlei Druck oder Erwartungen dadurch entstehen.

LAIso das sind jetzt keine erzwungenen Teambuilding-Sachen, wo jetzt alle gezwungen
werden Spass zu haben, obwohl sie eigentlich Wochenende wollen (lacht). Und das ist halt
auch das Gute, wenn du ein kleines Team bist und dich sehr gut verstehst, da gehst du

sowieso freiwillig hin.” (B04, Pos. 44).

Zusammenfassend lasst sich zu den Ergebnissen in Kapitel 4.4 sagen, dass die
Erholung der Mitarbeitenden gesamthaft als gut wahrgenommen wird. Insbesondere
psychisch hat sich die Erholung stark verbessert, obwohl das Detachment in der 4-Tage-
Woche bei einigen Befragten weiterhin eine Herausforderung darstellt. Die physische

Entspannung und Kontrolle Uber die freie Zeit werden beide sehr gut bewertet.
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5 Diskussion

In diesem Kapitel werden die Ergebnisse aus Kapitel 4 zusammengefasst und
diskutiert. Dafur werden die Fragestellungen und Hypothesen aus Kapitel 1.2 aufgegriffen
und versucht zu beantworten beziehungsweise zu Uberprifen. Anschliessend folgt eine
Reflexion der gesamten Arbeit, ein abschliessendes Fazit und ein Ausblick mit

weiterfihrender Forschung.

5.1 Beantwortung der Fragestellungen und Uberpriifung der

Hypothesen

Die ubergeordnete Fragestellung in der vorliegenden Arbeit lautet: ,Welche
subjektiven Auswirkungen hat die 4-Tage-Woche auf die Life Domain Balance der
Mitarbeitenden des Unternehmens seerow GmbH?“. Fur die Beantwortung dieser
Fragestellung werden insbesondere die Ergebnisse aus Kapitel 4.2 (Ergebnisse Life
Domain Balance) und die Informationen aus dem theoretischen Kapitel 2.2 verwendet.

Ganz allgemein wird die Life Domain Balance von den Mitarbeitenden als positiv
wahrgenommen. Dabei kann unterschieden werden, dass Personen, die aus einer
klassischen 5-Tage-Woche kommen, eine grossere Veranderung empfinden als Personen,
die vorausgehend in einer 80% Anstellung arbeiteten. Diese Erkenntnisse unterstreichen
die Befunde aus der Theorie, wo die Lange der Arbeitszeit als massgebender Einflussfaktor
fur die Life Domain Balance der Mitarbeitenden festgehalten wird (Kratzer et al., 2015).

Weiter wird die Arbeitslast von den Befragten als relativ unverandert wahrgenommen.
Die Situation scheint dabei abhangiger von Kundinnen und Kunden und weniger vom
Arbeitsmodell selbst. Dass sich die wahrgenommene Last nicht erhdht hat, ist jedoch als
positiv einzustufen. Durch die Reduktion von funf auf vier Arbeitstage — mit unverandertem
Unternehmensoutput — lIauft Gefahr, dass sich die Arbeitslast und -menge in der 4-Tage-
Woche verdichtet. Dass dies bei der seerow GmbH nicht der Fall ist, deutet darauf hin, dass
mit der Umstellung eine erfolgreiche Prozessoptimierung stattgefunden hat. Diese
Annahme wird durch die Ergebnisse in Kapitel 4.1 verstarkt, wobei die Befragten unter
anderem Uber ein zuganglicheres Informationsmanagement, eine umfassendere
Dokumentation und effizientere Kommunikationswege berichten.

Zusatzlich entstehen zeitlich keine Einschrankungen durch die Erwerbsarbeit, was
bedeutet, die Mitarbeitenden haben gentigend Zeit fir eine gute Life Domain Balance zur
Verfligung. Auch hier ergibt sich durch die Erhebung, dass dies bei der Mehrheit der
Befragten erst seit der 4-Tage-Woche der Fall ist und somit in der vorherigen Situation nicht

gewabhrleistet war.
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Als letztes unterstutzen die Ergebnisse aus Kapitel 4.2.3 zur idealen Verteilung von
Ressourcen die gute Life Domain Balance der Mitarbeitenden. Dort gibt niemand an, dass
sie oder er die Arbeitstage reduzieren oder erh6hen mochte. Dies deutet darauf hin, dass
die jetzige Aufteilung von vier Tagen Arbeit und drei Tagen frei flr die Mitarbeitenden der
seerow GmbH das ideale Verhaltnis ist.

Zusammenfassend |asst sich in Bezug auf die Fragestellung somit sagen, dass sich
die Life Domain Balance fir die Mitarbeitenden durch die 4-Tage-Woche positiv entwickelt
hat. Dies zeigt sich durch die subjektiven Auswirkungen, welche bei den Interviews genannt
wurden. Dazu gehdren die unveranderte Arbeitslast, die reduzierten zeitlichen
Einschrankungen durch die Erwerbsarbeit, die vermehrte Zeit fir den Ausgleich und die
positive Einschatzung der Ressourcenverteilung.

Weitere Einflisse auf die Life Domain Balance wurden durch das Boundary
Management und die Erholung erfasst. Diese werden jedoch als zentrale Konzepte
nachfolgend in separaten Hypothesen beziehungsweise einer separaten Fragestellung
reflektiert. Die abschliessende Beantwortung der tGbergeordneten Fragestellung, unter

Berlcksichtigung aller Einflussfaktoren, folgt am Ende des Kapitels.

Wie in Kapitel 1.2 beschrieben, kann die Hypothese 1 der ibergeordneten
Fragestellung untergeordnet werden. Die Hypothese lautet: ,Eine Verkirzung der
Arbeitszeit (4-Tage-Woche) fiihrt zu einer subjektiv effektiveren Abgrenzung zwischen den
einzelnen Lebensbereichen der Mitarbeitenden.”. Dabei geht es um das Boundary
Management der Mitarbeitenden, weshalb die Uberpriifung der Hypothese hauptsachlich
auf den Ergebnissen von Kapitel 4.3 und dem theoretischen Hintergrund aus Kapitel 2.3
basiert. Laut der Theorie lassen sich alle Mitarbeitenden auf einem Spektrum von
Segmentation bis Integration einordnen (Allen et al., 2021). Diese Annahme |asst sich durch
die vorliegende Untersuchung bestatigen. Es zeigen sich relativ deutlich zwei
Personengruppen, wobei die eine Gruppe gréssere Tendenzen zur Integration und die
andere Gruppe grossere Tendenzen zur Segmentation aufweist. Das Integrationsverhalten
zeigt sich bei den Mitarbeitenden der seerow GmbH durch sehr fliessende Grenzen und
regelmassige arbeitsbezogene Tatigkeiten, welche aus Eigeninitiative in der Freizeit erledigt
werden. Das Segmentationsverhalten hingegen zeigt sich bei den Befragten durch gute
Abgrenzung, wenig bis gar keine arbeitsbezogenen Tatigkeiten, welche nach den
Arbeitsstunden erledigt werden und vielseitige Strategien fir gutes Boundary Management.

Hier lohnt es sich, klar und deutlich zu betonen, dass keiner der Mitarbeitenden sich
vom Unternehmen zu diesen Tatigkeiten angeregt oder gar gezwungen fihlt. Alle Personen

haben deutlich ausgesprochen, dass die freien Tage und der Feierabend sehr gut
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respektiert wird. Sie wissen genau, was von ihnen erwartet wird und was nicht. Eine klare
Abgrenzung wird der Geschéftsleitung beflrwortet. Diese Bilanz sollte keineswegs als
selbstverstandlich hingenommen werden und deutet auf eine vorbildliche und lobenswerte
Kommunikation seitens des Unternehmens hin.

Ob freiwillig oder nicht, Personen mit einer Tendenz zur Integration haben laut den
theoretischen Befunden ein grosseres Risiko fur eine schlechtere Life Domain Balance oder
eine Erschopfung (Wepfer et al., 2018). Dabei helfen kdnnen die in Kapitel 2.3
beschriebenen Segmentationsstrategien, welche den Betroffenen eine bessere Abgrenzung
ermoglichen sollen (Allen et al., 2014). Bei den Ergebnissen in Kapitel 4.3.2 zeigt sich
jedoch, dass eine klare Mehrheit der Befragten Uber vielseitige Strategien zur Abgrenzung
verfugen. Diese Beobachtung lasst sich positiv werten, weil die Mitarbeitenden
insbesondere in Stresssituationen darauf zurlickgreifen kénnen. Trotzdem kénnte es sich
fur die seerow GmbH allenfalls lohnen, dieser Thematik nachzugehen. Eine Ausarbeitung
der konkreten Massnahmen geschieht am besten partizipativ, da die Bedurfnisse sehr
individuell sind. In einem solch kleinen Team kénnte allenfalls sogar die Einzelperson
bertcksichtigt werden.

Zum Schluss gilt es noch zu beachten, dass es laut einer Studie (Sonnentag & Fritz,
2015) eine grosse Rolle spielt, ob eine Person mit der eigenen Grenzhandhabung zufrieden
ist oder nicht. Gefallt ihr der Umgang mit der Abgrenzung, senkt sich die Wahrscheinlichkeit
flr negative Folgen drastisch. Auch bei der vorliegenden Untersuchung gab es Personen,
welche ausserten, sie haben kein Bedurfnis ihr Boundary Management zu andern. Solche
Meinungen sollten aus diesem Grund ebenfalls bertcksichtigt werden.

Zusammenfassend |asst sich somit sagen, dass die Hypothese 1 teilweise bestatigt
werden kann. Es zeigen sich Tendenzen, dass die 4-Tage-Woche die Abgrenzung der
Mitarbeitenden positiv beeinflusst. Trotzdem zeigen einige Personen noch Schwierigkeiten
mit einem effektiven Boundary Management. Dies konnte jedoch auf persénliche Faktoren

und weniger das Arbeitsmodell selbst zurtickzuflihren sein.

Wie im ersten Teil der Diskussion erwahnt wurde, ist auch die Erholung ein zentraler
Einflussfaktor der Life Domain Balance. Daher wird dieser Aspekt anhand einer eigenen
untergeordneten Fragestellung diskutiert: ,/nwiefern hat sich die Erholung der
Mitarbeitenden durch die Arbeitszeitverkiirzung (4-Tage-Woche) verdndert?”. Fir die
Beantwortung der Fragestellung werden die Kapitel 2.4 und 4.4 beigezogen. Im
Allgemeinen wird die Erholung von den Mitarbeitenden als gut wahrgenommen. In Bezug
auf die Veranderung wird erneut zu einer klassischen 5-Tage-Woche ein grosser

Unterschied festgestellt und im Vergleich zu einer 80% Anstellung ein kleinerer.
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Um die genauen Effekte der 4-Tage-Woche auf die Erholung zu erfassen, wurden die
fur die vorliegende Arbeit zentralen Erholungserfahrungen (Bennett et al., 2018) untersucht.
Hierzu wurde die separate Hypothese 2 verfasst. Die entsprechende Annahme lautet:
»Eine Verklirzung der Arbeitszeit (4-Tage-Woche) beeinflusst die wahrgenommenen
Erholungserfahrungen der Mitarbeitenden positiv.”. Zu den erhobenen
Erholungserfahrungen Detachment, physische Entspannung und Kontrolle kann aus den
Ergebnissen in den Kapiteln 4.4.1, 4.4.2 und 4.4.4 gesamthaft eine positive Resonanz
gezogen werden. Das Detachment, also die psychische Erholung oder Abgrenzung, wurde
von einigen Mitarbeitenden gesamthaft als schlechter als die physische Erholung eingestuft.
Trotzdem wird beim Detachment eine grossere Veranderung in Bezug auf vorherige
Arbeitsmodelle festgestellt, was darauf hindeutet, dass die gedankliche Trennung in
anderen Modellen noch schwieriger ist. Dabei ist es wichtig anzumerken, dass die Arbeit
bei der seerow GmbH allgemein als sehr kopflastig beschrieben wird und sich somit die
Verteilung erklaren kénnte. Das bedeutet aber auch, dass ein gutes Detachment besonders
relevant ist, wenn in dieser Branche gearbeitet wird. Da die Mehrheit der Befragten angibt,
dass die Gedanken in der Freizeit regelmassig bei der Arbeit sind, ist es fir das
Unternehmen empfehlenswert, diesen Aspekt weiterzuverfolgen. Auch hier gilt es die
Situation genauer zu analysieren und mdgliche Massnahmen anschliessend gemeinsam
mit den betroffenen Personen auszuarbeiten. Ein moglicher konkreter Lésungsansatz ware
Meditation, die durch einen Workshop oder ein zur Verfligung gestelltes App zuganglich
gemacht wird. Diese Massnahme ist geeignet, weil sie vielseitig wirkt und psychische wie
physische Erholung férdern kann.

Fir die physische Entspannung lasst sich sagen, dass diese zwar als sehr gut
wahrgenommen wird, jedoch die kérperliche Belastung im Arbeitsalltag laut den
Mitarbeitenden kaum vorzufinden ist. So oder so kann diese als positive Ressource wirken.
Die letzte erhobene Erholungserfahrung ist eindeutig. Bei allen Mitarbeitenden ist eine
vollumfangliche Kontrolle tber ihre freie Zeit vorzufinden. Die Nicht-Arbeitszeit wird von
allen respektiert und eingehalten. Es entsteht nie der Zwang oder Druck sich in der Freizeit
nach der Arbeit richten zu missen.

Die vorliegende Untersuchung zeigt somit, in Hinsicht der untergeordneten
Fragestellung und der Hypothese 2, dass die Erholungserfahrungen Kontrolle und
physische Entspannung bei allen Befragten sehr gut sind. Gutes Detachment ist bei einigen
Mitarbeitenden noch ein Problem, trotzdem ist auch dort eine Verbesserung durch die 4-
Tage-Woche ersichtlich. Mit diesem Fazit 1asst sich die Fragestellung zum Einfluss der 4-
Tage-Woche auf die Erholung beantworten. Die Hypothese 2 lasst sich zudem teilweise

bestatigen, bendtigt jedoch weitere Untersuchungen, um einen endgultigen Entschluss zu
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fassen. Fir eine endgliltige Entscheidung mussten insbesondere die vielseitigen
Einflussfaktoren auf die Erholungserfahrungen klar abgegrenzt werden, um garantieren zu

kénnen, dass die Effekte tatsachlich auf die 4-Tage-Woche zuriickzufihren sind.

Um die Ubergeordnete Fragestellung abschliessend zu beantworten, wird sie hier
erneut aufgegriffen und um die Erkenntnisse zum Boundary Management und der Erholung
erweitert. Als Erinnerung; Inhalt der Fragestellung ist die Identifikation von subjektiven
Auswirkungen der 4-Tage-Woche auf die Life Domain Balance der Mitarbeitenden. Laut
den Ergebnissen der Hypothese 1 kann im Grossen und Ganzen bei der vorliegenden
Stichprobe das Boundary Management als positiver Einflussfaktor auf die Life Domain
Balance betrachtet werden. Auch die Erholung zeigt sich bei der seerow GmbH
weitestgehend als Ressource fir die Mitarbeitenden. Jedoch gilt es, beide Einflussfaktoren
mit einer gewissen Vorsicht zu betrachten, da einige Befragte bei der Integration und dem
Detachment noch Mihe zeigten. Deren schlussendlichen Effekte auf die Life Domain

Balance kdnnen somit nicht vollumfanglich bestatigt werden.

5.2 Fazit

Zusammenfassend Iasst sich sagen, dass die 4-Tage-Woche bei den Mitarbeitenden
der seerow GmbH einen positiven Effekt auf die Life Domain Balance, das Boundary
Management und die Erholung zeigt. Die grossten Schwierigkeiten scheinen bei der
Abgrenzung zu liegen. Diese Annahme basiert auf der Tatsache, dass die Mehrheit der
Befragten regelmassig Integrationsverhalten zeigt und sich gedanklich nur schwer
distanzieren kann. Aus diesem Grund empfiehlt es dem Unternehmen nachfolgend
insbesondere auf diese Aspekte den Fokus zu legen. Dabei helfen kdnnte der Ausbau von
Segmentationsstrategien oder eine Férderung des Detachments, beispielsweise durch
Meditationskurse. Bei den Ergebnissen zeigen sich jedoch relativ grosse Unterschiede, ob
die Person vorausgehend in einer klassischen 5-Tage-Woche oder in einer 80% Anstellung
arbeitete. Daher sollten bei allfalligen Massnahmen entsprechend immer die
Einzelpersonen und deren Bedurfnisse berucksichtigt werden.

Im Grossen und Ganzen |3sst sich sagen, dass den Mitarbeitenden mit der 4-Tage-
Woche vielseitige Ressourcen zur Verfligung stehen und die positiven Aspekte laut einer
subjektiven Einschatzung klar Uberwiegen. Besonders die offene und zielfihrende
Kommunikation, sowie die vielseitigen gelungenen Prozessoptimierungen gilt es dabei

besonders hervorzuheben und zu loben.
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5.3 Reflexion

Im Hinblick auf die Qualitat der Arbeit gilt es immer, das Vorgehen und die
Arbeitsprozesse kritisch zu reflektieren. Eine der zentralsten Herausforderungen waren die
Ahnlichkeiten beziehungsweise die Zusammenhange zwischen den einzelnen Themen in
dieser Arbeit. Beispielsweise ist das Thema Detachment, welches eine Erholungserfahrung
ist, sehr nahe am Thema Boundary Management, weil es grundlegend um eine Abgrenzung
geht. Solche Verknlpfungen erschwerten die thematische Auswertung und somit auch die
klare Zuordnung von Effekten. Gleichzeitig konnte so die Komplexitat und Vielseitigkeit der

Thematik betont werden und dies wiederum flhrte zu facettenreichen Ergebnissen.

Weiter gab es zwei inhaltliche Aspekte bezuglich der Arbeitssituation, die sich
rickblickend als grosse Einflussfaktoren herausstellten. Zum einen ist dies die Tatsache,
dass bei der seerow GmbH die Umstellung auf die 4-Tage-Woche mit einer Homeoffice
Flexibilitat einher ging. Da viele Mitarbeitende regelmassig von zuhause arbeiten, war es
teilweise schwierig, die Folgen trennscharf abzugrenzen. Beispielsweise, ob jemand Mihe
mit den Boundary Management hat, weil die Person in der 4-Tage-Woche arbeitet oder weil
sie zuhause arbeitet und somit raumlich wenig Abgrenzung hat. Diesem Effekt konnte
jedoch mit der halbstandardisierten Durchflihrung der Interviews grosstenteils gegengewirkt
werden. Denn dies 6ffnete die Moglichkeit fur Nachfragen bei allfalligen Unklarheiten.

Zum anderen pragte die vorangehende Arbeitssituation der Mitarbeitenden — also ob
sie vorher in einer 80 oder 100% Anstellung arbeiteten — meine Untersuchung. Denn wie an
verschiedenen Stellen in der Arbeit erwahnt wurde, hatte dies eine massgebende Wirkung
auf die subjektive Wahrnehmung der 4-Tage-Woche. Und erschwerte somit die
Vergleichbarkeit der einzelnen Meinungen und Aussagen. Gleichzeitig bestatigt es den
qualitativen Ansatz, der bei der vorliegenden Arbeit gewahlt wurde, da er fur solche

individuellen Einflussfaktoren und somit auch Ansichten gentigend Raum Iasst.

Der letzte Punkt, der kritisch reflektiert werden sollte, sind die online durchgefiihrten
Interviews. In einem computerbasierten Setting ist die Gefahr immer grosser fur
Missverstandnisse oder ein kinstliches Setting, dass zu sonstigen Verzerrungen fihren
kann. Die Entscheidung wurde letztendlich aufgrund der drtlichen Flexibilitat getroffen. Die
Tatsache, dass jeweils ein Video und Audio beider Gesprachsbeteiligten zur Verfigung
stand, verringerte diesen Effekt, da nonverbale Informationen wie Mimik oder Gestik
trotzdem zur Verfligung standen. Weiter wurde aus diesem Grund das Interview bewusst
auf Schweizerdeutsch durchgefuhrt, der Muttersprache aller Beteiligten. Somit konnte eine

moglichst natlrliche Situation gewahrleistet werden.
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Abschliessend ist sehr wichtig anzumerken, dass die Zusammenarbeit mit der seerow
GmbH und der Betreuungsperson der FHNW sehr angenehm und zielfihrend war. Es
wurden viele spannende Gedanken ausgetauscht, woraus ein vielseitiger Mehrwert

entstand.

5.4 Ausblick und weiterfiihrende Forschung

Far weiterfuhrende Forschungen empfiehlt es sich, die vorliegende Forschungsarbeit
auf verschiedenen Ebenen auszuweiten. Auf der einen Seite ist die Life Domain Balance,
mit dem Boundary Management und der Erholung, nur ein spezifischer Faktor, der sich
durch die 4-Tage-Woche beeinflussen lasst. Es gibt noch viele weitere spannende
Einflussfaktoren, wie beispielsweise den Effekt auf die Motivation oder die
Arbeitszufriedenheit der Mitarbeitenden, die weiter untersucht werden kdnnten. In dieser
Arbeit lag der Fokus stark auf dem Blickwinkel der Mitarbeitenden und weniger auf der
Unternehmenssicht. Da es viele Hypothesen gibt, dass die Arbeitgebenden genauso von
dem Arbeitsmodell profitieren, wirde sich dort ein vertiefter Blick sicherlich lohnen. Ein
konkretes Thema koénnte dabei beispielsweise die Produktivitat oder die Flhrung sein.

Auf der anderen Seite empfiehlt sich eine Ausweitung bezliglich der Stichprobe. In der
vorliegenden Arbeit bleibt aktuell offen, ob sich die gefundenen Effekte auf gréssere
Stichproben Ubertragen lassen. Im Fall der seerow GmbH ware der nachste Schritt eine
Vollerhebung aller Mitarbeitenden. Noch grdsser gedacht, kdnnte dies auch in Form einer
zusatzlichen quantitativen Forschung sein, welche die hier entdeckten Auffalligkeiten
vertieft.

Allgemein sollten allfallig abgeleitete Handlungsempfehlungen stets zu einem spateren

Zeitpunkt evaluiert und somit bezuglich ihrer Wirksamkeit Uberprift werden.
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