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Wie beeinflussen flexible Arbeitsarrangements die Gesundheit?

Metaanalyse (k = 33) 

21. Februar 2024 Die Fachhochschule Nordwestschweiz FHNW 14

Shifrin & Michel, 2022

Flexible Arbeit

Physische Aktivität

Somatische Symptome

Absentismus

Physische Gesundheit

Verfügbarkeit 
vs. 

Tatsächliche 
Nutzung

Gleitzeit vs. 
Arbeitsort-

wahl
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Wie beeinflussen flexible Arbeitsarrangements die Gesundheit?
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Metaanalyse (k = 33) 

Flexible Arbeit ist mit einer besseren körperlichen Gesundheit verbunden.

Flexible Arbeit ist mit einem geringeren Absentismus verbunden.

Flexible Arbeit ist mit einer Verringerung somatischer Symptome verbunden.

Flexible Arbeit ist mit erhöhter körperlicher Aktivität verbunden.

Gleitzeit vs. Arbeitsortsauswahl macht einen Unterschied auf die Beziehungen.
 Nur Gleitzeit macht die Beziehung zwischen Flexibler Arbeit und Somatischen Symptomen schwächer

Verfügbarkeit vs. Tatsächliche Nutzung macht einen Unterschied auf die Beziehungen.
 Nur Verfügbarkeit macht die Beziehung zwischen Flexibler Arbeit und körperlicher Gesundheit stärker

Shifrin & Michel, 2022
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Allgemein zu Homeoffice und Gesundheit
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• Weniger Fehlzeiten 

• Bessere Psychische Gesundheit

• Weniger depressive Symptome

• Weniger Hörprobleme, Sehprobleme, 
Kopfschmerzen, Magenschmerzen, 
Schlafprobleme, uvm.

• Weniger Ansteckung
(COVID & andere)

Bloom et al., 2015; Kröll et al., 2017; Alipour et al.,2020

• Mehr Präsentismus

• Bei mehr als 2.5 Tage Homeoffice 
mehr Vereinsamung/schlechtere 
Beziehung zu Kollegen

• Mehr Arbeitsstunden, weniger Pausen 
(schlechtere Erholung)

Dietz et al., 2020; Ruhle & Schmoll, 2021; Bentley et al., 2016; Zimmermann & 
Degenhardt, 2014; Bloom et al., 2015
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Fokus Produktivität

21.02.2024 Hochschule für Angewandte Psychologie FHNW 17



www.fhnw.ch

Wie beeinflusst Homeoffice persönliche und organisationale
Leistung und Produktivität

Die Fachhochschule Nordwestschweiz FHNW 18

VS.

21.02.2024

• Metaanalyse aus 2022 (k= 37)

Prä-COVID COVID

Hackney et al., 2022
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Wie beeinflusst Homeoffice die persönliche und organisationale 
Leistung und Produktivität?

Effekte auf Produktivität und Leistung:
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Hackney et al., 2022

= Zunahme

= Abnahme

= Beides (gemixt)
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Allgemein zu Homeoffice und Produktivität
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• Bessere Einschätzung der Leistung 
durch die Führungskraft 

• Unklare Lage bezüglich der 
selbsteingeschätzten Leistung

• Vor allem bei schwierigen Aufgaben

• Bessere Kreativität 

Gajendran & Harrison, 2007; Allen et al., 2015; GitLab, 2021; Dutcher, 2012

• Weniger Produktivität bei leichteren 
Aufgaben 

• Schlechtere Kommunikation

• Bei ungeeigneter Ausstattung weniger 
Leistung 

• Arbeitnehmende im Homeoffice 
werden als weniger karriereorientiert 
wahrgenommen

• Unterschiedliche Voraussetzungen im 
Homeoffice

Dutcher, 2012; Battiston et al., 2017; Allen et al., 2015; Homrich, 2021
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Fokus Life Domain Balance
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Wie beeinflusst Homeoffice Work-Family-Conflict (WFC)?
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• Metaanalyse aus 2022 (k=29)

Work Interference with Family (WIF) Family Interference with Work (FIW)

Work-Family Conflict (WFC)

21.02.2024

Beckel et al., 2022
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Wie beeinflusst Homeoffice Work-Family-Conflict (WFC)?
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• Metaanalyse aus 2022 (k=29)

Homeoffice ist mit weniger Konflikten zwischen Arbeit und Familie (WIF) assoziiert.

Homeoffice ist mit weniger Konflikten zwischen Familie und Beruf (FIW) assoziiert.

Männer profitieren mehr von Homeoffice bezüglich WFC. 

Die Art der Messung macht einen Unterschied.

21.02.2024

Beckel et al., 2022
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Allgemein zu Homeoffice und Life Domain Balance
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• Weniger Rollenstress bei Leuten mit 
extra Verpflichtungen (krankes 
Kind/Angehörige)

• Mehr Flexibilität durch Homeoffice

• Weniger Depression bei jungen 
Müttern

• Haushaltsarbeiten können während 
Pausen erledigt werden mehr Zeit für 
Erholung

Zeschke & Zacher, 2022; Keller et al., 2017; Shephert- Banigan et al., 2016; 
Schubert et al., 2021

• Teilweise Leistungseinbussen bei 
extra Verpflichtungen

• Schlechtere Abgrenzung von Arbeit 
und Privatleben

• Leute ohne Homeoffice-Erfahrung 
sind stärker gefährdet

Zeschke & Zacher, 2022; Keller et al., 2017; Allen et al., 2015
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NFP80: Unser Projekt
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NFP-80: Unser Projekt
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Forschungsfragen

Wie kann man es gerecht machen?
Was sollte bei der Einführung von Heimarbeitsregelungen beachtet werden, damit sie als fair empfunden 
werden?

21. Februar 2024 Die Fachhochschule Nordwestschweiz FHNW 27

Welche Aufgaben sollen wo durchgeführt werden?
Welche Aufgaben und Tätigkeiten sollten im Büro und welche zu Hause ausgeführt werden? Wo können die 
menschlichen Grundbedürfnisse (Kompetenz, Autonomie und Verbundenheit) am besten befriedigt werden?
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Organisationale 
Gerechtigkeit

Distributive Gerechtigkeit - 
individuell wahrgenommene 
Fairness bei der Verteilung der 
Ergebnisse

Prozedurale Gerechtigkeit - 
individuell empfundene Fairness 
bei der Ergebnisermittlung

Interpersonelle Gerechtigkeit - 
individuell wahrgenommene 
Fairness bei der Behandlung durch 
andere

Informationelle Gerechtigkeit - 
vom Einzelnen als fair empfundene 
Informationen, die bei der 
Entscheidungsfindung verwendet 
werden
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Forschungsfragen
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Welche Aufgaben sollen wo durchgeführt werden?
Welche Aufgaben und Tätigkeiten sollten im Büro und welche zu Hause ausgeführt werden? Wo können die 
menschlichen Grundbedürfnisse (Kompetenz, Autonomie und Verbundenheit) am besten befriedigt werden?

Zugehörigkeit
 

Autonomie Kompetenz

Das Gefühl, die 
Kontrolle über Ihre 
Ziele und Ihr 
Verhalten zu haben.

Die ausreichende 
Fähigkeit, das 
Urteilsvermögen, die 
Kraft oder der 
Verstand, um eine 
Aufgabe zu bewältigen.

Das Gefühl der 
sozialen 
Verbundenheit
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Studie 2
Längsschnittstudie

Wie hängen die 
wahrgenommene Fairness 
von Fernarbeitsregelungen 
und die Bedürfnis-
befriedigung mit dem 
Wohlbefinden, der 
Arbeitseinstellung und der 
Leistung im Zeitverlauf 
zusammen?

N = 300 Dyaden 
(Vorgesetzte und 
Mitarbeiter), 4 MP mit einer 
zeitlichen Verzögerung von 3 
Monaten

Studie 1
Repräsentative 

Querschnittsstudie

Wie ist die Situation der 
Telearbeit in der Schweiz 
drei Jahre nach der 
Pandemie?

N = 2.500 Mitarbeiter; mit 
Fokus auf eine Teilstichprobe 
(N = 1.000) von 
Beschäftigten, die die 
Möglichkeit haben, 
zumindest in Teilzeit remote 
zu arbeiten.

Studie 3
Tagebuchstudie

Wo werden welche 
Tätigkeiten ausgeführt (im 
Büro oder zu Hause)? Wo 
werden welche Bedürfnisse 
(Kompetenz, Autonomie und 
Verbundenheit) am besten 
erfüllt?

N = 150 Mitarbeiter, die in 
Teilzeit von zu Hause aus 
arbeiten; tägliche 
Tagebuchstudie über zwei 
Wochen

Studie 4
Quasi-experimentelle Studie

Entwicklung und Bewertung 
einer Intervention mit E-
Learning, Coaching und 
einem Team-Workshop zur 
Umsetzung von 
Fernarbeitsregelungen

N = 50 Teams ( Vorgesetzte 
mit mindestens 3 
Mitarbeitern); 3 MP (eines 
vor und zwei nach der 
Intervention)

Ablauf
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Prävalidierungsstudien

Prävalidierungs-
studie 2

Querschnittstudie

Um Anpassungen
aus unzureichenden
Items aus Vorstudie 1 
zu prüfen.

N = 200 Mitarbeiter; 
nur Mitarbeiter, die im 
Homeoffice arbeiten 
können. Mindestens 
40% Beschäftigung.

Prävalidierungs-
studie 1

Querschnittstudie

Um Übersetzungen
von etablierten
Skalen und 
angepasste Skalen
zu testen.

N = 200 Mitarbeiter; 
nur Mitarbeiter, die im 
Homeoffice arbeiten 
können. Mindestens 
40% Beschäftigung.
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Zum Abschluss: Best-Practice Regeln für Homeoffice
Um auch im Homeoffice gesund zu bleiben:
1. Bleiben Sie in Bewegung
2. Machen Sie Pausen
3. Schauen Sie nicht zu lange auf Displays (20/20/20 Regel)
4. Trauen Sie sich, auch einfach mal krank zu sein

Um Produktivität und Leistung beizubehalten:
1. Überlegen Sie sich, welche Art der Aufgabe sie an welchem Ort erledigen möchten
2. Achten Sie auf Ihre Ausstattung zuhause
3. Nutzen Sie die Flexibilität (z.B. Mittags Powernap oder Sport, um Müdigkeit entgegenzuwirken)

Um bessere Abgrenzung zwischen Arbeits- und Privatleben zu erreichen:
1. Behalten Sie Routinen bei (Spaziergang vor der Arbeit, nicht im Bett arbeiten)
2. Richten Sie sich einen Arbeitsplatz ein, an dem Sie ungestört sein können
3. Dauererreichbarkeit verhindern

21.02.2024 Hochschule für Angewandte Psychologie FHNW 33

Literaturempfehlung:
Homeoffice, Zeschke & Zacher (2022)
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