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Arbeitsbedingter Stress und damit verbundene stressbedingte Erkrankungen nehmen in der Schweiz zu.
Gleichzeitig steigt die Anzahl an Ubergewichtigen Personen in der Bevdlkerung. Die vorliegende Arbeit
untersucht die Frage, ob diese Phanomene zusammenhdngen und ob arbeitsbedingter Stress das
Erndhrungsverhalten beeinflusst und damit zu Ubergewicht sowie zu anderen gesundheitsschidlichen
Outcomes in der Bevolkerung beitragt. Mittels einer quantitativen Online-Erhebung wurde eine Stichprobe von
262 Personen gewonnen, welche zu den Bereichen arbeitsbedingte Stressoren, arbeitsbedingtes
Erndhrungsverhalten und Outcomes befragt wurde. Die Ergebnisse zeigen verschiedene Effekte und
Zusammenhadnge, die arbeitsbedingter Stress auf das Erndahrungsverhalten haben kdnnte. Ausserdem zeigen
sich klare Zusammenhange zwischen einem unausgewogenen Erndhrungsverhalten und einer beeintrachtigten
Gesundheit. Ausgehend von den Erkenntnissen werden mogliche Handlungsfelder fir das betriebliche

Gesundheitsmanagement abgeleitet.
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Die Erndhrung spielt im Leben des Menschen eine priagende Rolle. Mechanismen im Ernahrungsverhalten
wirken sich auf das Wohlbefinden aus. Wir erndhren uns, um genligend Nahrstoffe fiir einen gesunden Korper
aufzunehmen. Im Idealfall nehmen wir die Menge an Energie zu uns, die wir im Alltag in Form von psychischer
und physischer Leistung wie Bewegung, Konzentration und zum Erhalt unserer Organe brauchen. Je nach
Korperbau, Veranlagung, Bewegungsverhalten, Alter, Geschlecht oder anderen lebensspezifischen Variablen
benétigen wir mehr oder weniger Energie. Neben dem Energiebedarf wirken auch Aspekte aus psychologischen

Prozessen auf unser Ernahrungsverhalten mit ein (Herpertz, De Zwaan & Zopfel, 2015).

Das Spannungsfeld zwischen psychologischen Prozessen und gezeigtem Verhalten verdient besondere
Aufmerksamkeit. Es fallt auf, dass sich vorwiegend die Erndhrungs- und Sportwissenschaften oder auch die
Medizin mit erndhrungsspezifischen Fragestellungen befassen. Erndahrung hat jedoch nebst der physiologischen
Bedeutung auch fiir unsere Psyche eine hohe Relevanz und umgekehrt hat unsere Psyche auch einen starken
Einfluss auf die Nahrungsaufnahme (Pudel & Westenhofer, 2003). Erndhrung ist ein wichtiger Bestandteil
unseres taglichen Lebens. Einen Grossteil des Alltags verbringen wir an unserer Arbeitsstelle oder in einem
arbeitsbezogenen Setting. Deshalb beeinflusst die Arbeitssituation wiederum unseren Alltag und damit auch
unser Gesundheitsverhalten. Das betriebliche Gesundheitsmanagement (BGM) nimmt sich diesem Themenfeld
an. Nebst der Frage der Gesundheitspravention, also wie die Gesundheit der Mitarbeitenden erhalten werden
kann, befasst sich das BGM auch mit der Frage, wie die Arbeitsgestaltung aussehen muss, um die Gesundheit

positiv zu beeinflussen. Gesunde Mitarbeitende fiihren zu einer gesunden Organisation (Ulich & Wiilser, 2015).

Die Schweizer Gesellschaft kimpft mit Ubergewicht und zugleich mit stressbedingten Erkrankungen (Stamm,
Lamprecht & Wiegand, 2014). Die hohen Zahlen erschrecken und veranlassen die Schweizer Regierung, zu
handeln. In der Strategie ,Gesundheit2020“ des Bundesrates (Bundesamt fiir Gesundheit (BAG), 2013) hilt
dieser fest, dass der Hauptfokus auf der Pravention vor nichtiibertragbaren Krankheiten (non-communicable
diseases (NCD)) liegen soll. Zu den nichtlbertragbaren Krankheiten zahlen unter vielen anderen die
gesundheitsschadlichen Auswirkungen von psychosozialen Risiken wie Stress und anderen psychischen
Fehlbelastungen sowie die schidlichen Folgen von Ubergewicht und Bewegungsmangel. Die Folgen beider
Aspekte kénnen Erkrankungen des Herz-Kreislaufsystems, Beeintrachtigungen der Muskel-Skelettfunktionen
oder psychische Krankheiten sein (Gesundheitsférderung Schweiz, 2014; Stamm et al., 2014). Arbeitnehmende
erkranken und fallen aus. Den Betroffenen stehen lange Genesungs- und Wiedereingliederungsprozesse bevor,
und nicht selten schlagt die Wiedereingliederung fehl. Dies kostet die Schweizer Wirtschaft jahrlich Milliarden
von Franken (Gesundheitsforderung Schweiz, 2014). Im Arbeitsgesetz (ArG) ist der Schutz der
Arbeitnehmenden geregelt. Um auf die hohe Belastung der Arbeitnehmenden zu reagieren, wurde in der
Verordnung 3 zum Arbeitsgesetz (ArGV 3) der Schutz vor psychosozialen Risiken mit aufgenommen (SECO,
2014). Die Schweizer Organisationen sind somit gezwungen, auf diesen Ebenen zu handeln und geeignete
Massnahmen zu treffen. Im betrieblichen Gesundheitsmanagement wird der Fokus diesbezuglich stark auf das

Thema Stress und Burnout-Pravention gelegt. Was ist jedoch mit dem Thema Erndhrung? Die Zahlen zeigen,

1
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dass sich 1’300°000 Arbeitnehmende nach eigener Aussage am Arbeitsplatz ,haufig oder sehr haufig gestresst”
fihlen, was in den letzten zehn Jahren einer Zunahme von 30% entspricht (Grebner, Berlowitz, Alvarado &
Cassina, 2011). Gleichzeitig wurden im Jahr 2012 41 Prozent der Schweizer Bevélkerung als Gbergewichtig oder
gar adip0s registriert, was einen starken Anstieg in den letzten Jahren bedeutet (1992: 30%) (Stamm et al.,
2014). Die Anzahl der Stressoren in der Arbeitswelt scheint zu steigen, und gleichzeitig steigt auch die Anzahl

Personen mit Ubergewicht und Adipositas.

Das betriebliche Gesundheitsmanagement reagiert teilweise auf diese Fragen, indem vermehrt Kurse in den
Bereichen gesunde und ausgewogene Erndhrung sowie Bewegung und Entspannungsiibungen angeboten
werden. Der Hauptfokus liegt dabei auf der personenbezogenen Ebene. Gemdss dieser ist Erndhrung
Privatsache, und jedes Individuum soll lernen, sich ausgewogen zu ernahren und sich zu bewegen und soll
wissen, wie es sich entspannen kann (Schopper, 2005). Doch sind Interventionen auf dieser Ebene
ausreichend? Reicht es, die Erndhrung direkt zu thematisieren, ohne die Umweltreize und die Verhéltnisebene
miteinzubeziehen? Sind die Stressoren, welche auf die Arbeitnehmenden wirken (zum Beispiel der steigende
Zeitdruck) vielleicht hauptverantwortlich fiir die Zunahme des Ubergewichts in der Bevélkerung? Diese und
andere Fragen werden im Rahmen der vorliegenden Arbeit in eine offene Onlineerhebung einfliessen.
Ausgehend von den erzielten Ergebnissen soll beleuchtet werden, welche Massnahmen das betriebliche
Gesundheitsmanagement im Bereich der Erndhrung treffen konnte- und wie diese ein integriertes BGM

unterstitzen.
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Um einen moglichen Zusammenhang zwischen Erndhrungsverhalten und arbeitsbedingtem Stress zu

untersuchen, werden vorab die einzelnen Begriffe und Konzepte des jeweiligen Themas erldutert.

Im Folgenden werden grundsatzliche Begriffe zur Erndhrung geklart und insbesondere einzelne Auspragungen

des Erndhrungsverhaltens beleuchtet.

Bei der Entstehung von Hunger, Appetit und Sattigung sind verschiedene, auch parallele Prozesse involviert, die
sich nicht sauber voneinander trennen lassen. Unter den peripheren Faktoren im Korper, also jenen, die die
Signale aus dem Korper ins Gehirn leiten, wird als wesentlicher Faktor der Fillstand des Magens beschrieben.
Mit Hunger als "Startsignal" signalisiert er dem Koérper die Fokussierung auf das Thema Essen (Pudel &
Westenhofer, 2003). Zusatzlich kann auch die Absenkung des Spiegels der Mikrobestandteile im Blut wie Fette,
Proteine und Glukose eine Einwirkung auf das empfundene Hungergefiihl haben (Herpertz et al., 2015). Der
hormonelle Regulationsprozess des peripheren Systems setzt wahrend der Nahrungsaufnahme Hormone wie
Cholecystokinin, Leptin, Insulin oder Amylin frei, welche im Gehirn das Sattigungssignal auslosen. Dieses
"Stoppsignal" lenkt die Aufmerksamkeit weg von Essensreizen (Pudel & Wetsenhofer, 2003). Im Gehirn 16st die
motivationale Empfindung Hunger oder Sattigung die homoostatische Verhaltensweise Nahrungsaufnahme

oder Nahrungsbeendigung aus.

Auch die sensorische Wahrnehmung der Nahrungsmittel hat einen bedeutenden Einfluss auf die biologischen
Faktoren des Hunger- und Sattigungsgefihls (Herpertz et al., 2015). ,, Appetit ist eher eine lustvolle Motivation

zu essen, die haufig auch auf bestimmte Nahrungsmittel ausgerichtet ist" (Pudel & Westenhofer, 2003, S. 85).

Nebst biologischen Faktoren und Prozessen sind auch psychologische Faktoren von hoher Bedeutung.
Unterschieden werden im Wesentlichen emotionale und kognitive Prozesse. Die kognitive Komponente von
Hunger und Sattigung beeinflusst die Ausrichtung der selektiven Aufmerksamkeit. Hunger fiihrt dabei zu einer
erhohten selektiven Aufmerksamkeit auf Nahrung, was zu einer gesteigerten Wahrnehmung von
Nahrungsreizen fihrt. Sattigung bewirkt ebenfalls eine Veranderung dieser selektiven Aufmerksamkeit. Wird
das Stoppsignal der Sattigung wahrgenommen, werden die Bottom-Up Reize anschliessend nicht mehr
hauptsachlich  als  nahrungsrelevant interpretiert (Pudel &  Westenhofer, 2003).  Dieser
Aufmerksamkeitsabtausch lduft praattentiv, also ohne das Bewusstsein der Person ab. Nebst diesem
Automatismus konnen auch stark verankerte Kognitionen gleichzeitig automatisiert werden. Diese gleichzeitige
Automatisierung, beispielsweise eine Fixierung auf das eigene Korperbild, legen eine Verbindung zu
Essstorungen nahe (Herpertz et al., 2015). Nebst erlernten Fixierungen kann dieser Automatismus auch auf

andere konditionierte Effekte anfillig sein.
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Im Gedachtnis sind Nahrungsmechanismen und Emotionen gespeichert. Hunger kann auch mit einer positiven
Valenz dieser Geddchtnisstrukturen erkldrt werden. Hunger macht diese Erinnerungen verfiigbar und aktiviert
positive Emotionen fir die Nahrung. Sattigung wirde dabei als Gegenspieler die negativen oder aversiven
Gedachtnisstrukturen aktivieren und eine Abneigung zum Essen auslésen (Herpertz et al.,, 2015). Diese
Abneigung wird demzufolge als Sattigung empfunden. Im Rahmen der kognitiven Faktoren der Erndhrung
spielen auch Einstellungen und Wissen zu spezifischen Nahrungsmitteln eine relevante Rolle (Warschburger &
Petermann, 2008). Kognition und Emotion spielen dabei stark zusammen und beeinflussen das Ausmass der
verfligbaren Geddachtnisstrukturen und deren Zuganglichkeit. Dabei ist es naheliegend, dass auch soziale
Faktoren eine starke Wirkung auf das empfundene Hunger- und Sattigungsgefiihl haben (Waschburger &

Petermann, 2008).

Die Entstehung des individuellen Erndhrungsverhaltens vereinigt diverse Aspekte der Nahrungsaufnahme, der
psychologischen Mechanismen und der daraus manifestierten Verhaltensmuster (Klotter, 2014). Um das
Erndhrungsverhalten genauer zu beleuchten, kénnen verschiedene Perspektiven eingenommen werden. Die
Frage nach der physiologischen Nahrungsaufnahme erhidlt in der Erndhrungswissenschaft grosse
Aufmerksamkeit. Bei Uberlegungen rund um N&hrwerte, Mengen und Kombinationen der Lebensmittel ist die

Frage nach dem Was entscheidend (Herpertz et al., 2015).

Um das Ernahrungsverhalten aber aus der psychologischen Perspektive zu beleuchten, stellt sich die Frage nach
dem Wie und dem Warum? Welche Motivation, Vorstellungen, Werte und Intentionen stehen hinter dem
beobachteten Verhalten und welche Einfliisse wirken auf das Erndhrungsverhalten ein? ,,Essen kann Sicherheit,
Lust, Geltung und Zugehorigkeit vermitteln" (Grunert, 1993, S. 129). Diese Bedeutungen sind massgeblich fir
die Entwicklung von habituiertem Essen und konnen einen Einfluss auf die Selbstregulation haben (Grunert,

1993).

Diehl (1980, zitiert nach Grunert, 1993) unterscheidet in seinem Schema zum Essverhalten das Zusammenspiel
zwischen internen und externen Einflussfaktoren. Als interne Einflussfaktoren versteht er beispielsweise
Erndhrungswissen/-kenntnisse und den Umgang mit Emotionen, als externe u.a. Umwelt und Situation der

Nahrungsaufnahme.

Renner (2015) beschreibt zwei Modi des Ernahrungsverhaltens: Den Ratio-Modus, welcher kognitiv
anspruchsvolle Entscheidungen trifft und bewusst die expliziten Ziele aufrechterhalten mdchte. Und im
Gegensatz dazu den Autopilot-Modus, der die antrainierten Verhaltensmuster, erlernten Reaktionen, Effekte
von Hunger und Sattigung und andere biologischen Mechanismen zum Vorschein bringt. Dieser zweite Modus
ist sehr Bias-anfallig. Im Autopilot-Modus werden Entscheide unbewusst und unter Umstanden gegensatzlich
zu den expliziten Zielen getroffen und machen aufgrund des vorgelernten Mechanismus die Handlungen
weniger flexibel. Als Ausléser zum Autopilot-Modus beschreibt Renner (2015) Situationen, die durch
Aussenreize dominiert sind, in denen das Individuum schnell reagieren muss. Dies kénnte beispielsweise ein

starker Hunger oder auch emotionaler Stress sein (Renner, 2015).
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Im Zusammenspiel mit dem Faktor Zeit ist fur die Erndhrung auch die Geschwindigkeit der Nahrungsaufnahme
entscheidend. Die Ernahrungserziehung spricht von einem empfehlenswerten langsamen Essen. Dabei geht es
auf der einen Seite um die Kontrolle {iber die Menge an aufgenommener Nahrung und die Zeit, die der Kérper
braucht, um die Signale von Hunger und Sattigung zu erkennen (Diehl & Staufenbiel, 2002). Gleichzeitig geht es
aber auch um die Grosse der Bissen und die Anzahl der Kauvorgédnge. Grosse, hastig heruntergeschlungene
Bissen sind schwerer zu verdauen. Eine erhdhte Essgeschwindigkeit wird mit einer Tendenz zu Ubergewicht in

Verbindung gebracht (Diehl & Staufenbiel, 2002).

Flr ein ausgewogenes Erndhrungsverhalten ist auch das Einhalten von regelmassigen Pausen, beispielsweise
einer bewussten Mittagspause, wichtig (Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung SGE, 2011). Gleichzeitig hat
ein regelmassiges Pausenverhalten im Arbeitssetting einen Einfluss auf die Erholung (Ulich & Wiilser, 2002).
Gemeinsam mit einem regelmassigen Pausenrhythmus ist auch ein regelmassiger Mahlzeitenrhythmus fiir eine

ausgewogene Erndhrung entscheidend (SGE, 2011).

Die Schweizerische Gesellschaft flr Ernahrung (SGE, 2008) rdt von einer Nahrungsaufnahme vor dem
Bildschirm ab. Die Nahrungsaufnahme findet dabei abgelenkt und nicht bewusst statt, gleichzeitig wird keine
bewusste Pause gemacht. Es ist zu vermuten, dass wahrend der Arbeit, sprich vor dem Bildschirm, hastiger,

unbewusster und zugleich, je nach Arbeitsinhalt, unter emotionaler Einwirkung gegessen wird.

Snacking oder auch Zwischendurchessen bezeichnet das Verhalten einer Person, in unkontrollierten Zeit-
Abstanden neben den geplanten Haupt- und Zwischenmahlzeiten zu essen. Dies kénnen Kleinigkeiten wie
beispielsweise ein Joghurt, Friichte, Sisswaren oder auch Salziges sein (Herzpertz et al., 2015). Das Snacking
flhrt dazu, dass nicht regelmassig, sondern dauernd gegessen wird. Dabei konnen grosse Mengen zu sich
genommen werden, die den Korper permanent in einen Verdauungsmodus setzen. Meist findet das Snacking

unbewusst und unkontrolliert statt (Grunert, 1993).

Emotionales Essen ist ,Essen aufgrund von bestimmten emotionalen Zustinden wie z.B. Arger oder Angst"
(Pudel & Westenhofer, 2003, S. 189). Das emotionale Essen wird als Ausgleichsreaktion beschrieben. Diese
Ausgleichsreaktion kann bewusst oder unbewusst ablaufen. Grunert (1993) beschreibt diesen Vorgang als
,automatischen Anpassungsmechanismus" (S. 58), der als erlerntes Regulierungsmuster bei starken Emotionen
eingesetzt wird. Dieses Regulierungsmuster versucht das psychologisch-mentale Ungleichgewicht wieder in
Balance und Homoostase zu bringen (Grunert, 1993; Torres & Nowson, 2007). Dabei steigt die
Nahrungsaufnahme nur dann, wenn das Essen als willentliche Strategie (vgl. auch Copingstrategie) gegen

negative Emotionen angewandt wird (Macht, 2005). Wahrend Menschen natrlicherweise unter Stress weniger
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essen (vgl. Kap. 2.1.2. Coping), entsteht beim emotionalen Essen eine widerbiologische Koppelung von

Mechanismen.

Das emotionale Essen beeinflusst auch die Essenswahl (Macht, 2005). Dubé, LeBel & Lu (2004) konnten zeigen,
dass unter negativen Gefiihlen eher hochkalorische siisse und fettige Speisen gegessen werden, wahrend unter
positiven Geflihlen auf kalorienarme, ausgewogenere Lebensmittel zuriickgegriffen wird. Umgekehrt
beschreibt Macht (2005) finf Wirkmechanismen wie Essen Emotionen beeinflusst. Beispielsweise l6st der
assoziative Effekt Erinnerungen an schone Erlebnisse, verbunden mit Nahrungsmitteln, Gerlichen oder sozialen
Ereignissen aus. Diese Wirkmechanismen des Essens und die damit verbundene Konditionierung eines Reiz-
Reaktionszusammenhangs fiihren in Kombination mit einer auslésenden negativen Emotion zu einer erhdhten
Essmotivation (auch Craving genannt). Wird dem Craving in diesen Situationen regelmassig nachgegangen,
konditioniert sich ein befriedigender Effekt, der in Spannungszustdnden als bewusstes Mittel zur Entspannung

eingesetzt werden kann (Macht, 2005).

Zugelung des Essens bedeutet, dass eine Person ,sich (relativ) dauerhafte Beschrankungen bei der Speise- oder
Getrankezufuhr auferlegt und/oder versucht, mit (immer neuen) Didten das Wunschgewicht zu halten bzw. zu
erreichen" (Diehl & Staufenbiehl, 2002, S. 51). Gezligelte Esser, auch restrained eaters genannt, kontrollieren
den Essensreiz und das Essen, mit der Absicht, das Gewicht zu kontrollieren. Diese Kontrolle kann rigide oder
auch flexibel sein. Aufgrund verinnerlichter Schemen, Normen oder Bilder verbietet sich die Person, auf den
Aussenreiz einzugehen und verdrangt dabei die innerlichen Reize (Klotter, 2014). Grunert (1993) beschreibt

dies als , extern stimuliertes oder aussenreiz-abhangiges Essverhalten" (S. 75).

Laut Klotter (2014) ist die Zugelung ebenfalls mit einem emotionsbedingten Essverhalten gekoppelt. Die
ziigelnde Person verbietet sich, in der rigiden Kontrolle, jedes noch so kleine Stiickchen. Versagt diese kognitive
Kontrolle und es wird trotzdem ein Stlickchen gegessen, konnte dies zu einem Zusammenbruch der Ziigelung
fhren und in einem , Alles oder Nichts-Prinzip, wenn schon denn schon" (Klotter, 2014, S. 120) gipfeln. Anstatt
dem einen verbotenen Stlick folgen vier grosse Portionen. So ist diese Art der Zligelung, die rigide Kontrolle, fir
die Entstehung einer Essstérung forderlich (Klotter, 2014). Im Gegensatz dazu erlaubt die flexible Kontrolle
Ausnahmen und plant eine Kalorienreduktion durch das Auslassen einer Mahlzeit oder durch korperliche

Mehraktivitat.

Ein Experiment (Pudel & Westenhofer, 2003) konnte zeigen, dass Personen, die zur Zigelung tendieren unter
einem negativen Reiz (Angst) mehr assen als Personen, die nicht zur Zigelung tendieren. Wahrend
natirlicherweise durch die Angst der Appetit gesenkt werden sollte, werden bei ziigelnden Personen jegliche
korperlichen Signale Gbersteuert und lediglich auf externe Reize fokussiert. Herpertz et al. (2015) beschreiben,
dass das Versagen im Umgang mit Stress und Belastungssituationen einen forderlichen Effekt auf das

Aufrechterhalten der Ziigelung hat.

Die Konzepte rund um die Erndhrung sind nicht isoliert zu betrachten. Die erwahnten Aspekte zeigen die
Verbindung zwischen der psychologischen Ebene und dem Erndhrungsverhalten. Um insbesondere den
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Zusammenhang zwischen arbeitsbedingtem Stress und Erndahrungsverhalten weiter zu untersuchen, werden

vorab einige Begriffe aus dem Bereich der Stressforschung eingefihrt.

Um die Wirkmechanismen rund um den Stress nachvollziehen zu kénnen, wird zuerst auf den Begriff Stress
ndher eingegangen, dann werden mogliche Einflussfaktoren erkldrt und speziell arbeitssettingrelevante
Faktoren hervorgehoben. Anschliessend soll die Stressbewaltigung als Mechanismus erldutert werden, um die
mogliche Wirkung auf das Ernahrungsverhalten im anschliessenden Kapitel Erndahrung und Stress vereinen zu

kénnen.

Stress wird meist als negativ konnotierter Begriff verwendet. ,Ich bin im Stress", , das stresst mich" sind
Redewendungen, die Einzug in den normalen Sprachgebrauch rund um Arbeit und Privatleben gefunden
haben. Der Begriff Stress kann gleichzeitig als negativ empfundener, sogenannter Distress oder als positiv
empfundener, erregender, antreibender Zustand, sogenannter Eustress, verwendet werden (Strobele-
Benschop, 2014). Vereinfacht kann der negativ empfundene Stress als eine individuelle Reaktion auf
Anforderungen bezeichnet werden, die dem Individuum als nicht oder schwer bewadltigbar erscheinen. Sie
konnen einen Konflikt von ,Zielen und Moglichkeiten" oder ,Bediirfnissen und Angeboten" auslésen (Semmer
& Udris, 2004, S. 172). Dabei entsteht Stress bereits aus einer subjektiven Bewertung heraus, als ,aversive
Prognose" der Situation (Ulich & Woilser, 2015). Arbeitsbezogener Stress ist somit wie folgt einzuordnen:
,Stress bezeichnet einen Zustand angstbedingter, erregter Gespanntheit, der durch erlebte Bedrohung durch

Arbeitsbeanspruchung entsteht" (Hacker & Richter, 1980; zitiert nach Ulich & Wiilser, 2015, S. 74).

Die erlebte Bedrohung wird vom Individuum als nicht zu bewaltigen oder als Bedrohung fiir das eigene
Gleichgewicht verstanden. Sie 16st einen Spannungszustand aus, der im Menschen auf verschiedenen Ebenen
als Stressreaktion ablduft. Der Ausléser der Stressreaktion wird als Stressor bezeichnet. Stressoren kdnnen
belastende physische Quellen wie Licht, Larm, Temperatur oder auch psychische Quellen wie
Arbeitsbelastungen, soziale Konflikte oder andere psychische Bedrohungen des Gleichgewichts sein. Stress 16st
im Korper einen Alarmzustand aus und bewirkt damit eine Mobilisierung von Energie. Nach Seyle (1936; zitiert
nach Adaptionssyndrom, 2016) gibt es eine sich stets gleichende korperliche Reaktion auf Stress, welche er als
allgemeines Anpassungssyndrom (AAS) bezeichnet. Dieser Ablauf erfolge in drei Stufen: Alarmreaktion,
Widerstands- und Erschépfungsstadium. Als erstes wird der Korper in eine Alarmreaktion versetzt (Kaluza,
2014). Die Alarmreaktion aktiviert die Freisetzung von Adrenalin und Kortisol im Hirn und férdert damit die
Durchblutung. Die Nervenbahnen werden aktiviert und die Atemwege erweitert, das Herz pumpt schneller und
reichert durch die erweiterten Bronchien den Korper mit Sauerstoff an. Dabei steigt der Blutdruck an, die
Blutversorgung wird auf die wichtigsten Organe beschrankt und der Korper fahrt nichtfluchtrelevante
Mechanismen, wie die Durchblutung der Extremitaten, die Verdauung, Speichelproduktion oder auch das
sexuelle Verlangen auf ein Minimum herunter, um Energie fir die fluchtrelevanten Bereiche des Korpers zu

sammeln. Der Korper aktiviert sich unter Stress wie eine Maschine auf Hochtouren und produziert rasch grosse
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Mengen an Energie. Die Menge an Energie, die ein Mensch unter Stress produziert und die folgenden Ablaufe
im Kérper sichern ein Uberleben in der freien Wildbahn. Der Mensch ist in einem Zustand, der es erlaubt,
kampfen oder fliehen zu kénnen und aktiviert alle nétigen Ressourcen fiir den Uberlebenskampf (Kaluza, 2014).
In freier Wildbahn bildeten diese Mechanismen eine perfektionierte Reaktion. Heute reagiert der Mensch mit
den gleichen Mechanismen auf alltagliche Stressoren. Es reicht dabei aus, wenn eine Bedrohung subjektiv als
eine solche wahrgenommen wird. So kann jede Anforderung, die sich mit den vorhandenen Ressourcen nicht
zu bewaltigen scheint, eine Stressreaktion ausldsen, die mit starken Emotionen verbunden ist (Greif, 1989;

zitiert nach Ulich, 2011, S. 487).

Stress kann von verschiedenen Ausldsern angetrieben, gefordert oder auch gepuffert werden. Auslésende und
fordernde Bedingungen werden als Stressoren bezeichnet. Es sind ,Merkmale, die in einer gegebenen
Population mit erhohter Wahrscheinlichkeit zu Stresszustianden fiihren” (Zapf & Semmer 2004, S. 1011).
Speziell intensive Stressoren sind jene, die eine starke emotionale Reaktion auslosen, wie beispielsweise
Zeitdruck (Abb. 1), aber auch erlebter Kontrollverlust oder soziale Konflikte (Ulich & Woilser, 2015). Die
puffernden Bedingungen, auch Ressourcen genannt, sind , Mittel, die eingesetzt werden kénnen, um das
Auftreten von Stressoren zu vermeiden, ihre Auspragung zu mildern oder ihre Wirkung zu verringern” (Zapf &
Semmer, 2004, S. 1041-1042). Die vorhandenen Stressoren und Ressourcen sind entscheidend fiir die Art und
Weise der Stressreaktion (Kaluza, 2014). Es lassen sich interne und externe Ressourcen unterscheiden. Interne
Ressourcen sind die personeneigenen Fahigkeiten, Fertigkeiten oder auch Mechanismen, die jedes Individuum
veranlagt, erworben oder erlernt hat. Als externe Ressourcen werden die von aussen wirkenden Puffer
bezeichnet. Diese kdnnen aus dem Bereich der Arbeitsbedingungen, des sozialen Umfelds, oder auch aus
anderen Lebensbereichen stammen. Das salutogenetische Modell der Ressourcennutzung geht davon aus, dass
sich die Gesundheit durch die Balance zwischen Vermeidung von pathogenen Stressoren und der Nutzung
schiitzender Ressourcen in einem stetigen Prozess befindet und ihr Zustand im Wesentlichen davon abhiangig

ist, welche und wie viele Ressourcen verfiigbar sind (Bamberg & Ducki & Metz, 2011).

Arbeitsbedingte
Stressoren
Sozial Sozial
5 Effort-Reward P fely Arbeitsplatz-
Zeitdruck Stressoren Stressoren 3 3
Imbalance Arbeitskoll o unsicherheit
r g Vor

Abb. 1: Konstrukt arbeitsbedingte Stressoren mit Unterdimensionen (eigene Darstellung)

Der gesellschaftliche Wandel und die Veradnderung des Wirtschaftssektors, von der Industrie- zur
Dienstleistungs- hin zur wissensarbeitenden Gesellschaft, hat auch einen Einfluss auf unsere Arbeitsstruktur
(Kaluza, 2014). Technologische Entwicklungen machen es mdoglich, rund um die Uhr erreichbar zu sein,

Informationen in Sekunden um die Welt zu schicken und per Videoliibertragung an einer Sitzung in China
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teilzunehmen, wahrend man zu Bettzeiten in der Schweiz am Arbeitsplatz sitzt. Immer schneller lassen sich
Prozesse beschleunigen, Effizienz und Effektivitdt dominieren die Werte des Arbeitsmarktes. Je schneller, desto
besser ist das Credo. Die Zeit beschleunigt sich, man spricht von einer Gleichzeitigkeit, von Multitasking, einer
Synchronisation, der Non-Stop-Gesellschaft, zusammengefasst von einer ,, Zeitverdichtung" (Schonberger, 2014,
S. 9). Mehr Informationen in kirzerer Zeit sind gefragt, ein Anspruch, der nicht spurlos am Individuum vorbei
zieht. Muss der Mensch dieser Verdichtung entsprechen, so 16st das Druck aus, Zeitdruck. Laut Kaluza (2014) ist
Zeitdruck einer der meistgenannten psychosozialen Stressoren am Arbeitsplatz: ,zu viel Arbeit in der zur
Verfligung stehenden Zeit" (Kaluza, 2014, S. 54). Zeitdruck ist somit ein starker Stressor mit unterschiedlichsten

Auswirkungen.

Siegrist (1996; zitiert nach Rigotti, 2016) beschreibt in seinem Modell der beruflichen Gratifikationskrisen den
Zusammenhang zwischen dem, was ein Individuum durch Arbeit und Engagement in die Organisation
hineinsteckt und dem, was die Organisation mittels sogenannter , Transmittersysteme" (Ulich & Wiilser, 2015,
S. 95) wie Wertschatzung, Geld, Aufstiegsmoglichkeiten oder Arbeitsplatzsicherheit dem Individuum
zuriickgibt. Diese zwei Perspektiven funktionieren in einer Art von psychologischem Handel. Es formt sich eine
Erwartungshaltung der Mitarbeitenden, dass was sie in eine Organisation einbringen, in Balance mit dem
stehen muss, was die Organisation dem Mitarbeitenden gegeniber in Form von verschiedenen Leistungen
entgegenbringt. Ist dieses Gleichgewicht gestoért und hat das Individuum das Gefiihl, mehr in die Organisation
hineinzustecken, als es in Form von Anerkennung oder anderen Transmittersystemen zurlickbekommt, wird
von einer Gratifikationskrise gesprochen (Ulich & Wdilser, 2015). Die Reaktionen auf ein Ungleichgewicht
konnen vielschichtig sein. Eine erlebte Gratifikationskrise kann zur Entwicklung depressiver Symptome,
emotionaler Erschopfung, psychosomatischen Beschwerden bis hin zu koronaren Herzerkrankungen fiihren
(Bamberg, Ducki & Metz, 2011). Auch Burnout und Alkoholabhangigkeit werden im Zusammenhang mit
Gratifikationskrisen genannt (Ulich & Wiilser, 2015).

Eine empfundene Ungerechtigkeit 16st einen Spannungszustand aus. Wenn wir weniger zurickerhalten als wir
investieren, aber auch dann, wenn wir mehr erhalten als uns zusteht. Wir tendieren dazu, diesen
Spannungszustand abbauen zu wollen, um Gerechtigkeit wiederherzustellen. Dazu stehen verschiedene
Strategien zur Verfiigung. Das Individuum wird versuchen, die Situation zu verandern. Dabei kann es am
eigenen Input oder am organisationalen Output schrauben und so versuchen, die Organisation aktiv mit dem
eigenen Anliegen zu konfrontieren. Ist dies nicht moglich und das Individuum fihlt sich in dieser Imbalance

gefangen, kann dies ein starker Stressor sein (Kaluza, 2014).

Uber soziale Interaktionen gestaltet sich das Verhiltnis im Team und zu Vorgesetzen. Soziale Unterstiitzung
kann als wichtige Ressource einen positiven Einfluss auf Gesundheit und Wohlbefinden haben (Ulich & W ilser,
2015). Gleichzeitig kénnen belastende soziale Beziehungen und mangelnde Unterstlitzung starke Stressoren

sein.
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Gesellschaftliche Veranderungen wirken sich auch auf die Arbeitsplatzsicherheit aus. Wahrend vor einer
Generation noch das Bild gelebt wurde, mit einer Ausbildung den Beruf fiirs Leben erlernt zu haben, so ist man
heute mit neuen Realitdten konfrontiert. Immer weniger Arbeitnehmende bleiben stets in einem Beruf und
lassen sich in derselben Firma, in der sie die Ausbildung gemacht haben, pensionieren. Aufgrund der
gesellschaftlichen Veranderungen wird viel Flexibilitdt von den Angestellten erwartet. Gleichzeitig dominieren
wirtschaftliche und technologische Dynamiken, die gewisse Wirtschaftssektoren verschwinden lassen (Kaluza,
2014). Diese Verdnderungen I8sen Unsicherheit und Angste aus, welche sich auch auf die Arbeitsplatzsicherheit
auswirken. Arbeitsplatzunsicherheit ist mit starken Existenzangsten verbunden. Die starke emotionale Wirkung

von Existenzangst 16st Stress aus (Kauluza, 2014).

Die Stressreaktion in der Tradition der reaktionsorientierten Stressmodelle ist ein komplexer Vorgang zwischen
emotionaler Bewertung, Reaktion, verfiigbaren Ressourcen und Bewaltigungsmechanismen sowie
vorhandenen Handlungsmoglichkeiten. Der Prozess der Stressreaktion ist nicht ausschliesslich mit Reiz und
Reaktion erklarbar (Nerdinger, 2011). Nach dem transaktionalen Stressmodell von Lazarus und Folkman (1987)
lauft die Bewertung in zwei Schritten ab (vgl. Abb. 2). In der ersten Phase, der primaren Bewertung, wird die
Situation durch den entsprechenden Wahrnehmungsfilter der Person genau betrachtet und bewertet. Dabei
wird abgewogen, ob die Anforderungen der Situation eine Herausforderung, beziehungsweise sogar eine
Bedrohung bedeuten, was eine Verhaltensanpassung erforderlich machen wiirde oder ob das Ereignis
irrelevant und somit nicht stressend ist. Im zweiten Schritt, der sekundaren Bewertung, wird kontrolliert, ob die
notigen Ressourcen fir eine Verhaltensanpassung vorhanden sind. Ist das der Fall, wird die Situation
dementsprechend durchgespielt. Dies l6st im Individuum einen Lerneffekt aus, der das nachste Mal in
derselben Situation mobilisiert werden kann (Bamberg et al., 2011). Kann die Situation aufgrund mangelnder
Ressourcen nicht bewaltigt werden, so fiihrt das zu Stress. Die Stressbewaltigung, auch Coping genannt, kann
auf zwei verschiedenen Wegen ablaufen. Beim problemorientierten Coping versucht die Person, das Problem
selbst, sprich die Situation, zu verandern und umzugestalten, so dass sie nicht mehr stresst. Dieser Prozess lduft
kognitiv und problemlésend ab und beschéftigt sich bewusst mit dem Ausloser (Bamberg et al., 2011). Beim
Stressor Zeitdruck wiirde dabei beispielsweise eine neue Zeitplanung, eine Reduktion der Arbeitsaufgaben oder
das Beiziehen von Hilfe problemlésend wirken. Das emotionsorientierte Coping lauft affektiv ab. Der Bezug auf
die Situation wird gedndert. Das emotionsorientierte Coping fokussiert auf die durch die Belastung
entstehende Kognition und Emotion (Ulich & Wilser, 2015). Dabei wird beispielsweise unter Zeitdruck darauf
fokussiert, was den Druck in der Person auslost und wie sie mit den daraus entstehenden Emotionen umgehen
kann. Das emotionsorientierte Coping kann daher auch als zweite Copingstrategie zum Zuge kommen, wenn
die problemorientierte versagt oder nicht erfolgreich zu einer Stressreduktion fiihrt. Gemass dem Modell folgt
nach dem erfolgreichen Coping eine Neubewertung der Situation. Die Stressbewaltigung lauft nicht immer zum
optimalen Gesundheitserhalt ab. Dabei ist es moglich, dass der Stress adaptiert und normalisiert wird (Kaluza,
2014). Wird beispielsweise der Zeitdruck stets erhoht und zwischen jedem Erhdéhungsschritt der Umgang damit

gelernt, heisst das nicht, dass dieser Lernprozess wirklich gesundheitsforderlich ist.
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Neubewertung

Anpassung und Lernen

Abb. 2: Transaktionales Stressmodell nach Lazarus (eigene Darstellung, angelehnt an Phillip Guttmann, 2012)

Der Mechanismus des Copings zeigt, dass Umweltreize und Stressoren einen direkten Einfluss auf das
Wohlbefinden und das Verhalten haben kdnnen. Nachstehend werden anhand einer Aufgliederung dreier
wichtiger arbeitsbedingter Stressoren die bestehenden Forschungserkenntnisse zum Erndhrungsverhalten im
Arbeitssetting beleuchtet. Daraus werden anschliessend die wichtigsten Hypothesen fiir die vorliegende

Untersuchung abgeleitet.

Verschiedene Studien und Erkldrungsansdtze veranschaulichen den Zusammenhang zwischen negativen
Emotionen, erlebtem psychischem Stress und Essen. Grosse Aufmerksamkeit erhalt dieser Zusammenhang im
Rahmen der klinischen Forschung um Essstorungen und deren Therapie (Herpertz et al.,, 2015). Das
Bewusstsein um mogliche Zusammenhange von Erndhrung und Stress scheint sich auch in der Gesellschaft
zunehmend zu etablieren. Eine Befragung zum Thema , Gesundes Kérpergewicht” der Gesundheitsférderung
Schweiz (Stamm et al., 2014) zeigt, dass das Bewusstsein fiir die Griinde von Ubergewicht gestiegen ist. So

werden bereits an vierter Stelle als Ursache fiir Ubergewicht Stress und Zeitmangel genannt.

Stress |0st starke Emotionen aus. Eine starke emotionale Aktivierung wirkt sich rein natlrlich hemmend auf die
Nahrungsaufnahme aus. Dies konnte auch in verschiedenen Tierexperimenten gezeigt werden (Macht, 2005).
Gemass den Ergebnissen von Macht (2005) tendiert eine Gruppe von Personen (34%) dazu, unter Stress mehr
zu essen, eine zweite Gruppe (46%) hingegen dazu, weniger zu essen, wahrend die restlichen 20 Prozent ihre
Menge an Nahrung unter Stress nicht verandern. So verhalten sich eigentlich nur 46% der Personen, die unter

Stress weniger Nahrung zu sich nehmen, gemass der biologischen Stressreaktion natirlich. Die von Macht
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(2005) beschriebenen 34%, welche unter Stress mehr essen, widersprechen der biologischen Stressreaktion.

Somit muss dabei ein anderer Prozess storend sein.

Coping wird zur Emotionsregulation eingesetzt, Stress I0st starke Emotionen aus. Wird demnach Essen als
Coping gegen Stress eingesetzt? Taut, Renner und Baban (2012) beschreiben in ihrer Studie zu
Emotionsregulationsmechanismen und emotionalem Essen, dass das emotionale Essen dann als Coping
angewendet wird, wenn die erste Copingstrategie versagt hat. Gleichzeitig konnten sie zeigen, dass die
Personen, die im Experiment ihre Gefiihle und Emotionen unterdriicken mussten, mehr assen als diejenigen,
die die Situation neu bewerten mussten oder diejenigen, die keine spezielle Coping-Anleitung erhielten. Die

Neubewertung fungierte dabei als zusatzliche Copingstrategie.

Dies kann ein Hinweis fir das arbeitsbezogene Setting sein. Unter bestimmten Umstdanden kann es in der
Arbeit vorkommen, Gefiihle unterdriicken zu missen und emotional belastende Situationen nicht regulieren zu
kénnen. Unter der Annahme dieser Studie miisste dieser Effekt zu einer Anderung des Erndhrungsverhaltens
fihren. Diese Beobachtung ldsst sich auf das Stressmodell nach Lazarus ubertragen. Versagen die
Mechanismen des problemorientierten Copings, wird emotional gecopt. Auch Mignano, Faghri, Huedo-Medina
und Cherniack (2016) sagen, dass Gewichtszunahme unter arbeitsbedingtem Stress aufgrund eines Versagens
des Copings stattfindet. Die Studie untersuchte die These, dass sich psychische Gesundheit auf das
Gesundheitsverhalten und damit auf das Kérpergewicht auswirkt. Obwohl kein direkter Effekt von Stress auf
einen erhohten Body-Mass-Index (BMI) hatte gezeigt werden kénnen, beeinflusse aber sicher eine depressive
Verstimmung die Motivation flir Bewegung, was ebenfalls einen Einfluss auf den BMI haben kdnne (Mignano et

al., 2016).

Nebst moglichen Copingstrategien hat Zeitdruck auch andere Wirkungsweisen auf die Erndhrung. Die zeitliche
Beschleunigung flihrt zu einer verdnderten Tagesstruktur, verklrzten Esszeiten, weniger Zeit flir die
Zubereitung bis hin zu beschleunigten Produktionsprozessen von Lebensmitteln (Hahn, 2014; Strobele, 2014).
Der Rhythmus unserer Gesellschaft verandert sich. Diese zeitliche Veranderung, wie beispielsweise die
Zeitverdichtung oder auch die zeitliche Entgrenzung, wirkt sich auf die Ernahrung und das Erndahrungsverhalten
aus. Eine zeitliche Entgrenzung entsteht bei der Uberlappung von Prozessen, beispielsweise bei der beruflichen
Erreichbarkeit in der Freizeit oder beim Verbringen der Mittagspause am Blroarbeitsplatz (Schénberger, 2014).
Das soziale Miteinander, das in ausgedehnten und regelmassigen Mahlzeitenrhythmen entsteht, verandert
sich. Diese mangelnde Gemeinschaft wird als "sozialer Jetlag" bezeichnet und im Zusammenhang mit negativen
Auswirkungen auf die Gesundheit untersucht (Schénberger, 2014). Zeitliche Veranderungen wirken sich auch
massgeblich auf das Angebot an Fertigspeisen, vorgeschnittenem Gemise bis hin zu Essenslieferungen ins Biiro
aus. Eine enge zeitliche Planung beeinflusst den Prozess der Nahrungsbeschaffung und -zubereitung (Hahn,

2014).
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Verschiedene Studien beleuchteten bereits den moglichen Zusammenhang zwischen Effort-Reward Imbalance
und einer moglichen Gewichtsveranderung oder Verstarkung von emotionalem Essen (Berset, Semmer, Elfring,
Jacobshagen & Meier, 2011; Luthy, 2008). Berset et al. (2011) finden in ihrer Studie einen nicht absolut
signifikanten, aber mdglichen Hinweis darauf, dass Effort-Reward Imbalance den BMI steigern kdnnte. Sie
betonen jedoch, dass die Anzahl der bestehenden Studien noch zu gering sei, um eine definitive Aussage zum

genauen Wirkmechanismus zu treffen.

Berset et al. (2011) untersuchten u.A. die Auswirkungen von arbeitsbedingtem Stress auf den BMI und konnten
zeigen, dass sozialer Stress eine Auswirkung auf eine Gewichtszunahme haben kann. Diese Annahme konnte
auch Lithy (2008) in seiner Studie zum Thema Arbeitsstress und Kérpergewicht belegen; er hat einen direkten
Effekt von sozialem Stress auf den BMI zeigen kdénnen. Dies wird unter anderem damit erklart, dass mit dem
Prozess des sozialen Stresses verschiedene Vorgiange der Gewichtszunahme verkniipft sind. Beschrieben
werden der Anstieg von Cortisol, das Zusammenbrechen der Selbstkontrolle und auch das Stressbewaltigen
mittels Essens. Berset et al. (2011) vermerken auch eine umgekehrte Reaktion der sozialen Stressoren. Fiihren
soziale Stressoren zu einem ansteigenden BMI, so kdnnte ebenfalls eine Verstarkung sozialer Stressoren in
Form von Mobbing oder anderer Diskriminierung erlebt werden. Sproesser, Schupp und Renner (2013) konnten
zeigen, dass Personen unter sozialem Stress (soziale Exclusion), die kein emotionales Essen zeigen, weniger
essen als gewohnlich, wahrend Personen, die zu emotionalem Essen neigen, in sozial negativen Situationen
mehr essen als normal. Gleichzeitig isst aber genau diese Gruppe der emotionalen Esser unter sozial positiven
Situationen (soziale Inklusion) massiv weniger und sogar signifikant weniger als die "normalen " Esser.
Interessant dabei ist, dass unter neutralen Bedingungen beide Gruppen gleich viel Essen zu sich nahmen.
Dieses Experiment zeigt die Relevanz von sozialen Situationen auch bei Personen ohne Hang zum emotionalen

Essen.

Macht (2014; Macht et al., 2005) konnte ein dhnliches Phdnomen in einem Experiment mit Studierenden
beobachten. Die Probandinnen und Probanden galten als normalgewichtig und zeigten keine pathologische
Tendenz zu emotionalem Essen. Kurz vor der Priifungszeit entstand auch bei diesen Personen eine erhéhte
Motivation, zu essen. Angst und Lernstress aktivierten den Wunsch nach Ablenkung und Beruhigung durch das
Essen (Macht, 2014). Diese Beobachtungen entpathologisieren die Verbindung von Stress und Essen. Somit
kénnen Mechanismen, wie das emotionale Essen, diesen Prozess beeinflussen. Gleichzeitig konnen aber auch
Personen ohne eine starke Auspragung im emotionalen Essen starke Emotionen mit Essen oder der Kontrolle
der Essmechanismen copen. Das Thema sollte nicht nur im Rahmen der Adipositasforschung und der
Psychopathologie aufgegriffen werden (Grunert, 1993), denn auch normalgewichtige Personen sind nicht vor
Wirkmechanismen zwischen negativer Emotion und Erndhrung gefeit. Dabei ist nicht nur eine massive

Gewichtszunahme gesundheitsschadigend, sondern auch eine Gewichtsabnahme unter falschen Bedingungen.
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Der Stand der Forschung zeigt, dass bereits eindeutige Hinweise auf den Zusammenhang bestimmter
arbeitsbedingter Stressoren und einem verdanderten Erndhrungsverhalten bestehen, gleichzeitig zeigt er aber
auch das Potential fiir weitere Untersuchungen. Nachfolgend werden aus den bestehenden Erkenntnissen die
Forschungsfrage und die Hypothesen abgeleitet, um weitere Aspekte im Zusammenhang mit Stress und

Erndhrung zu untersuchen.

Aufgrund der neusten Erkenntnisse aus der Forschung (siehe Kapitel 2) zeigt sich das Potential flr die

Untersuchung der folgenden Fragestellung:

Welchen Einfluss hat der arbeitsbedingte Stress auf unser Erndhrungsverhalten und gewisse

Gesundheitsfaktoren und welche Mechanismen spielen dabei eine Rolle?

Ausgehend von den wissenschaftlichen Erkenntnissen zum Zusammenhang zwischen Erndhrung und Stress

konnen folgende Hypothesen gebildet werden:

1. Arbeitsbedingter Stress fiihrt zu unausgewogenerem Erndhrungsverhalten, hoherer

Essgeschwindigkeit, Auslassen von Pausen, mehr Essen vor dem Bildschirm und Snacking.

1.1 Zeitdruck verursacht eine Beschleunigung im Ernahrungsverhalten und fihrt zu einer erhéhten
Essgeschwindigkeit und mehr Auslassen von Mittags- und anderen Pausen.

1.2 Effort-Reward Imbalance fiihrt zu haufigerem Essen vor dem Bildschirm und mehr Auslassen von
Pausen und Mittagspausen (Leistungssteigerung als Reaktion auf Effort-Reward Imbalance).

1.3 Soziale Stressoren flihren zu sozialem Riickzug und somit zu mehr Auslassen von Pausen,
haufigerem Essen vor dem Bildschirm und mehr Snacking und somit zu einer Gewichtszunahme
im letzten Jahr und einem erhéhten BMI.

1.4 Arbeitsplatzunsicherheit fiihrt, um sich die Arbeit zu sichern, zu hdufigerem Auslassen von
Pausen, mehr Essen vor dem Bildschirm, somit mehr Snacking und einer hoheren
Essgeschwindigkeit.

2. Personen unter emotional belastendem arbeitsbedingten Stress, hohem Zeitdruck, Effort-Reward-
Imbalance, sozialen Stressoren und Arbeitsplatzunsicherheit copen diese Emotion durch
Mehressen/Nervenfutter (in Form von Snacking).

2.1 Dieser Effekt betrifft auch Personen, die nicht stark emotional essen oder sich beim Essen ziigeln.

3. Arbeitsbedingter Stress wirkt sich negativ auf die Gesundheit aus. Dieser Effekt wird durch
unausgewogenes Erndhrungsverhalten verstarkt (hoher BMI, schlechter allgemeiner

Gesundheitszustand, hohe Erschopfung, Gewichtszunahme im letzten Jahr).

4. Ein unausgewogenes Erndhrungsverhalten wirkt sich negativ auf die Gesundheit aus (hoher BMI,
schlechter allgemeiner Gesundheitszustand, Gewichtszunahme im letzten Jahr).
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Die Untersuchung der Fragestellung soll mittels folgender Methodik und folgendem Forschungsdesign skizziert

werden.

Methodisch wird eine quantitative Online-Erhebung durchgefiihrt. Ziel ist, durch eine hohe Zahl von

Teilnehmenden geniigend Werte zu erhalten, um statistisch stabile Zusammenhange finden zu kénnen.

Moderatoren

= Auspragung im emotionalen Essen
= Auspragung im gezigelten Essen
= Auspragung in Neurotizismus

= = = - -

uv AV Outcome
Arbeitsbezogener Stressor Erndhrungsverhalten Wohlbefinden/Gesundheit
= Zeitdruck = Essgeschwindigkeit = Allgemeiner Gesundheitszustand
= Effort-Reward Imbalance | (negative » " Auslassen von Mittagspausen |, = Korperliche Beschwerden (spez.)
= Sozialer Stressor Arbeitskollegen Emotion) = Auslassen von Pausen » Gewichtsverdnderung im letzten Jahr
= Sozialer Stressor Vorgesetzte = Essen vor dem Bildschirm = BMI
= Arbeitsplatzunsicherheit = Snacking = Erschépfung
= Arbeitszufriedenheit

Abb. 3: Untersuchungsdesign: Arbeitsbezogener Stressor (UV), Erndhrungsverhalten (AV) (eigene Darstellung)

Um zu untersuchen, inwiefern sich der arbeitsbezogene Stress auf das Ernahrungsverhalten auswirkt, werden
zwei Hauptkonstrukte und deren Abhangigkeit untersucht. Als unabhdngige Variable wird das Konstrukt

»Arbeitsbedingter Stressor” verwendet:

Die unabhdngige Variable ,Arbeitsbedingter Stressor” mit den Dimensionen Zeitdruck, Effort-Reward
Imablance, Sozialer Stressor mit Arbeitskollegen und Vorgesetzten sowie Arbeitsplatzunsicherheit, wird mittels
ausgewadhlten standardisierten Skalen (vgl. Anhang 9.1 Skalenzusammenstellung) erfragt, die ebenfalls im S-
Tool der Gesundheitsférderung Schweiz Anwendung finden (Meier, 2009). Die verwendeten Skalen werden mit
mehreren Items erfragt; der gebildete Mittelwert Uber alle, teilweise auch recodierten, Items hinweg gibt

Auskunft Gber die Auspragung des gemessenen Stressors.

Skalen zu Erndhrungsverhalten sind nicht leicht zu finden. Bei bestehenden Instrumenten liegt der Fokus meist
auf den Nahrungsmitteln und nicht auf dem Verhalten. Das Konstrukt soll spezifisch das Erndahrungsverhalten
im Arbeitssetting abbilden. Es stellt sich dabei die Frage, wie die Arbeit das individuelle Ernahrungsverhalten
beeinflussen koénnte. Dabei werden in interdisziplindrer Zusammenarbeit zwischen Psychologie und zwei
Erndhrungsberaterinnen der Schweizerischen Gesellschaft fir Erndhrung SGE, die in der betrieblichen Praxis
Organisationen beratend zur Seite stehen, die Dimensionen zu arbeitsbezogenem Erndhrungsverhalten

bestimmt. Diese Dimensionen werden mit Hilfe vorhandener Instrumente (Fragebogen zur Erfassung des
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Gesundheitsverhaltens (FEG): Dlugosh & Krieger, 2006; Inventar zum Essverhalten und Gewichtsproblemen
(IEG): Diehl & Staufenbiehl, 2002) abgeglichen und mit der Literatur Uberprift. Es kristallisieren sich fiinf
Dimensionen des Konstrukts , Arbeitsbedingtes Ernahrungsverhalten” heraus: Essgeschwindigkeit, Auslassen

von Mittagspausen, Auslassen von Pausen, Essen vor dem Bildschirm und Snacking.

Um zu untersuchen, ob der Prozess zwischen den arbeitsbedingten Stressoren zum Erndhrungsverhalten von
speziellen Traits moderiert wird, werden drei Moderationsvariablen erfragt: Emotionales Essen, Ziigelung und

Neurotizismus (vgl. Anhang 9.1 Skalenzusammenstellung).

Um das Bild der Wirkung der Stressoren auf das Erndhrungsverhalten zu vervollstandigen, werden
verschiedene Outcomes mit untersucht (vgl. Anhang 9.1. Skalenzusammenstellung). Spezielles Augenmerk wird
auf die gesundheitsspezifischen Outcomes wie Gewicht und Gesundheitszustand gelegt. Der allgemeine

Gesundheitszustand wird mittels dem Single-Item nach Grebner (Meier, 2009) ermittelt.

Um zu untersuchen, ob arbeitsbedingter Stress eine Auswirkung auf das Gewicht hat, miissen zwei Effekte
auseinander gehalten werden. So kann Stress zu einer Gewichtsabnahme oder zu einer Gewichtszunahme
flhren. Beide Auswirkungen sind fir diese Untersuchung spannend und werden erfragt. Zudem wird gefragt,
ob sich das Gewicht im letzten Jahr verdndert hat. Um noch konkretere Aussagen Uber den
Gesundheitszustand zu erhalten, werden zusatzlich spezifische Beschwerden nach dem Fragebogen zur
Erfassung des Gesundheitsverhaltens (FEG) (Dlugosch & Krieger, 2006) erfragt. Weiter werden Erschopfung und
Arbeitszufriedenheit als typische arbeitsbezogene Outcomes in die Befragung mit aufgenommen (vgl. Anhang

9.1. Skalenzusammenstellung).

Zusatzlich zu den bestehenden Skalen werden gewisse demografische Daten wie Geschlecht, Alter,
Arbeitspensum (stufenweise von 10%-100% Tatigkeit), Art der Anstellung (selbststdndig, in einem
Anstellungsverhaltnis, beides oder nicht erwerbstatig) und berufliche Kaderfunktion (keine, mittleres Kader,

oberes Kader) erhoben.

Die Skalen werden zu einem Fragebogen zusammengefasst und online mit dem Tool Unipark programmiert.
Die Reihenfolge der Skalen und Fragen erfolgt mit der Logik des Untersuchungsdesigns, Skalen werden einzeln
pro Online-Seite abgefragt. Um nur berufstatige Personen in den Datensatz mit aufzunehmen, wird als
Einstiegsfrage die Art und Weise der Form der Erwerbstatigkeit erfragt (nicht erwerbstatig,
Anstellungsverhaltnis, selbststandig oder beides). Diese Frage wird als Filter programmiert: Personen, die nicht
erwerbstatig sind, werden auf eine Endseite geleitet und scheiden in der Folge aus dem Fragebogen aus. Um
soziale Erwiinschtheit zu minimieren und das Vertrauen in die Untersuchung zu starken, wird speziell auf der

Startseite auf die Anonymitat und absolute Vertraulichkeit der Daten hingewiesen.
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Die Bearbeitung des Fragebogens sollte nicht langer als 15-20 Minuten beanspruchen. Um die Klarheit der
Items und Bearbeitungszeit zu priifen, wird ein Pretest durchgefiihrt. Nachfolgend wird die Durchfiihrung des

Pretests genauer erlautert.

Die Durchfiihrung des Pretests soll das mogliche Scheitern der Untersuchung oder das unbeabsichtigte
Falschbeantworten der Items verhindern und mogliche Stolperfallen aufdecken. Die Riickmeldungen der

Versuchspersonen geben Hinweise zu moglichen Verstandnisschwierigkeiten.

Zum Pretest werden sechs verschiedene Personen angeschrieben. Ein Kommentarfeld ermdoglicht es,
Bemerkungen zu den einzelnen Fragen zu hinterlassen. Das Ergebnis zeigt, dass der Fragebogen zu lang ist und
im Durchschnitt 23 Minuten Bearbeitungszeit erfordert. Dieses Resultat gibt den Anstoss, den Fragebogen zu
kiirzen und Items zu reduzieren. Dazu wird an den Zusatzfragen gekiirzt, die im Rahmen eines weiteren
Projekts der Schweizerischen Gesellschaft fir Erndhrung SGE ausgewertet werden. Dadurch lasst sich der
Fragebogen auf 18 Minuten Bearbeitungszeit kirzen; speziell durch das Weglassen der Skala zur
Selbstwirksamkeit wird der Fragebogen einiges kiirzer. Mehrmals wurde darauf hingewiesen, dass das Item
Essgeschwindigkeit redundante Items beinhaltet und irritiert; dies obwohl ,Essgeschwindigkeit" eine
standardisierte Skala nach Diehl und Staufenbiel (2002) ist. Die Fragen zur ,Essgeschwindigkeit” werden daher
von elf auf finf Items gekirzt. Grafische Anmerkungen zur Gestaltung des Onlinefragebogens werden den

Inputs angepasst, um weitere Irritationen zu vermeiden.

Zusatzlich werden sechs Erndhrungsexpertinnen gebeten, die Items aus fachlicher Perspektive der
Erndhrungswissenschaft zu bewerten und ebenfalls im Kommentarfeld Kritik anzubringen. Diese Kontrolle
zeigt, dass die Items aus ernahrungswissenschaftlicher Sicht funktionieren. Einzig das Konstrukt Snacking wird

leicht verandert und die Items bearbeitet.

Die Anpassungen gemdss den Anmerkungen zum Pretest fiihren zu einem gekirzten Fragebogen mit 33 Skalen
und Einzelitems. Der Fragebogen wird als Link in einem E-Mail verschickt. Das E-Mail wird personlich verschickt
und enthalt eine Erkldarung zur Erhebung, zum Sinn und Zweck der Bachelorarbeit und zur Funktionalitdt des
Online-Fragebogens. Auch hier werden nochmals speziell die Anonymitdt und hohe Vertraulichkeit der Daten
betont. Die Teilnehmenden kénnen direkt den Link anklicken und werden auf die Startseite des Fragebogens
geleitet. Die Rekrutierung der Teilnehmerinnen und Teilnehmer wird mittels dem Schneeballprinzip getétigt,
die angeschriebenen Personen werden dazu aufgefordert, den Link weiterzuschicken. Auf privater Seite wird
speziell das personliche Netzwerk per E-Mail und Social Media aktiviert. Von Seiten der Schweizerischen
Gesellschaft fir Erndhrung SGE werden ein Hinweis zum Fragebogen auf der Website mitaufgenommen,
Firmen, Partner und GoOnnermitglieder angeschrieben sowie Personen in BGM-Netzwerken aufmerksam
gemacht. Zusatzlich wird ein gesponserter Werbepush auf Facebook platziert, um weitere Klicks zu

ermoglichen.
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Die Laufzeit des Fragebogens betragt knapp einen Monat (von Anfang Marz bis Anfang April 2016) und erhélt

gesamthaft 974 Klicks, mit einer Ausschépfungsquote von 31.93%.

Gesamthaft haben 405 Personen an der Umfrage teilgenommen. Davon haben 18 Personen bereits vor der
ersten Frage den Fragebogen beendet und wurden somit aus dem Gesamtsample ausgeschlossen. Die erste
Frage zum Anstellungsverhaltnis dient als Filterfrage und wurde von 387 Personen beantwortet. Von den 387
Personen sind 238 in einem Anstellungsverhdltnis, 23 selbststandig erwerbend und 33 sowohl selbststandig als
auch in einem Anstellungsverhaltnis tatig. Die restlichen 48 Personen sind nicht erwerbstdtig und werden, um
nur erwerbstétige Personen zu befragen, direkt auf die Endseite geleitet. Die restliche Auswertung wird mit
einer Stichprobe von 339 Personen begonnen. Als weiteres Kriterium wird kontrolliert, ob die letzte Frage
vollstandig ausgefiillt wurde. Um nur vollstandige Fragebogen in die Auswertung miteinzubeziehen, werden
zuséatzliche 44 Personen ausgeschlossen. Als vollstindiges Gesamtsample werden in Folge 262 Personen

verwendet.

Von den 262 Personen sind 188 (72%) weiblich, 73 (28%) mannlich und eine Person deklariert als Geschlecht
"keines". Da nur eine Person kein spezifisches Geschlecht angegeben hat und diese darum nicht als Gruppe
ausgewertet werden darf, wird bei einer geschlechtsspezifischen Auswertung nur auf Frauen und Manner
eingegangen. Das Durchschnittsalter der Teilnehmenden ist 38.5 Jahre (N=262, M=38.53, SD=11.28), die
Alterskurve ist normalverteilt, die meisten (n=111) Teilnehmenden sind zwischen 26 und 35 Jahre alt. Die
Teilnehmenden sind mehrheitlich (n=226) in einem Anstellungsverhaltnis tatig. 15 Personen sind selbststandig
erwerbend und 21 Personen sind sowohl angestellt als auch selbstiandig erwerbend. Von den 262 Personen
sind 134 Personen in Vollzeit (90-100%) und 128 Personen in einem Teilzeitpensum (10-80%) beschaftigt,
davon 20 sehr niederprozentig (10-40%). Zwei Personen sind aktuell nicht erwerbstatig; aufgrund der
Filterfrage ware hierbei zu schliessen, dass diese Personen aktuell keine fixen Pensen haben, in der Regel aber
erwerbstatig sind. Auffallig ist der geschlechtsbezogene Unterschied im Grad der Erwerbstatigkeit: 78.1% der

Manner arbeiten in einem Vollzeitpensum, hingegen nur 41% der Frauen (nw=188 nw=77, nm=73 nm=57).

Aus den Angaben zu Gewicht und Grésse wird der BMI berechnet (Gewicht / (Kérpergréssez)). Der BMI der
Teilnehmenden ist normalverteilt (N=262, M=23.91, SD=4.82). Die Manner haben durchschnittlich einen etwas
hoheren BMI als die Frauen (nf=188, M= 23.15, SD=4.63) (nm=73, M=25.86, SD=4.81). Dieser unterscheidet sich
hochst signifikant t(259)=-4.2h05***, p<.001. Klassifiziert nach den WHO-Richtlinien zum BMI (Bundesamt fur
Gesundheit BAG, 2014) sind 66.4% der befragten Personen (N=262, n=174) normalgewichtig, 21% haben
leichtes bis mittleres Ubergewicht (n=55), 22 Personen (8.4%) sind adipds und 4.2% (n=11) sind untergewichtig
(Abb. 4).
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BMI
(N=262, M=23.91, SD=4.82)

4%
<18.5=Untergewicht
8%

18.5-
21% 24.9=Normalgewicht

25.0-29.9=Leichtes bis
mittleres Ubergewicht

70
a7 30.0+=Adipositas

Abb. 4: Haufigkeitsverteilung: BMI interpretiert nach
WHO-Skala (eigene Darstellung)

Die Auswertung wird nach den einzelnen Variablen strukturiert. Im ersten Schritt werden die Variablen
beschrieben und nach Haufigkeitsverteilung aufgegliedert. Im zweiten Schritt werden mogliche
Gruppenunterschiede nach Geschlecht erldutert. Im dritten Schritt werden die Zusammenhdnge und
Beziehungen zwischen der spezifischen Variable und den arbeitsbedingten Stressoren, dem
Erndhrungsverhalten, sowie den Moderatoren und Outcomes berechnet. Anschliessend werden spezifische
Zusammenhdnge mittels zwei Arten von Moderationsanalysen nach PROCESS (Hayes, 2013) unter die Lupe
genommen. Die erste Moderationsanalyse (Abb. 5) untersucht mogliche Effekte der arbeitsbedingten
Stressoren als unabhangige Variable auf das Ernahrungsverhalten, als abhangige Variable mit einer méglichen
Moderation durch emotionales Erndahrungsverhalten, Ziigelung des Essens und Neurotizismus. Zusatzlich wird
berechnet, welche Effekte die abhangigen Variablen (Erndhrungsverhalten) auf die Outcomes haben. Alle

Tabellen zu Korrelationen und Effekten befinden sich in Anhang 9.2 und 9.3.

Moderationsanalyse 1)

Moderatoren

= Auspragung im emotionalen Essen
= Auspragung im geziigelten Essen
= Auspragung in Meurotizismus

I

I
uv | AV Outcome
Arbeitsbezogener Stressor 1 Erndhrungsverhalten Wohlbefinden/Gesundheit
= Zeitdruck 1 = Essgeschwindigkeit »  Allgemeiner Gesundheitszustand
= Effort-Reward Imbalance llnszative Y » = Ausl 1 von Mittagspausen |, = Korperliche Beschwerden (spez.)
= Sozialer Stressor Arbeitskollegen Emotion) = Auslassen von Pausen = Gewichtsverdnderung im letzten Jahr
= Sozialer Stressor Vorgesetzte = Essen vor dem Bildschirm = BMI
= Arbeitsplatzunsicherheit = Snacking = Erschépfung

= Arbeitszufriedenheit

Abb. 5: Untersuchungsdesign: arbeitsbezogener Stressor (UV), Erndhrungsverhalten (AV) (eigene Darstellung)

Zusatzlich zu diesen Analysen wird bei gewissen Variablen eine Mediationsanalyse mit einem leicht gednderten

Design angewandt (Abb. 6). Sie untersucht die Wirkung der arbeitsbedingten Stressoren (UV) auf die Outcomes
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(AV) unter einer moglichen Mediation durch das Erndhrungsverhalten. In die

gefundenen Effekte ein.

Mediationsanalyse 2)

uv
Arbeitsbezogener Stressor
= Zeitdruck
Effort-Reward Imbalance [negative

Mediatoren
Erndhrungsverhalten

Essgeschwindigkeit

Auslassen von Mittagspausen
Auslassen von Pausen

Essen vor dem Bildschirm
Snacking

Konstrukt Ernahrungsverhalten

Outcome (AV)

Wohlbefinden/Gesundheit
= Allgemeiner Gesundheitszustand
Korperliche Beschwerden (spez.)

sozialer Stressor Arbeitskollegen Emotion)

Sozialer Stressor Vorgesetzte
Arbeitsplatzunsicherheit

Abb. 6: Untersuchungsdesign adaptiert nach Mediationsanalyse 2: arbeitsbezogener Stressor (UV), Outcome (AV),

Erndhrungsverhalten (Mediator) (eigene Darstellung)

BMI
Erschépfung

2016

Gewichtsveranderung im letzten Jahr

Arbeitszufriedenheit

Auswertung fliessen nur die

Alle Skalen zu arbeitsbedingten Stressoren sind normalverteilt. Die innere Konsistenz gibt an, ob und wie die

Items innerhalb einer Skala korrelieren. Sie ist somit der Wert, um die Reliabilitdt einer Skala zu bestimmen

(Buhner, 2011). Wie genau die Skalen die einzelnen Konstrukte erfassen, zeigt das Cronbach-Alpha (a). Alle

Variablen zu den arbeitsbedingten Stressoren weisen eine gute innere Konstistenz auf und sind reliabel (vgl.

Cronbach-a).

Tab. 1: Variablen zu arbeitsbedingten Stressoren

Variable

Zeitdruck

Effort-Reward Imbalance
Sozialer Stressor Arbeitskollegen
Sozialer Stressor Vorgesetze

Arbeitsplatzunsicherheit

262
262
262
262
262

3.02
291
1.62
1.46
1.97

SD

0.95
1.22
0.63
0.61
0.87

0.853
0.911
0.793
0.813
0.831
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Arbeitsbedingte Stressoren

| | | | | | | | | |

Arbeitsplatzunsicherheit
(M=1.97, SD=0.87) itk 91 36 14 2
Vorgesetzte | | | | | | | | | |
(M=1.46, SD=0.61) 159 65 17 3
Arbeitskollegen | | T | | | | |94 | | o 4|
(M=1.62, SD=0.63) | | | | | | | | | |

Effort-Reward Imbalance
(M=2.91, SD=1.22) 34 84 o 41 18 62
Zeitrdruck | | | | | | | | | |
(M=3.02, 5D=0.95) | *? : o : | | 99| | | I77 | 10I

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

stimme Uberhaupt nicht zu /sehr selten stimme nicht zu/ eher selten
stimme eher nicht zu teils-teils/ gelegentlich
stimme eher zu stimme zu/ eher oft

stimme vollstandig zu/sehr oft standig

Abb. 7: Haufigkeitsverteilung: arbeitsbedingte Stressoren (eigene Darstellung)

In allen flinf Skalen zu arbeitsbedingtem Stress, namlich Zeitdruck, Effort-Reward Imbalance, sozialem Stress
mit Vorgesetzen und sozialem Stress mit Arbeitskollegen sowie Arbeitsplatzunsicherheit zeigt ein hoher Wert
eine starke Belastung durch den jeweiligen Stressor auf. Einzelne Items werden recodiert und die Mittelwerte

werden pro Skala berechnet.

Zeitdruck

Die befragten Personen fiihlen sich unterschiedlich unter Zeitdruck (N=262, M=3.02, SD=0.95) (Abb. 7). 29% der
Personen flihlen sich sehr selten oder eher selten (n=76), 37.8% flhlen sich gelegentlich (n=99) und 33.2% der
262 Befragten (n=87) flihlen sich eher oft bis sehr oft unter Zeitdruck. Frauen (nf=188, M=3.09, SD=.89) zeigen
etwas mehr Zeitdruck als Méanner (nm=73, M=3.38, SD=0.88), t(259)=-2.33*, p<.05.

Zeitdruck hangt mit allen untersuchten Aspekten des Erndhrungsverhaltens positiv zusammen (Tab. 6). Am
starksten korrelieren Zeitdruck und Pausenverhalten (Auslassen von Pausen: r(262)=.421***, p<.001 Auslassen
von Mittagspausen: r(262)=.413***, p<.001). Zeitdruck und Essen vor dem Bildschirm hdangen ebenfalls positiv
zusammen (r(262)=.298***, p<.001. Weiter korreliert Zeitdruck auch mit der Essgeschwindigkeit
r(261)=.272***, p<.001 und dem Snackingverhalten r(260)=.189**, p<.01. Das Konstrukt Erndahrungsverhalten
korreliert mittelstark mit Zeitdruck r(259)=.481***, p<.001. Zeitdruck hangt positiv mit Erschépfung zusammen
r(260)=.286**, p<.001 und negativ mit Arbeitszufriedenheit r(258)=-.166**, p<.01. Das bedeutet, dass viel

Zeitdruck mit einem hohen Mass an unausgewogenen Erndhrungsverhalten zusammenhangt.

Die Moderationsanalysen (1) (Tab. 14/15) ergeben, dass Zeitdruck einen Effekt auf die Essgeschwindigkeit
b(257)=.221***, p<.001, das Auslassen von Mittagspausen b(258)=.35***, p<.001, das Auslassen von Pausen
b(258)=.376***, p<.001 und das Essen vor dem Bildschirm b(258)=.273***, p<.001 hat. Zudem hat Zeitdruck
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einen leichten Effekt auf Snacking b(256)=.125**, p<.01. Neurotizismus schwacht diesen Effekt minimal, aber
nicht signifikant b(242)=-.097, p=.0504. Emotionales Essen und geziigeltes Essen beeinflussen den Effekt, den

Zeitdruck auf Snacking hat, nicht.

Die Mediationsanalyse zeigt (Tab. 21), dass Zeitdruck einen direkten negativen Effekt auf die
Gewichtsveranderung b(259)=-.125*, p<.05 hat. Dieser Effekt wird durch das Essen vor dem Bildschirm sehr
leicht vermittelt b(259)=.069. Personen unter Zeitdruck tendieren zu einem leichten Gewichtsverlust. Isst
jedoch eine Person vor dem Bildschirm, so wird diese Gewichtsabnahme etwas relativiert. Auch das
unausgewogene Ernahrungsverhalten vermittelt diesen Effekt, den Zeitdruck auf eine Gewichtsabnahme hat,
b(259)=.101. Wenn eine Person unausgewogen isst, tendiert sie unter Zeitdruck eher nicht zu einer

Gewichtszunahme.

Zeitdruck hat einen Effekt auf Erschopfung zB. b(255)=.1136***, p<.001 und Arbeitszufriedenheit b(255)=-
.1554%*, p<.05, der aber nicht relevant vom Erndhrungsverhalten vermittelt wird. So fiihrt viel Zeitdruck zu mehr
Erschopfung und weniger Arbeitszufriedenheit, unabhangig davon, wie das Erndhrungsverhalten ausgepragt

ist. Der allgemeine Gesundheitszustand und der BMI zeigen keine Beeinflussung durch den Zeitdruck.

Effort-Reward Imbalance

Die meisten der 262 befragten Personen (74.4%) (n=195) empfinden keine Imbalance zwischen dem, was sie in
die Arbeit investieren und dem, was sie an Belohnung daraus zuriickerhalten (Abb. 7). 15.6% (n= 41) empfinden
weder eine Imbalance noch eine Balance, nur 26 Personen (9.9%) empfinden eine ansatzweise bis starke
Imbalance. (N=262, M=2.91, SD=1.22). Frauen und Manner zeigen gleich viel Effort-Reward Imbalance
t(259)=.097, p=.923.

Effort-Reward Imbalance hangt postitiv mit allen gemessenen Dimensionen von Erndhrungsverhalten
zusammen (Tab. 6): Essgeschwindigkeit r(261)=.212**, p<.001, Auslassen von Mittagspausen r(262)=.282**%*,
p<.001, Auslassen von Pausen r(262)=.329***  p<.001, Essen vor dem Bildschirm r(262)=.158*, p<.05 und
Snacking r(260)=.192**, p<.01. Somit hat eine stark empfundene Imbalance zwischen Aufwand und Belohnung

in der Arbeit einen Zusammenhang mit einem unausgewogenen Erndhrungsverhalten.

Effort-Reward Imbalance hat einen hohen negativen Zusammenhang mit Arbeitszufriedenheit r(258)=-.647***,
p<.001 und einen mittelstarken positiven Zusammenhang mit Erschopfung r(260)=.41***, p<.001. Effort-
Reward Imbalance hat einen negativen Zusammenhang mit dem allgemeinen Gesundheitszustand r(262)=-
.245*** p<.001 und einen positiven mit spezifischen Beschwerden (Herz-Kreislauf r(262)=.146*, p<.05, Magen-
Darm r(262)=.154*, p<.05, Glieder-Schmerzen etc. r(262)=.13*, p<.05 und Beeintrachtigung des
Allgemeinbefindens r(262)=.183**, p<.01) (Tab. 7).

Die Moderationsanalyse (1) (Tab. 16/17) zeigt, dass Effort-Reward Imbalance einen verstarkenden Effekt hat
auf die Essgeschwindigkeit b(257)=.112**, p<.01, das Auslassen von Pausen b(258)=.225***, p<.001 und Essen
vor dem Bildschirm b(258)=.1009*, p<.05 . Diese Effekte werden nicht durch einen der erfragten Moderatoren

beeinflusst.
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Effort-Reward Imbalance hat zudem einen leichten Effekt auf das Auslassen von Mittagspausen
b(258)=.186***, p<.001; dieser Effekt wird durch die Moderation Auspragung an ziigelndem Essverhalten leicht
gehemmt b(258)=-0.146*, p<.05. Die Kausalitat ist hier zu hinterfragen (Abb. 8).
—— Low Emotionales Essen
—— Low ZUgelung des Essens

---#-- High Emotionales Essen
---#--- High Zligelung des Essens
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Abb. 8: Schwachender Moderationseffekt von Zligelung Abb. 9: Starkender Moderationseffekt von Emotionalem
des Essens auf die Wirkung von Effort-Reward Imbalance Essen auf die Wirkung von Effort-Reward Imbalance auf
auf das Auslassen von Mittagspausen (eigene das Snackingverhalten (eigene Darstellung)
Darstellung)

Auch zeigt sich ein sehr kleiner Effekt von Effort-Reward Imbalance auf Snacking b(256)=.082**, p<.01.
Emotionales Essen verstarkt diesen Effekt minim b(256)=.084%, p<.05, ohne einen direkten Einfluss auf
Snacking zu haben (Abb. 9). Neurotizismus und Zlgelung des Essens zeigen keinen Moderationseffekt auf die
Interaktion zwischen Effort-Reward Imbalance und dem Snacking-Verhalten. Das bedeutet, dass Personen, die
eine Imbalance erleben, zu mehr Snacking tendieren. Neigt eine Person zu emotionalem Essen, snackt sie unter

erlebter Imbalance mehr als Personen, die nicht zu emotionalem Essen tendieren.

Gemass der Mediationsanalyse (Tab. 22) zwischen dem arbeitsbedingtem Stressor, dem Outcome und dem
Erndhrungsverhalten, hat Effort-Reward Imbalance einen negativen Effekt auf den allgemeinen
Gesundheitszustand b(255)=-.1554*, p<.05 und einen positiven auf Erschopfung b(255)=.128***, p<.001. Diese

werden nicht relevant durch ein bestimmtes Erndhrungsverhalten vermittelt.

Sozialer Stressor Arbeitskollegen

Der soziale Stressor mit Arbeitskollegen scheint bei dieser Stichprobe wenig vorhanden zu sein (Abb. 7): 86.64%
haben keine Konfliktsituationen mit Arbeitskollegen (n=227). Sehr wenige (7.3%, n=19) stimmen den Aussagen
mittelmassig zu und nur 1.5%, d.h. 4 Teilnehmende, geben an, vom Sozialen Stressor mit Arbeitskollegen
betroffen zu sein. Keine Person stimmt den Items vollkommen zu. 12 Personen wurden aufgrund fehlender

Werte ausgeschlossen. Frauen und Méanner unterscheiden sich dabei nicht t(247)=.412, p=.68.
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Soziale Stressoren mit Arbeitskollegen haben einen Zusammenhang mit dem Pausenverhalten (Mittag:

r(250)=.128%*, p<.05), Pausen: r(250)=.145%*, p<.05) und mit Snacking r(248)=.213**, p=<001 (Tab. 6).

Sozialer Stressor mit Arbeitskollegen hat einen positiven Zusammenhang mit allgemeinen Beeintrachtigungen
wie beispielsweise Schlafproblemen r(250)=.141* p<.05. Gleichzeitig hangt sozialer Stressor mit
Arbeitskollegen positiv mit Erschopfung r(248)=.199**, p<.01 und negativ mit Arbeitszufriedenheit zusammen

r(246)=-.421*** p<.001 (Tab. 7).

Die Moderationsanalyse (1) (Tab. 18) zeigt, dass sozialer Stressor mit Arbeitskollegen einen Effekt auf das
Auslassen der Mittagspause b(246)=.1508*, p<.05 und das Auslassen von Pausen b(246)=.181*, p<.05 hat.
Dabei haben emotionales Essen, Ziigelung und Neurotizismus keinen Einfluss auf den Effekt. So sind von diesen
Effekten nicht nur Personen betroffen, die eine hohe Ausprdagung im emotionalen Essen, Ziigeln oder

Neurotizismus haben, sondern auch die "nicht pathologischen" Personen.

Sozialer Stressor mit Arbeitskollegen hat zudem einen Einfluss auf das Snackingverhalten b(244)=.197**%*,
p<.001 (Abb. 10). Emotionales Essen moderiert diesen Effekt stidrkend b(244)=.2* p<.05. Die Variablen
Zugelung und Neurotizismus haben keinen Effekt auf das Snackingverhalten. Dabei zeigt sich, analog zum

Zeitdruck, dass Konflikte mit Arbeitskollegen einen verstarkenden Effekt auf das Snackingverhalten haben,

besonders bei Personen, die zu emotionalem Essen neigen.

—e— Low Emotionales Essen

---#--- High Emotionales Essen

Snacking
w

Low Stressor High Stressor
Arbeitskollegen Arbeitskollegen

Abb. 10: Starkender Moderationseffekt von emotionalem Essen auf die
Wirkung zwischen Stress mit Arbeitskollegen und dem Snackingverhalten (eigene Darstellung)
Die Mediationsanalyse (Tab. 23) zeigt, dass sozialer Stressor mit Arbeitskollegen einen negativen Effekt auf die
Gewichtsveranderung hat b(244)=-.205*, p<.05. Diese tendenzielle Gewichtsabnahme unter sozialem Stress,

wird nicht relevant durch ein bestimmtes Erndhrungsverhalten vermittelt.

Sozialer Stressor Vorgesetze

Der soziale Stressor Vorgesetzte (M=1.46, SD=0.61) zeigt beinahe die gleichen Resultate wie der Stressor
Arbeitskollegen (M=1.62, SD=0.63) (Abb. 7). Auch hier stimmt keine Person vollkommen zu. Nur 1.1% (n=3)
stimmen den Items ziemlich zu. 6.5% halten sich mittelmassig (n=17) und die restlichen 85.49% stimmen den

Items wenig bis nicht zu und geben somit keinen sozialen Stressor mit Vorgesetzten an. 18 Personen wurden
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aufgrund fehlender Werte ausgeschlossen. Frauen und Manner zeigen gleich viele Konflikte mit Vorgesetzten

t(241)=.279, p=.781.

Auch soziale Stressoren mit Vorgesetzen haben einen Zusammenhang mit dem Pausenverhalten tagsiiber
r(244)=.128*, p<.05 und am Mittag r(244)=.153*, p<.05. Starker Konflikt hdngt dabei mit haufigem Auslassen

zusammen (Tab. 6).

Soziale Stressoren mit Vorgesetzten haben einen Zusammenhang mit Herz-Kreislauf-Beschwerden
r(244)=.182**, p<.01 und einen negativen Zusammenhang mit dem allgemeinen Gesundheitszustand r(244)=-
.202*** p<.001. Probleme mit Vorgesetzten hdangen negativ mit Arbeitszufriedenheit r(240)=-.369***, p<.001

und positiv mit Erschopfung r(242)=.168**, p<.01 zusammen (Tab. 7).

Die Moderationsanalyse (1) (Tab. 19) zeigt, dass der soziale Stressor mit Vorgesetzen einen férdernden Effekt
auf das Auslassen von Mittagspausen hat b(240)=.168*, p<.05. Dieser Effekt wird nicht moderiert. Das zeigt,

dass dieser Effekt auch ohne Ausprdagung im emotionalen Essen, Ziigelung oder Neurotizismus eintritt.

Arbeitsplatzunsicherheit

Die befragten Personen zeigen wenig Arbeitsplatzunsicherheit (6.1%, n=16) (Abb. 7). Die meisten fiihlen sich in
ihrem Job sicher bis sehr sicher (73.66%, n=193). 36% Personen flihlen sich teilweise sicher in ihrer Jobsituation
und 17 Personen wurden aufgrund fehlender Werte ausgeschlossen. Manner (nm=70, M=2.22, SD=.88) zeigen

signifikant mehr Arbeitsplatzunsicherheit als Frauen (nf=174, M=1.88, SD=.85), t(242)=-2.75**, p<.01.

Arbeitsplatzunsicherheit hat ebenfalls einen Zusammenhang mit dem Auslassen von Mittagspausen
(r(245)=.156*, p<.05 und Auslassen von Pausen r(245)=.2**, p<.01 (Tab. 6). Sehr dhnlich wie beim Stressor
Vorgesetzte verhalt es sich mit Arbeitsplatzunsicherheit (Tab. 7); auch Arbeitsplatzunsicherheit hangt positiv
zusammen mit Herz-Kreislaufbeschwerden r(245)=.139*, p<.05, negativ mit dem allgemeinen
Gesundheitszustand r(245)=-.182**, p<.01, negativ mit Arbeitszufriedenheit r(243)=-.256***, p<.001, und
positiv mit Erschépfung r(244)=.135%, p<.05. Arbeitsplatzunsicherheit hangt zudem signifikant mit Stressor mit

Vorgesetzten zusammen r(230)=.167%*, p<.05.

Die Moderationsanalyse (1) (Tab. 20) zeigt, dass Arbeitsplatzunsicherheit einen Effekt auf das Auslassen von
Mittagspausen b(241)=.142*, p<.05 und das Auslassen von Pausen b(241)=.185**, p<.01 hat. Dieser Effekt wird
weder durch Neurotizismus, Ziigelung, noch durch emotionales Essen moderiert. Somit trifft dieser Effekt auch

auf Personen ohne Auspragung in emotionalem Essen, Ziigelung oder Neurotizismus zu.

Alle Skalen zum Erndhrungsverhalten sind normalverteilt. Die innere Konsistenz der einzelnen Skalen ist
mehrheitlich gut (vgl. Abschnitt Snacking). Die Einzelitems kénnen nicht bewertet werden; wiirden Auslassen
von Mittagspausen und Auslassen von Pausen jedoch in einer Skala vereint werden, erscheint die Reliabilitat
gut (Tab. 2). Im Folgenden wird auf eine Verbindung der Einzelitems zum Thema Auslassen verzichtet und eine

Einzelauswertung weiter fortgesetzt.
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Tab. 2: Variablen zum Ernéhrungsverhalten, El=Einzelitem

Variable N M SD o
Konstrukt Erndhrungsverhalten 259 1.97 0.51 0.723
Essgeschwindigkeit 262 2.26 0.72 0.879
Auslassen Pausen (Mittag und Pausen) 262 0.824
Auslassen Mittagpausen 262 1.61 0.78 El
Auslassen Pausen 262 1.92 0.8 El
Essen vor dem Bildschirm 262 1.56 0.82 El
Snacking 262 2.54 0.59 0.351

Erndhrungsverhalten

' | | | | | | | | | |
(M=2S.r512,cglrr>1=go.59) 15 145 86 14
NN N (R A
VL 56, 50m0.82) 162 64 26 10
N T T s N N
prrepeiey 85 125 a1
R R R M
L6t Sy 143 87 % 8
N T N (R N A A
Tlﬁ/lsigsggmggglogl;?; 46 109 96 10
| | | | | | | | | |

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
trifft nicht zu/nie trifft eher nicht zu/1-3x pro Monat

trifft eher zu/1-2x pro Woche trifft zu/3-5x pro Woche

Abb. 11: Haufigkeitsverteilung: Ernahrungsverhalten (eigene Darstellung)

Essgeschwindigkeit
Die meisten Personen (59.2%, n=155) (Abb. 11) essen in moderater Geschwindigkeit, 40.4% eher schnell
(n=106). Manner und Frauen scheinen sich nicht in ihrer Essgeschwindigkeit zu unterscheiden t(127.7)=-1.434,

p=0.154 (Abb.11).

Essgeschwindigkeit hat einen positiven Zusammenhang mit BMI r(261)=.178**, p<.01 und Gewichtszunahme
im letzten Jahr r(261)=.122*, p<.05, mit allgemeinem Gesundheitszustand aber einen negativen r(261)=-.131%,
p<.05, speziell mit Beschwerden im Magen-Darmbereich r(261)=.126*, p<.05, oder Beeintrachtigungen des
Allgemeinbefindens r(261)=.143*, p<.05 wie beispielsweise Schlafschwierigkeiten r(261)=.143*, p<.05.

Essgeschwindigkeit hangt positiv mit Erschopfung zusammen r(259)=.273***, p<.001 (Tab. 9).
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Gemaéass der Moderationsanalyse (1) (Tab. 17) hat Essgeschwindigkeit einen direkten Effekt auf
Gewichtsverdanderung b(257)=.178*, p<.05, BMI b(257)=1.097*, p<.05 und Erschopfung b(255)=.127**%*,

p<.001. Somit wirkt sich die Essgeschwindigkeit férdernd auf eine Gewichtszunahme aus.

Auslassen von Mittagspausen

Die meisten Personen lassen ihre Mittagspause nicht aufgrund zu vieler Arbeit oder Sitzungen ausfallen (n=143,
54.6%). 33.2% (n=87) lassen die Mittagspause 1-3x pro Monat, 24 Personen 1-2x pro Woche und 8 Personen
sogar 3-5x pro Woche aufgrund zu vieler Arbeit ausfallen (Abb.12). Frauen und Maénner zeigen keinen

Unterschied im Mittagspausenverhalten t(259)=-1.33, p=0.184.

Auslassen von Mittagspausen hat einen negativen Zusammenhang mit dem allgemeinen Gesundheitszustand
r(262)=-.135%, p<.05 speziell einen Zusammenhang mit Herz-Kreislauf-Beschwerden r(262)=.205**, p<.01 und
Beeintrachtigung des Allgemeinbefindens r(262)=.189**, p<.01. Das Uberspringen von Mittagspausen hat
zudem einen negativen Zusammenhang mit der Arbeitszufriedenheit r(258)=-.156*, p<.05 und héngt positiv mit
Erschopfung r(260)=.129%*, p<.05 zusammen. Damit hat das Auslassen von Pausen einen Zusammenhang mit
einem schlechten Gesundheitszustand (Tab. 9). Auslassen von Mittagspausen und Auslassen von Pausen

korrelieren stark r(262)=.7***, p<.001, ebenso Essen vor dem Bildschirm r(262)=.51***, p<.001 (Tab.12).

Auslassen von Pausen

85 Personen lassen die Pausen nie aufgrund zu vieler Arbeit oder Sitzungen ausfallen und essen nur etwas
Kleines zwischendurch. 125 Personen, d.h. 47.7%, machen dies selten (1-3x pro Monat), wahrend 15.6% dies 1-
2x wochentlich (n=41), oder gar 3-5x wochentlich machen (n=11). Frauen und Maéanner zeigen auch im
Pausenverhalten keinen Unterschied t(259)=-1.183, p=.238. Auslassen von Pausen hat einen negativen
Zusammenhang mit Arbeitszufriedenheit r(258)=-.164**, p=.01 (Tab. 9). Auslassen von Pausen korreliert stark

mit Essen vor dem Bildschirm r(262)=.58***, p<.001 (Tab. 12).
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Abb. 12: Haufigkeitsverteilung: Pausenverhalten, Vergleich Mittags- und allgemeines Pausenverhalten (eigene Darstellung)
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Essen vor dem Bildschirm

Essen vor dem Bildschirm wird lediglich mit einem Item abgefragt. Wie oft es vorkommt, dass die
Probandinnen vor dem Bildschirm essen, um ihre Arbeit bewiéltigen zu kdénnen, beantworten die meisten
(n=162) mit nie. 64 Personen essen 1-3x pro Monat vor dem Bildschirm, 26 Personen essen so mindestens
einmal pro Woche. 10 Personen essen regelmdssig vor dem Bildschirm (3-5x pro Woche) (Abb, 11). Frauen
(M=1.56, SD=0.84) und Méanner (M=1.56, SD=0.781) essen genau gleich oft vor dem Bildschirm t(259)=-.028,
p=.978.

Essen vor dem Bildschirm hat einen Zusammenhang mit Gewichtszunahme im letzten Jahr r(262)=.199*%,
p<.01 und mit spezifischen Beschwerden an Herz-Kreislauf r(262)=.164**, p<.01 und allgemeinen
Beeintrachtigungen r(262)=.128%, p<.05. Je haufiger vor dem Bildschirm gegessen wird, desto grosser ist die
Gewichtszunahme. Zudem héngt Essen vor dem Bildschirm negativ mit Arbeitszufriedenheit zusammen

r(258)=-.168**, p<.01 und positiv mit Erschépfung r(260)=.193**, p<.01 (Tab. 9).

Die Moderationsanalyse (Tab. 15) zeigt, dass Essen vor dem Bildschirm einen direkten Effekt auf
Gewichtsveranderung b(258)=.275***, p<.001 und auf Erschopfung b(256)=.0687**, p<.01 hat. Somit wirkt
sich Essen vor dem Bildschirm auf eine Gewichtszunahme im letzten Jahr aus. Auch kénnte das Essen vor dem

Bildschirm einen erschépfenden Effekt haben.

Snacking

Die Reliabilitdt der Skala Snacking ist eher tief (Cronbach-a= 0.351) (Tab. 2); trotzdem lassen sich gewisse
Aussagen treffen. 100 Personen stimmen (eher) zu zu snacken (38.1%), wahrend die anderen 61% (eher) nicht
snacken. Auffallig ist das grosse Mittelfeld. Die beiden Kategorien trifft eher nicht zu (n=145) und trifft eher zu
(n=86) wurden am meisten angewahlt. Zwei Fille werden aufgrund fehlender Daten ausgeschlossen (Abb. 11).
Frauen (n=186, M=2.53, SD=0.602) und Manner (n=73, M=2.55, SD=0.57) unterscheiden sich nicht in der Art
und Weise des Snackingverhaltens t(138.21)=-2.98, p=.766.

Snacking hat einen positiven Zusammenhang mit BMI r(260)=.134*, p<.05 und Magen-Darm-Beschwerden
(r(260)=.198**, p<.01). Snacking hdngt zudem negativ mit dem allgemeinen Gesundheitszustand zusammen
(r(260)=-.186**, p<.01). Arbeitszufriedenheit und Snackingverhalten hadngen negativ zusammen (r(256)=-
.175**, p<.01), Erschopfung und Snacking positiv (r(259)=.269***, p<.001) (Tab. 9).

Die Moderationsanalyse (1) (Tab. 15) zeigt, dass Snacking einen direkten negativen Effekt auf den allgemeinen
Gesundheitszustand hat b(256)=-.2183**, p=.01 und einen férdernden auf Erschopfung b(255)=.1746***,

p<.001. Diese Effekte werden nicht durch emotionales Essen, Ziigelung oder Neurotizismus moderiert.

Konstrukt Ernahrungsverhalten

Die Reliabilitatsanalyse zeigt, dass das Konstrukt Erndhrungsverhalten (M=1.97, SD=0.51) (Tab. 2), gebildet aus
den fiinf Dimensionen Essgeschwindigkeit, Auslassen von Pausen, Auslassen von Mittagspausen, Essen vor dem
Bildschirm und Snacking, eine gute innere Konsistenz aufweist (Cronbach-a= 0.723). Darum wird dieses

Konstrukt in die Auswertung miteinbezogen.
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Frauen (n=185, M=1.94, SD=.52) unterscheiden sich im Erndhrungsverhalten nicht signifikant von den Mannern

(n=73, M=2.05, SD=.49) t(256)=-1.5, p=.135.

Das Ernahrungsverhalten korreliert mit allen arbeitsbedingten Stressoren positiv (Tab. 6); mittelstark mit
Zeitdruck r(259)=.481***, p<.001 und mit Effort-Reward Imbalance r(259)=.346***, p<.001, mit sozialen
Stressoren mit Arbeitskollegen r(247)=.155*, p=.015, mit Vorgesetzten r(241)=.154*, p<.05 und mit
Arbeitsplatzunsicherheit r(243)=.138*, p<.05.

Erndhrungsverhalten hangt ausser mit dem BMI der meisten Outcomes zusammen (Tab. 10).
Gewichtsveranderung und Erndhrungsverhalten hdngen positiv zusammen r(259)=.137*, p<.05, hingegen
allgemeiner Gesundheitszustand und Erndhrungsverhalten negativ r(259)=-.178**, p<.01. Herz-
Kreislaufbeschwerden r(259)=.143*, p<0.05, Magen-Darm-Beschwerden (r(259)=.124*, p<.05 und
Beeintrachtigungen des allgemeinen Befindens (beispielsweise Schlaf) r(259)=.186**, p<.01 haben einen
positiven Zusammenhang mit Ernahrungsverhalten. Zwischen Glieder- und Muskulatur-Beschwerden und dem
Erndhrungsverhalten lasst sich keine Korrelation finden. Hingegen hangt Erschopfung mittelstark positiv
r(258)=.275***, p<.001 und Arbeitszufriedenheit negativ mit dem Erndhrungsverhalten zusammen r(255)=-

23%** p<.001.

Zusammengefasst werden nochmalig die Effekte der arbeitsbedingten Stressoren auf das Ernahrungsverhalten
untersucht, dies unter der moglichen Moderation durch emotionales Essen, Zigelung des Essens und
Neurotizismus (Moderationsanalyse-1). Alle arbeitsbedingten Stressoren zeigen einen signifikanten, kleinen
direkten fordernden Effekt auf das Konstrukt Erndhrungsverhalten (Abb. 13). Keiner dieser Effekte wird
moderiert. Dies bedeutet, dass der arbeitsbedingte Stress sich negativ auf ein ausgewogenes
Erndhrungsverhalten auswirkt und nicht nur bei Personen, die eine starke Auspragung im emotionalen Essen,
Ziigelung oder Neurotizismus haben, sondern auch bei Personen, die nicht augenscheinlich das Essen als

Emotionsregulation verwenden.

In einem weiteren Schritt wird die Moderationsanalyse zwischen dem Erndahrungsverhalten und den Outcomes
analysiert (Abb. 13). Diese zeigt, dass das Konstrukt Erndhrungsverhalten einen direkten Effekt auf die
Gewichtsveranderung z.B. b(255)=.406**, p<.01, Erschépfung b(254)=.167**, p<.01 und einen direkten
negativen Effekt auf den allgemeinen Gesundheitszustand b(255)=-.2485%, p<.05 hat. So kann geschlossen
werden, dass sich das unausgewogene Erndhrungsverhalten auf eine Gewichtszunahme im letzten Jahr
auswirkt. Auch ist ein forderlicher Effekt auf Erschépfung und ein negativer Effekt auf einen guten allgemeinen

Gesundheitszustand sichtbar.
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Abb. 13: Direkte Effekte von arbeitsbedingten Stressoren auf Erndhrungsverhalten und direkte Effekte von

Erndhrungsverhalten auf Gewichtsverdanderung, allgemeinen Gesundheitszustand und Erschopfung (eigene Darstellung)

Die angewendeten Skalen zu emotionalem Essen und Ziigelung zeigen eine gute innere Konsistenz und sind
somit reliabel (Tab. 3). Die Skala zu Neurotizismus zeigt hier ein eher schwaches Cronbach-a, welches in einer
10-Item-Skala zu den Big-Five erfragt wurde (Ramsted, Koch, Borg & Reitz, 2004) und in der Publikation als

reliabel manifestiert wird.

Tab. 3: Variablen Moderatoren

Variable N M SD a

Emotionales Essen 262 1.64 0.63 0.955
Zugelung des Essens 262 1.83 1.77 0.837
Neurotizismus 248 373 0.89 0.597

Neurotizismus

Die Skala zu den Personlichkeitseigenschaften Big-Five sind normalverteilt. Neurotizismus ist im Durchschnitt
mittelmassig ausgepragt (N=248, M=2.29, SD=0.89) (Tab. 3). Frauen (nf=179, M=3.01, SD=0.91) haben eine
signifikant starkere Auspragung in Neurotizismus als Mdnner (nm=69, M=2.68, SD=0.78), t(246)=2.64**, p<.01.

Neurotizismus korreliert mit keiner der Dimensionen oder dem Konstrukt von Erndhrungsverhalten (Tab. 11).
Neurotizismus hangt negativ mit dem allgemeinem Gesundheitszustand zusammen r(248)=-.214***, p<.001.
Der positive Zusammenhang zu allen einzelnen Beschwerden ist bei Neurotizismus gegeben. So hangt
Neurotizismus mittelstark mit Beeintrachtigung des Allgemeinbefindens r(248)=.303***, p<.001, Glieder-
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Schulter-, Kreuz- und Nackenschmerzen r(248)=.286***, p<.001, Magen-Darm-Beschwerden r(248)=.26***,
p<.001 und Herz-Kreislauf-Beschwerden r(248)=.193**, p<.01 zusammen (Tab. 13). Neurotizismus korreliert

mit emotionalem Essen r(248)=.361***, p<.001 und Ziigelung des Essens r(248)=.176**, p<.01 (Tab. 13a).

Die Moderationsanalyse zeigt (Tab. 16), dass Neurotizismus einen direkten negativen Effekt auf Auslassen von
Pausen b(244)=-.123*, p<.05 und Mittagspausen b(244)=-.113*, p<.05 hat und einen stdrkenden Effekt auf die
Essgeschwindigkeit b(243)=.102%*, p<.05.

Emotionales Essen

Der Durchschnitt zeigt eher kein oder sehr wenig emotionales Essverhalten (N=262, M=1.64, SD=0.63) (Tab. 3).
Nur 10.7% der befragten Personen zeigen eine mittlere bis hohe Auspragung (n=28). Frauen zeigen eine
signifikant starkere Auspragung in emotionalem Essverhalten (n=188, M=1.71, SD=0.65) als Manner (n=73,
M=1.45, SD=0.55) t(259)=2.91**, p<.01.

Emotionales Essen hat einen leichten Zusammenhang mit Essgeschwindigkeit r(259)=.138%*, p<.05 (Tab. 8). Je
héher die Ausprdgung im emotionalen Essen, desto héher ist die Essgeschwindigkeit. Gleichzeitig korreliert
emotionales Essen positiv mit BMI r(262)=.199**, p<.01 und negativ mit allgemeinem Gesundheitszustand
r(262)=-.138*, p<.05. Speziell hingt emotionales Essen mit Beeintrachtigung des Allgemeinbefindens
r(262)=.309***, p<.001, Glieder- Schulter-, Kreuz- und Nackenschmerzen r(262)=.215***, p<.001 sowie
Magen-Darm-Beschwerden r(262)=.181**, p<.01 zusammen. Gleichzeitig korreliert emotionales Essen positiv
mit Erschopfung r(260)=.322***, p<.001 und negativ mit Arbeitszufriedenheit r(258)=-.149*, p<.05.

Emotionales Essen und Zligelung des Essens korrelieren mittelstark r(262)=.375***, p<.001 (Tab. 13).

Zigelung des Essens

Der Durchschnitt zeigt eine etwas héhere Ausprdgung in der Zigelung (N=262, M=1.83, SD=1.77) als im
emotionalen Essverhalten (N=262, M=1.64, SD=0.63) (Tab. 3). Das geziigelte Essverhalten ist sehr schwach
ausgepragt. Frauen zlgeln ihr Essverhalten (n=188, M=1.88, SD=0.56) signifikant mehr als Manner (n=73,
M=1.7, SD=0.51) t(141.52)=2.49%*, p<.05.

Zigelung von Essen hat einen positiven Zusammenhang mit Beeintrachtigung des Allgemeinbefindens (z.B.

Schlafschwierigkeiten, Schweissausbriichen, Verkrampfungen) r(262)=.174**, p=.01 (Tab 13).

Gemadss der Moderationsanalyse (1) lasst sich ein leicht hemmender Effekt zwischen Zigelung des

Essverhaltens und dem Auslassen von Mittagspausen b(258)=-.159, p=.054 finden (Tab. 16).

Nebst den Variablen des arbeitsbedingten Stress und dem Zusammenhang zum Erndhrungsverhalten, soll auch
untersucht werden, welche Auswirkungen diese Mechanismen auf die Gesundheit und das Wohlbefinden
haben koénnen. Dabei wird im ersten Schritt der aktuelle Zustand, die aktuelle Verteilung betrachtet, um

anschliessend die Zusammenhange mit Stress und Erndahrungsverhalten zu untersuchen.

36



Anzahl Nennungen

Str(essen)? Bachelorarbeit von Ronia Schiftan 2016

Gewichtsveranderung
82 Personen geben an, im Verlauf des letzten Jahres etwas oder stark zugenommen zu haben. 132 Personen
(50.4%) geben an, dass ihr Gewicht gleich geblieben ist. 48 Personen haben an Gewicht etwas oder stark

verloren (Abb.14).

69.8% nehmen unter Stress nicht zu (n=183), 20.6% beschreiben, dass sie unter Stress zunehmen (n=54). 72
Personen beschreiben, dass sie unter Stress abnehmen, wahrend 151 dies verneinen. 50.4%(n=132) der
befragten Personen (N=181) geben an, dass sich ihr Gewicht unter Stress verdndert. 18.7% geben an, dass sich
ihr Gewicht unter Stress nicht verandert (Abb.15). Somit sind zwei Wirkungen von Stress auf das Gewicht
beobachtbar. Unter den Personen, die beschreiben unter Stress ihr Gewicht zu verdandern, nehmen 55 % eher

zu, 41% ab und 4% geben keine spezifische Richtung an. Somit treten beide Effekte (Zu- und Abnahme) dhnlich

haufig auf.
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Abb. 14: Haufigkeitsverteilung: Gewichtsveranderung Abb.15: Haufigkeitsverteilung: Gewichtsveranderung

(eigene Darstellung) unter Stress (eigene Darstellung)

Allgemeiner Gesundheitszustand

Der Allgemeine Gesundheitszustand der befragten Personen ist eher gut (N=262, M=4.06, SD=0.73). Dies
entspricht den Angaben von 139 Personen, die ihren allgemeinen Gesundheitszustand als eher gut bezeichnen.
73 Personen beschreiben ihren Gesundheitszustand als sehr gut. 45 Personen empfinden ihn als mittelmassig.
Nur vier Personen fiihlen sich eher schlecht und nur eine als sehr schlecht. Trotz des allgemein guten
Gesundheitszustandes zeigen sich auch korperliche Beschwerden. Am haufigsten treten Glieder-, Schulter-,
Kreuz- und Nackenschmerzen auf (M=2.57, SD=1.33) (27.1% haufig bis sehr hiufig) gefolgt von Magen-Darm-
Beschwerden (M=2.09, SD=1.07) und Beeintrachtigungen des Allgemeinbefindens wie Schlafschwierigkeiten,
Schweissausbriiche und Verkrampfungen (M=2.06, SD=1.09) Sehr wenige Personen (n= ca.7) geben Herz-

Kreislauf-Beschwerden an (Abb. 16).
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Abb. 16: Haufigkeitsverteilung: korperliche Beschwerden in der letzten Zeit (eigene Darstellung)

Erschopfung

Die Skala zum Erfassen der Erschopfung zeigt trotz der Verwendung einer anerkannten Skala ein eher
schwaches Cronbach-a (.597). Die befragten Personen (N=262) sind mittelmassig erschopft (M=2.35, SD=0.44).
Die meisten Personen (n=162) sind eher nicht bis nicht erschopft. 37.4% hingegen (n=98) zeigen

Erschopfungssymptome.

Arbeitszufriedenheit

Die Skala zum Erfassen der Arbeitszufriedenheit zeigt eine gute innere Konsistenz (Cronbach-a=0.78). Die
Arbeitszufriedenheit bei den befragten Personen ist eher hoch (M=5.1, SD=1.9). 71.5% sind mit ihrer Arbeit
eher oder sehr zufrieden, 17.9% sind eher unentschieden, wahrend nur 9.2% eher unzufrieden bis sehr

unzufrieden mit ihrer Arbeit sind.

Bonferroni-Korrektur

Um bei den vielen Korrelationen den Alpha-Fehler zu reduzieren, empfiehlt es sich, die Bonferroni-Korrektur
anzuwenden (Zopfel, 2003). Nach der Bonferroni-Korrektur wirde sich das Signifikanzniveau im Schnitt auf
0.01 (0.05/5, meist wurden fiunf Variablen korreliert) herabsetzen, was eine strengere Betrachtung der
Resultate verursacht. Generell wirden damit alle Korrelationen, welche nur auf ersten Signifikanzstufe
korrelieren, wegfallen. Um diese Stufe trotzdem auszuweisen, wird sie in den gesamten Auswertungstabellen

mit Klammern dargestellt (*) Somit ist die korrigierte erste Stufe dennoch sichtbar.
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Die Ergebnisse der Erhebung zeigen eine Vielzahl von Zusammenhdngen und Effekten, die zu einer
Beantwortung der Hypothesen flihren. Jegliche hier prasentierten Ergebnisse beziehen sich auf die erhobene
Stichprobe und sind wie in jeder Erhebung nicht frei von moglichen Fragebogen-Bias oder

Stichprobenverzerrungen.

Trotz des starken Frauenanteils in der Stichprobe scheinen die Ergebnisse wenig vom Geschlecht beeinflusst zu
sein. Die meisten Mittelwerte unterscheiden sich nicht nach Geschlecht. Dennoch ist die Geschlechts-
Verteilung der Stichprobe nicht optimal. Die BMI-Verteilung der Erhebung gleicht der BMI-Verteilung des
Monitorings zum gesunden Korpergewicht von Gesundheitsforderung Schweiz (Stamm et al., 2014). Die hier
beschriebene Stichprobe zeigt etwas weniger Ubergewicht und Adipositas als die Stichprobe der
Gesundheitsforderung Schweiz, ist aber in den restlichen Zahlen sehr &hnlich. Der allgemeine
Gesundheitszustand ist eher gut; als spezifische Beschwerden sind am haufigsten Glieder-Muskel-
Verspannungen und spezifische Beeintrachtigungen wie Schlafstorungen angegeben. 37.8 % der Befragten

zeigen Erschopfungssymptome. Die meisten sind mit ihrer Arbeit zufrieden.

Die Gewichtsveranderung zeigt, dass im Vergleich zum Vorjahr 31.3% der Befragten an Gewicht zugenommen,
18.32% abgenommen und nur 50.38% ihr Gewicht nicht verdndert haben. Ob die Probandinnen und Probanden
ihr Gewicht unter Stress verdndern, passt zu den Aussagen von Macht (2005), dass es verschiedene
Stressreaktionen im Zusammenhang mit Gewicht gibt. Von den Personen, die ihr Gewicht verandern, nehmen
ungefahr die Halfte ab und die Halfte zu. Es tendiert aber ein Bruchteil von dieser Halfte zu emotionalem Essen,
was bedeuten konnte, dass eine Gewichtszunahme unter Stress ganz normale Personen betrifft und eben
andere Effekte als die Verhaltensdanderung beeinflusst. Snacking und Essgeschwindigkeit - die
Verhaltensdnderung, die in dieser Stichprobe am meisten ausgepragt ist - haben beide einen Effekt oder
Zusammenhang mit Gewichtszunahme und sind somit vor allem in den Fokus zu setzen. Auch Essen vor dem

Bildschirm beeinflusst die Gewichtszunahmen.

1. Arbeitsbedingter Stress fiihrt zu unausgewogenerem Erndhrungsverhalten, hoherer

Essgeschwindigkeit, Auslassen von Pausen, mehr Essen vor dem Bildschirm und Snacking.

Alle arbeitsbedingten Stressoren hangen positiv mit dem Konstrukt Erndhrungsverhalten zusammen. Zeitdruck
und Effort-Reward Imbalance zeigen den starksten Zusammenhang mit einem unausgewogenen

Erndhrungsverhalten. Auch sind diese zwei Stressoren in dieser Stichprobe am starksten ausgepragt.

Vor allem in Bezug auf die Effekte sind die Werte interessant, denn alle arbeitsbedingten Stressoren fordern
das unausgewogene Erndhrungsverhalten. Die Effekte werden weder durch emotionales Essen, Ziigelung noch
durch Neurotizismus moderiert. So kann die Hypothese (1) bestatigt werden. Arbeitsbedingter Stress fihrt,
gemass diesen Zahlen, zu einem unausgewogeneren Erndhrungsverhalten. Interessanterweise werden keine
der Effekte vom Gesamtkonstrukt Erndhrungsverhalten moderiert. Weder Neurotizismus noch emotionales
Essen oder Zligelung beeinflussen den Effekt zwischen den Stressoren und dem Konstrukt Erndahrungsverhalten
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signifikant. So sind auch Personen von diesen Effekten betroffen, die keine spezielle emotionale

Essensauspragung zeigen.

1.1 Zeitdruck verursacht eine Beschleunigung im Erndhrungsverhalten und fiihrt zu einer erh6hten

Essgeschwindigkeit und mehr Auslassen von Mittags- und anderen Pausen.

Der Zusammenhang zwischen Zeitdruck und unausgewogenem Erndhrungsverhalten konnte belegt werden.
Dabei bestehen klare Effekte von Zeitdruck auf das Auslassen von Mittagspausen, Pausen und die
Essgeschwindigkeit. Wer Zeitdruck hat, isst schneller und ldsst mehr Pausen ausfallen. Somit kann die
Hypothese (1.1) bestatigt werden. Zusatzlich resultierten starkende Effekte auf das Essen vor dem Bildschirm
und Snacking. Dieser Effekt wird mittels eines Moderationseffektes von Neurotizismus leicht geschwacht, aber

auch hier haben das emotionale Essen oder die Zligelung keinen Einfluss.

Dass Zeitdruck das Erndhrungsverhalten beschleunigt, konnte liber die Essgeschwindigkeit und alle anderen
Reaktionen erklart werden. Je weniger Zeit fiir die Erndhrung genommen wird, desto stdrker sind diese
zeitabhdngigen Verhaltensmuster. Auch die zeitliche Entgrenzung (Schonberger, 2014) ist Gber das Essen vor
dem Bildschirm verbildlicht. Das Phanomen, dass sich Zeitdruck negativ auf das soziale Miteinander
(Schonberger, 2014) auswirken kann, ist im Pausenverhalten sichtbar. Personen mit Zeitdruck tendieren dazu,
weniger Pausen zu machen. So fiihren Zeitdruck tGber das Pausenverhalten und Essen vor dem Bildschirm sehr

wahrscheinlich zu einer Wirkung auf das soziale Miteinander.

1.2 Effort-Reward Imbalance fiihrt zu hdufigerem Essen vor dem Bildschirm und mehr Auslassen

von Pausen und Mittagspausen (Leistungssteigerung als Reaktion auf Effort-Reward Imbalance)

Effort-Reward Imbalance hdngt mit allen unausgewogenen Erndhrungsverhalten zusammen, somit auch mit
den in der Hypothese (1.2) formulierten Variablen. Speziell hat eine empfundene Imbalance zwischen Aufwand
und Belohnung einen Effekt auf Essgeschwindigkeit, Auslassen von Pausen und Essen vor dem Bildschirm. Diese
Effekte werden nicht durch emotionales Essen, Zigelung oder Neurotizismus moderiert. Einen
Erklarungsansatz zu diesem Verhalten bietet der in der Literatur beschriebene Verhaltenseffekt einer
Gratifikationskrise. Empfindet eine Person eine Imbalance, so kann sie entweder mehr Belohnung erkampfen,
ihre Leistung herabsetzen oder auch die Leistung erh6hen, um weitere Anerkennung anzustreben (vgl. Kap. 2.2.
Effort-Reward Imbalance). Das Auslassen von Pausen konnte auf diese Art und Weise auf Mehrarbeit
hinweisen. Gleichzeitig ware es aber auch moglich, dass Personen, die starken Zeitdruck empfinden, versuchen,
mit Auslassen von Pausen der Arbeit nachzukommen und aufgrund diesem Zeitdruck und dem Einschatzen der

eigenen Leistung eine erhéhte Imbalance empfinden. Die Hypothese (1.2) kann bestatigt werden.

1.3 Sozialer Stressor fiihrt zu sozialem Riickzug und somit zu mehr Auslassen von Pausen,
haufigerem Essen vor dem Bildschirm und mehr Snacking und somit zu einer Gewichtszunahme

im letzten Jahr und einem erh6hten BMI.
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Sozialer Stress zeigt sich in den sozialen Interaktionen wie Pausenverhalten und den Folgen wie Essen vor dem
Bildschirm und Snacking. Je unangenehmer die Situation, desto mehr tendieren Personen zu einem
unausgewogenen Erndhrungsverhalten. Die Verhaltensdanderung beeinflusst die Essgeschwindigkeit nicht, was
zeigt, dass vor allem soziale Interaktionspunkte gemieden werden. Die Effekte, die das soziale Geflige auf das
Pausenverhalten hat, werden nicht durch emotionales Essen oder Ziigelung moderiert. Eine Gewichtszunahme
im letzten Jahr oder ein erhdhter BMI lassen sich nicht bestatigen. Sozialer Stressor mit Arbeitskollegen und mit
Vorgesetzten wirken sich somit vor allem auf gesundheitliche Aspekte oder die Arbeitszufriedenheit aus. Somit

kann die Hypothese (1.3) teilweise bestatigt und teilweise nicht bestatigt werden.

1.4 Arbeitsplatzunsicherheit fiihrt, um sich die Arbeit zu sichern, zu einem haufigeren Auslassen von
Pausen, mehr Essen vor dem Bildschirm, somit mehr Snacking, und einer hoheren

Essgeschwindigkeit.

Arbeitsplatzunsicherheit hat einen Effekt auf das Auslassen von Pausen und Mittagspausen. Fiirchten Personen
um ihre Arbeitsstelle, ist es nachvollziehbar, dass sie ihre Leistung erhohen moéchten und unter Umstdnden
demonstrieren mochten, dass sie fleissige Mitarbeitende sind. Es ware hier sicherlich spannend zu
untersuchen, welche Verankerung das Pausenverhalten in der Organisationskultur hat. So wiirde sich die Frage
stellen, ob Personen, die oft Pausen auslassen, von Mitarbeitenden als leistungsstarker wahrgenommen
werden als Personen die zu einem regelmdssigen Pausenrhythmus tendieren. Ein Zusammenhang mit Snacking
und einer erhohten Essgeschwindigkeit kann nicht gezeigt werden. Somit kann die Hypothese (1.4) nur

teilweise bestatigt werden.

2. Personen unter emotional belastendem arbeitsbedingten Stress, hohem Zeitdruck, Effort-Reward
Imbalance, sozialen Stressoren und Arbeitsplatzunsicherheit copen diese Emotion durch

Mehressen/Nervenfutter (in Form von Snacking).

2.1 Dieser Effekt betrifft auch Personen, die nicht stark emotional essen oder ziigeln.

Die Auspragungen im emotionalen Essen, Zigelung und Neurotizismus moderieren kaum Effekte zwischen
arbeitsbedingtem Stress und Erndhrungsverhalten. Meist treffen die Effekte auch auf Personen ohne
Auspragung in einem emotionalen Erndhrungsverhalten zu. Zwei Resultate bestdtigen jedoch teilweise die

Hypothesen (2./2.1):

Ein spannendes Ergebnis ist der Effekt, den Effort-Reward Imbalance auf Snacking hat. So hat eine empfundene
Imbalance einen forderlichen Effekt auf das Snackingverhalten. Dies koénnte ein Hinweis auf eine
Belohnungskompensation durch Essen sein. Weiter wird diese These durch den Moderationseffekt gestiitzt,
denn emotionales Essen verstérkt die Interaktion zwischen Imbalance und Snacking. So beeinflusst Imbalance

das Snacking vor allem dann, wenn eine Person zu emotionalem Essen tendiert.
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Ahnlich wie bei der Effort-Reward Imbalance hat sozialer Stress (nur Arbeitskollegen) einen férdernden Effekt
auf Snacking; auch dieser wird durch eine Tendenz zu emotionalem Essen verstarkt. Dies weist

interessanterweise ebenfalls auf eine Copingstrategie bei emotionaler Belastung hin.

Somit kann gezeigt werden, dass vor allem das Snackingverhalten vom emotionalen Essen moderiert wird. So
ergibt sich ein eindeutiger Hinweis auf das salopp so bezeichnete "Nervenfutter" unter emotional belastenden
Situationen. Diese Effekte sind jedoch nur bei Effort-Reward Imbalance und sozialem Stress mit Arbeitskollegen
aufgefunden worden und wirken auch ohne emotionales Esssverhalten. Das bedeutet hochstwahrscheinlich,

dass auch Personen ohne Tendenz zu emotionalem Essen zum emotionalen Kompensations-Mehressen neigen.

3. Arbeitsbedingter Stress wirkt sich negativ auf die Gesundheit aus. Dieser Effekt wird durch
unausgewogenes Erndhrungsverhalten verstarkt (hoher BMI, schlechter allgemeiner

Gesundheitszustand, hohe Erschopfung, Gewichtszunahme im letzten Jahr)

Zeitdruck fuhrte zu einer leichten Gewichtsabnahme im letzten Jahr, ausser bei Personen, die vor dem
Bildschirm essen sowie generell zu unausgewogenem Essen tendieren. Effort-Reward Imbalance hat einen
positiven Zusammenhang mit spezifischen Beschwerden und einen direkten negativen Effekt auf den
allgemeinen Gesundheitszustand. Auch sozialer Stress mit Vorgesetzten hangt negativ mit dem allgemeinen
Gesundheitszustand zusammen. Sozialer Stress mit Arbeitskollegen zeigt ebenfalls einen Zusammenhang mit
spezifischen Beschwerden wie beispielsweise Schlafproblemen. Der Zusammenhang zwischen sozialem Stress
und allgemeinen Beeintrachtigungen, wie beispielsweise Schlafproblemen, kénnte ein Hinweis auf negative

Rumination Uber soziale Probleme in der Arbeitssituation sein (Berset, Krause & Baeriswyl, 2016).

Effort-Reward Imbalance zeigt einen Effekt auf einen héheren BMI. Dieses Resultat stiitzt die Erhebung von
Berset et al. (2011) sowie Liuthy (2008). Es konnte jedoch kein Effekt auf eine Gewichtszunahme gefunden
werden. Leider konnen diese Ergebnisse die gefundenen Zusammenhange von Berset et al. (2011), die einen
Zusammenhang zwischen sozialem Stress und einer Gewichtszunahme oder einem erhéhten BMI aufgefunden
haben, nicht replizieren. Zeitdruck und Effort-Reward Imbalance haben einen klaren fordernden Effekt auf
Erschopfung. Auch sozialer Stress mit Vorgesetzen und Arbeitskollegen weist auf einen positiven
Zusammenhang mit Erschopfung hin. Ebenfalls fiihren gewisse arbeitsbedingte Stressoren (Effort-Reward
Imbalance, Zeitdruck und sozialer Stress), nebst den Effekten auf die Gesundheit, zu einem negativen
Zusammenhang mit Arbeitszufriedenheit. Je mehr arbeitsbedingte Stressoren, desto weniger zufrieden sind die
Personen. Arbeitsbedingter Stress wirkt sich somit in verschiedenen Zusammenhangen und Effekten auf die

Gesundheit aus, was die Hypothese (3) bestatigt.

4. Ein unausgewogenes Erndhrungsverhalten wirkt sich negativ auf die Gesundheit aus (hoher BMI,

schlechter allgemeiner Gesundheitszustand, Gewichtszunahme im letzten Jahr).

Das Konstrukt unausgewogenes Erndahrungsverhalten zeigt einen feinen, aber signifikanten Zusammenhang mit
allen Outcomes (ausser BMI). Erschépfung hat eine mittelstarke positive, Arbeitszufriedenheit eine mittelstarke

negative Korrelation mit dem Konstrukt unausgewogenes Erndhrungsverhalten. Zusatzlich zu den
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Zusammenhadngen hat ein solches Erndhrungsverhalten einen verstarkenden Effekt auf Gewichtsverdanderung
und Erschopfung und einen negativen auf den allgemeinen Gesundheitszustand. Je weniger ausgewogen sich
eine Person erndhrt, desto schlechter sind die Outcomes. Zusammenfassend bestatigt dies bereits die
Hypothese (4). Wird das Konstrukt Ernahrungsverhalten ndher analysiert, lassen sich noch spezifischere
Wirkmechanismen aufzeigen. Essgeschwindigkeit korreliert mit Gewichtszunahme. Zudem hat sie einen
negativen Zusammenhang mit dem allgemeinen Gesundheitszustand. Essgeschwindigkeit hdngt auch mit
Problemen im Magen-Darm-Bereich und allgemeiner Beeintrdchtigung wie beispielsweise Schlafproblemen
zusammen. Zudem hangt Essgeschwindigkeit auch positiv mit Erschépfung zusammen, wobei anzunehmen ist,
dass eher das erschopfungauslosende Verhalten (beispielsweise Beschleunigung der Arbeit unter Zeitdruck)
eine erhohte Essgeschwindigkeit auslost. Snacking hat einen positiven Zusammenhang mit dem BMI und
Magen-Darm-Beschwerden und einen negativen Effekt auf den allgemeinen Gesundheitszustand. Zudem
besteht auch ein Effekt von Snacking auf Erschépfung. Snacking und Essgeschwindigkeit hangen beide mit
Magen-Darm-Beschwerden, Gewicht und allgemeinem Gesundheitszustand und Erschépfung zusammen.

Obwohl sie dhnlich auftreten, korrelieren diese zwei Eigenschaften nicht stark untereinander.

Auch Auslassen von Mittagspausen hat einen Zusammenhang mit schlechtem allgemeinem
Gesundheitszustand, Herz-Kreislauf-Beschwerden, Beeintrachtigung des allgemeinen Wohlbefindens.
Gleichzeitig hat Auslassen von Mittagspausen auch einen negativen Zusammenhang mit Arbeitszufriedenheit
und einen positiven mit Erschopfung. Das Auslassen von Pausen hat einen negativen Zusammenhang mit

Arbeitszufriedenheit.

Essen vor dem Bildschirm hat einen Effekt auf Gewichtszunahme im letzten Jahr und Erschépfung, einen
Zusammenhang mit Herz-Kreislauf-Beschwerden und allgemeinen Beeintrdachtigungen. Auch korreliert es
negativ mit Arbeitszufriedenheit. Auslassen von Mittagspausen und Pausen sowie Essen vor dem Bildschirm
zeigen dhnliche Zusammenhange und wirken eher auf Gesundheit, Erschopfung und Arbeitszufriedenheit als
auf Gewichtsthemen. Gleichzeitig korrelieren diese drei Verhalten stark untereinander, was die ahnlichen
Effekte erklart. Tendiert eine Person zum Auslassen von Pausen, dann auch haufiger zu Auslassen von

Mittagspausen und Essen vor dem Bildschirm.
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Die Erhebung zeigt Zusammenhdnge und Effekte von arbeitsbedingtem Stress auf das Erndhrungsverhalten und
die Gesundheit. Gleichzeitig sind Zusammenhange zwischen emotionsregulatorischen Mechanismen und der
Verhaltensdnderung sichtbar. Das unausgewogene Erndhrungsverhalten hangt naheliegend mit negativen
Gesundheitseffekten zusammen. Diese Zusammenhdnge und Effekte bestdtigen das gesellschaftliche
Bewusstsein, dass Stress und Zeitmangel einen Einfluss auf Ubergewicht haben (Stamm et al., 2014). Vor allem
beziliglich Snacking und Essgeschwindigkeit ist dieser Zusammenhang sichtbar. Die vorliegende Erhebung hat
sich insofern noch nicht weiter mit der psychologischen Ebene der Erndhrung auseinander gesetzt, als der
Zusammenhang mit einer Verdanderung der Nahrungsmittelwahl oder Kalorienzufuhr nicht untersucht wurde.
Eine interdisziplindre Untersuchung zwischen erndhrungswissenschaftlicher und psychologischer Ebene wére

hierbei ergdnzend einzusetzen.

Das in dieser Arbeit erarbeitete Konstrukt arbeitsbedingtes Erndhrungsverhalten konnte einen Hinweis auf
mogliche Ansdtze der Verhaltenspravention liefern. Selbstverstandlich missten das Konstrukt und die
zugehorigen Skalen und Items weiteren empirische Untersuchungen unterzogen, (iberarbeitet und
insbesondere die Items um das Snackingverhalten konsistenter gestaltet werden. Dennoch liefern diese
Konstruktion und die hier erhobenen Zahlen eine Richtung fiir mogliche Handlungsempfehlungen rund um das

Erndhrungsverhalten im arbeitsbezogenen Setting.

Durch den Setting-bezogenen Ansatz der Arbeitssituation, sind Praventionen im Bereich der Organisation und
der Infrastruktur im betrieblichen Gesundheitsmanagement anzusiedeln. Fir die Pravention dieser
Wirkmechanismen lassen sich zwei Ansidtze verfolgen. Der verhéltnisorientierte Ansatz misste die
Verbesserung der Arbeitsbedingungen fordern und die Bedingungen fiir ein optimales, ausgewogenes
arbeitsbedingtes Erndhrungsverhalten schaffen. Der verhaltensorientierte Ansatz wiirde die Individuen in
ihrem Umgang mit arbeitsbedingten Stressoren und dem arbeitsbedingten Erndhrungsverhalten sensibilisieren.
Das betriebliche Gesundheitsmanagement integriert beide Ansdtze und erarbeitet Massnahmen auf
verschiedenen Ebenen (Ulich & Wiilser, 2015). Optimalerweise werden gesunde Strukturen geschaffen und die
Personen auf ihr Verhalten sensibilisiert. Sensibilisierung ohne strukturelle Anpassungen macht, dass Personen
ihr Verhalten nicht dandern oder schnell wieder in die gewohnten Muster riickfallen. Strukturen zu dndern, ohne
die Mitarbeitenden in ihrem Verhalten zu schulen, kann eine Fehlnutzung des erarbeiteten Angebots oder der
verdanderten Strukturen verursachen (Ulich & Wiilser, 2015). Auch im Bereich der Erndhrung wiirde sich eine
Kombination dieser Interventionen lohnen. Eine Meta-Studie (iber eine Vielzahl an publizierten Studien (Power,
Kiezebrink, Allan & Campbell, 2014) in Anwendung einer arbeitsplatzbezogenen Intervention zum Erndhrungs-
oder Bewegungsverhalten zeigt, dass vor allem kombinierte Interventionen, die das Bewegungs- und
Erndhrungsverhalten thematisieren, eine Wirkung auf einen angestrebten Gewichtsverlust haben.
Empfehlungen aufgrund (implizitem) Autopilot- und (explizitem) Ratio-Modus des Ernahrungsverhaltens
(Renner, 2015) deuten an, dass Massnahmen zur Wissensvermittlung Gber Erndhrung, wie Workshops zu
Kochen, Imputvortrage und Merkblatter, lediglich den Ratio-Modus ansprechen. Der in Stresssituationen
dominierende Autopilot greift jedoch nur auf die habituierten Verhaltensmuster zuriick und klammert das
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explizite Wissen aus. Somit missen gezwungenermassen im Zusammenhang mit arbeitsbedingtem Stress
Massnahmen zur habituierten Verhaltensdnderung in den Fokus geriickt werden. Um diese Massnahmen zu

entwickeln, missen lerntheoretische Aspekte im Transfer zwischen Wissen und Handlung einbezogen werden.

Die gefundenen Zusammenhange in der vorliegenden Erhebung zeigen, dass es strukturelle Anpassungen im
Bereich der Stressoren braucht. Schwer verdnderbaren Stressoren wie gesellschaftlich bedingtem Zeitdruck
oder zeitlicher Beschleunigung kdnnte auch durch eine Ressourcenstarkung entgegen getreten werden.
Wirden beispielsweise den Mitarbeitenden Ressourcen in Form eines regelmassigen Pausenrhythmus und
einer gut gestalteten Mittagspause zur Verfligung gestellt werden, so kénnte sich dieses Verhalten in die
Organisationskultur Ubertragen und dort manifestieren. Gleichzeitig koénnten auch infrastrukturelle
Anpassungen ihren Beitrag zu einem ausgewogenen Erndhrungsverhalten leisten. Beispielsweise zeigen die
Zusammenhdnge von sozialen Konflikten, dem Pausenverhalten und dem Essen vor dem Bildschirm, dass
Konfliktsituationen eher zu einem sozialen Riickzug fiihren, der gleichzeitig Problem und Bediirfnis sein kann.
Auch wenn Interventionen auf der Teamebene in Bezug auf soziale Stressoren sinnvoll sind, wird es im
Arbeitssetting stets soziale Konflikte geben. Wirde dieser Zusammenhang aufgegriffen werden, so kénnten
beispielsweise verschiedene Konzepte fiir Pausenrdume gestaltet werden, die eine individuelle
Ruckzugsmoglichkeit ermoglichen und damit die individuelle Pausengestaltung und Konzentration auf den
eigenen Rhythmus férdern kénnten. Auch ist es sinnvoll, weitere Untersuchungen zum Zusammenhang mit
dem arbeitsbezogenen Erndhrungs- und einem spezifischen Bewegungsverhalten anzustreben. So wiirden sich
unter Umstanden Zusammenhange zwischen dem durch Auslassen von Pausen und Essen vor dem Bildschirm
verursachten Bewegungsmangel und den damit verbundenen Gesundheitsdefiziten aufzeigen, was wiederum
eine bewegungsspezifische Intervention nach sich ziehen wiirde. Einen wichtigen Handlungsbereich zeigt auch
das Verhaltensmuster des Snackings: Im Zusammenhang mit dem emotionalen Essen wird Snacking
héchstwahrscheinlich als Copingstrategie angewendet. Auf der Stressorenseite sind die emotionsausldsenden
Mechanismen, die Stirke der Stressoren und die Menge an Ressourcen zu bearbeiten. Interventionen zu
Zeitdruck und Gratifikationskrisen waren auch im Bezug auf die damit assoziierte Gewichtszunahme in den
Fokus zu setzen. Aber auch mogliche Stressreaktionsmuster und Copingstrategien miissen genauer untersucht
werden. Dabei kdnnten moderne Methoden und Angebote im digitalen Gesundheitsbereich ihren Beitrag
leisten. Verschiedene Angebote rund um selbstbestimmtes Stressmanagement und E-Coaching strémen auf
den Markt. Darin konnte der Bereich um ernahrungspsychologische Mechanismen integriert und den
Mitarbeitenden zur Verfiigung gestellt werden. Auch kénnte es sinnvoll sein, begleitende Massnahmen wie
beispielsweise Workshops ergdnzend einzusetzen. Eine weitere Fragestellung richtet sich auf
arbeitsplatzspezifische Interventionen: Die Frage nach dem Essensangebot und der Verfligbarkeit von Snacks

misste dabei eine Rolle spielen.

Im Rahmen der vorliegenden Datenerhebung wurden diese Fragen gestellt. Auch individuelle Verhaltensmuster
in Bezug auf die Mittags- und Pausenverpflegung, das Essensangebot, die Infrastruktur und die Zufriedenheit
mit der Situation zwischen Erndhrung und Arbeit wurden thematisiert. Diese Fragen und Zusammenhange

werden im Rahmen einer weiteren Projekttatigkeit in der Schweizerischen Gesellschaft fiir Erndhrung SGE
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untersucht und ausgewertet werden. Dadurch kénnen zusatzliche Massnahmenvorschlage fiir das betriebliche

Gesundheitsmanagement erarbeitet und zudem weitere Forschungsschwerpunkte aufgedeckt werden.

Im Rahmen einer Bachelorarbeit eine empirische Untersuchung durchzufiihren, birgt gewisse Stolpersteine.
Um eine grosse Stichprobe zu erreichen, mussten alle Hebel in Bewegung gesetzt und aktiv Werbung betrieben
werden. Zudem blieb die stete Unsicherheit, zu wenig Riicklauf, eine unbrauchbare Stichprobe und grosse Bias
zu erhalten. Auch stellte sich, wie bei Werkstudierenden (blich, die Herausforderung, alle Termine und
Anforderungen der Bachelorthesis an der Arbeitssituation vorbei zu balancieren. Die breite Fragestellung, die in
Zusammenarbeit mit der Projektpartnerin SGE entstand, kann sicher als Segen und Fluch zugleich bezeichnet
werden. So entstand durch die Breite ein komplexes Variablen-Gebilde, das eine sehr aufwandige Auswertung
nach sich zog, jedoch auch eine sehr motivierende und interessante Fragestellung. Es erstaunte mich stets
auch, dass ein solch alltagsrelevantes Thema wie die Erndhrung im Bereich der Psychologie meist in
pathologischen Verhaltensstrukturen untersucht wird und wenig Einzug in andere Disziplinen wie
beispielsweise die Arbeits- oder auch Sozialpsychologie gefunden hat. Auch das eher interdisziplindre Thema
stellte sich als Herausforderung und Chance heraus; so waren die Literaturlage zwischen
Erndhrungswissenschaft und Psychologie sowie der Mangel an geeigneten Skalen und Instrumenten zum
Erndhrungsverhalten ein stetes Thema. Gleichzeitig wurden durch die Interdisziplinaritat viele inspirierende

Facetten aufgedeckt, welche mich auch in Zukunft zu interdisziplindren Fragestellungen motivieren werden.

47



Str(essen)? Bachelorarbeit von Ronia Schiftan 2016

Adaptationssyndrom, allgemeines (AAS). (2016). In M. A. Wirtz (Hrsg.), Dorsch — Lexikon der Psychologie. Zugriff am 28.03.2016. Verfluigbar
unter https://portal.hogrefe.com/dorsch/adaptationssyndrom-allgemeines-aas/

Bamberg, E., Ducki, A. & Metz, A. (Hrsg.) (2011). Gesundheitsférderung und Gesundheitsmanagement in der Arbeitswelt. Gottingen:
Hogrefe.

Berset, M., Krause, A. & Baeriswyl, S. (2016). Positive and Negative Work Rumination and its Associations with Sleep Quality, Burnout, and
Relaxing-Substance Abuse. Poster presented at the Athen, Conference: 12th Conference of the European Academy of Occupational Health
Psychology.

Berset, M., Semmer, N.K., Elfring, A., Jacobshagen, N. & Meier, L.L. (2011). Does stress at work make you gain weight? A two-year
longitudinal study. Scand J Work Environ Health, 37, S. 45-53.

Buhner, M. (2011). Einfiihrung in die Test- und Fragebogenkonstruktion. Miinchen: Pearson.

Bundesamt fir Gesundheit (BAG) (2014). Die Messung von Kérperprofildaten - BMI und weitere Verfahren. Zugriff am 7.2015. Verfugbar
unter http://www.bag.admin.ch/themen/ernaehrung_bewegung/15348/index.html?lang=de

Bundesamt fir Gesundheit (BAG) (2013). Medienbericht. Die gesundheitspolitischen Prioritéten des Bundesrates. Zugriff am 7.2015.
Verfligbar unter www.gesundheit2020.ch

Diehl, J.M. & Staufenbiel, T. (2002). Inventar zum Essverhalten und Gewichtsproblemen IEG. Eschborn bei Frankfurt am Main: Verlag
Dietmar Klotz.

Dlugosch, G.E. & Krieger, W. (2006). Fragebogen zur Erfassung des Gesundheitsverhaltens (FEG). Frankfurt/Main: Harcourt Tests Services
GmbH.

Dubé, L., LeBel, J.L. & Lu, J. (2004). Affect asymmetry and comfort food consumption. Psychology & Behavior, 86, 559-567.

Gesundheitsférderung Schweiz (2014). Job-Stress Index 2014. Gesundheitsférderung Schweiz Faktenblatt 3, Bern Lausanne. Zugriff am
7.2015. Verfiigbar unter: www.gesundheitsfoerderung.ch/publikationen

Stamm, H., Lamprecht, M. & Wiegand, D. (2014). Monitoring zum Thema gesundes Kérpergewicht - Aktualisierung 2014.
Gesundheitsférderung Schweiz Arbeitspapier 20, Bern und Lausanne. Zugriff am 10.2015. Verfligbar unter:
www.gesundheitsférderung.ch/publikationen

Meier, L. (2009). S-Tool - Skalendokumentation. Bern: Universitat Bern.

Grebner, S., Berlowitz, 1., Alvarado, V. & Cassina, M. (2011). Stressstudie 2010. Stress bei Schweizer Erwerbstdtigen. Zusammenhdnge
zwischen Arbeitsbedingungen, Personenmerkmalen, Befinden und Gesundheit. Staatssekretariat flr Wirtschaft SECO (Hrsg.).Zugriff am
23.4.2015. Verflgbar unter http://www.seco.admin.ch/aktuell/00277/01164/01980/?msgid=40970.

Grunert, S. (1993). Essen und Emotionen. Die Selbstregulierung von Emotionen durch das Essverhalten. Minchen: Beltz, Psychologie Verlags
Union.

Hahn, L. (2014). Was dauert, dauert zu lange! Ein lebensmittelkundlicher Einstieg. In Dr. Rainer Wild-Stiftung (Hrsg.), Tempodidt. Essen in
der Nonstop-Gesellschaft (S. 17-26). Heidelberg: Dr. Rainer Wild Stiftung.

Hayes, A.F. (2013). PROCESS Procedure for SPSS Release 2.15. Zugriff am 4.2015. Verfugbar unter: www.guilford.com/p/hayes3
Herpertz, S., Zwaan, M. De & Zopfel, S. (Hrsg.) (2015). Handbuch Essstérung und Adipositas. Bochum Hannover Tiibingen: Springer.
Kaluza, G. (2014). Gelassen und sicher im Stress. Berlin Heidelberg: Springer.

Klotter, C. (2014). Einfiihrung Erndhrungspsychologie. Miinchen: Ernst Reinhardt Verlag.

Lazarus, R.S. & Folkmann, S. (1987). Transactional theory and research on emotions and coping. European Journal of Personality, 1, 141—
169.

Luthy, S. (2008). Arbeitsstress und Kérpergewicht. Unverdéffentlichte Lizentiatsarbeit, Universitdt Bern.

Macht, M. (2014) Gefiihlsessen. In Dr. Rainer Wild-Stiftung (Hrsg.), Tempodidt. Essen in der Nonstop-Gesellschaft (S. 75-86). Heidelberg: Dr.
Rainer Wild Stiftung.

48


http://www.gesundheit2020.ch/
http://www.gesundheitsfoerderung.ch/publikationen

Str(essen)? Bachelorarbeit von Ronia Schiftan 2016

Macht, M. (2005). Essen und Emotion. Erndhrungs-Umschau, 52, 304-308.

Mignano, C., Faghri, P.D., Huedo-Medina, T. & Cherniack, M.C. (2016). Psychological health, behavior, and bodyweight (PBBW) model: An
evaluation of predictors of health behaviors and body mass index (BMI). Zugriff am 2.2016. Verfugbar unter:
http://dx.doi.org/10.1080/15555240.2015.1100518

Nerdinger, F.W., Blickle, G. & Schaper, N. (2011). Arbeits- und Organisationspsychologie. Berlin, Heidelberg: Springer.

Pudel, V. & Westenhofer, J. (2003). Erndhrungspsychologie. Eine Einfiihrung (3. unveranderte Auflage). Gottingen: Hoegrefe.

Power, B.T., Kiezebrink, K., Allan, J.L. & Campbell, M.K. (2014) Effects of workplace-based dietary and/or physical activity interventions for
weight management targeting healthcare professionals: a systematic review of randomized controlled trials. Biomed-Central. Zugriff am

2.2015. Verfiigbar unter: http://www.biomedcentral.com/2052-9538/1/1/23

Ramsted, B., Koch, K., Borg, |. & Reitz, T. (2004). Entwicklung und Validierung einer Kurzskala fiir die Messung der Big-Five-
Personlichkeitsdimensionen in Umfragen. ZUMA-Nachrichten 55, Jg. 28, November 2004, 5-28.

Renner, B. (2015). Ernahrungsverhalten 2.0. Erndhrungsumschau, 1/2015, 37-63.

Rigotti, T. (2016). Gratifikationskrise. In M. A. Wirtz (Hrsg.), Dorsch — Lexikon der Psychologie. Zugriff am 03.04.2016. Verfiigbar unter:
https://portal.hogrefe.com/dorsch/gratifikationskrise/

Schopper, D. (2005). Gesundes Kérpergewicht: Wie kénnen wir der Ubergewichtsepidemie entgegenwirken?. Wissenschaftliche Grundlagen
zur Erarbeitung einer Strategie fiir die Schweiz. Bern Lausanne: Gesundheitsforderung Schweiz. Zugriff am: 30.1.2016. Verflgbar unter:
http://gesundheitsfoerderung.ch/assets/public/documents/1_de/a-public-health/2-ernaehrung-bewegung/1-
kap/Gesundes_Koerpergewicht_-_Wissenschaftliche_Grundlagen.pdf

Schonberger, G. (2014). Ernahrung, Essen und Zeit. In Dr. Rainer Wild-Stiftung (Hrsg.), Tempodidt. Essen in der Nonstop-Gesellschaft (S. 1-
16). Heidelberg: Dr. Rainer Wild Stiftung.

Seco (2014). Gesundheitsschutz am Arbeitsplatz. Zugriff am: 2.2016. Verfiigbar unter:
https://www.seco.admin.ch/seco/de/home/Arbeit/Arbeitsbedingungen/gesundheitsschutz-am-arbeitsplatz.html

Semmer, N.K. & Udris, |. (2004). Bedeutung und Wirkung von Arbeit. In: H. Schuler (Hrsg.). Lehrbuch Organisationspsychologie. S. 157-195.
Bern: Huber.

Sproesser, G., Schupp, H. & Renner, B. (2013). The Bright Side of Stress-Induced Eating. Psychological Science published online. Zugriff am:
4.2015. Verfligbar unter: http://pss.sagepub.com/content/early/2013/10/28/0956797613494849

Schweizerische Gesellschaft fuir Erndhrung SGE (2008). Unterrichtsvorschldge Mittelstufe Bildschirm. Zugriff am: 2.2016. Verfugbar unter
http://www.sge-ssn.ch/media/Unterrichtsvorschlaege_Mittelstufe_Bildschirm_aus.pdf

Schweizerische Gesellschaft fuir Erndhrung SGE (2011a). Merkblatt Auswdrts ausgewogen essen und trinken. Zugriff am: 2.2016. Verfligbar
unter: http://www.sge-ssn.ch/media/merkblatt_auswarts_ausgewogen_essen_und_trinken_2011.pdf

Schmidt, K.-H., Kleinbeck, U. (1999). Job Diagnostic Survey (JDS-deutsche Fassung). In:Dunckel, H. (Hrsg.): Handbuch psychologischer
Arbeitsanalyseverfahren. vdf Hochschulverlag, Zirich..

Strobele-Benschop, N. (2014). Mit Biss! Zeitdruck erzeugt Ess-Stress. In Dr. Rainer Wild-Stiftung (Hrsg.), Tempodidt. Essen in der Nonstop-
Gesellschaft (S. 65-74). Heidelberg: Dr. Rainer Wild Stiftung.

Taut, D., Renner, B. & Baban, A. (2012). Reappraise the Situation but Express Your Emotions: Impact of Emotion Regulation Strategies od ad
libitum Food Intake. Frontiers in Psychology, 3, 1-7.

Torres, S.J. & Nowson, C.A. (2007). Relationship between stress, eating behavior, and obesity. Nutrition, 23, S. 887-894.

Ulich, E. & Wiilser, M. (2015). Gesundheitsmanagement in Unternehmen. Arbeitspsychologische Perspektiven. Wiesbaden: Springer
Fachmedien.

Ulich, E. (2011). Arbeitspsychologie. Zurich: vdf Hochschulverlag AG.

Warschburger, P. (2008). Psychosoziale Faktoren der Adipositas in Kindheit und Adoleszenz. In S. Herpertz, M. de Zwaan & S. Zipfel
(Hrsg.),Handbuch Essstérungen und Adipositas.(S.259-264). Berlin: Springer.

Zapf, D. & Semmer, N.K. (2004). Stress und Gesundheit in Organisationen. In H. Schuler (Hrsg.), Enzyklopddie der Psychologie (Bd. 4,
Organisationspsychologie - Gruppe und Organisation). (5.1007-1112). Gottingen: Hogrefe.
Zopfel, P. (2003). Statistik fiir Psychologen. Miinchen: Pearson Studium.

49


http://www.biomedcentral.com/2052-9538/1/1/23
http://gesundheitsfoerderung.ch/assets/public/documents/1_de/a-public-health/2-ernaehrung-bewegung/1-kap/Gesundes_Koerpergewicht_-_Wissenschaftliche_Grundlagen.pdf
http://gesundheitsfoerderung.ch/assets/public/documents/1_de/a-public-health/2-ernaehrung-bewegung/1-kap/Gesundes_Koerpergewicht_-_Wissenschaftliche_Grundlagen.pdf
http://pss.sagepub.com/content/early/2013/10/28/0956797613494849

Str(essen)?

Bachelorarbeit von Ronia Schiftan

2016

Tab. 4: Skalenzusammenstellung zur Erhebung "Arbeit und Ernéhrung", 2016 (eigene Zusammenstellung)

Zeitdruck

(v_1_Zeitdruck)

Effort-Reward
Imbalance

(v_2_Imbalance)

Soziale
Stressoren
(Vorgesetzte)

(v_4_Vorgesetzte)

Soziale
Stressoren
(Arbeitskolleg-
Innen)

(v_3_Arbeitskolle
gen)

Arbeitsplatz-
unsicherheit

(v_5_Arbeitsplatz
unsicherheit)

Essgeschwindig-
keit

(v_6_Essge-
schwindigkeit)

Wie haufig stehen Sie unter Zeitdruck?

Wie oft kommt es vor, dass Sie wegen zu viel Arbeit nicht oder
verspdtet in die Pause gehen kénnen?

Wie oft kommt es vor, dass Sie wegen zu viel Arbeit verspatet
nach Hause gehen?

Wie oft wird bei Ihrer Arbeit ein hohes Arbeitstempo verlangt?

Dafiir, dass ich so hart arbeite, kommt zu wenig dabei heraus.

Ich opfere sehr viel Zeit und Energie fir meine Arbeit, erhalte
aber sehr wenig Anerkennung dafiir.

Ich investiere mehr in meine Arbeit als ich zurlickerhalte.

Die Belohnungen, die ich in meiner Arbeit erhalte, stehen in
einem schlechten Verhaltnis zu meinem Aufwand.

Ich wende mehr Energie fiir meine Arbeit auf als sie es wert ist.
Ich fuihle mich in meiner Arbeit unfair behandelt.

Mit meiner/m Vorgesetzten habe ich oft Streit.

Hier wird man wegen jeder Kleinigkeit vom Vorgesetzten gleich
fertig gemacht.

Mein/e Vorgesetzte/r teilt die angenehme Arbeit immer
bestimmten Leuten zu.

Wenn ein Fehler passiert, findet der/die Vorgesetzte ihn immer
bei uns, nie bei sich.

Ich muss ausbaden, was mein/e Vorgesetzte/r falsch macht.

Mit einigen Arbeitskolleginnen hat man oft Streit.

Hier wird man wegen jeder Kleinigkeit von Arbeitskolleginnen
gleich fertig gemacht.

Manche Arbeitskolleginnen reissen die angenehme Arbeit immer
an sich.

Wenn ein Fehler passiert, findet manche Arbeitskolleginnen ihn
immer bei mir, nie bei sich.

Ich muss ausbaden, was meine Arbeitskolleginnen falsch
machen.

Es kann sein, dass ich meinen Job bald verliere.

Ich bin mir sicher, dass ich meinen Job behalten kann.(REC)

Ich bin mir nicht sicher, was die Zukunft meines Jobs betrifft.
(REC)

Ich denke, dass ich meinen Job in naher Zukunft verliere.

Ich esse sehr schnell wahrend meiner Mahlzeiten. (VERWENDET)
Beim Essen nehme ich mir Zeit. (VERWENDET) - REC

Meistens bin ich mit dem Essen schneller fertig als andere
Personen.(VERWENDET)

Ich esse schneller als andere Leute. (VERWENDET)

Ich nehme mir viel Zeit zum Essen. (WEGGELASSEN)

Ich nehme mir Zeit um das Essen richtig zu geniessen. (WEG-
GELASSEN)

Meistens esse ich in Eile.(VERWENDET)

Ich kaue das Essen lange, bevor ich es schlucke.(WEGGELASSEN)
Ich esse gréssere Bissen als andere Leute. (WEGGELASSEN)

Die ersten Bisse esse ich hastig. (WEGGELASSEN)

Wenn ich angefangen habe zu essen, esse ich immer

5er Skala: sehr selten, eher
selten, gelegentlich, eher oft,
sehr oft/stdndig

7ner Skala: stimme
tberhaupt nicht zu, stimme
nicht zu, stimme eher nicht
zu, teils-teils, stimme eher zu,
stimme zu, stimme
vollsténdig zu

Ser Skala= trifft nicht zu,
trifft  wenig  zu,  trifft
mittelmdssig zu, trifft
ziemlich zu, trifft vollkommen
zu

Ser Skala= trifft nicht zu,
trifft wenig zu, trifft
mittelmdssig zu, trifft
ziemlich zu, trifft vollkommen
zu

Ser Skala= stimme (berhaupt
nicht zu, stimme
lberwiegend nicht zu, teils-
teils, stimme (berwiegend
zu, stimme véllig zu

4er Skala: trifft nicht zu, trifft
liberwiegend nicht zu, trifft
liberwiegend zu, trifft zu

Semmer, N.K., Zapf,
D. & Dunckel, H.
(1995).

Auch S-Tool S1.3

VanYperen, N.W.
(1996)

Auch S-Tool S2.1

Frese, M. & Zapf, D.
(1987).

Auch S-Tool S2.2

Frese, M. & Zapf, D.
(1987).

Auch S-Tool S2.3

De Witte, H. (2000).

Auch S-Tool S2.5

IEG (Diehl,J. &
Staufenbiel, T.,
2002)

Gekirzte Version
verwendet.

Items sind gekenn-
zeichnet.
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Auslassen von
Pausen
(v_8_Pausen)

Auslassen von
Mittagspausen
(v_8_Mittag)

Essen vor dem
Bildschirm
(v_9_Bildschirm)

Snacking
(v_7_Snacking)

Zusatzinformatio-
nen zum
Erndhrungs-
verhalten
(v_10_Allgemeine
Zusatzinfo)

Big Five

(v_14_Neurotizis-
mus)

Essen als Mittel
gegen emotionale
Belastung
(v_15_Emotiona-
les Essen)

Bachelorarbeit von Ronia Schiftan

schneller.(WEG GELASSEN)

Wie oft kommt es vor, dass Sie aufgrund zu viel Arbeit oder
Sitzungen lediglich ein Happen zwischendurch essen, ohne eine
Pause zu machen?

Wie oft kommt es vor, dass Sie aufgrund zu viel Arbeit oder
Sitzungen Ihre Mittagspause ausfallen lassen?

Wie oft kommt es vor, dass Sie Giber Mittag rasch vor dem
Bildschirm essen, um lhre Arbeitsmenge bewaltigen zu kénnen?

Ich nasche immer wieder etwas zwischendurch.

Ich nehme mir Zeit fiir eine geplante Zwischenmahlzeit (v.B. 2x
pro Tag) - REC

An meinem Arbeitsplatz liegt immer was zu Naschen bereit.
Ich esse pro Tag ausschliesslich 3 Hauptmahlzeiten und max. 3
Zwischenmahlzeiten. - REC

Wenn ich an meine Ernahrungssituation an der Arbeit denke,
mochte ich noch folgendes loswerden.

...bin eher zurlickhaltend und reserviert. (Extraversion REC)
...schenke anderen leicht Vertrauen, glaube an das Gute im
Menschen. (Vertraglichkeit)

...bin bequem, neige zur Faulheit. (Gewissenhaftigkeit-REC)
...bin entspannt, lasse mich durch Stress nicht aus der Ruhe
bringen. (Neurotizismus-REC)

...habe nur wenig klnstlerisches Interesse.(Offenheit-REC)
...gehe aus mir heraus, bin gesellig.(Extraversion)

...neige dazu, andere zu kritisieren.(Vertraglichkeit-REC)
...erledige Aufgaben grindlich.(Gewissenhaftigkeit)
...werde leicht nervés und unsicher.(Neurotizismus)

...habe eine aktive Vorstellungskraft, bin
phantasievoll.(Offenheit)

Wenn ich mich drgere, esse ich mehr.

Durch das Essen kann ich besser meine Enttduschungen
tiberwinden.

Ich esse, wenn ich triibe Gedanken habe.

Wenn ich dngstlich oder besorgt bin, esse ich oft etwas.
Wenn ich mich einsam fihle, troste ich mich mit Essen.
Wenn ich unzufrieden bin, esse ich mehr.(WEGGELASSEN)
Wenn ich schwermiitig, melancholisch bin, esse ich oft zu viel.
Ich esse, wenn ich enttduscht bin.

Ich esse, wenn ich eine schwierige Situation zu meistern habe.
Ich esse mehr, wenn man mich kritisiert.

Ich esse, wenn ich nervos bin.

Wenn ich vor einer unangenehmen Situation stehe, esse ich
meistens etwas.

Manchmal bin ich so nervés, dass ich unbedingt etwas essen
muss.

Wenn ich Angst habe, esse ich mehr.

Ich esse mehr, wenn ich alleine bin.

Wenn man mir Vorhaltungen macht, esse ich mehr.

Ich esse, wenn ich nicht weiss, was ich tun soll.

Wenn ich unter "Stress" bin, esse ich mehr.

Ich esse, wenn ich mich nicht entscheiden kann.

Bevor ich etwas Wichtiges entscheide, muss ich etwas essen

2016

Skala: 1=nie, 2=1-2 pro
Monat, 3=1-2x pro Woche,
4=3-5xpro Woche

Skala: 1=nie, 2=1-2 pro
Monat, 3=1-2x pro Woche,
4=3-5xpro Woche

Skala: 1=nie, 2=1-2 pro
Monat, 3=1-2x pro Woche,
4=3-5xpro Woche

Skala: 1=nie, 2=1-2 pro
Monat, 3=1-2x pro Woche,
4=3-5xpro Woche

OFFENE FRAGE

5Ser Skala: trifft Giberhaupt
nicht zu, trifft eher nicht zu,
weder noch, eher zutreffend,
trifft voll und ganz zu

4er Skala: trifft nicht zu, trifft
tberwiegend nicht zu, trifft
lberwiegend zu, trifft zu

EIGENKREATION

EIGENKREATION

EIGENKREATION

EIGENKREATION

EIGENKREATION

Ramsted et al..,

Korrektur: Die
Quelle hat einen
Fehler in Bezug auf
die Recodierung des
Items Offenheit.
Diese Recodierung
wurde angepasst
(siehe Items).

In die Auswertung
fliesst nur der
Moderator
Neurotizismus ein.
IEG (Diehl,J. &
Staufenbiel, T.2002)

Skala 5
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Zigelung des
Essens
(v_16_Zugelung)

Gewicht
Kérpergrosse

Fettverteilung

Gewichtsveran-
derung

(v_22_1_Ge-
wichtsverdnde-
rung)

Grund der
Gewichtsveran-
derung

(v_22_2_Ge-
wichtsverande-
rung-Grund)

Gewichtsveran-
derung unter
Stress
(v_23_Zunahme,
Abnahme)
Korperliche
Beschwerden
(v_25_Korperliche
Beschwerden)

Allgemeiner
Gesundheitszu-
stand

(v_24_Allgemei-
ner Gesundheits-
zustand)

Erschopfung
(v_26_Erscho-

pfung)

Bachelorarbeit von Ronia Schiftan

Ich nehme absichtlich kleine Portionen, um mein Gewicht besser
in den Griff zu bekommen.

Bestimmte Nahrungsmittel meide ich, weil sie "dick" machen.
Wahrend ich esse, denke ich immer an die Kalorien und daran,
dass ich nicht dicker werden will.

Waihrend ich viel esse, denke ich daran, dass ich davon
zunehmen werde.

Wenn ich Diat halte und dabei etwas Unerlaubtes esse, halte ich
mich eine Zeitlang beim Essen zuriick, um es wieder
gutzumachen.

Ich achte sehr auf meine Figur.

Ich wiege mich taglich.

Ich zéhle die Kalorien, um mein Gewicht unter Kontrolle zu
halten.

Da ich weiss, welche Gewissensbisse ich nachher bekomme,
lasse ich mich selten beim Essen gehen.

Ich betrachte dauernd meine Figur im Spiegel.

Mindestens einmal in der Woche wiege ich mich.

In kg
Incm

Meine Fett verteilt sich hauptsachlich um den Bauch
Meine Fett verteilt sich hauptsachlich an Po und Oberschenkeln
Mein Fett ist regelmassig verteilt

Hat sich in der letzten Zeit ihr Gewicht verdndert?
nein
Ich etwas abgenommen.
Ich habe stark abgenommen.
ich habe etwas zugenommen.
Ich habe stark zugenommen.

Hat sich Ihr Gewicht aus einem speziellen Grund verandert? (z.B.
Schwangerschaft)

Wenn ich Stress habe, nehme ich zu.
Wenn ich Stress habe, nehme ich ab.
Wenn ich Stress habe, nehme ich weder zu noch ab.

Welche der korperlichen Beschwerden sind wéahrend der letzten Zeit
bei Ihnen aufgetreten?

Herz-Kreislauf Beschwerden (z.B. Herzklopfen, unregelmdssiger

Herzschlag, Enge in der Brustgegend)

Magen Darm-Beschwerden (z.B. Véllegefiihl, Magenschmerzen,

Ubelkeit, Verstopfung)

Glieder-, Schulter-, Kreuz- und Nackenschmerzen

Beeintrdchtigtes Allgemeinbefinden (z.B. schnelles Ermiiden,

Appetitmangel, Schwindel, Kopfschmerzen, Wetterfiihligkeit)
Wie wiirden Sie lhren Gesundheitszustand im Allgemeinen
beschreiben?

Es gibt Tage, an denen ich mich schon mide fiihle, bevor ich zur
Arbeit gehe.

Nach der Arbeit brauche ich jetzt oft langere Erholungszeiten als
friher, um wieder fit zu werden.

2016

4er Skala: trifft nicht zu, trifft
liberwiegend nicht zu, trifft
liberwiegend zu, trifft zu

Offene Frage

4er Skala. trifft nicht zu, trifft
eher nicht zu, trifft eher zu,
trifft zu

5-stufige Skala; 1=nie, 5=sehr
héufig

Skala 5-stufig; sehr schlecht,
eher schlecht, mittelmdssig,
eher gut, sehr gut

4er Skala: véllig
unzutreffend, eher
unzutreffend, eher
zutreffend, véllig zutreffend

IEG (Diehl,J. &
Staufenbiel, T.,
2002)

Skala 7

EIGENKREATION

EIGENKREATION

EIGENKREATION

EIGENKREATION

FEG
Dlugosch, G.E. &
Krieger, W. (1995)

Fragebogen zur
Erfassung des
Gesundheitsverhalt
ens

Grebner, Simone
Central Michigan
University Michigan
USA

Auch S-Tool: S5.4

Demerouti E.,
Bakker A.B.,
Nachreiner F. &
Schaufeli W.B.
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Arbeitszufrieden-
heit
(v_27_Arbeitszu-
friedenheit)

Geschlecht

(v_17_Geschlecht
)

Alter
(v_18_Alter)
Erwerbstatigkeit
(Filterfrage)

(V_0_Anstellungs-
verhiltnis)

Kaderfunktion

(v_29_Kader)

lhre Tatigkeit
(v_28_Beruf))
Pensum
(v_30_Pensum)

Zusatzliche
Tatigkeit
(v_31_Zusatzliche
Tatigkeit)

Bachelorarbeit von Ronia Schiftan

Die Belastung durch meine Arbeit ist ganz gut zu ertragen.

Ich habe bei der Arbeit immer haufiger das Gefiihl, emotional
ausgelaugt zu sein.

Nach der Arbeit bin ich in der Regel noch ganz fit fiir meine
Freizeitaktivitaten.

Nach der Arbeit fihle ich mich in der Regel schlapp und
abgespannt.

In der Regel kann ich meine Arbeitsmenge gut schaffen.(REC)
Wadhrend meiner Arbeit fiihle ich mich total fit. (REC)
Allgemein gesprochen bin ich mit meiner Arbeit sehr zufrieden
Ich bin im allgemeinen mit der Art meiner Tatigkeit zufrieden
Ich denke haufig dariiber nach, meine jetzige Arbeit an den
Nagel zu hdngen (REC)

Die meisten Leute sind mit dieser Arbeit sehr zufrieden

Leute, die diese Arbeit machen, denken oft daran, diese Arbeit
an den Nagel zu hdngen (REC)

Weiblich
Maénnlich
Anderes, und zwar:

In Jahren

In welcher Form sind Sie zurzeit erwerbstatig?

Ich bin zurzeit nicht erwerbstatig.

Ich arbeite in einem Anstellungsverhéltnis.

Ich bin selbststdndig erwerbend.

Ich bin sowohl selbststandig erwerbend als auch in
Anstellungsverhaltnissen tatig.

Keine Kaderfunktion

Mittleres Kader

Oberes Kader

Wie nennt man ihren Beruf?

90-100%

70-80%

50-60%

10-40%

Ich bin zurzeit nicht erwerbstatig

Was machen Sie neben lhrer Teilzeittatigkeit hauptsachlich?

Ich arbeite 90-100%
Kinderbetreuung/Familienarbeit
Pflege Angehoriger
Studium/Weiterbildung
Anderes, und zwar:

2016

7ner Skala: 1 = stimmt
liberhaupt nicht, 2 = stimmt
nicht, 3 = stimmt ein wenig, 4
= unentschieden, 5 = stimmt
schon eher, 6 = stimmt, 7 =
stimmt vollsténdig

Einzelauswabhl

Einzelauswabhl

Offene Frage

Einzelauswabhl

Einzelauswabhl

(2001).

Auch S-Tool: S5.1

Job Diagnostic

Survey, (JDS)

Schmidt& Kleinbeck
(1999)

EIGENKREATION

EIGENKREATION

EIGENKREATION

EIGENKREATION

EIGENKREATION

EIGENKREATION
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Tab. 5: Zusdtzliche Items im Datensatz ohne Beriicksichtigung in der vorliegenden Arbeit

Verpflegung tiber
den Mittag

(v_11_Verpfle-
gung Mittag)

Verpflegung in
den Pausen

(v_12_Verpfle-
gung Pause)

Verpflegungs-
moglichkeiten/
Infrastruktur
(v_13_Infrastruk-
tur)

Wie oft essen/verpflegen Sie sich Giber Mittag wie folgt?
Personalrestaurant/Mensa/ Cafeteria
Restaurant
Imbissbude/Take Away
Essenslieferung ins Biiro
Zubereitung des eigenen Essens in der firmeneigenen Kiiche
Verpflegung aus nahe liegendem Lebensmittelgeschaft
Verpflegung aus nahe liegender Backerei
(Selbstgemachtes) — mitgebracht

. Andere, und zwar:

Wie oft essen/verpflegen Sie sich in den Arbeitspausen wie folgt?
Lebensmittelautomaten
Personalrestaurant/ Cafeteria
Reserven in den Arbeitsschubladen (Snacks)
Firmeneigene Samples/ Produkte
Die Firma stellt Verpflegung zur Verfiigung (Friichte/Gemuse)
Verpflegung aus naheliegendem Lebensmittelgeschaft
Verpflegung aus naheliegender Backerei
(Selbstgemachtes) - mitgebracht
Anderes, und zwar:

Welche dieser Verpflegungsmoglichkeiten haben Sie bei lhrer
Arbeitsstelle zur Verfligung?

Personalrestaurant/ Mensa

Cafeteria

Kiiche

Mikrowelle

Kochherd

Kuihlschrank

In Gehdistanz erreichbares Restaurant

4-stufige Skala: fast nie, 1-2x
pro Woche, 3-4x pro Woche,
fast immer

4-stufige Skala: fast nie, 1-2x
pro Woche, 3-4x pro Woche,
fast immer

Skala: 1= vorhanden, 2=
nicht vorhanden

EIGENKREATION

EIGENKREATION

EIGENKREATION
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Tab. 6: Korrelationen zwischen arbeitsbedingten Stressoren und den Variablen zum Erndhrungsverhalten

**=Signifikanz auf zweitem und dritten Niveau, *=Signifikanz auf erstem Niveau, (*)=keine Signifikanz nach Bonferroni-

Korrektur

Variable
Stressor

Zeitdruck

Effort-Reward Imbalance

Arbeitskollegen

Vorgesetzte

Arbeitsplatzunsicherheit

Konstrukt
Erndhrungs- Ess-

verhalten geschwindigkeit
,a81" 272"
346" 2127
,155(*) .090
,154"" .072
,2138" .053

Auslassen

Mittagspause

**

,413
,282"
,128"

,128"

,156"

Tab. 7: Korrelationen zwischen arbeitsbedingten Stressoren und den Outcome-Variablen

Auslassen Pause

**

,421

,329”
,145"
,153%

4

,200

Bildschirm

=

,298

,158"

-.012

.098

.021

**=Signifikanz auf zweitem und dritten Niveau, *=Signifikanz auf erstem Niveau, (*)=keine Signifikanz nach Bonferroni-

Korrektur

Variable
Stressor

Zeitdruck

Efford-Reward-Imbalance

Sozialer Stressor Arbeitskollegen

Sozialer Stressor
Vorgesetzte

Arbeitsplatzunsicherheit

BMI

.095

.106

.030

.078

.100

Gewichts- Hc.erz—
. Kreislauf
verdande-
run Beschwer-
J den
-.058 .092
-.053 ,146(%*)
-.124 .109
-.048 1827
.001 ,139(%)

Magen-
Darm-
Beschwer-
den

.012

,154(*)

.097

.099

-.040

Glieder-,
Schulter-,
Kreuz- und
Nackensch
merzen

.034

,130(*)

.005

.074

-.081

Beein-
trachtigtes
Allgemein

befinden

.108
,183"
,141(*)

.104

122

Snacking

Allgemein
er Erscho-
Gesundhei pfung
tszustand
-.104 ,286"
-,245" ,410”
-114 ,199"
-,202" ,168"
-,182" ,135(%)

Tab. 8: Korrelationen zwischen Variablen Erndhrungsverhalten und emotionalem Essen, Ziigelung und Neurotizismus

**=Gjgnifikanz auf zweitem und dritten Niveau, *=Signifikanz auf erstem Niveau, (*)=keine Signifikanz nach Bonferroni-

Korrektur

Variable
Erndhrungsverhalten

Essgeschwindigkeit
Auslassen Mittagspause

Auslassen Pausen

Emotionales Essen

,138"
021

-.005

Zigelung

-.051
-.113

-.098

*x

,189

*x

,192
,2137

.073

.035

Arbeits-
zufrieden-
heit

-,166"

-,647"

421"

-,369"

-,256"

Neurotizismus

119

-.064

-.061
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Essen vor Bildschirm .064 .058 -.007

Snacking .086 .012 .069

Tab. 9: Korrelationen zwischen Variablen Erndhrungsverhalten und Outcomes

**=Signifikanz auf zweitem und dritten Niveau, *=Signifikanz auf erstem Niveau, (*)=keine Signifikanz nach Bonferroni-

Korrektur
Glieder-, .

. Gewichts- errz— Magen- Schulter-, Hl3ee!n- Allgemeiner .
Variable . Kreislauf Darm- trachtigtes X Erscho-

" BMI verande- Kreuz- und . Gesundheit
Erndhrungsverhalten Beschwer- Beschwer- Allgemein- pfung

rung Nacken- X szustand
den den befinden
schmerzen

Essgeschwindigkeit ,178" ,122(%) -.029 ,126(*) -.002 ,143(*) -131(%) 273"
Auslassen 030 030 ,2057 019 052 189" -,135" ,129(%)
Mittagspause
Auslassen Pause -.007 .069 .101 .004 -.019 .080 -.068 112
Essen vor dem -023 ,199” ,164” 118 089 ,128(%) -117 ,193"
Bildschirm
Snacking ,134(*) .039 .028 ,108" .035 111 -,186" ,269”

Tab. 10: Korrelationen zwischen dem Konstrukt Ernéhrungsverhalten und Outcomes

**=Signifikanz auf zweitem und dritten Niveau, *=Signifikanz auf erstem Niveau, (*)=keine Signifikanz nach Bonferroni-
Korrektur

Variable Gemilchts AIIgeme|n?r Herz- Magen- Glieder- Allg. Erscho-
Konstrukt BMI verdnde-  Gesundheit . )
.. Kreislauf Darm Muskulatur Befinden pfung
Erndhrungsverhalten rung szustand
Erndhrungsverhalten ™ * s o
.080 ,137(*) -178 ,143(*) ,124(*) .040 ,186 ,275

r

Arbeits-
zufrieden-
heit

-.104
-,156(*)
-164"
-,168"

-1757

Arbeits-
zufrieden-
heit

-,230"

Tab. 11: Korrelationen zwischen Variablen zum Ernéhrungsverhalten und emotionalem Essen, Ziigelung und Neurotizismus

**=Signifikanz auf zweitem und dritten Niveau, *=Signifikanz auf erstem Niveau, (*)=keine Signifikanz nach Bonferroni-
Korrektur

Var.l.able Erndhrungs- Essgeschwlndlg— Auslassen Mittag ~ Auslassen Pausen Bildschirm
Erndhrungsverhalten verhalten keit

Emotionales Essen .080 ,138* .021 -.005 .064
Zugelung -.062 -.051 -.113 -.098 .058
Neurotizismus .013 119 -.064 -.061 -.007

Snacking

.086

.012

.069
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Tab. 12: Korrelationen unter Variablen Erndhrungsverhalten

**=Signifikanz auf zweitem und dritten Niveau, *=Signifikanz auf erstem Niveau, (*)=keine Signifikanz nach Bonferroni-

Korrektur

Variable Essgeschwindigkeit Snackin Mittagspause Pause Bildschirm
Erndhrungsverhalten g g J Esp

Essgeschwindigkeit 1 132 237" 290" 276"
Snacking 132" 1 ,228" ,2199” ,2163"
Mittagspause 237" ,228" 1 ,700” ,510"
Pause ,290" ,2199" ,700” 1 541"
Bildschirm 276" 163" ,510” ,541" 1

Tab. 13: Korrelationen zwischen Variablen der Outcomes und emotionalem Essen, Ziigelung und Neurotizismus

**=Signifikanz auf zweitem und dritten Niveau, *=Signifikanz auf erstem Niveau, (*)=keine Signifikanz nach Bonferroni-
Korrektur

Variable Emotionales Essen Zigelung Neurotizismus
Outcome

BMI ,199” .009 .001
Gewichtsveranderung .056 -.045 .096
Herz-Kreislauf Beschwerden 116 .063 ,193"
Magen-Darm-Beschwerden ,181” .107 ,260“
Glieder-, Schulter-, Kreuz- und ’215** 106 ,286"
Nackenschmerzen

Beeintrichtigtes Allgemeinbefinden ,309" 1747 ,303"
Allgemeiner Gesundheitszustand -,138 (*) -.078 -,214”
Erschépfung 3227 .099 ,439"
Arbeitszufriedenheit -,149 (*) .014 -,186"

Tab. 13a: Korrelationen zwischen den Moderatoren emotionales Essen, Ziigelung und Neurotizismus

**=Gjgnifikanz auf zweitem und dritten Niveau, *=Signifikanz auf erstem Niveau, (*)=keine Signifikanz nach Bonferroni-

Korrektur
Emotionales Zigelung Neurotizismus
Essen
Emotionales Essen 1 375k 361%*
ngeIung 375%* 1 ,176**
Neurotizismus 361% 176%* 1

r
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Tab. 14: Direkte Effekte (b) von Zeitdruck auf die Variablen Erndhrungsverhalten , Moderationseffekte durch emotionales

Essen, Ziigelung und Neurotizismus

**=Signifikanz auf zweitem und dritten Niveau, *=Signifikanz auf erstem Niveau

Variable Essgeschwindigkeit Auslassen von Auslassen von Pausen Essen vor dem Snackin,
Zeitdruck (zD) & e Mittagspausen Bildschirm J
Effekte b ZD INT. D INT. 7D  INT. 7D INT. 7D
Emotionales Essen O':fl 2216 0'(;83 0'?318 3345 oaos -o211 377 0'330 0'(;70 2732 4032 0'(;72 125*
E:lsgeerLLSmg des 0233 2% o6y 159 M gag ggm 9L g 0.258 0;::9 0.1262 0.(;40 1296
Neurotizismus 1027 0;11 0'%84 0686 313 o961 o024 37%° 0340 -o0o1 2633 0'0506 0‘%36 1260
Tab. 15: Direkte Effekte (b) von Zeitdruck auf die Outcome-Variablen, Moderationseffekte durch Ernéhrungsverhalten
**=Signifikanz auf zweitem und dritten Niveau, *=Signifikanz auf erstem Niveau

Variable . « Allgemeiner .
Zeitdruck (ZD) Gewichtsveranderung BMI Gesundheitszustand Erschopfung
Effekte b D INT. D INT. ZD INT. 7D
Z:ahr“”gs"erha" A068** -1752*  -1304 07552 0.2453 -1.0517 -.2485% -0114  0.0150  .1671%** .0971%*
Essgeschwindigkeit | .1786% 0937 00229 1.0974 02598 -0631  -1115  -0633  -0275 | .1272%* .1136**

*
Auslassen von 01012 -0947 -0641 02284 04088 -6830 -1127 -0443 00159 00208 O1322
Mittagspausen
Q:j'sfje” von 01177 -0979 0.0270 -1515 04824  -785  -0258 -0761 -0.0078 -0052 .1417**
Essen vor dem 2752%%  .1277* 0666  -0843 05777 -0.7430 -088  -0617 00111 00612 .1233**
Bildschirm
Snacking 01219 -0864 -.2618** 08507 04335 07533 -2183** -0527  0.0102  .1746%* .1152%*
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INT.

0.024

0.053

0.97(*

INT.

-.0378
0.0228
-.0317
-.008
0.0050

-.0449
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Tab. 16: Direkte Effekte (b) von Effort-Reward Imbalance auf die Variablen Ernéhrungsverhalten , Moderationseffekte durch

emotionales Essen, Ziigelung und Neurotizismus

**=Signifikanz auf zweitem und dritten Niveau, *=Signifikanz auf erstem Niveau

Variable
Effort-Reward
Imbalance (ERI)
Effekte b

Emotionales Essen

Zugelung des
Essens

Neurotizismus

Essgeschwindigkeit

0.110

-.0635

0.066

%%

-.0399

1134

*

ERIINT
1126 0.012
* %
1247

e -0032
072

-.1598

ERI

.1867

* %

.1692

* %

.1846

* %k

Auslassen von
Mittagspausen

INT.

.0347

.1461

0.012

Auslasse

-.0927

-.1394

n von Pausen

ERI  INT
'fos -.0044
'239* -.0916
2250 oo

1233

K%k

Essen vor dem

0.041

0.087

-.0369

Bildschirm

ERI

.1009

*

.1042
*

.0966

*

Tab. 17: Direkte Effekte (b) von Effort-Reward Imbalance auf die Outcome-Variablen, Moderationseffekte durch

Ernéhrungsverhalten

**=Signifikanz auf zweitem und dritten Niveau, *=Signifikanz auf erstem Niveau

Variable
Effort-Reward
Imbalance (ERI)
Effekte b

Erndhrungsverhalt
en

Essgeschwindigkeit

Auslassen von
Mittagspausen

Auslassen von
Pausen

Essen vor dem
Bildschirm

Snacking

Gewichtsverdanderung

.2842%

0.1684*

0.0468

0.0893

.2074%*

0.0675

ERI

-.0839

-0.0587

-.0479

-.0733

-.0528

-0.0472

INT.

0.1273

-.0297

0.0238

0.0992

0.0875

0.1032

0.4018

1.08**

-.0414

-02612

-.3380

0.909

BMI

ERI

0.3438

0.2881

0.4168

0.4952

.4902*

0.308

INT.

0.4323

0.1918

0.1209

-.1262

0.4554

0.6988

Allgemeiner
Gesundheitszustand

-.1617

-.084

-.0895

0.007

-.0865

-.1832*

ERI

-.125%*

-.1372%*

-.1364**

-.1547**

-.1331%*

-.1301**

INT.

0.0654

-.0625

0.066

0.0334

0.0674

0.0377
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Snacking
INT. ERI INT.
0.007 0.030 .0823 .0848
3 7 * % *
0.019 .0974 0.066
-0389 . o 5
0.026 0.019 .0838 0.019
6 3 ** 1
Erschopfung
ERI INT.
0.1328* .1291**  -0182
.1182*%*  1331**  0.0257
0.0165 .1468**  -.0262
*
-.0102 0'1252 -.0307
.0687*  .1412**  0.0075
.1477*%*  1336**  -.0001
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Tab. 18: Direkte Effekte (b) von Stressor Arbeitskollege auf Auslassen von Pausen, Mittagspausen und Snacking,

Moderationseffekte durch emotionales Essen, Ziigelung und Neurotizismus

**=Signifikanz auf zweitem und dritten Niveau, *=Signifikanz auf erstem Niveau

Variable
Stressor
Arbeitskollegen
(SA)

Effekte b

Emotionales Essen

Zugelung des
Essens

Neurotizismus

Auslassen von Mittagspausen

SA INT.
0.0082 .1508* -.0366
-.1673 .1691* -.1877
-.0589 0.1142 -.1039

Auslassen von Pausen

SA INT.
-0.0242 .1815* -.0586
-13 .1927* -.1141
-.0554 0.1371 -.1509

0.0745

-.0217

0.0376

Snacking
SA INT.
.197** 0.2003*
.2001%* 0.0838
.1967** 0.1094

Tab. 19: Direkte Effekte (b) von Stressor Vorgesetze auf das Auslassen von Mittagspausen , Moderationseffekte durch

emotionales Essen, Ziigelung und Neurotizismus

**=Signifikanz auf zweitem und dritten Niveau, *=Signifikanz auf erstem Niveau

Stressor Vorgesetze

Effekte b

Emotionales Essen
Zugelung des Essens

Neurotizismus

Auslassen von Mittagspausen

-.0242
-.192*

-.052

Stressor Vorgesetzte
.168*

.1739*

0.1153

Interaktion

-.0222

-.0205

0.0094

Tab. 20: Direkte Effekte (b) von Arbeitsplatzunsicherheit auf Auslassen von Mittagspausen und Pausen, Moderationseffekte

durch emotionales Essen, Ziigelung und Neurotizismus

**=Signifikanz auf zweitem und dritten Niveau, *=Signifikanz auf erstem Niveau

Arbeitsplatzunsicherheit(AZz)

Effekte b
Emotionales Essen
Zugelung des Essens

Neurotizismus

0.0079

-.1493

-.0797

Auslassen von Mittagspausen

AZ INT.
.1423* -.0184 -.0397
.1400* -.0354 -.1407
.1383* -.0710 -.0772

Auslassen von Pausen

AZ INT.
.1859** 0.0081
.1838** -0.0306
.1782** -.0602
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Tab. 21: Direkte und indirekte Effekte (b) von Zeitdruck auf Outcomes, unter der Mediation durch das Erndhrungsverhalten.

**=Signifikanz auf zweitem und dritten Niveau, *=Signifikanz auf erstem Niveau

Zeitdruck (X) Essen vor dem Bildschirm Ernah;t;zii;ﬁ:ralten Auslassen von Mittagspausen Auslassen von Pausen
Direkt Direkt Direkt Direkt
Effekte b Ind. Ind. Ind. Ind.
x/y P x/y P x/y P x/y P
g‘;wmhts"era"der”"g -0.1257* 0.0422 0069 -0.1589* 00212 0.1013
BMI
* *
Erschopfung 0'13‘31 0.0001 0.0174 0.138** 0 0.0025 0"1133 0 -0.0027

Arbeitszufriedenheit = -0.1554* - 0.0481 - -0.0472

Tab. 22: Direkte und indirekte Effekte (b) von Effort-Reward Imbalance auf Outcomes, unter der Mediation durch das

Ernéhrungsverhalten.

**=Signifikanz auf zweitem und dritten Niveau, *=Signifikanz auf erstem Niveau

Effort-Reward Essen vor dem Erndhrungsverhalte Auslassen von Auslassen von Snackin Essgeschwindickeit

Imabalnce(X) Bildschirm n Konstrukt Mittagspausen Pausen & g i
Dire Dire Dire Dire Dire Dire

Effekte b kt p Ind. kt p Ind. kt p Ind. kt p Ind. kt p Ind. kt p Ind.
x/y x/y x/y x/y x/y x/y

é!iz:” del':r;ietr;zustan g 0 0'80 000 0.12 O'fo 002 013 0'80 001 0.15 O('ﬁo O;;O 0.12 0620 001 013 0620 0.01
**0 76 38** 23 55%* 22 04** 93** 68  71** 06

N 0.12 0.01
Erschopfung gg** 0 39

Tab. 23: Direkte und indirekte Effekte (b) von Sozialem Stressor mit Arbeitskollegen auf Outcomes, unter der Mediation

durch das Erndhrungsverhalten.

**=Signifikanz auf zweitem und dritten Niveau, *=Signifikanz auf erstem Niveau

. Erndhrungsverhalten Auslassen von .
Sozialer Stressor Konstrukt Mittagspausen Auslassen von Pausen Snacking Essgeschwindikeit
Arbeitskollegen (X) gsp g g
Direkt Direkt Direkt Direkt Direkt
Effekte b Ind. Ind. Ind. Ind. Ind.
x/y P x/y P x/y P x/y P x/y P

Gewichtsveranderung 0.205 0.018 0.036 0177 0.041 0.009 0.188 0.030 - 0.019 0.190 0.031 = 0.021 0186 0.030 = 0.018
(Y) N 8 1 5 4 4% 3 8 - 5 7 6* 6 3
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