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Psychological detachment – Die Kunst 
und Notwendigkeit richtig abzuschalten 
In einer sich wandelnden Arbeitswelt unterliegen Mitarbeiter einer hohen Beanspruchung, wobei 

die Grenze zwischen Arbeit und Freizeit immer mehr verschwimmt. Das erholsame und dringend 

notwendige Abschalten von der Arbeit kann dabei sowohl durch den Mitarbeiter selbst, als auch 

durch das Unternehmen gefördert werden. 

Wussten Sie, welche Auswirkung ein fehlendes Ab-

schalten von der Arbeit haben kann und wie Sie die-

sem gezielt entgegenwirken können? Wichtige Er-

kenntnisse aus der Forschung und nützliche Tipps 

werden in diesem Bericht aufbereitet. 

Schöne neue Arbeitswelt? 

Die heutige Arbeitswelt unterliegt einem spürbaren 

Wandel, der sich in Zukunft noch weiter intensivieren 

wird. Insbesondere die kontinuierliche Zunahme an 

Informationen, der technologische Fortschritt und die 

Globalisierung besitzen einen deutlichen Einfluss auf 

den Arbeitskontext [1]. Die Anforderungen am Ar-

beitsplatz nehmen stetig zu, Aufgaben werden immer 

komplexer und die Vereinbarkeit von Beruf und Fa-

milie stellt sich häufig als schwierige Herausforde-

rung dar [2]. Infolge der resultierenden Beanspru-

chung fällt es Menschen oftmals schwer, nach Feier-

abend von der Arbeit abzuschalten und sich von die-

ser zu distanzieren. Um die hohen Anforderungen mit 

viel Energie und Engagement weiterhin zu erfüllen, 

ist jedoch gerade dieser Erholungsprozess unver-

zichtbar [3].  

Abschalten von der Arbeit als zent-

rales Element der Erholung  

Der Erholungsprozess umfasst neben der Entspan-

nung (relaxation), dem Meistern von Herausforde-

rungen (mastery) und der Kontrolle über die Freizeit 

(control) auch das Abschalten von der Arbeit (psycho-

logical detachment). Dieses nimmt eine bedeutende 

Rolle im Erholungsprozess ein und steht für den 

wahrgenommenen Abstand von der Arbeit und die 

Abwesenheit von arbeitsbezogenen Gedanken [3]. 

In einer aktuellen Überblicksstudie [3] werden die 

Zusammenhänge zwischen Stress auslösenden Fakto-

ren bei der Arbeit (job stressors), dem Abschalten von 

der Arbeit und Belastungssymptomen herausgestellt. 

Unter den arbeitsbezogenen Stressfaktoren haben 

vor allem die Arbeitsbelastungen einen negativen 

Einfluss auf das Abschalten und hemmen dieses.  

Insbesondere Zeitdruck, die Anzahl der regelmäßigen 

Arbeitsstunden und Druck bei der Entscheidungsfin-

dung spielen dabei eine wichtige Rolle. Des Weiteren 

beeinträchtigen auch Überstunden oder ein beste-

hender Rollenkonflikt (d.h. wenn andere Personen 
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Anwendungsbeispiel: Volkswagen AG 

Der Automobilkonzern Volkswagen hat dies beispielsweise umgesetzt, indem er in einer Betriebsvereinbarung 

festgesetzt hat, dass Firmen-Smartphones zwischen 18:15 und 7:00 Uhr keine Firmen-Nachrichten mehr emp-

fangen können. Smartphones besitzen zwar zahlreiche Vorzüge, erschweren jedoch durch eine stetige Verbin-

dung zum Unternehmen und der Arbeitstätigkeit das Abschalten und können folglich Burnout-Symptome her-

vorrufen [4]. Durch die Betriebsvereinbarung von Volkswagen wird einer kontinuierlichen Verfügbarkeit des 

Mitarbeiters und einem regelmäßigen Abrufen von beruflichen E-Mails nach Feierabend entgegengewirkt. Der 

Mitarbeiter kann dadurch seine Freizeit auch als solche nutzen. 

 

oder die Person selbst widersprüchliche Erwartun-

gen an sich haben) das Abschalten.  

Ein reduziertes oder fehlendes Abschalten von der 

Arbeit hat wiederum negative Konsequenzen und 

führt zu Belastungssymptomen sowie einem niedri-

gerem Wohlbefinden. Eine mögliche Folge fehlenden 

Abschaltens besteht in gesundheitlichen Beschwer-

den oder Zeichen von Ermüdung und Schlafproble-

men. Neben physischen zeigen sich auch psychische 

Veränderungen, wie beispielsweise depressive Symp-

tome, emotionale Erschöpfung oder sogar Burnout.  

Weitere Auswirkungen stellen eine reduzierte Le-

benszufriedenheit sowie Beeinträchtigungen des 

Familienlebens, der sogenannte work-family conflict, 

dar. Hier wird deutlich, dass ein fehlendes Abschalten 

nicht nur die eigene Person beeinflusst, sondern auch 

eine Auswirkungen auf den Partner und die Familie 

insgesamt haben und daher berücksichtigt werden 

sollte [3]. 

Letztendlich wirken sich die angeführten Konsequen-

zen nicht nur auf den Mitarbeiter selbst und dessen 

Umfeld, sondern auch auf das Unternehmen negativ 

aus: Höhere Fehlzeiten, krankheitsbedingte Ausfälle 

und eine eingeschränkte Leistungsfähigkeit und  

-bereitschaft des Mitarbeiters sind die Folge [3]. 

Abschalten-Fördern als gemeinsa-

me Aufgabe 

Das Abschalten von der Arbeit gezielt zu unterstützen 

ist sowohl Aufgabe des Unternehmens als auch des 

Mitarbeiters selbst. Auf der einen Seite ist es wichtig, 

dass Unternehmen ihren Mitarbeitern eine klare 

Grenze zwischen Arbeit und Freizeit ermöglichen und 

keine kontinuierliche Erreichbarkeit verlangen. Bei-

spielsweise kann eine offene Kommunikation, dass 

ein Abschalten erwünscht ist, oder eine Führungs-

kraft, die dieses Verhalten vorlebt, diese Haltung 

signalisieren. 

Neben der offenen Kommunikation kann das Unter-

nehmen auch spezielle Trainings anbieten, welche 

das Abschalten gezielt verbessern [5]. Im Rahmen 

eines solchen Trainings lernen die Teilnehmer Ihre 

arbeitsfreie Zeit so zu organisieren, dass sie ihre Er-

holung positiv beeinflussen und verbrauchte Res-

sourcen wieder generieren können. Zudem können 

die Teilnehmer ihre Erfahrungen austauschen und 

auf diese Weise voneinander lernen. Es liegen bereits 

empirische Belege für die Wirksamkeit derartiger 

Trainings vor, die zudem mit geringen Kosten sowie 

wenig Aufwand verbunden sind. Durch die Etablie-

rung eines solchen Trainings kann das Unternehmen 

einen entscheidenden Beitrag zur Erholung und folg-

lich zur gesamten Gesundheit seiner Mitarbeiter leis-

ten. 

 

Auf der anderen Seite liegt es in der Hand des Mitar-

beiters, die Freiheit zum Abschalten zu nutzen. Dies 

beginnt bereits auf dem Heimweg von der Arbeit: Die 

Zeit für das tägliche Pendeln sollte als die eigene Zeit 

angesehen und daher auch für Musik, Nachrichten 

hören oder Lesen genutzt werden. Zuhause ange-

kommen trägt ein Wechsel der Kleidung dazu bei, 

eine klare Trennung zwischen Arbeit und Freizeit zu 

bewirken. Eine weitere Möglichkeit besteht darin, 

sich gezielt Aktivitäten widmen, die nicht in Zusam-

menhang mit der Arbeit stehen, und diese als Routi-

nen zu etablieren. Durch kreative Beschäftigung (bas-

teln, malen), Sport, Garten- oder Hausarbeit (kochen, 

backen, einkaufen) bringt man sich selbst auf andere 

Gedanken. Das Ausprobieren von möglichst vielen 

Aktivitäten trägt dazu bei, die für sich selbst am bes-

ten geeignete zu entdecken und als Erholungseinheit 

in die Freizeit zu integrieren. Im Allgemeinen sollte 

Tipps für das Unternehmen 

1. Fordern Sie keine 24-Stunden-Verfügbarkeit 

des Mitarbeiters ein und kommunizieren sie 

dies auch offen. 

2. Führungspersonen sollen mit gutem Beispiel 

vorangehen und ein Abschalten vorleben. 

3. Bieten Sie nach Möglichkeit ein Training zum 

gezielten Abschalten an. 
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man sich vor Augen halten, dass das Leben aus mehr 

als nur der Arbeit besteht und die eigenen Ziele, die 

man erreichen möchte, im Vordergrund stehen [3].  

 

Fazit 

Fehlendes Abschalten von der Arbeit wirkt sich nicht 

nur auf einzelnen Mitarbeiter und dessen soziales 

Umfeld negativ aus, sondern mittelfristig auch auf das 

Unternehmen selbst.  

Arbeitgeber sollten daher ihre Verantwortung gegen-

über ihren Mitarbeitern wahrnehmen und die nöti-

gen Rahmenbedingungen schaffen, damit diese aus-

reichend von ihrer Arbeit abschalten und sich die 

nötige Erholung verschaffen können. Dies kann über 

strukturelle Vorkehrungen wie etwa das Abschalten 

des E-Mailversands zu Feierabendzeiten, durch eine 

geringere Anspruchshaltung an die Erreichbarkeit 

ihrer Mitarbeiter, ein entsprechendes „Vorleben“ 

durch Führungskräfte oder durch das Angebot spezi-

eller Trainings geschehen. 

Auf der anderen Seite steht auch der Mitarbeiter 

selbst in der Pflicht, für ausreichendes Abschalten 

von der Arbeit zu sorgen. Hierbei gilt: Gute Vorsätze 

sind besser als ihr Ruf. Nehmen Sie sich die oben 

genannten Tipps zu Herzen und formulieren Sie für 

sich selbst eine ganz konkrete Handlung, um abzu-

schalten (zum Beispiel: „Die Fahrzeit nach Hause 

nutze ich, um Neues aus der Welt zu erfahren und 

höre Nachrichten im Radio.“). Verschiedene Studien 

belegen, dass Personen mit fest formulierten Hand-

lungsvorsätzen ihre Ziele besser erreichen als Perso-

nen, die dies nicht tun [6]. Nutzen Sie die Chance und 

sorgen Sie selbst für weniger Stressempfinden und 

erhöhen Ihr Wohlbefinden! 

 

  

Tipps für den Mitarbeiter 

1. Nutzen Sie die Zeit während des Pendelns als 

Freizeit. 

2. Tauschen Sie zuhause Ihre Arbeitskleidung 

gegen Kleidung für die Freizeit. 

3. Gehen Sie Aktivitäten nach, die nicht mit der 

Arbeit in Verbindung stehen. 

4. Etablieren Sie Routinen der Erholung in Ihrer 

Freizeit. 

5. Machen Sie sich bewusst, dass Ihr Leben nicht 

nur aus Arbeit besteht.  
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Erläuterungen 
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