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Abstract

Verantwortungsvolle Positionen in Organisationen sind haufig von hohem Stress und
Arbeitsdruck gepragt, was sich nicht nur auf das Wohlbefinden der Fuhrungskrafte
auswirkt, sondern auch einen negativen Einfluss auf ihre Fihrungsqualitat und somit
auf die gesamte Organisation haben kann. Urlaub kann als wirksame Methode dienen,
sich von beruflichen Verpflichtungen zu distanzieren und neue Energie zu sammeln.
Um den Umfang der Einflisse von Urlaub und Aktivitaten auf die Vitalitat und
Komponenten der Leistungsfahigkeit von Fuhrungskraften zu untersuchen, liegt der
Schwerpunkt dieser Arbeit auf den langeren Phasen der Auszeit. Auf Grundlage von
53 Teilnehmern wurde eine Online Umfrage durchgefuhrt. Die Studie zeigt, dass
positive Zusammenhange von mehrmaligen Urlaubsantritten und entschleunigenden
Aktivitaten auf die Vitalitat und Komponenten der Leistungsfahigkeit nicht signifikant
bestatigt werden kénnen. Dies kdnnte auf die Komplexitat dieser Zusammenhange
hinweisen. Die vorliegende Arbeit betont mit Zuhilfenahme des derzeitigen
Forschungsstands die Bedeutung einer individuellen Herangehensweise zur Erholung.
Ebenso lasst sich eine Notwendigkeit fir Unternehmen, flexible Urlaubs- und

Erholungspolitiken zu entwickeln, herableiten.
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1. Einleitung

In unserem Leben gibt es Situationen, in denen wir uns gestresst, gereizt und nervos
fuhlen. Im Normalfall kdnnen wir unangenehme Erlebnisse dieser Art gut verarbeiten.
Probleme entstehen jedoch, wenn Zeitdruck und Uberforderung zu lang anhalten und
chronischen Stress erzeugen, der unsere Gesundheit gefahrden kann (Litzcke et al.,
2013). Menschen, die im beruflichen Alltag oft unter Zeitdruck arbeiten, Urlaube und
Pausen opfern oder langer im Blro bleiben, neigen eher dazu zu denken, dass sie
langfristig dem gesamten Erwerbsleben nicht gewachsen sind (Hellert, 2022). Eine
grol3e Rolle spielt hierbei die vorgesetzte Person und dessen Fuhrung. Obwonhl
FUhrungskrafte im Vergleich zu regularen Mitarbeitenden einen erweiterten
Handlungsspielraum bei der Arbeitsplanung und -einteilung genielden, gibt rund die
Halfte der Fuhrungskrafte mit mindestens funf Mitarbeitenden an, in den letzten zwei

Jahren verstarkt unter Stress und Arbeitsdruck gelitten zu haben (Speck, 2020).

Um langfristig nachhaltige Erfolge zu erzielen, ist es daher von grof3er Bedeutung,
dass FUhrungskrafte in einem vitalen, gesunden und leistungsstarken Zustand bleiben,
um ihre Fuhrungsaufgaben optimal erflllen zu kdnnen. Dies soll sowohl dem
Individuum als auch dem Unternehmen zugutekommen (Redmann, 2023). Um der
arbeitsbedingten Ermudung und den daraus resultierenden gesundheitlichen Risiken
entgegenzuwirken oder ihnen gar vorzubeugen, gibt es unterschiedliche MalRnahmen.
Hierzu zahlen beispielsweise die Ausubung von Hobbys, eine gesunde Ernahrung und
guter Schlaf. Je mehr Bedurfnisse in der Freizeit erflllt werden kénnen, desto groler

scheint der Zuwachs an Vitalitat und somit die Erholung (Blasche, 2019).

Eine weitere MaRnahme ist die Gewahrung von Urlaub und Auszeiten. Diese bieten
Mitarbeitenden die Moglichkeit, Stress abzubauen, sich zu erholen und kénnen somit
zur langfristigen Stressreduktion und Pravention von gesundheitlichen Problemen
beitragen. Jeder Angestellte! hat das Recht auf bezahlten Erholungsurlaub. Geman
dem Bundesurlaubsgesetz betragt der Mindesturlaub pro Jahr mindestens 24
Werktage, jedoch verzichten viele Arbeitnehmer auf einige Tage Urlaub im Jahr und

damit auf eine wichtige Gesundheitsressource (Hellert, 2022).

! Aufgrund der besseren Lesbarkeit wird im Text das generische Maskulinum verwendet. Gemeint sind
jedoch immer alle Geschlechter.



FrGhere Forschungsergebnisse haben verdeutlicht, dass eine effektive
Erholungsstrategie mindestens sieben aufeinanderfolgende Urlaubstage erfordert.
Jedoch gab es bisher nur begrenzte Untersuchungen zu den Effekten von
mehrmaligen Urlaubsantritten mit einer geringeren Anzahl an Urlaubstagen (Blank et
al., 2018).

Das Ziel dieser Arbeit ist es, die Wichtigkeit von Erholungsphasen sowie die damit
verbundenen Aspekte der Vitalitat und Dberuflichen Leistungsfahigkeit von
FUhrungskraften zu untersuchen und hervorzuheben (Blasche, 2019). Die Erholung
wird dabei als umfassender Ansatz betrachtet, der vielfaltige Komponenten des
Wohlbefindens und dessen daraus resultierenden Folgen, insbesondere der
Leistungsfahigkeit, einschliet (Blasche, 2019). Vor diesem Hintergrund wird im
Rahmen dieser Untersuchung gepruft, ob und wie die Anzahl der Urlaubsantritte und
bevorzugte Aktivitaten im Urlaub tatséchlich das Wohlbefinden der FUhrungskrafte

beeinflussen.

2. Theoretischer Rahmen

Stress bezeichnet die intensive Belastung eines Organismus durch innere oder auldere
Reize. Wahrend diese Aktivierung des Organismus in Bedrohungssituationen
evolutionar bedeutsam ist, fuhrt sie heutzutage oft zu negativen Auswirkungen auf
Korper und Psyche (Ernst et al.,, 2022). Gerade in der modernen Arbeitswelt sind
Stressfaktoren oft anhaltend und kontinuierlich. Dies flhrt dazu, dass der Kérper tber
langere Zeitraume hinweg in einem Zustand erhohter Aktivierung verharrt und
madglicherweise seine Fahigkeit zur Selbstregulierung verliert. Er kann sich nicht mehr
effektiv an wiederkehrende Stressoren anpassen und reagiert nicht mehr wie Ublich
(Bartholdt & Schitz, 2010). Insbesondere wenn die tagliche Arbeitszeit haufig die
Grenze von acht Stunden Uberschreitet, kann die Gesamtbelastung gefahrlich
ansteigen (Hellert, 2022). Um diesem anhaltenden Stress entgegenzuwirken, gibt es
verschiedene Arten von MalBhahmen im Bereich des Arbeits- und
Gesundheitsschutzes. Die primare Pravention zielt zum Beispiel darauf ab,
Stresssituationen von vornherein zu verhindern. |hr Ziel ist es, Bedingungen zu
schaffen, die bereits bei der Entstehung von Stress entgegenwirken (Bartholdt &

Schutz, 2010). Ein wichtiger Aspekt in dieser Praventionsstrategie ist, dass



Entspannung als notwendiger Ausgleich zur Anspannung betrachtet wird, denn
biologisch gesehen ist die Entspannungsreaktion das Gegenteil der Stressreaktion.
Wenn Dauerstress anhalt, kann dies zu einer Storung des vegetativen Gleichgewichts
fuhren. Dies wiederum kann Langzeitschadigungen und Krankheiten zur Folge haben,
die sich aus der kumulativen Wirkung von standig vorhandenen und nicht abgebauten
Stressoren ergeben. Dieser Prozess zieht sich meist jahrelang unbemerkt hin (Litzcke
et al., 2013). Die Erholung spielt weiterhin eine entscheidende Rolle in diesem Kontext.
Es existieren zahlreiche Theorien, Ansatze und Prinzipien, wie man sich von
Stressfaktoren erholen kann, um Erschopfung zu vermeiden und die gravierenden
Auswirkungen von anhaltendem Stress zu verhindern (Blasche, 2019). Das Effort-
Recovery-Modell (Meijman & Mulder, 1998) besagt, dass der Aufwand bei der Arbeit
zu Belastungsreaktionen wie zum Beispiel Ermiddung fuhrt. Unter normalen
Umstanden tritt Erholung ein, sobald der Mensch nicht mehr der Arbeit und den damit
verbundenen Stressfaktoren ausgesetzt ist. Das Effort-Recovery Modell zeigt also,
dass die Anforderungen der Arbeit zu Erschdpfung fuhren und sich verbessert, wenn
die Arbeit pausiert wird. Diese Erschopfung, auch "Belastungseffekte" genannt (siehe
Abbildung 1), kénnen kurzfristige Mudigkeit verursachen. Andersherum kdnnen
ausreichende Kontrolle tUber seine Arbeit und gute Erholungsphasen die langfristigen
negativen Konsequenzen dieser Belastung, wie gesundheitliche Probleme, vermieden

werden (van Veldhoven, 2008).

Work potential Work potential

Load

Load effects

Work . Recovery or
_— (incl. need for _ consequences
procedure recovery) Accumulation sed ’
Job control (incl. Job control (incl.
recovery opportunities) recovery opportunities)

Abb. 1. Das Effort-Recovery Modell (Meijman & Mulder, 1998). Aus "Need for recovery after work: An overview of construct, measurement
and research" von M. van Veldhoven, 2008, abgerufen von

https://www.researchgate.net/publication/260405165 Need for recovery after work An overview of construct measurement and res
earch
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Gemal dieses Modells ist eine wichtige Voraussetzung fur Erholung, dass die
wahrend der Arbeit beanspruchten physischen sowie psychischen Bereiche in der
Erholungsphase nicht weiter belastet werden (Sonnentag & Fritz, 2007). Jedoch haben
unter Anderem Tagebuchstudien gezeigt, dass Arbeitnehmer sich oft in
Erholungsphasen wie den Abendstunden und an Wochenenden nicht ausreichend
erholen kénnen. Dies kann beispielsweise auf Uberstunden oder auf kognitive
Prozesse zuruckzuflihren sein, wie etwa belastendes Griubeln Uber vergangene oder
gegenwartige Stressfaktoren oder die Sorge um zukunftige Belastungen (van Hooff et
al., 2007). Eine ausgedehnte und vergleichsweise ununterbrochene Arbeitspause in
Form eines Urlaubs bietet daher die Gelegenheit, sich mental von der Arbeit zu
entkoppeln. Gemal des Konzepts des Effort-and-Recovery-Modells konnte dies als
ein idealer Ausgangspunkt betrachtet werden, um Arbeitnehmenden die optimale

Erholung von ihrer beruflichen Tatigkeit zu ermoglichen (de Blom, 2012).

Leider ist es uns nicht mdglich, eine Art "Erholungskonto" anzulegen, von dem wir in
der Zukunft zehren kdnnen. Die Natur der Erholung ist ahnlich wie die des Schlafs —
wir kdbnnen zwar ausgeruht sein, aber dennoch mussen wir am nachsten Abend erneut
schlafen. Das bedeutet, dass beispielsweise ein mehrwdchiger Urlaub allein nicht
ausreicht, um unseren Erholungsbedarf fur das gesamte Jahr zu decken. Stattdessen
sind regelmallige Erholungsphasen erforderlich, idealerweise in zeitlicher Nahe zu den
Belastungen, um eine Gbermallige Ermidung von vornherein zu verhindern (Blasche,
2019). Dies hat erhebliche Relevanz, da es nicht ungewoéhnlich ist, dass zudem die
positiven Auswirkungen eines Urlaubs im beruflichen Kontext schnell abklingen. In der
Regel ist der erzielte Erholungseffekt bereits nach einem Monat verpufft. In stressigen
beruflichen Situationen kann die wiedererlangte Erholung sogar noch schneller
verloren gehen (Hellert, 2022). Zudem gibt es Erkenntnisse dazu, dass der grolite
Zugewinn an Erholung in den ersten Tagen des Urlaubs geschieht, sodass der
Erholungszuwachs nach einer Woche nur noch marginal ist (Strauss-Blasche et al.,
2004).

2.1 Individuelle Gestaltung der Urlaubsform

Welche Arten von Auszeiten im Rahmen von Urlauben gibt es nun, die Menschen
nutzen kénnen, um sich zu erholen und Stress abzubauen? Die Erstellung eines

allgemeinen Regelwerks fur die richtige Urlaubsgestaltung gestaltet sich



herausfordernd. Fur diejenigen, die im beruflichen Alltag Monotonie erleben, kdnnte
ein gelungener Urlaub darin bestehen, bewusst neue Aktivitaten zu erkunden, Anreize
aufzugreifen und eine Vielfalt von sowohl aktiven als auch passiven Erlebnissen zu
genielen. Im Gegensatz dazu benédtigen Menschen, die aus einer Phase der
Uberbeanspruchung und seelischen sowie kérperlichen Erschépfung in den Urlaub
gehen, vor allem Entschleunigung. Dies bedeutet, dass diese zunachst von Ruhe
profitieren (Egger, 2015). Die berufliche Tatigkeit von Fuhrungskraften zeichnet sich
durch ein intensives berufliches Engagement aus, das oft mit einem Mangel an Freizeit
einhergeht. Leitende Positionen haben selten geregelte Arbeitszeiten, und nach dem
offiziellen Arbeitsende setzen viele von ihnen ihre Arbeit bis spat in die Nacht sowohl
von zu Hause als auch unterwegs fort. Zudem tragen Fuhrungskrafte eine erhebliche
Verantwortung fur das Unternehmen und deren Mitarbeiter (Redmann, 2023). Derzeit
befinden sich je nach Teamgréfie zwischen 18 und 23 Prozent der FUhrungskrafte an
der Grenze ihrer Leistungsfahigkeit, was fur die Mehrheit von ihnen belastend ist
(Speck, 2020). Dieser enorme Leistungsdruck kann meist selbst nach spatem
Feierabend nicht leicht abgeschuttelt werden (Redmann, 2023). Aus diesen Grinden
wird die Zielgruppe der FUhrungskrafte, die im Mittelpunkt dieser Arbeit steht, in dieser
Untersuchung als eine Personengruppe eingestuft, die in ihren Auszeiten den grofiten

Wert durch Entschleunigung erlangen.

Jedoch stehen flr Arbeitnehmer im allgemeinen Kontext verschiedene Maéglichkeiten
zur Verfigung, um sich zu erholen. Empirische Erkenntnisse deuten darauf hin, dass
zum Beispiel dynamische Aktivitaten wahrend der Freizeit mit Erholung in
Zusammenhang stehen. Unter diesen Erfahrungen werden aulierberufliche Aktivitaten
verstanden, die von der Arbeit ablenken, indem sie herausfordernde Erlebnisse und
Lernmoglichkeiten in anderen Bereichen bieten. Typische Beispiele sind das Erlernen
einer neuen Sportart oder der Besuch eines Sprachkurses (Sonnentag & Fritz, 2007).
Jedoch gibt es ebenfalls Erkenntnisse dafir, die dem widersprechen und besagen,
dass vor allem passive Aktivitaten, wie Entspannen und Nichtstun, positiv mit dem
Gesundheitszustand und dem Wohlbefinden nach dem Urlaub in Verbindung stehen
(2013, zitiert nach Packer, 2020).

Um der Annahme, dass Fuhrungskrafte jedoch den meisten Nutzen aus Aktivitaten

ziehen, die sie in einen Zustand der Ruhe und Entspannung versetzen, gerecht zu



werden, ist es ebenso von Interesse, die Vorlieben der Fuhrungskrafte fur ihre
Urlaubsgestaltung genauer zu erforschen. Hierdurch kdnnte ein besseres Verstandnis
daflur entwickeln werden, wie sie ihre Erholungszeiten am effektivsten nutzen konnen.
Daher wird in dieser Forschung unter Anderem erhoben, welche Aktivitaten
FUhrungskrafte wahrend ihres Urlaubs bevorzugen, um ihren Erholungsbedarf besser

zu verstehen.

2.2 Bisherige Forschungsergebnisse — Studien

Angesichts der Dauer und Regelmalligkeit von Auszeiten weisen verschiedene
Ansatze sowohl Vor- als auch Nachteile auf. Da sich die vorliegende Arbeit auf die
Auswirkungen von regelmafigen Urlauben konzentriert, wird im nachsten Abschnitt
eine Studie von Blank und Kollegen (2018) vorgestellt (Blank et al., 2018).

In dieser wurden die Auswirkungen von Kurzurlauben und deren Art (in der gewohnten
Umgebung oder an einem anderen Ort) auf das Wohlbefinden und Stressempfinden
untersucht. Die Studie beinhaltete 40 mittlere FUhrungskrafte, wobei 67,5 % Manner
und 32,5 % Frauen teilnahmen. Die Interventionsgruppe (n = 20) verbrachte einen
Kurzurlaub in einem Hotel aul3erhalb ihrer gewohnten Umgebung, wahrend die
Kontrollgruppe (n = 20) ihren Urlaub zu Hause verbrachte. Die Ergebnisse dieser
Studie zeigten, dass ein einziger Kurzurlaub, unabhangig von der Art des Urlaubs,
erhebliche und unmittelbare positive Auswirkungen auf das wahrgenommene
Stressniveau, die Erholung, die Belastung und das Wohlbefinden der Teilnehmer hatte.
Insbesondere in der Interventionsgruppe, die den Kurzurlaub aullerhalb der
gewohnten Umgebung verbrachte, sank das Belastungsniveau im Vergleich zur
Kontrollgruppe starker. Interessanterweise waren diese Auswirkungen auch noch nach
30 Tagen (in Bezug auf die Erholung) und 45 Tagen (in Bezug auf das Wohlbefinden
und die Belastung) nach dem Urlaub nachweisbar. Dies deutet darauf hin, dass die
Gewahrung von Kurzurlauben bzw. regelmafig stattfindenden Urlauben fir Mitarbeiter
im mittleren Management eine effektive Strategie zur Férderung ihrer Gesundheit sein
konnte, wobei Umwelteffekte und -auswirkungen eine weniger wichtige Rolle zu
spielen scheinen. Diese Studie unterstreicht die positiven Effekte von mehrmaligen
Urlaubsantritten bzw. Kurzurlauben auf das Wohlbefinden und Stressempfinden (Blank
et al., 2018).
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In einer weiteren Studie von Packer und Kollegen (2020) wurden ebenfalls die
erholsamen Vorteile von Urlauben (1-5 Wochen abseits von Zuhause und Arbeit) und
Kurzurlauben (3—4 Tage abseits von Zuhause und Arbeit) untersucht. Dabei wurden
drei Gruppen (Urlaub, Kurzurlaub und keine Pause) aus 156 Universitatsmitarbeitern
gebildet und anhand sowohl objektiver (Leistung in kognitiven Tests) als auch
subjektiver Malinahmen (Selbstberichte) verglichen. Diese Studie zeigt, dass sowohl
objektiv als auch subjektiv gemessen, Kurzurlaube und auch langere Urlaube
messbare erholsame Vorteile bieten kdnnen. Besonders die Auswirkungen auf die
kognitive Leistung sind von Bedeutung, da die Fahigkeit die Aufmerksamkeit auf eine
Aufgabe zu lenken einen wichtigen Einfluss auf die Arbeitsleistung hat. Einige der
kognitiven Mal3e legen nahe, dass kurze Pausen maoglicherweise sogar effektiver sind
als langere Urlaube, um die Fahigkeit zur Konzentration wiederherzustellen.

Es ist jedoch wichtig zu erwahnen, dass ebenfalls die Erwartung bestand, dass der
Blutdruck und die Herzfrequenz fur die Gruppen Urlaub und Kurzurlaub sinken wirden,
aber nicht fur die Gruppe ohne Pause. Die Analyse ergab jedoch keine signifikanten
Unterschiede zwischen den Bedingungen vor und nach der Pause. Daher konnte keine
eindeutige Wirkung des Pausenmachens auf die physiologischen Messwerte

festgestellt werden (Packer, 2020).

2.3 Hypothesenentwicklung und Forschungsziele

Auf Basis des Effort-Recovery-Modells (Meijman & Mulder, 1998), den Erkenntnissen
aus wissenschaftlicher Literatur, bisherigen Studien und dessen Ergebnissen, ergibt

sich fur die vorliegende Arbeit folgende erste Hypothese:

H1: Die Anzahl der Urlaubsantritte korreliert positiv mit der subjektiv wahrgenommenen

Erholung am Ende des Jahres.

Die Bestatigung dieser Hypothese konnte als Ausgangspunkt fir zukUnftige
Forschungen dienen. Im Rahmen dieser Forschungsbemuhungen konnten die
Ergebnisse dazu beitragen, wirksamere Erholungsstrategien zu entwickeln, welche es
Menschen ermdglichen, durch wiederholte kurze Auszeiten ein gesinderes Leben zu
flhren, ohne dass ihre Arbeitsleistung darunter leidet. Dies hatte das Potenzial, die

Gesamtqualitat des Lebens zu verbessern.
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Die Rolle der positiven affektiven Zustande ist ebenfalls wichtig zu unterstreichen,
denn diese helfen Menschen dabei, Wege zur Bewaltigung von Belastungen zu
erkennen, was eine Mdglichkeit darstellen kann, besser mit Stress umzugehen. In
diesem Sinne kann positiver Affekt als Schutzschild gegen zuklnftige Stressoren
dienen (Brohm-Badry et al., 2017). Urlaub bietet eine Gelegenheit, positive Emotionen
zu erleben, neue Erfahrungen zu machen und kreative ldeen zu entwickeln — mehr als
jede andere arbeitsfreie Zeit (Brohm-Badry et al., 2017). Dadurch wird angenommen,
dass die charakteristischen Eigenschaften eines Urlaubs einen forderlichen Kontext
schaffen, welcher die Entstehung positiver affektiver Zustande begunstigt. So wird eine

weitere Hypothese aufgestellt.

H2: Die Anzahl der Urlaubsantritte korreliert positiv mit positivem Affekt.

Angesichts der Bedeutung von Urlaub als Schliusselmoment fur positive Emotionen,
personliches Wachstum und Kreativitat in der personlichen Arbeitswelt (vgl. Brohm-
Badry et al., 2017), soll diese Studie ermdglichen, noch breitere Einblicke in die
Dynamiken zwischen Urlaubsverhalten und den verschiedenen Aspekten der

beruflichen Leistungsfahigkeit von FUhrungskraften zu gewinnen.

Die folgenden Hypothesen H3 und H4 sind darauf ausgerichtet, Korrelationen
zwischen der Anzahl der Urlaubsantritte und der Fahigkeit von Fuhrungskraften,
berufliche Anforderungen zu bewaltigen, sowie ihrem Arbeitsengagement zu
untersuchen. Sie bieten somit die Moglichkeit, zu untersuchen, wie die Nutzung von
Urlaubstagen  potenziell die Fahigkeiten zur Bewaltigung  beruflicher
Herausforderungen und des Arbeitsengagement der FlUhrungskrafte beeinflussen

konnte.

H3: Die Anzahl der Urlaubantritte Kkorreliert positiv mit der Fahigkeit von

Fuhrungskraften, ihre derzeitigen beruflichen Anforderungen zu bewaltigen

H4: Die Anzahl der Urlaubsantritte korreliert positiv mit dem Arbeitsengagement von

Fuhrungskraften.
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Restauration wird definiert als "der Prozess der Wiederherstellung physischer,
psychologischer und sozialer Fahigkeiten, die in laufenden Bemuhungen zur
Bewaltigung adaptiver Anforderungen beeintrachtigt wurden" (Packer, 2020).
Optimalerweise erméglicht der tagliche Feierabend die wertvolle Zeit, diesen Prozess
zu durchlaufen, da die tagliche Erholung zunehmend als entscheidender Faktor fur die
Forderung von Gesundheit und Wohlbefinden betrachtet wird (Demerouti et al., 2009).
Im idealen Fall fuhren auch nach dem geistigen Abschalten von beruflichen
Anforderungen keine weiteren Belastungen zu zusatzlichen Beanspruchungen des
psychobiologischen Systems, was eine gunstige Bedingung fur einen effizienten
Erholungsprozess schafft (Sonnentag & Fritz, 2007). Der ganzheitliche Erfolg dieses
Vorhabens ist jedoch abhangig davon, ob die kognitiven Prozesse, einschliel3lich des
beruflichen Drucks, tatsachlich ab geschalten werden kénnen oder auch zu Hause
fortbestehen (Demerouti et al., 2009). Wenn es dem Mitarbeiter nicht gelingt, sich
abzuldsen, und er in der arbeitsfreien Zeit Uber arbeitsbezogene Themen weiterhin
nachdenkt, ob negativ oder positiv, fuhrt dies zu kognitiver Erregung (Demerouti et al.,
2009). Infolgedessen bleiben die Funktionssysteme, die wahrend der Arbeit aktiviert
werden, auch in der arbeitsfreien Zeit aktiv und behindern den Erholungsprozess
(Sonnentag & Fritz, 2007). Unter Berlcksichtigung dieser Erkenntnisse entsteht

folgende Hypothese.

H5: Die Anzahl der Urlaubsantritte wirkt sich positiv auf das Abschalten von der Arbeit

der Fuhrungskrafte aus.

Um ein noch umfassenderes Verstandnis der Erholung von Fuhrungskraften zu
gewinnen, geht die vorliegende Arbeit, im Rahmen von H6, Uber die Untersuchung der
Auswirkungen verschiedener Urlaubstypen hinaus und untersucht folgende Frage:
"Welchen Einfluss haben unterschiedliche Aktivitdten wahrend des Urlaubs auf die
psychische Erholung von Fuhrungskraften?". Diese zusatzliche Dimension ermdglicht
es, tiefer in die Faktoren, die zur Erholung beitragen kénnen, einzusteigen. Denn
angesichts der Vielfalt an Aktivitaten, die wahrend des Urlaubs ausgeubt werden
kénnen — sei es Entspannen am Strand, sportliche Betatigung, kulturelle Erkundungen,
Lesen oder Spaziergange in der Natur — ist es von Interesse zu erfahren, ob es
tatsachlich die entschleunigenden Aktivitaten sind, die psychische Erholung von
FUhrungskraften am effektivsten fordern oder doch eher dynamische Aktivitaten. Der
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Begriff der dynamischen Aktivitaten soll hervorheben, dass es sich um Tatigkeiten
handelt, die gewisse korperliche oder geistige Aktivitat erfordern. Hieraus ergibt sich

folgende, letzte Hypothese:

H6: Flhrungskrafte, die in ihrem Urlaub entschleunigende Aktivitaten vorziehen,
erleben eine signifikant bessere Erholung als Solche, die dynamische Aktivitaten

unternehmen.

In Bezug auf diese Hypothese wird sich darauf fokussiert, inwiefern Urlaubsaktivitaten
die Erholung von Fluhrungskraften beeinflussen. Dabei ist hervorzuheben, dass die
individuelle Personlichkeit einer jeden FUhrungskraft einen signifikanten Einfluss auf
die Form haben kann, wie sie sich am besten erholen (Sonnentag & Fritz, 2007).
Menschen haben unterschiedliche Vorlieben und Praferenzen. Dies gilt auch, wenn es
um die Wahl von Aktivitaten in ihrem Urlaub geht. Es wird anerkannt, dass die
Personlichkeit ein wichtiger Faktor bei der Erholung ist, jedoch liegt der Fokus dieser
Arbeit darauf, breitere Muster und Trends innerhalb von Schilsselgruppen von
Fuhrungskraften zu identifizieren. Dies bedeutet, dass nicht speziell nach individuellen
Personlichkeitstypen unterteilt wird. Das Ubergeordnete Ziel ist es, Erkenntnisse zu
gewinnen, die fur eine Mehrheit von Fuhrungskraften relevant sein kdbnnen, ohne die

individuellen Unterschiede im Detail zu berucksichtigen.

Zusammengefasst analysiert die vorliegende Studie in den Hypothesen H1 bis H5 den
Einfluss der Haufigkeit von Urlaubsantritten auf verschiedene Faktoren des
personlichen Wohlbefindens und der Arbeitsleistung. Hierbei wird die Anzahl der
Urlaube als unabhangige Variable betrachtet, wahrend Aspekte wie subjektiv
empfundene Erholung, positiver Affekt, die Fahigkeit von Fuhrungskraften, ihre
derzeitigen beruflichen Anforderungen zu bewaltigen sowie das Arbeitsengagement
und die Fahigkeit zum Abschalten von der Arbeit als abhangige Variablen untersucht
werden. In letzter Hypothese H6 dient die Praferenz fur entschleunigende im Vergleich
zu dynamischen Aktivitaten im Urlaub als unabhangige Variable, um zu prifen, ob sie

das Ausmal} der Erholung, welche die abhangige Variable darstellt, beeinflusst.
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3. Methode

3.1 Stichprobe

Die Umfrage zur Erfassung von Erfahrungen und Einschatzungen von
FUhrungskraften erreichte eine finale Teilnehmeranzahl von 53 Personen, wobei
43,4% weiblich und 54,7% mannlich waren. Eine Person, welche 1,9% ausmachte,
identifizierte sich als divers. Die Umfrage bezog sich auf jegliche Art von
FUhrungsposition, ohne dabei zum Beispiel zwischen Vorstand und Teamleiter
differenziert zu haben. Daher musste lediglich das Kriterium gegeben sein, dass sich
der Teilnehmer beruflich in einer fuhrenden Position befindet. Von insgesamt 80
Personen, die dem Link zum Fragebogen folgten, wurden 27 Personen, die den
Fragebogen nicht begonnen haben, ausgeschlossen. Der Fragebogen war so
konzipiert, dass er zunachst ausschliellich aus Pflichtfragen bestand und erst bei
personlichen Daten und Angaben die Mdglichkeit zu freiwilligen Antworten bot. Durch
diese Strukturierung konnten Licken in der Antwortreihe von Personen vermieden
werden, die den Fragebogen bis zum Ende durchflhrten. Dadurch kam die finale
Teilnehmeranzahl von 53 zustande. Das Durchschnittsalter der Teilnehmer lag bei 41
Jahren (M = 40.51, SD = 12,53). Der verwendete Fragebogen wurde auf
unterschiedliche Weise und verschiedene Kanale verbreitet. Durch personliche
Netzwerke wurde der direkte Kontakt zu FUhrungspersonen sowie zu aktuellen und
ehemaligen Vorgesetzten in einer solchen Position hergestellt. Der Umfrage-Link
wurde ebenfalls in der eigenen Instagram-Story sowie einem LinkedIn-Post geteilt.
Zusatzlich wurde das Umfeld von Startups, insbesondere der Founders Space,
aufgesucht, um dort weitere Flhrungskrafte zu befragen. Unter Berlcksichtigung
dieser Umstande, bestehender Kontakte und personlicher Verbindungen in den
jeweiligen Regionen, konzentrierte sich die Befragung hauptsachlich auf Personen aus
Bayern und Baden-Wdurttemberg. Es ist jedoch zu beachten, dass durch die
Verbreitung des Umfrage-Links Uber soziale Netzwerke nicht ausgeschlossen werden
kann, dass auch Personen aus anderen Bundeslandern und auferhalb von

Deutschland darauf zugreifen konnten.
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3.2 Ablauf der Studie

Im Rahmen dieser Studie wurde die bereits erwahnte umfassende Online-Befragung
durchgefuhrt. Es  wurden  verschiedene  Variablen erfasst, darunter
Urlaubsgewohnheiten der Teilnehmer (wie die Haufigkeit der Urlaubsantritte,
genommene Urlaubstage, tatsachlich verbrachte Urlaubstage und bevorzugte
Urlaubsaktivitaten). Des Weiteren wurde in der Umfrage untersucht, in welchem Malde
es den Teilnehmern gelingt, sich nach Feierabend oder an Wochenenden psychisch
von der Arbeit zu distanzieren, sowie ihr allgemeines, derzeitiges Wohlbefinden. Das
Ausmal} beruflicher Anforderungen der Fuhrungskrafte und deren personliche
Ressourcen zu dessen Bewaltigung wurden ebenfalls gemessen, ebenso wie das
Arbeitsengagement der Teilnehmer. Vor den soziodemografischen Fragen (Alter,
Geschlecht, Berufsstatus etc.) wurde abschlielend das derzeitige Erholungsmal}
erfragt. Die in dieser Umfrage verwendeten psychometrischen Instrumente sind
sorgfaltig angepasst worden. Vor einigen Abschnitten erhielten die Teilnehmer einen
kurzen Teaser als Unterstitzung fur die korrekte Interpretation der folgenden Fragen
und Antwortmoglichkeiten sowie zur angemessenen Einordnung ihrer eigenen
Empfindungen (z.B ,Teilen Sie mir bitte mit, wie Sie sich im Allgemeinen fuhlen, indem
Sie die Intensitat flr jedes der folgenden Worter auf der Skala ankreuzen. Die Woérter
beschreiben verschiedene Geflihle und Empfindungen.”). Die soziodemografischen
Daten wurden gezielt am Ende des Fragebogens erhoben, um die Aufmerksamkeit der

Teilnehmer zu Beginn auf die Kernthemen der Studie zu lenken.

3.3 Erhobene Variablen und Materialien

3.3.1 Urlaubsgewohnheiten

Im ersten Abschnitt wurden die Teilnehmer gebeten, Angaben 2zu ihren
Urlaubsgewohnheiten zu machen. Dazu gehdrten quantitative Aspekte wie die Anzahl
der genommenen Urlaubstage im Verlauf des aktuellen Jahres, die Haufigkeit der
Urlaubsantritte sowie die Gesamtanzahl der Tage, welche die Teilnehmer aul3erhalb
des eigenen Wohnortes, inklusive Wochenenden, im Urlaub verbrachten. Diese
Fragen erforderten numerische Eingaben als Antwort. Zusatzlich zu den Fragen zur
Urlaubsdauer und -haufigkeit wurden die Teilnehmer nach ihren Praferenzen beztiglich
verschiedener Freizeitaktivitaten befragt. Zur Auswahl wurden 10 Aktivitaten vorgelegt,
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welche in zwei Kategorien unterteilt waren: entschleunigende Aktivitaten (z. B. Lesen)
und dynamische Aktivitaten (z. B. Bergwandern). Die Teilnehmenden wurden
aufgefordert, jeweils drei dieser Aktivitaten auszuwahlen. Personen, die eine
bestimmte Kategorie zweimal oder ofter auswahlten, wurden der jeweiligen Gruppe

zugeordnet.

3.3.2 Recovery-Effort-Questionnaire (REQ)

Im folgenden Abschnitt des Fragebogens wurde die sogenannte Dimension
"Abschalten von der Arbeit am Wochenende oder nach Feierabend® bzw. die
psychische Distanz zur Arbeit untersucht. Hierfur wurde der Recovery-Effort-
Questionnaire (REQ) nach Sonnentag und Fritz (2007) verwendet, aus welchem
ausgewahlte vier ltems entnommen wurden, um die Dimension der psychologischen
bzw. mentalen Ablésung der Arbeit, zu erfassen. Eine Matrix prasentierte verschiedene
Aussagen, um zu messen, inwieweit es den Probanden gelingt, sich am Wochenende
oder nach Feierabend von der Arbeit zu erholen. Die Antworten erfasste eine 4-stufige
Likert-Skala. Die Teilnehmer hatten die Moglichkeit, auf einer Skala von 1 bis 4 ihre
Zustimmung zu verschiedenen Aussagen zu bewerten, wobei 1 = trifft nicht zu bis 4 =
trifft zu reprasentierte. Die interne Konsistenz der Skala wurde mit Cronbachs Alpha

berechnet und ergab einen Wert von a = .879.

3.3.3 Positive and Negative Affect Schedule (PANAS)

Die deutschsprachige Version der Positive and Negative Affect Schedule (PANAS)
wurde durch die Adaptation des Instruments zur Erfassung der emotionalen
Befindlichkeit von Watson und Kollegen (1988), das urspringlich in englischer Sprache
verfasst wurde, erstellt (Breyer & Bluemke, 2016). Bestehend aus 20 Adjektiven, die
verschiedene Empfindungen und Geflihle beschreiben, wobei jeweils 10 Adjektive die
Dimensionen des Positiven und Negativen Affekts erfassen, wurde in dieser Umfrage
das allgemeine Wohlbefinden der Teilnehmenden mit neun dieser Adjektiven bzw.
ltems untersucht. Die Antworten wurden in einer Matrix auf einer 5-stufigen Likert-
Skala mit den Auspragungen von 1 = gar nicht zu 5 = du8erst erfasst.

Die interne Konsistenz der zur Messung des allgemeinen Wohlbefindens eingesetzten

Items wird durch ein Cronbachs Alpha von a = .86 angezeigt.
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3.3.4 Job Demands and Resources: Single ltems

Das momentane Ausmalf} von beruflichen Anforderungen und der Umfang der eigenen
Ressourcen zur Bewaltigung dieser Anforderungen, wurde mithilfe von jeweiligen
Einzelitems, aus dem Job-Demands-Resources-Modell nach Demerouti und Kollegen
(2001), erfasst. FiUr die tagliche Umfrage wurden die Formulierungen in einen
Zustandsfragebogen umgewandelt (z.B "Wie beurteilen Sie das Ausmald der
beruflichen Anforderungen in lhrem derzeitigen Arbeitsleben?").

Maogliche Antworten erfasste eine 5-stufige Likert-Skala von 1 = sehr niedrig bis 5 =

sehr hoch.

3.3.5 Work Engagement

Der Grad des Arbeitsengagement wurde mithilfe der validierten deutschen Version der
"Utrecht Work Engagement Scale-9" nach Schaufeli und Kollegen (2006), gemessen,
welche das Engagement bei der Arbeit misst. Dies ist ein positiver arbeitsbezogener
ErfUllungszustand, der durch \Vitalitat, Hingabe und Aufnahmefahigkeit
gekennzeichnet ist (Schaufeli et al.,, 2006). Innerhalb einer Matrix wurden die
Teilnehmer gebeten, die neun Items dieser Skala in Bezug auf die Haufigkeit ihrer
personlichen Erfahrungen und Empfindungen in Bezug auf ihre Arbeit auf einer 7-
stufigen Likert-Skala von 1 = nie bis 7 = immer zu bewerten. Die interne Konsistenz
der Skala zur Messung des Arbeitsengagements betragt einen Cronbachs Alpha von
a =.90.

3.3.6 Recovery Measurement: Single Item

Um die derzeitige selbst eingeschatzte subjektive Wahrnehmung der eigenen
Erholung am Ende des Jahres 2023 bei den Teilnehmenden zu erfassen, wurde selbst
ein spezifisches Einzelitem entwickelt. Die entsprechende Frage, die zu beantworten
galt, lautet: "Unter Berucksichtigung lhrer beruflichen Kontexte und diesjahrigen
Urlaubserlebnisse, wie flhlen Sie sich hinsichtlich lhres Erholungszustands?" Zur
Beantwortung dieser Frage stand eine 4-stufige Likert-Skala zur Verfligung, wobei die

Werte von 1 = gar nicht erholt bis 4 = sehr erholt reichten.
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3.3.7 Soziodemografische Fragen

Unter der Rubrik "Soziodemografische Fragen" wurden zum Abschluss Angaben zu
verschiedenen personlichen und beruflichen Aspekten abgefragt. Die Teilnehmer
wurden gebeten, Angaben zu ihrem Geschlecht, Alter, Familienstand, Anzahl der
Kinder, Dauer der beruflichen Tatigkeit, Dauer der Zugehdrigkeit zum aktuellen
Unternehmen, aktuelle Position und dessen (bis dato) Tatigkeitszeitraums zu machen.
Diese Fragen sind bewusst am Ende des Fragebogens platziert, um die
Wahrscheinlichkeit eines Abbruchs aufgrund der Lange des Fragebogens zu
minimieren. Durch die gezielte Platzierung am Schluss sollte indirekt suggeriert
werden, dass der Fragebogen kurz vor dem Abschluss steht, und dient dazu, eine
vorzeitige Beendigung, aufgrund von mangelnder Aufmerksamkeit oder Unlust, kurz
vor dem Ende zu verhindern. Die anfangliche hohe Aufmerksamkeit sollte dabei fur die

zentralen und komplexeren Fragen genutzt werden.

3.4 Kontrollvariable

Vor dem Hintergrund, dass die Befragung am Jahresende durchgefuhrt wurde, konnte
folgende Frage in den Fragebogen aufgenommen werden: ,Fanden im letzten Jahr
besondere Ereignisse oder Veranderungen in lhrem Leben statt?“. Durch flnf
verschiedene Vorgaben als Antwortmdglichkeiten wurde erfragt, ob individuelle
Ereignisse stattgefunden haben, welche die psychische sowie physische
Ausgangslage bzw. den Normzustand eines Teilnehmers verandert haben konnten.
Beispiele der Antwortmoglichkeiten waren ,Umzug/Hausbau* oder
.Familienveranderungen (Geburt, Hochzeit, Scheidung)“. Im Falle von mehr als drei
ausgewahlten Optionen, wurden die Daten dieser Person fur die weitere Auswertung

eliminiert.

4. Ergebnisse

Die Daten wurden von LimeSurvey Uber Excel in SPSS Ubertragen und aufbereitet.
Das Design der vorliegenden Studie ist auf die Untersuchung der Zusammenhange
zwischen Urlaubsmustern und verschiedenen Aspekten der Vitalitat bzw.
Komponenten der beruflichen Leistungsfahigkeit unter Fihrungskraften ausgerichtet.

Um diese Beziehungen zu analysieren, wurden zwei Hauptansatze verfolgt. Es wurden



19

Korrelationsanalysen durchgefuhrt, um den Zusammenhang zwischen der Haufigkeit
von Urlaubsantritten, als unabhangige Variable, und mehreren abhangigen Variablen
zu ermitteln. Diese umfassten die subjektiv wahrgenommene Erholung, den positiven
Affekt, das Arbeitsengagement, sowie die Fahigkeit, von der Arbeit abzuschalten.
Zusatzlich wurde die Korrelation zwischen der Anzahl der Urlaubsantritte und der
Fahigkeit von Fuhrungskraften ihre derzeitigen beruflichen Anforderungen zu
bewaltigen, untersucht. Im Rahmen eines t-Tests wurden Gruppenvergleiche
durchgefuhrt, um Unterschiede im Erholungszustand zwischen Gruppen von
FUhrungskraften zu untersuchen, die unterschiedliche Arten von Urlaubsaktivitaten
bevorzugen. Hierbei wurde der Unterschied zwischen entschleunigenden und

dynamischen Aktivitaten im Urlaub betrachtet.

4.1 Ergebnisse der Datenauswertung zur Uberpriifung aufgestellter

Hypothesen

Um ein umfassenderes Bild der demografischen Struktur der Umfrageteilnehmer zu
erhalten, wurden zu Beginn einige der soziodemografischen Daten ausgewertet.
Bezuglich der Familienverhaltnisse der Teilnehmenden wurde feststellt, dass die
Mehrheit von 52,8% der Befragten keine Kinder haben. Demgegeniber stehen 47,2%
der Teilnehmer, die angegeben haben, mindestens ein Kind zu haben (M =0.91, SD =
1.11). Im beruflichen Kontext konnte festgestellt werden, dass im Durchschnitt die
Teilnehmer Uber eine gesamte Berufserfahrung von 20 Jahren (M =19.53, SD = 13.29)
verfugten (N = 52) und im Mittel bereits 13 Jahre (M = 12.53, SD = 10.83) in ihrem
aktuellen Unternehmen beschaftigt sind, wobei das Minimum bei einem Jahr lag und
die maximale Anzahl der bisherigen Beschaftigungsjahre im selben Unternehmen 40
Jahre betrug (N = 44). In ihrer aktuellen FlUhrungsposition befanden sich die
Teilnehmer im Schnitt seit bereits 9 Jahren (M = 8.85, SD = 9.86), N = 52. In der
Stichprobe haben Teilnehmer durchschnittlich drei Mal im Jahr einen Urlaub
angetreten (M = 3.32, SD = 1.47).

In Bezug auf H1 "Die Anzahl der Urlaubsantritte korreliert positiv mit der subjektiv
wahrgenommenen Erholung am Ende des Jahres" wurden folgende Ergebnisse auf
Grundlage des Datensatzes ausgewertet: Zwischen der durchschnittlichen Anzahl der
Urlaubsantritte (M = 3.32, SD = 1.47) und der subjektiv wahrgenommenen Erholung
der Fuhrungskrafte am Ende des Jahres (M = 1.89, SD = 1.24) wurde eine schwache
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positive Korrelation festgestellt, r= .19, p =.172. Diese Korrelation ist jedoch auf einem
Signifikanzniveau von a = 0.05 statistisch nicht signifikant. Somit bedeutet dies, dass

H1 zugunsten HO verworfen wird (siehe Tabelle 1).

Tab. 1. Korrelation zwischen der Anzahl der Urlaubsantritte und der subjektiv
wahrgenommenen Erholung am Ende des Jahres, sowie dem positiven Affekt, Job

Ressourcen, Arbeitsengagement und dem Abschalten der Arbeit

r (Anzahl der

Variable M (SD) Urlaubsantritte)
Gﬂzzaiglsii;ritte 3.32 4

Subjektive Erholung 1.89 1.24 191
Positiver Affekt 3.73 (0.54) -.091

Job Ressourcen 3.30 (0.91) -.103
Arbeitsengagement 4.07 (0.95) -.301
Abschalten der Arbeit 2.54 (0.73) 222

Anmerkung. N = 53.

Die Datenauswertung von H2 "Die Anzahl der Urlaubsantritte korreliert positiv mit
positivem Affekt.“ zeigte eine schwache negative Korrelation zwischen der
durchschnittlichen Anzahl der Urlaubsantritte (M = 3.32, SD = 1.47) und positivem
Affekt (M = 3.73, SD = 0.54), welche jedoch nicht signifikantist, r=-.09, p = .515. Diese
Ergebnisse liefern keine Unterstlitzung fur H2, die eine positive Korrelation zwischen
Urlaubsantritten und positivem Affekt annahm, und wird dadurch ebenfalls verworfen.
Beobachtete schwache negative Beziehung konnte zufallig sein und gibt keinen
verlasslichen Hinweis auf einen tatsachlichen negativen Zusammenhang zwischen

den beiden Variablen. (siehe Tabelle 1)

Bei der Testung von H3 "Die Anzahl der Urlaubsantritte korreliert positiv mit der
Fahigkeit von Fuhrungskraften, ihre derzeitigen beruflichen Anforderungen zu
bewaltigen" ergaben sich folgende Erkenntnisse. Die Anzahl der Urlaubsantritte (M =
3.32, SD = 1.47) korreliert schwach negativ mit der Fahigkeit von Fuhrungskraften,
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ihre derzeitigen beruflichen Anforderungen zu bewaltigen (M = 3.30, SD = .91), r = -
.10. Diese Korrelation ist auf einem Signifikanzniveau von a = 0.05 jedoch nicht
statistisch signifikant (p = .464) und somit wird H3 ebenfalls verworfen.

(siehe Tabelle 1)

Auf Grundlage der Uberpriifung von H4 "Die Anzahl der Urlaubsantritte korreliert
positiv mit dem Arbeitsengagement von FUhrungskraften" zeigte sich, dass zwischen
der Anzahl der Urlaubsantritte (M = 3.32, SD = 1.47) und der Fahigkeit von
FUhrungskraften, sich mental von der Arbeit am Wochenende bzw. wahrend des
Feierabends zu lI6sen (M = 4.07, SD = 0.95), eine schwache negative Korrelation
besteht, r = -.30. Allerdings erreicht diese Korrelation keine statistische Signifikanz (p

=.028), was zur Verwerfung von H4 zugunsten HO fuhrt. (siehe Tabelle 1)

In Bezug auf H5 "Die Anzahl der Urlaubsantritte wirkt sich positiv auf das Abschalten
von der Arbeit der Fihrungskrafte aus." ergab die Auswertung folgende Ergebnisse.
Zwischen der Anzahl der Urlaubsantritte (M = 3.32, SD = 1.47) und dem Abschalten
von der Arbeit (M = 2.54, SD = 0.73) wurde eine moderate positive Korrelation
festgestellt, r=.22. Diese Korrelation ist ebenfalls statistisch nicht signifikant (p =.110).
(siehe Tabelle 1)

In Bezug auf H6 "Fuhrungskrafte, die in ihrem Urlaub entschleunigende Aktivitaten
vorziehen, erleben eine signifikant bessere Erholung als Solche, die dynamische
Aktivitaten unternehmen." ergab die Analyse folgende Ergebnisse.

Der durchgefihrte t-Test zeigt, dass in Bezug auf entschleunigende Aktivitaten (M =
1.82, SD = 1.26) im Vergleich zu dynamischen Aktivitaten (M = 2.00, SD = 1.21),
welche Fuhrungskrafte in ihrem Urlaub unternommen haben, kein signifikanter
Unterschied in der Erholung festgestellt werden kann, t(51) = -.52, p = .304 (einseitig),
d = 1.24. H6 konnte somit nicht bestatigt werden und wird zugunsten HO verworfen.
(siehe Tabelle 2)
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Tab. 2. AV (Erholung, Positiver Affekt, Ressourcen zur Bewéltigung beruflicher Anforderungen,
Arbeitsengagement, Abschalten von der Arbeit) im Vergleich zwischen entschleunigenden und

dynamischen Aktivitéten

Entschleunigende Aktivitaten vs. dynamische Aktivitaten (N = 53)

p d
Erholung 0.30 1.24
Positiver Affekt 0.39 0.55
Ressourcen zur Bewaltigung 0.31 0.61
beruflicher Anforderungen
Arbeitsengagement 0.30 0.96
Abschalten von der Arbeit 0.07 0.71

4.2 Explorative Analyse

Die Angaben der 53 Teilnehmer variierten von 0 bis zu 20 Urlaubsantritten, wobei die
Nennung von 20 Urlauben einen einzigen Teilnehmer und somit einen Ausreiler
darstellt, der den Mittelwert enorm erhoht und Daten verzerrt. Auf Grundlage
anderweitiger Daten dieses Teilnehmers wurde von einem Tippfehler ausgegangen,
wodurch dieser Wert auf 2 geandert wurde. Dieser Wert wurde fur alle Auswertungen
und Messungen genutzt. Teilnehmer berichteten zudem im Durchschnitt 28 Tage (M =
28.19, SD = 18.78) dieses Jahres inkl. der Wochenenden im Urlaub verbracht zu
haben. Bei einer durchschnittlichen Anzahl von drei Urlaubsantritten pro Jahr (M =
3.32, SD = 1.47) und einer Gesamtzahl von 28 Urlaubstagen (M = 28.19, SD = 18.78),
ergibt sich eine durchschnittliche Dauer von etwa neun Tagen (M = 8.50) fir jeden
einzelnen Urlaub. Die Mehrheit der Teilnehmer von 31 Personen (58,5%) ist ein bis
drei Mal verreist, wahrend 22 Personen (41,5%) mindestens vier Mal in diesem Jahr
einen Urlaub antraten. Bezuglich der unterschiedlichen Aktivitaten, zeigen sich in der
explorativen Analyse mittlere bis grol3e Effektstarken flir das Abschalten von der Arbeit
(d = 0.71) und das Arbeitsengagement (d = 0.96), auch wenn die p-Werte nicht
signifikant sind, was darauf hindeutet, dass entschleunigende Aktivitaten
maoglicherweise bedeutsame Auswirkungen in diesen Bereichen haben konnten. Diese
explorativ erlangten Ergebnisse legen nahe, dass weitere Forschung notwendig ist,
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um die potenziellen Zusammenhange zwischen entschleunigenden Aktivitaten und
Faktoren wie Erholung, positivem Affekt und Ressourcen zur Bewaltigung beruflicher

Anforderungen zu untersuchen und zu verstehen. (siehe Tabelle 2)

5. Diskussion

5.1 Zusammenfassung und Interpretation der Ergebnisse

Die Hypothesen H1 bis H5 nahmen an, dass die Anzahl der Urlaube signifikant positiv
mit verschiedenen Variablen der Vitalitdt und Komponenten der Leistungsfahigkeit im
beruflichen Kontext zusammenhangt. H6 betrachtete die Praferenz bestimmter
Urlaubsaktivitaten und deren Wirkung auf das Erholungsausmalf, wobei angenommen
wurde, dass entschleunigende Aktivitaten positiv mit der Erholung korrelierten. Jedoch
ergaben die durchgefuhrten Datenanalysen, dass alle Hypothesen nicht bestatigt
werden konnten und daher verworfen wurden. Im Folgenden wird jede Hypothese
einzeln betrachtet, um die Ergebnisse zu interpretieren und ein besseres Verstandnis

der untersuchten Zusammenhange zu erlangen.

Konkret bedeutet das flir Hypothese 1, dass die Anzahl der Urlaubstage nicht
zwangslaufig dazu fuhrt, dass sich Fuhrungskrafte am Jahresende erholter fihlen. Es
ist moglich, dass nicht die Anzahl der Urlaubstage, sondern die Qualitat des Urlaubs

entscheidend flr das Erholungsempfinden ist.

Die Annahme der Hypothese 2, dass die Anzahl der Urlaubsantritte positiv mit
positivem Affekt korreliert, konnte in dieser Studie ebenfalls nicht bestatigt werden.
Dies bedeutet, dass die Haufigkeit, mit der FUhrungskrafte Urlaub nehmen, nicht
unmittelbar zu einer Steigerung ihres positiven Affekts, also ihrer positiven

Gefuhlszustande wie Freude oder Zufriedenheit, flihrt.

Ahnlich verhalt es sich mit der Hypothese 3, die annahm, dass die Anzahl der
Urlaubsantritte positiv mit der Fahigkeit von FUhrungskraften korreliert, ihre derzeitigen
beruflichen Anforderungen zu bewaltigen. Auch diese Hypothese konnte durch die
Studie nicht bestatigt werden. Das bedeutet, dass mehr Urlaubstage nicht
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notwendigerweise dazu fuhren, dass FuUhrungskrafte ihre beruflichen Aufgaben

effektiver oder effizienter erledigen kdnnen.

Auch in Bezug auf das Arbeitsengagement ergab sich, entgegen der Annahme, kein
signifikanter Zusammenhang mit der Anzahl der Urlaubstage, was Hypothese 4
widerlegt. Dies bedeutet, dass die Haufigkeit, mit der FUhrungskrafte Urlaub antreten,
nicht unbedingt Auswirkungen darauf hat, wie engagiert sie bei ihrer Arbeit sind. Es
Iasst sich also nicht feststellen, dass mehr Urlaubstage automatisch zu einem hdheren
Arbeitsengagement fuhren. H4 konnte demnach nicht bestatigt werden und wird

verworfen.

Basierend auf Hypothese 5, ergab die Studie, dass zwischen der Anzahl der
Urlaubsantritte und der Fahigkeit von Fuhrungskraften, sich von ihrer Arbeit zu
distanzieren, zwar eine positive Tendenz besteht, diese jedoch statistisch nicht
signifikant ist. Somit Iasst sich nicht feststellen, dass haufigere Urlaube zwangslaufig

zu einem verbesserten Abschalten von der Arbeit fuhren, was H5 verwerfen lasst.

Die Ergebnisse der Studie zeigten zuletzt zudem, dass entgegen der Hypothese H6,
die Praferenz fur bestimmte Arten von Urlaubsaktivitaten nicht signifikant mit einem
héheren Grad an Erholung assoziiert war. Dies bedeutet, dass die Entscheidung flr
bestimmte Urlaubsaktivitaten, unabhangig davon, ob es sich um entschleunigende
oder dynamische Freizeitaktivitaten handelt, keinen nachweisbaren Einfluss auf das
Erholungsniveau der Fuhrungskrafte hatte. Entgegen der Annahme, dass
entschleunigende Aktivitaten wie Lesen oder ,einfach mal Nichts tun“ wahrend des
Urlaubs positiver zur Erholung beitragen, konnten diese Effekte in der Studie nicht

bestatigt werden.

Die Erholung, die in den Hypothesen H1 und H6 als abhangige Variable untersucht
wurde, ist ein komplexer, individueller Prozess, der von zahlreichen Faktoren
beeinflusst wird, darunter zum Beispiel personliche Praferenzen, individuelle
Lebensumstande oder anhaltende Stresssituationen im Leben der Fuhrungskrafte
(Egger, 2015). Es ist moglich, dass entschleunigende Aktivitaten zur Erholung
beitragen, auch wenn dieser Effekt in der Studie nicht signifikant war. Da jedoch die
spezifische Qualitat der Erholung und dessen anderweitigen Ursachen nicht fir die
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einzelnen Urlaube erfasst wurden, bleibt offen, wie erholsam diese Urlaube tatsachlich
waren. Zwar lebt die Mehrheit der Befragten ohne Kinder, was moglicherweise den
Erholungsbedarf durch Kinderbetreuung reduziert und in Auszeiten eine grofRere
Erholung ermdglicht, jedoch kann ohne eine detaillierte Erfassung der Erholung in
jedem Urlaub keine spezifischen Schlussfolgerungen gezogen werden. Zukunftige
Forschungen, die umfassendere Interkorrelationen und Faktoren wie
Personlichkeitsmerkmale, personliche Praferenzen, sowie speziell erlebte Ereignisse
wahrend der Urlaubsepisoden usw. berucksichtigen, kdnnten notwendig sein, um ein
tieferes Verstandnis zu erlangen. Die Qualitdt der Erholung und die spezifischen
Aktivitaten, die zur Erholung beitragen, kdnnten wichtiger sein als die reine Anzahl der
Urlaube. Es ware interessant zu erforschen, welche Eigenschaften des Urlaubs (z.B.
Umgebung, Aktivitaten, Erlebnisse) in Bezug auf die eigene Personlichkeit am meisten

zur Erholung von Fuhrungskraften beitragen.

Eine weitere mdgliche Interpretation der nicht bestatigten Hypothesen kdnnte sein,
dass die Urlaubs- und Erholungsphasen der FuUhrungskrafte selbst in dieser
vorliegenden Studie nicht ausreichend von der Arbeit abgekoppelt waren, um eine
optimale Erholung zu ermoglichen. In der Studie wurde nicht erfasst, ob
arbeitsbezogene Tatigkeiten wie kleinere Aufgaben oder kurze Interaktionen, wie
beispielsweise Telefonate, wahrend der Urlaubszeiten vermieden wurden. Eine
mogliche standige Erreichbarkeit wahrend des Urlaubs konnte daher die Fahigkeit zur
vollstandigen Erholung beeintrachtigen, da gemall dem Effort-Recovery-Modell
(Meijman & Mulder, 1998) die Erholung optimiert wird, wenn keine arbeitsbezogenen
Anforderungen an die Person gestellt werden. Zudem kdnnten diese Unterbrechungen
nach Beendigung zu weiteren Gedanken und Grubeln anregen, was weiterhin zu einer
kognitiven Erregung fuhrt, wodurch der Erholungsprozess behindert wird (Demerouti
et al.,, 2009). In Bezug dessen ware es ebenfalls sinnvoll, in zukinftigen Studien
spezifisch zu erfassen, inwiefern arbeitsbezogene Tatigkeiten wie Erledigungen oder

Telefonate wahrend des Urlaubs unterlassen wurden.

5.2 Schwachen und Limitationen

Es ist zu beachten, dass die Studie mit einer Teilnehmerzahl von 53 Personen

durchgefiihrt wurde.
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Die vorliegende Studie weist Limitationen auf, die bertcksichtigt werden miussen. Zum
einen ist ein Kritikpunkt, dass es sich bei der Erhebungsmethode der Daten um einen
Selbstreport handelte. Dabei konnte es aufgrund von Erinnerungsfehlern oder sozialer
Erwlnschtheit zu Verzerrungen des Antwortverhalten gekommen sein, welche sich
auch auf die Ergebnisse auswirken konnten. Durch die Anonymisierung wird der
Einfluss bewusster Tauschung zwar reduziert, aber nicht ganz ausgeschlossen
(Paulus, 2019). Zum anderen wurde in dieser Forschung nicht explizit in verschiedene
FUhrungsebenen oder Kategorien unterteilt, um die begrenzte StichprobengroRe nicht
weiter zu reduzieren. Die Teilnehmer hatten die Mdoglichkeit, ihre
Stellenbeschreibungen im Fragebogen frei zu formulieren, was zu vielfaltigen und
individuellen Beschreibungen flhrte. Aufgrund dieser Vielfalt gestaltete sich eine
nachtragliche Einordnung in verschiedene Kategorien als unzuverlassig und wurde
daher nicht durchgefuhrt.

Wahrend der Datenauswertung zeigte sich eine weitere methodische Schwache durch
die Inkonsistenz der Antwortformate des Fragebogens, insbesondere bei
soziodemografischen Fragen, welche fur die explorative Analyse genutzt wurden. Die
Teilnehmenden hatten die Moglichkeit, ihre Antworten sowohl numerisch als auch als
Text zu formulieren. Die fehlende Standardisierung fuhrte dazu, dass numerische
Daten und ausgeschriebene Jahres- oder Monatsangaben gemischt wurden. Dadurch
mussten die Antworten flr die Analyse in ein einheitliches Format umgewandelt
werden, was zusatzliche Zeit bei der Auswertung in Anspruch nahm. Dies stellte keine
Einschrankung oder Limitation der Studie selbst dar, sondern lediglich eine Schwache

in der Durchflhrung.

5.3 Praktische Konsequenzen

Die vorliegende Arbeit untersuchte die Bedeutung von Urlaub und Erholung fir das
Wohlbefinden bzw. Komponenten der Arbeitsleistung von Flhrungskraften und liefert
damit einen Beitrag zur Forschung im Bereich der Arbeitspsychologie und des
Gesundheitsmanagements. Die vorherrschende Annahme, dass vermehrte
Erholungszeiten im Rahmen von Urlaubsantritten und entschleunigende Aktivitaten
generell positive Auswirkungen auf die Erholung und auf Komponente der

Leistungsfahigkeit von Fuhrungskraften hat, konnte in dieser Arbeit keine der
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aufgestellten Hypothesen signifikant bestatigen. Dies deutet darauf hin, dass diese

Zusammenhange komplexer sind, als angenommen.

Die Erkenntnisse dieser Studie unterstreichen, dass nicht jede Art von Urlaub oder
Erholung automatisch eine Steigerung des Wohlbefindens oder der Arbeitsleistung
nach sich zieht. Grundsatzlich gestaltet es sich jedoch ebenfalls schwierig,
allgemeingultige Richtlinien fur die optimale Gestaltung von Urlaub zu formulieren.
Dies liegt zum einen daran, dass sich die meisten Menschen selbst als kenntnisreich
in Bezug auf ihre eigenen Urlaubspraferenzen betrachten, und zum anderen an der
Vielfalt der individuellen physischen und psychischen Voraussetzungen, die von
Person zu Person variieren (Egger, 2015). Eine individuelle Herangehensweise kdnnte
potenziell effektiver sein als pauschale Ansatze. In Anbetracht dessen, kénnte es fur
Unternehmen ratsam sein, einen differenzierten Ansatz zur Forderung von Erholung
zu verfolgen. Es scheint sinnvoll, dass Unternehmen die Entwicklung flexibler Urlaubs-
und Erholungspolitiken in Betracht ziehen, die auf die spezifischen Bedurfnisse und

Praferenzen ihrer FUhrungskrafte zugeschnitten sind.

Vor diesen Hintergrinden, sollte an dieser Stelle auf einen Aspekt eingegangen
werden, welcher meiner Meinung nach, an Aufmerksamkeit gewinnen sollte. Der
Bildungsurlaub ist ein wertvolles Gesetz, welches unter vielen Arbeithehmenden noch
wenig bekannt und selten genutzt wird (Kaffka & Spallek, o.J.). In fast allen
Bundeslandern haben Angestellte das Recht auf 5 bis 10 Tage bezahlten Sonderurlaub
fur anerkannte Weiterbildungen, die nicht zwingend in direktem Bezug zu ihrer
aktuellen beruflichen Tatigkeit stehen muissen. Wahrend der Arbeithehmer die
Seminargebulhren selbst tragt, Gbernimmt der Arbeitgeber im Regelfall die Fortzahlung
des Gehalts. Das Besondere am Bildungsurlaub ist seine grol3e Vielfalt: Teilnehmende
kbnnen weltweit aus einem breiten Angebot wahlen, sei es zur fachlichen
Weiterbildung durch Kurse in Fihrungskompetenz, Sprachen oder Marketing, oder zur
Forderung der mentalen und koérperlichen Gesundheit durch Yoga- oder
Achtsamkeitsseminare. Diese Flexibilitat ermoglicht es jedem Einzelnen, individuell zu
entscheiden, wie er sich weiterentwickeln oder bzw. und erholen mochte, sei es durch
entschleunigende oder dynamische Aktivitaten. Innerhalb des
Bildungsurlaubsgesetzes ist festgelegt, dass auch MaRnahmen zur Férderung der
mentalen und koérperlichen Gesundheit als Teil der beruflichen Weiterbildung
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betrachtet werden, um die langfristige Leistungsfahigkeit der Arbeitnehmenden zu

unterstutzen (Kaffka & Spallek, o. J.).

Auch wenn nicht die aufgestellten Hypothesen dieser Arbeit nicht bestatigt werden
konnten, wird im Rahmen dieser Diskussion die Moglichkeit, die eigene mentale und
korperliche Gesundheit als Teil der beruflichen Weiterbildung zu fordern, als wichtiger
Ansatzpunkt und Mdglichkeit von gro3er Bedeutung betrachtet. Sie stellt eine Methode
dar, um zusatzlich zu den regularen Urlaubstagen weitere Erholungsmoglichkeiten in
Anspruch nehmen zu kdnnen, welche individuell auf die Bedurfnisse und Vorlieben der
Arbeitnehmenden abgestimmt sind (Kaffka & Spallek, o. J.). Dies unterstreicht die
Bedeutung eines differenzierten Ansatzes zur Forderung von Erholung und die
Notwendigkeit fur Unternehmen, flexible Urlaubs- und Erholungspolitiken zu

entwickeln.

5.4 Fazit und Ausblick

Zusammenfassend ist zu sagen, dass die Bedeutung von Auszeit in Bezug auf die
Vitalitat, Erholung und damit Komponenten der Flhrungsqualitat von Fihrungskraften
zwar anerkannt, aber differenziert betrachtet werden sollte. Wenn das Ziel darin
besteht, FUhrungskrafte langfristig vital und dadurch erholt zu halten, um durch zur
Optimierung der internen Kommunikation beizutragen, dann ist es von zentraler
Bedeutung, ein tieferes Verstandnis darlUber zu entwickeln, welche spezifischen
Erholungsformen am effektivsten sind. Zukinftige Studien, welche anders konzipiert
sind und verschiedene Differentialaspekte betrachten waren daher interessant, um ein

umfassenderes Bild zu erhalten.

Die Ergebnisse dieser Arbeit kbnnen daher eher als Ausgangspunkt fir weitere
Forschungen dienen, die dazu beitragen, effektivere Strategien zur Foérderung der
Erholung, Vitalitat und Komponenten der Leistungsfahigkeit von Fuhrungskraften zu
entwickeln, um dadurch langfristig zum Unternehmenserfolg, durch Optimierung der

internen Kommunikation, beizutragen.
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das Sprachmodell GPT-3.5 verwendet, um Formulierungsvorschlage fur einen
klareren und verstandlicheren Satzbau zu erhalten, den Text auf
Rechtschreibung und Grammatik zu Uberprifen sowie Unterstitzung beim

Paraphrasieren von Zitaten zu bieten.

2. PlagScan (https://plagscan.hnu.de/hnu): Um die Einzigartigkeit meiner Arbeit
sicherzustellen, kam das Plagiatpriufungstool ,PlagScan® zum Einsatz. Es flhrte
umfassende Plagiatsprifungen durch und deckte potenzielle Quellen von

Textahnlichkeiten auf.
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