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Kurzfassung: Aus Anlass der Arbeitsverdichtung und aufbauend auf der
Erholungskompetenzskala EKS-10 von Krajewski et al. (2013) wurde aus
der Erholungsbefragung (LIA.nrw 2012) ein Online Selbstcheck zur Mes-
sung der Erholungskompetenz entwickelt. Die nun 16 Items enthalten ne-
ben den urspringlichen Determinanten von Erholung Items zu Erholungs-
kultur, Erholungsinfrastruktur und dartber hinaus Items zur Feststellung
des durch Erholung erzielten Ressourcengewinns. Diese weiterentwickelte
Skala wird in dieser Studie gepruft und validiert, indem auch Arbeitszeit,
Arbeitsweg, Kinder, Alter und Geschlecht erfasst wurden.

Der Datensatz (n=3923) wurde flur die statistischen Analysen in drei hin-
sichtlich der Validierungsitems homogene Subsets geteilt. Aufgrund von
Reliabilitdtsanalysen und inhaltlichen Uberlegungen wurde ein Item von
den Strukturanalysen ausgeschlossen. Die EFA ergab die drei mittel bis
hoch korrelierten Faktoren Erholungsfahigkeit (16%), Verausgabung
(11%) und mangelnde Erholungsmoglichkeit (8%) und erklarte insgesamt
36% der Varianz, bei akzeptablem Fit (RMSEA=.053, TLI=.911). Die Sta-
bilitat der Faktorstruktur wurde in beiden anderen Subsets per CFA mit
akzeptablem Fit bestatigt (X*=4208.04/4436.991, df=05, p<.001, z.B.
RMSEA=.059/.054, CF1=.904/.922, TLI=.885/.906, SRMR=.053/.048).
Validierungsevidenz wurde in dieser Studie generiert. Mithilfe der EFA und
CFA wurde eine schlussige, dreifaktorielle Struktur gefunden und besta-
tigt. Durch die Erweiterung der EKS-10 und die auf der Gesamtstichprobe
basierte Einordnung der Ergebnisse wird eine konkrete Ruckmeldung zu
den drei Faktoren ermdglicht, die die Informationen des Gesamtchecks
einflieBen lasst und so Beschaftigten Ansatze zur Verbesserung der eige-
nen Erholungskompetenz liefern kann.

Zusammenhange zu Erholungszeiten und —aktivitaten sowie zu selbst be-
richteten Gesundheitszustanden konnen zuklnftig weiteren Aufschluss
uber Erholungskompetenz leisten. Durch die neu entwickelte Rickmel-
dung der Faktoren entsteht ein schlussiges und nachvollziehbares Bild der
Erholungskompetenz, das dem Anwender unter Einbezug der bestehen-
den Einzelrickmeldungen praktische Handlungsempfehlungen gibt.

Schlusselworter: Erholungsfahigkeit, Erholungsmaoglichkeit,
Verausgabung, Selbstcheck, Gesundheitserhaltung
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1. Einleitung

Angesichts des rasanten Wandels der Lebens- und Arbeitswelt wird das auf den
Arbeitenden wirkende Belastungsgeflige immer komplexer — mit potenziell weitrei-
chenden Konsequenzen auf Leistungsfahigkeit und Gesundheit. Sowohl berufliche
als auch private Anforderungen beanspruchen unterschiedliche psychophysiologi-
sche Ressourcen und fuhren bei langerer Exposition zu Mudigkeit und Erschopfung
(Meijman & Mulder 1998). Um langfristig leistungsfahig zu bleiben, missen Ressour-
cen demnach in Erholungszeitraumen wieder aufgeladen werden. Erholung ist ein
komplexes, multifaktorielles Geflige und kann arbeitsplatznah in Arbeitspausen oder
in der Freizeit nach Feierabend erfolgen, wobei das Individuum selbst und das sozia-
le Umfeld die Wirksamkeit der Erholung férdern oder auch beeintrachtigen kdnnen.

Ein umfassendes Modell, das den Prozess von Erholung beschreibt, ist das Erho-
lungs-Struktur-Modell (Krajewski et al. 2011). Danach setzt sich Erholung aus vier
Determinanten (Erholungskultur, Erholungsinfrastruktur, Erholungsfahigkeit, Erho-
lungsbereitschaft) zusammen, welche die Ausgestaltung der Erholung (Pausenge-
staltung) bestimmen und so Einfluss auf den resultierenden Erholungsgrad (Out-
put/Ressourcengewinn) nehmen. Allerdings geht aus verschiedenen Studien hervor
(z. B. Lia.nrw 2012), dass Beschaftigte oftmals nicht in der Lage sind, sich ausrei-
chend zu erholen, d.h. es mangelt an ,Erholungskompetenz®. Auf Grundlage des
oben beschriebenen theoretischen Modells wurde von Krajewski, Seiler und Schnie-
der (2013) die Erholungskompetenzskala (EKS 10) entwickelt. Erholungskompetenz
wird darin als ,die Auswahl eines jeweils kompensatorisch an den auszugleichenden
Beanspruchungszustand angepassten Erholungssettings® verstanden (Krajewski et
al. 2011, S. 15). Demnach wird Erholungskompetenz, im Gegensatz zu outputbezo-
genen Modellen, im Erholungs-Struktur-Modell ausschlieBlich durch Determinanten
bestimmt. Fur eine adaquate Ruckmeldung Uber die Erholungskompetenz ist zusatz-
lich erforderlich, dass das Erholungsresultat festgestellt wird. Eine individuelle und
bedarfsgerechte Handlungsempfehlung war als Ziel des Selbstchecks der Erho-
lungskompetenz formuliert worden. Unter Einbezug von Determinanten und Output
von Erholung ermoglicht der vorliegende Beitrag eine ganzheitliche Sichtweise und
kann so zur Erhaltung und Starkung der Arbeitsfahigkeit und Gesundheit der Be-
schaftigten beitragen.

Vor dem Hintergrund der oben beschriebenen Multifaktorialitat von Erholung wird
im Folgenden die Weiterentwicklung des Selbstchecks zur Erholungskompetenz
uberprift und validiert.

2. Methoden

Das nun 16 Iltems umfassende Tool enthielt zehn zur Vermeidung von Akquies-
zenzeffekten entgegen der Erholungskompetenz gepolte Items mit einer 10-stufigen
Skala der Ablehnung/Zustimmung als Antwortformat. In der Zeit zwischen August
2012 und Oktober 2016 wurden 3923 Erholungschecks vollstandig ausgefillt, wenn-
gleich bei etwa 450 Personen vereinzelte fehlende Werte bei den demographischen
Angaben auftraten. Der vorliegende Datensatz wurde flr die Analysen zufallig in drei
Datensets geteilt.

Systematische Verzerrungen hinsichtlich relevanter Stichprobencharakteristika
wurden anhand der demographischen Variablen (Arbeitszeit, Arbeitsweg, Kinder,
Alter und Geschlecht) mithilfe von Varianzanalysen Uberprift. Dabei trat nur bei
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Arbeitsweg ein signifikanter Unterschied zwischen zwei Subsamples auf, der auf-
grund des geringen Unterschiedes der absoluten Strecke nicht als relevant angese-
hen wurde.

Aufgrund von statistischnen Analysen und inhaltlichen Uberlegungen wurde das
Item ,Um mehr Zeit fur Erholung zu haben, habe ich schon berufliche Anstrengungen
reduziert. von den Strukturanalysen ausgeschlossen. Die Statistischen Analysen
wurden mit R (R Core Team, 2018) durchgeflhrt.

3. Ergebnisse

Deskriptive Kennzahlen und die Ergebnisse der Reliabilitats- und Faktorenanalyse
sind in Tabelle 1 dargestellt. Mithilfe von Faktorenanalysen wurde die zugrundelie-
gende Struktur des Tests ermittelt und gepruft.

Tabelle 1:  Deskriptive Statistiken und Faktorladungen der 15 Items und Subskalen des Erho-
lungschecks an Subset 1

[temnummer und Inhaltsauszug/Faktoren M SD rit EF VA mEM
V.01 Zu viel vornehmen* 6.17 259 .61 -16 .63  -.11
V.02 Alles geben* 557 277 57 -12 .75 -14
V.03 Anerkennung fur Arbeit* 3.51 2.57 .67 19 43 -02
V.04 Aktivitat als Ablenkung® 3.77 271 .62 -.01 .48 .07
V.05 Pause verdienen* 392 286 .63 .08 .46 A2
Verausgabungsbereitschaft (VA) 22.89 10.16 .67
V.12 Arbeitsfreie Zeit hilft 6.15  3.20 .79 .83 .00 -02
V.11 Mittagspause hilft 446 272 .74 a7 -.01 .03
V.14 Energie Pausenbeginn 488 2.85 .70 .69 .01 A1
V.10 Abschalten mit Anderen 5.23 2.78 .68 .56 -.02 .02
V.07 Alleinsein mdglich 417 249 73 40 06 -08
Erholungsfahigkeit (EF) 2294 8.87 a7
V.15 Aufwand erholsamer Ort* 4.67 2.91 .62 -07 -.08 .60
V.16 Zurlckziehen bestraft* 3.18 2.30 .62 .08 -.09 .66
V.13 Anspannung* 5.01 2.90 .58 -25 17 .34
V.09 Soziale Pflichten Last* 476 3.34 .60 .07 17 .42
V.08 Haushalt Last* 276 261 .62 -13 .20 .26

mangelnde Erholungsméglichkeit (mEM) 20.39  9.23 .66
Erklarte Varianz: .16 A1 .08
Faktorkorrelationen mit EF 1 -26 -50
UA -.26 1 .63

Anmerkungen: Hauptachsenanalyse mit obliquer Promaxrotation, Kappa =4, (x*(63)=4445,
<.05; RMSEA =.053[.047; .059], TLI =.911)
* entgegen der Erholungskompetenz gepolte Iltems

Bei einem Eigenwertkriterium von 2, einer Parallelanalyse nach O’Connor (2000),
die die Extraktion von 6 Faktoren vorschlug und einem Screetest mit vier resultieren-
den Faktoren wurden die verschiedenen Varianten gerechnet. Die dreifaktorielle
Struktur hatte die beste Interpretierbarkeit bei akzeptablem Fit (x*(63)=4445, <.05;
RMSEA =.053[.047; .059], TLI =.911) und einer Varianzaufklarung von 36%, wobei
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die Faktoren untereinander mittlere bis hohe Zusammenhange aufwiesen. Die resul-
tierenden Faktoren sind:

1.

Erholungsfahigkeit (EF) mit 16% Varianzaufklarung als selbst berichteter Er-
holungszustand zu verschiedenen Zeitpunkten eines Arbeitstages sowie die
Fahigkeit durch Rickzug oder trotz einer Beanspruchung durch andere ab-
zuschalten.

Verausgabungsbereitschaft (VA) mit 11% Varianzaufklarung: eigene An-
spruche, Anerkennung des Umfelds oder die Flucht vor truben Gedanken
spornen dazu an, sich zu viel vorzunehmen und auch Uber seine Krafte hin-
aus zu arbeiten.

Mangel an Erholungsmdglichkeiten (mEM) mit 8% Varianzaufklarung auf-
grund des Aufwands, einen erholsamen Ort in der Pause zu suchen, einer
Bestrafung eines Ruckzugs durch das Umfeld, aufgrund von Pflichten aus
dem sozialen Umfeld oder im Haushalt und/oder einer allgemeinen Anspan-
nung.
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Abbildung 1: Ergebnis der Konfirmatorischen Faktorenanalyse an Subset 2, standardisierte Faktor-

ladungen, Schétzer WLSMV

Mithilfe von konfirmatorischen Faktorenanalysen konnte diese Faktorstruktur in
den anderen beiden Datensets mit akzeptablem Fit bestatigt werden (X* =
4208.04/4436.991, df = 05, p < .001, z. B. RMSEA = .059/.054, CFI = .904/.922, TLI
=.885/.906, SRMR = .053/.048).
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Fir die Auswertung und Validierung des Selbstchecks wurden demzufolge Faktor-
summenwerte fur die drei Subskalen gebildet. Bei einer theoretisch maglichen
Spannweite zwischen 5 und 50 lagen die Mittelwerte bei 22.89 (UA), 22.94 (EF) und
20.39 (mEM) und somit unterhalb des Mittelwerts von 27.5.

Die Reliabilitat (Cronbachs Alpha) der Faktoren ist mit o = .67 flr Erholungsfahig-
keit, a. = .77 fur Uberarbeitung und o = .66 fiir mangelnde Erholungsmdglichkeit in
Anbetracht der geringen ltemanzahl von finf Items je Faktor als mindestens akzep-
tabel zu beurteilen.

Die Faktorsummenwerte wurden fur erste Validitatshinweise mit den demographi-
schen Variablen korreliert.

Tabelle 2 zeigt die Zusammenhange der Faktorsummenwerte mit den demogra-
phischen Angaben fir Manner und Frauen separat sowie flr die Gesamtstichprobe.

In der Gesamtstichprobe haben weder Geschlecht noch Kinderanzahl noch Ar-
beitsstrecke einen signifikanten Zusammenhang zu den Faktoren der Erholungs-
kompetenz. In beiden Substrichproben tritt ein geringer negativer Zusammenhang
zwischen Erholungsfahigkeit und Arbeitsstunden (Manner) und Anzahl der Kinder
(Frauen) auf.

Arbeitsstunden haben einen signifikanten, geringen positiven Zusammenhang zur
Uberarbeitung, der fiir die mannlichen Personen hoher ausfallt als fiir die weiblichen.
Alter und Uberarbeitung verhalten sich gegenlaufig. Bei den Mannern und der Ge-
samtstichprobe tritt dieser Zusammenhang etwas geringer auch mit der mangelnden
Erholungsmdglichkeit auf. Mit héherem Alter tritt insgesamt also seltener eine Uber-
arbeitungsbereitschaft auf, und im Falle der Manner auch seltener ein Mangel an
Erholungsmdglichkeiten.

Tabelle 2:  Korrelationen der drei Faktoren Erholungserfolge (EF), Uberarbeitung (VA) und mangelnde
Erholungsmaglichkeiten (mEM) mit den demographischen Angaben in der Gesamtstichprobe
und separat fir mannliche und weibliche Befragte

mannlich (n=1409) weiblich (n=1985) Gesamtstichprobe (n=3415)

Faktor (E;) (Ei) F3 (mEM) (E;) F2 (VA) (mFE‘"’M) F1(EF) F2(UA) (mFé‘M)
Alter 004 -0.18%  -0.09* -0.06 -017"* -005 -005 -0.18%  -0.07*
Arbeitsstunden -0.08* 0.15* 003 002  0.09* 001 -001  0410% 001
Arbeitsstrecke  0.00  0.01 002 -004 000 006 -0.02  0.00 0.04
Kinderanzahl 000 -0.03  -0.07  -0.08"* -0.03 002 -004 -004  -0.02

Anmerkungen: fett gedruckte Korrelationen sind signifikant, *= p<.05, **= p<.01

4. Diskussion

In Zeiten von beruflicher und privater standiger Erreichbarkeit sind Kompetenzen
zur wirksamen Erholung erforderlich, um langfristig gesund und leistungsfahig zu
sein. In der vorliegenden Analyse wurde die auf 16- Items weiterentwickelte Erho-
lungskompetenzskala (Krajewski et al., 2011) als Selbstcheck der Erholungskompe-
tenz Uberprift. Die um kulturelle und infrastrukturelle Aspekte sowie outputbezogene
ltems (Ressourcengewinn) erweiterte Skala hat gute Itemkennwerte und ist von
hinreichender Reliabilitat. Mithilfe der EFA und CFA wurde eine schllssige, dreifakto-
rielle Struktur gefunden und bestatigt. Das Wissen uber individuell wirksame Strate-
gien zur Erholung ist demnach eine wichtige Basis flur gelingende Erholung. Zusatz-
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lich bedarf es aber der Motivation und Maoglichkeiten, dieses Wissen im Alltag auch
anzuwenden. Die im Gegensatz zur Erholung stehende Motivation zu Ubersteigerter
Verausgabung flur die Arbeit, beeinflusst den Erholungszustand genauso. Mit diesen
Aspekten (Erholungsfahigkeit, Verausgabungsbereitschaft, Erholungsmoglichkeiten)
ist die Skala ein sinnvolles Tool, um Erholungskompetenz zu beschreiben.

Bei der Validierung zeigten sich vor allem Effekte hinsichtlich des Alters: ein An-
stieg geht mit besseren Erholungskompetenzen einher, die sich in einer verringerten
Verausgabungsbereitschaft und verbesserten Erholungsmoglichkeiten zeigt.

Geschlechtsunterschiede bei den Zusammenhangsanalysen verdeutlichen, dass
Erholungskompetenzen fur Manner und Frauen zumindest im Zusammenhang mit
den Lebensbedingungen unterschiedlich behandelt werden sollten.

Durch die auf der Gesamtstichprobe basierende Einordnung der Ergebnisse wird
eine konkrete Ruckmeldung zu den drei Faktoren ermdglicht, die so Beschaftigten
Ansatze zur Verbesserung der eigenen Erholungskompetenz liefern kann. Zudem
kann mithilfe von Substichproben (z. B. nach Altersgruppen oder Arbeitsstunden)
eine Einordnung nach spezifischen Gesichtspunkten erfolgen, die ein passgenaue-
res Bild der Erholungskompetenz im Rahmen der Gegebenheiten ermdglichen.

Zusammenhange zu Erholungszeiten und -aktivitaten, zu zusatzlichen Belastun-
gen sowie zu selbst berichteten Gesundheitszustanden kénnen zuklnftig weiteren
Aufschluss Uber Erholungskompetenz leisten und somit die Validitat verbessern.
Neben der Betreuung von Kindern sollten auch Verpflichtungen bei pflegebedurftigen
Angehorigen berucksichtigt werden. Auch konnte eine vergroRerte Stichprobe weiter-
fuhrende Hinweise zu den Zusammenhangen zu Arbeitszeiten etc. bieten und so
noch weiter verbesserte Ansatzpunkte fur gezielte Handlungsempfehlungen liefern.

5. Fazit

Durch die neu entwickelte Rickmeldung der Skalenzuordnung entsteht ein
schlissiges und nachvollziehbares Bild der Erholungskompetenz. Die Anwender
erhalten auf Basis der Testergebnisse Einzelrickmeldungen und praktische Hand-
lungsempfehlungen.
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