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Mehr Arbeitszufriedenheit durch weniger Smartphone

Dreieinviertelstunden schauen wir im Durchschnitt téglich auf den Bildschirm unseres
Smartphones. Wer es schafft, diese Zeit um eine Stunde am Tag zu reduzieren, tut nicht
nur seiner mentalen Gesundheit etwas Gutes, sondern tragt auch dazu bei, zufriedener
und motivierter zu arbeiten. Das hat eine Studie mit 278 Teilnehmenden gezeigt, die eine
Forschungsgruppe um Privatdozentin Dr. Julia Brailovskaia vom Deutschen Zentrum flr
psychische Gesundheit und dem Forschungs- und Behandlungszentrum flr psychische
Gesundheit der Ruhr-Universitat Bochum durchgefuhrt hat. Die Forschenden berichten in
der Zeitschrift Acta Psychologica vom 14. September 2024.

Die Erkenntnisse der Studie sind besonders interessant flir Arbeitgeber, die mitunter viel
Geld investieren, um die Arbeitszufriedenheit und Motivation ihrer Mitarbeitenden zu ver-
bessern. ,Diese Faktoren sind bedeutend flr die Produktivitat eines Unternehmens®, er-
klart Dr. Brailovskaia. Mit den aktuellen Studienergebnissen zeigen die Forschenden einen
einfachen und niedrigschwelligen Weg auf, diese Ziele zu erreichen und dartber hinaus
zu einer besseren mentalen Gesundheit und Work-Life-Balance beizutragen.

Vier Gruppen im Vergleich

Die Forschenden teilten die Versuchspersonen, die in verschiedenen Branchen berufstatig
waren, fur ihre Studie in vier etwa gleich groBe Gruppen ein. Fir jeweils eine Woche redu-
zierte die Smartphonegruppe ihre private Nutzung des Smartphones in dieser Zeit um tag-
lich eine Stunde. Die Sportgruppe steigerte ihre tagliche korperliche Aktivitat um 30 Minu-
ten. Die Kombinationsgruppe folgte beiden Anweisungen, und die Kontrollgruppe anderte
gar nichts an ihrem gewohnten Verhalten.

Vor diesen Interventionen, direkt danach und zwei Wochen nach dem Ende des Experi-
ments flllten alle Teilnehmenden mehrere Online-Fragebdgen aus, die Auskunft Uber ihr
Befinden gaben, sowohl was die Arbeit als auch die mentale Gesundheit anbelangt.

Depressive Symptome nahmen ab

In der Smartphone- und der Kombinationsgruppe konnten die Forschenden feststellen,
dass sich die Arbeitszufriedenheit und die Motivation, die Work-Life-Balance und die
mentale Gesundheit deutlich verbessert hatten. AuBerdem waren das Geflihl von Arbeits-
Uberlastung und Symptome problematischer Smartphone-Nutzung signifikant zurtck-
gegangen. Alle Interventionen flUhrten dazu, dass depressive Symptome abnahmen, und
steigerten das Geflihl von Kontrolle messbar.
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4Eine bewusste und kontrollierte Reduktion der nicht arbeitsbezogenen Smartphone-Nut-
zungszeit kdnnte in Kombination mit mehr korperlicher Aktivitat die Arbeitszufriedenheit
und die psychische Gesundheit der Mitarbeitenden verbessern®, fasst Dr. Brailovskaia
zusammen. Die Forscherin sieht diese Interventionen entweder als mogliche Ergdnzung zu
etablierten Schulungsprogrammen oder auch als eigensténdiges zeit- und kosteneffizien-
tes niedrigschwelliges Programm.
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