Schlafprobleme am Wochenende?
Griibeleien tiber unerledigte Aufgaben konnten
der Grund sein
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Berufstditige, die am Wochenende iiber unerledigte Arbeitsaufgaben sorgenvoll griibeln, schla-
fen schlechter. Wer dagegen auch kreativ und problemlosend iiber die liegengebliebenen Aufga-
ben nachdenkt, kann davon profitieren. Zu diesem Schluss kommen Psychologen von der Uni-
versitdt Trier und der Fernuniversitit Hagen in einer dreimonatigen Tagebuchstudie mit 59 Ar-
beitnehmern. Die Ergebnisse wurden jetzt im "Journal of Occupational Health Psychology" ver-
offentlicht.

reitags kurz vor Feierabend ist die Freude auf das Wochenende grof§ - endlich Zeit

fur Erholung von der anstrengenden Arbeitswoche. Viele Menschen fithlen sich

aber auch an den freien Tagen von der Arbeit gestresst und schlafen dadurch
schlechter. ,Uns hat interessiert, ob das Griibeln iiber unerledigte Aufgaben ein Bindeglied
zwischen Arbeitsstress und Schlafproblemen sein kénnte®, sagt Conny Antoni, Professor fiir
Arbeits- und Organisationspsychologie an der Universitat Trier und Vizeprasident der Deut-
schen Gesellschaft fir Psychologie. ,Wir unterscheiden zwischen zwei Arten des Griibelns
tiber unerledigte Aufgaben: sorgenvolles Griibeln ist ein Zustand, in dem negative, wieder-
kehrende Gedanken iiber die Arbeit auftreten, ohne dass nach Lésungen gesucht wird. Pro-
blemldsendes Griibeln hingegen beschreibt das kreative, von der Arbeit losgeloste Nachden-
ken iiber Probleme. Mit unserer aktuellen Studie zeigen wir, dass beide Arten die Beziehung

zwischen Arbeitsstress und Schlafproblemen unterschiedlich beeinflussen.”

Online Tagebuchstudie iiber drei Monate hinweg

An der Tagebuchstudie nahmen 59 Beschaftigte (76% Frauen) unterschiedlicher Branchen
teil, die zugleich im Fernstudium Psychologie studierten. Die Beschéftigten wurden iiber 12
Wochen hinweg per Online-Fragebogen immer am Freitagnachmittag zu ihrem Arbeitss-
tress befragt, gemessen an erlebtem Zeitdruck und unerledigten Aufgaben am Ende der Wo-
che. Montags direkt vor Arbeitsbeginn machten sie jeweils Angaben zu ihrer Schlafqualitét,
zu sorgenvollem Griibeln einerseits (,An diesem Wochenende war ich angespannt, wenn ich
tber arbeitsbezogene Themen nachgedacht habe®) und zu problemlésendem Griibeln ande-
rerseits (,An diesem Wochenende habe ich in meiner Freizeit Losungen fiir arbeitsbezogene

Probleme gefunden®).
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Sorgenvolles Griibeln fiithrt zu Schlafproblemen

Die Analysen zeigen: wer mehr unerledigte Aufgaben hat, ist starker von Schlafstérungen
betroffen. Der Zusammenhang zwischen sorgenvollem Griibeln und Schlafstérungen ist
ebenfalls ein positiver: Beschiftigte, die viel sorgenvoll Griibeln, haben mehr Schlafstérun-
gen. Der Zusammenhang zwischen problemlésendem Denken und Schlafstérungen ist ent-
gegengesetzt, wenn auch nur schwach ausgepragt. Beschiftigte, die problemlésend iiber un-

erledigte Aufgaben nachdenken, berichten weniger von Schlafstérungen.

Unerledigte Aufgaben regen sowohl sorgenvolles als auch problemlésendes Griibeln an.
Eine Vermittlerrolle zwischen unerledigten Aufgaben und Schlafqualitit zeigt sich aber nur
fur sorgenvolles Griibeln. ,Unerledigtes fithrt so zu schlaflosen Nachten — denn gedanklich
lasst es uns auch in der Freizeit nicht los® folgert Christine Syrek, Psychologin und Haupt-

autorin der Studie.

Probleml6sendes Griibeln erweist sich als besonders hilfreich fiir die Schlafqualitat von Be-
schiftigten, die viel sorgevoll gritbeln. ,Problemlésendes Griibeln wirkt hier als eine Art
Puffer. Die negative Wirkung des sorgenvollen Griibelns kann dadurch etwas aufgefangen

werden®, erklart Christine Syrek.

Zeitdruck, unerledigte Aufgaben und Schlafqualitit

Der Zeitdruck am Ende einer Arbeitswoche hingt nicht direkt mit der Schlafqualitat am
Wochenende zusammen. Betrachtet man hingegen das Ausmaf} an Zeitdruck iiber die drei
Monate hinweg, zeigen sich Zusammenhinge zwischen Menge an Zeitdruck und Schlafsto-
rungen.

Auch das Gesamtlevel an unerledigten Aufgaben iiber den Dreimonatszeitraum hinweg be-
einflusst den Wochenendschlaf. Beschéftigte, die tiber drei Monate hinweg am haufigsten
iiber unerledigte Aufgaben berichteten, schliefen an den Wochenenden schlechter - unab-

hangig von den unerledigten Aufgaben der jeweiligen Woche.
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