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Gliederung

▪ Boundary Management: 

Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben gestalten

▪ Praxisbeispiel «Always on(line)» 

▪ Entwicklung eines Nudging-Konzepts 

anhand des Handlungsleitfadens 

des iga.Reports 38
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Durch die digitale Transformation beginnen unsere Lebensbereiche zunehmend 

zu verschwimmen.

https://www.business-punk.com/2020/03/my-home-is-my-office-

tipps-fuer-das-arbeiten-von-zuhause-aus-unserer-facebook-

gruppe/
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Die Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben verändern sich

Segmentation Integration

Arbeit

Privat

Arbeit

Privat

Arbeit

Privat

Digitalisierung

In Anlehnung an Ashforth et al., 2000
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Boundary Management ist wichtig

Das (aktive) Gestalten 

der Grenzen zwischen 

den Lebensbereichen.
Arbeit Privatleben

Überschneidung 

bzw. Abgrenzung

In Anlehnung an Ashforth et al., 2000
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Wer hat Einfluss auf das Boundary Management? 

Individuum

Team

Führungskraft

Unternehmen
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Beispiel «Always on» Kultur in Unternehmen

▪ mehr Stress, Schlafstörungen, 

Grübeln

▪ weniger Abschalten & Erholung

▪ Reduktion der 

Leistungsfähigkeit

▪ Konflikte zwischen Arbeit & 

Privatleben

Unsplash | Victoria Heath
aber auch negative Folgen

▪ sind spätabends für 

arbeitsbezogene Dinge erreichbar

▪ beantworten Mails in den Ferien

▪ bearbeiten Aufgaben in ihrer 

Freizeit

Mitarbeitende im Unternehmen

Viele Vorteile…

Demerouti et al., 2014; Dettmers et al. 2016



Handlungsleitfaden zur Entwicklung eines Nudging-Konzeptes

Wie wollen wir die 

Entscheidungs-

architektur verändern?

Gestaltung 
konkreter 
Nudges

Zielgruppe

Ziel-
bestimmung

Was soll sich 

verändern & 

warum?

War die Intervention 

erfolgreich/wirksam?

Implemen-
tierung & 
Zielüber-
prüfung

Wie werden 

Entscheidungen 

getroffen?

Analyse der 
Entscheidung

Eichhorn & Ott, 2019

826.04.2023

Ist es ein guter Nudge?

Nudges sind von der Zielgruppe 

& ihrer Entscheidungssituation 

abhängig
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Schritt 1: Zielgruppe & Situation – Was soll sich verändern und warum?

Unsplash | Victoria Heath

Zielverhalten

• Bewusstes Trennen von Arbeit und 

Privatleben (Boundary Management)

• Reduktion der Erreichbarkeit und des 

Arbeitens in der Freizeit 

• Anwenden von Segmentationsstrategien, 

z.B. dienstliche App nicht auf Smartphone

• «Integrierer:innen» arbeiten flexibel ohne 

«Segmentierer:innen» in ihrer Freizeit zu 

unterbrechen

Mitarbeitende im Unternehmen
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Schritt 2: Analyse der Entscheidung

Vollständige Checkliste in: Eichhorn & Ott, 2019

1. Zielgruppe: Wer trifft 

die Entscheidung?

▪ Profitiert die Person direkt 

von einer guten 

Entscheidung oder erst 

später?

Kurzfristige Entlastung 

durch Abarbeiten von 

Aufgaben 

➔ kurzfristige Belohnung

2. Umweltfaktoren 

▪ Wird die Entscheidung 

alleine oder im sozialen 

Umfeld getroffen?

Norm: Die 

Arbeitskolleg:innen

beantworten auch Mails in 

der Freizeit.

«Wie, du hast deine Mails 

noch nicht gelesen?»

«Am Wochenende hab ich mal 

richtig in Ruhe gearbeitet.»

➔ Druck & Angst vor 

Sanktionen

3. Handlungsoptionen & 

Eigenschaften der 

Entscheidung

▪ Was wäre die 

Standardoption?

Man muss sich aktiv gegen 

das Mails-Checken 

entscheiden.

«Warum soll ich Rücksicht auf 

die anderen nehmen?»



Schritt 3: Gestaltung konkreter Nudges | MINDSPACE Framework

Rahmenmodell, das Mechanismen der Verhaltensökonomie zusammenfasst. 
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Dolan et al., 2012

https://www.bi.team/publications/mindspace/
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Mechanismus 1: Normen

Wir streben danach, die sozialen Normen des eigenen Umfelds zu erfüllen. 

▪ Was machen die anderen? Was wird von mir erwartet? 

Welches Verhalten wird belohnt oder sanktioniert? 

▪ Soziale Netzwerke, Best-Practice Beispiele, Referenzwerte, «Mund zu Mund Infos» 
(vgl. Incencitves & Messenger)

Dolan et al., 2012

Welche Norm wollen wir vermitteln? 
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Mechanismus 2: Defaults «Go with the flow»

Wir wählen häufig die einfachere und bequemere Option. Meistens ist das die Option, die 

geschieht, wenn man «nichts» tut oder sich «nicht entscheidet». 

▪ Einführung einer Default-Option (Opt-in & Opt-out): gesunde Option = Standardoption

▪ Ungünstige Option schwerer zugänglich machen: gesunde Option = einfachere Option

▪ Einführung einer zusätzlichen (gesunden) Option = Option, die es vorher nicht gab

Welche Option soll die einfache (Standard)-Option sein?

https://www.bundespublikationen.admin.ch/cshop_mimes_bbl/8C/8CDCD4590EE41EE69D852CC01AE7AC14.pdf

Dolan et al., 2012
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Schritt 3: Gestaltung konkreter Nudges

Nudges

Default & Normen

▪ Der Mail-Server wird ab 18:00 Uhr abgeschaltet. 

Emails können dann nicht mehr abgerufen & 

bearbeitet werden.

In Absprache mit der Führungskraft kann diese 

Regelung angepasst werden. 

▪ Die Mitarbeitenden werden in einem Meeting über 

das Ziel der Massnahme informiert.  

▪ Teamleader achten darauf, dass sie Mails innerhalb 

der regulären Arbeitszeiten versenden. Falls ein:e

MA häufig zu ungewöhnlichen Zeiten arbeitet, wird 

sie/er darauf angesprochen. 

▪ Es wird thematisiert, dass Überzeit am Wochenende 

zwar Teil des Jobs sein kann. Kompensation dieser 

Zeit ist ausdrücklich gewünscht. 

Mitarbeitende im Unternehmen



✓

✓

✓

✓
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Schritt 3: Kriterien für Nudging | Ist es ein guter Nudge?

Es geht um die Belastungsreduktion & Förderung der Erholung der Mitarbeitenden. 

Ja! Ziel = Reduktion der Arbeit in der Freizeit 

Ja! Es besteht eine Opt-Out Option (Absprache mit der Führungskraft).

Ja! Alle wurden in Meetings informiert. 

Ist der Nudge konform mit den Prinzipien der Prävention und betrieblichen Gesundheitsförderung?

Gibt es ein konkretes Ziel? Ist die Verhaltensänderung dahingehend vorhersehbar?

Bestehen Entscheidungsalternativen weiterhin? Kann die angestrebte Entscheidung umgangen werden? 

Kann das Individuum frei wählen?

Wissen die Beschäftigten vom Nudge? Sind Informationen über den Nudge verfügbar?

Es ist ein guter Nudge!



Handlungsleitfaden zur Entwicklung eines Nudging-Konzeptes

Wie wollen wir die 

Entscheidungs-

architektur verändern?

Gestaltung 
konkreter 
Nudges

Zielgruppe

Ziel-
bestimmung

Was soll sich 

verändern & 

warum?

War die Intervention 

erfolgreich/wirksam?

Implemen-
tierung & 
Zielüber-
prüfung

Wie werden 

Entscheidungen 

getroffen?

Analyse der 
Entscheidung

Eichhorn & Ott, 2019
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Ist es ein guter Nudge?

Nudges sind von der Zielgruppe 

& ihrer Entscheidungssituation 

abhängig
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Vielen Dank für Ihre

Aufmerksamkeit!

Fragen?

Ida Ott  

ida.ott@fhnw.ch
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Unser aktuelles Forschungsprojekt

Digital Balance - Interventionsstudie zur aktiven Gestaltung der Grenzen 

zwischen Arbeit & Privatleben

E-LEARNING

FÜR FÜHRUNGSKRÄFTE

4 Module à 30 Min in 4-6 Wochen

WORKSHOP

FÜR TEAMS

4-stündiger Workshop, plus Team-Retro

Kontakt:

digital-balance@fhnw.ch

Projekt-Website

Die Teilnahme ist kostenfrei.
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