(Keine) Zeit fur Erholung?

Représentative Zahlen der BAuA-Arbeitszeit-

befragung zu Arbeitszeit, Erholung und Gesundheit
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Durch Erholung werden die Auswirkungen beanspruchender Tatigkeiten riickgangig gemacht be-
ziechungsweise abgemildert, was zum Erhalt von Gesundheit und Leistungsfahigkeit beitragt. Wann
und wie viel Zeit Beschaftigten fiir Erholung zur Verfiigung steht, wird zu einem grof3en Teil von der
Gestaltung ihrer Arbeitszeiten beeinflusst. Die BAuA-Arbeitszeitbefragung' zeigt, dass sich mehr
als die Halfte der Vollzeitbeschiftigten in Deutschland (56 %) vor Arbeitsbeginn erholt fiihlt. Linge,
Lage und Flexibilitat ihrer Arbeitszeiten spielen eine Rolle dafiir, wie gut ihnen Erholung gelingt.
Ruhepausen und Ruhezeiten zwischen zwei Arbeitstagen/-schichten stellen zudem zentrale Erho-
lungsmaéglichkeiten dar. Vollzeitbeschiftigte, die angeben erholt zu sein, berichten héufiger einen

guten allgemeinen Gesundheitszustand.

Definition von Erholung

Ein fortlaufender Wechsel zwischen Arbeit und Freizeit
und damit zwischen Phasen der Beanspruchung und
Phasen der Erholung bestimmt das Leben der meisten
Beschaftigten?. lhre Arbeitszeitgestaltung beeinflusst folg-
lich zu grofien Teilen, wann und wie lange sie sich erholen
kénnen. Erholung bedeutet, dass sich Kérper und Psyche
nach einer beanspruchenden Situation regenerieren®. Be-
anspruchungsfolgen vorausgehender Tatigkeiten werden
durch Erholung also ausgeglichen, was zum Erhalt von
Gesundheit und Leistungsfihigkeit beitragt.

Fir gelungene Erholung ist ausreichender und guter
Schlaf wichtig. Welche Aktivitdten ansonsten als erholsam
empfunden werden, ist aber sehr unterschiedlich und
hangt zum Beispiel von individuellen Priferenzen sowie
der Art der vorausgehenden Beanspruchung ab. Die Er-
fahrungen, die wahrend als erholsam wahrgenommener
Aktivitaten gemacht werden, sind jedoch haufig dhnlich.
Eine zentrale Erholungserfahrung ist beispielsweise das
mentale Distanzieren von der Arbeit, umgangssprachlich
auch ,abschalten* genannt*.

Erholung von Vollzeitbeschiftigten in Deutschland
Datengrundlage fir die dargestellten Analysen ist die
reprisentative BAuA-Arbeitszeitbefragung 2017. Es wur-
den Daten von iiber 6.500 Vollzeitbeschiftigten zwischen
18 und 65 Jahren berticksichtigt. Erholung wurde mit dem
Iltem ,lIch fithle mich vor der Arbeit normalerweise voll-
kommen ausgeruht erfasst.

Die Ergebnisse der BAuA-Arbeitszeitbefragung 2017 zei-
gen, dass sich mehr als die Hilfte der Vollzeitbeschiftig-
ten (56 %) vor ihrer Arbeit erholt fuhlt. Gleichzeitig geben
28 Prozent an, vor der Arbeit nur teilweise erholt zu sein
und 16 Prozent berichten, sich vor Arbeitsbeginn nicht er-
holt zu fiihlen.

Vollzeitbeschaftigte Manner (58 %) sind etwas hiufiger
erholt als vollzeitbeschiftigte Frauen (54 %). Auflerdem
sind Altersunterschiede erkennbar: Wahrend etwa die
Hilfte der Vollzeitbeschiftigten zwischen 15 und 29 Jah-
ren sowie zwischen 30 und 44 Jahren vor Arbeitsbeginn
erholt ist (jeweils 51 %), fihlen sich in der Gruppe der
45- bis 54-Jdhrigen 59 Prozent erholt. Bei den Vollzeitbe-
schiftigten zwischen 55 und 65 Jahren liegt der Anteil der
Erholten bei 66 Prozent.

Die Betrachtung verschiedener Wirtschaftszweige zeigt,
dass Vollzeitbeschiftigte in der Energieversorgung (69 %),
in der Erbringung von Finanz- und Versicherungsdienst-
leistungen sowie der Erbringung von sonstigen Dienstleis-
tungen (beide 65 %) am hiufigsten erholt sind. Beschif-
tigte, die in den Bereichen Erziehung und Unterricht sowie
Gesundheit und Sozialwesen (beide 51 %) titig sind oder
freiberufliche, wissenschaftliche und technische Dienst-
leistungen erbringen (49 %), fiihlen sich hingegen selte-
ner erholt.

Erholung und Gesundheit
Erholung spielt bei der Erhaltung der Gesundheit von Be-
schaftigten eine zentrale Rolle. Dies verdeutlichen auch die

HYaua:

Bundesanstalt fur Arbeitsschutz
und Arbeitsmedizin



baua: Bericht kompakt

Zahlen der BAuA-Arbeitszeitbefragung 2017: So berichten
Vollzeitbeschiftigte, die vor ihrer Arbeit erholt sind, hiufi-
ger einen guten allgemeinen Gesundheitszustand (77 %)
als solche, die sich vor Arbeitsbeginn nur teilweise (62 %)
oder nicht erholt (57 %) fuhlen. Zudem zeigen sich Zu-
sammenhinge zwischen Erholung und kérperlichen sowie
psychischen Beschwerden (siehe Abbildung 1).

Anteil der Vollzeitbeschiftigten mit hdufigen Beschwerden
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Abb. 1 Erholung und gesundheitliche Beschwerden bei Vollzeit-
beschaftigten (Quelle: BMAS/BAUA (2018), S. 64, beruhend auf
Daten der BAuA-Arbeitszeitbefragung 2017)

Lange Arbeitszeiten und Erholung

Die Daten der BAuA-Arbeitszeitbefragung 2017 zeigen ei-
nen deutlichen Zusammenhang zwischen der Linge der
wochentlichen Arbeitszeit und der Erholung von Vollzeitbe-
schiftigten: Bei htherer Wochenarbeitszeit sinkt der Anteil
der Vollzeitbeschiftigten, die sich vor Arbeitsbeginn erholt
fihlen. Wihrend dieser bei Beschiftigten, die pro Woche
35 bis 39 Stunden arbeiten, bei 60 Prozent liegt, liegt er bei
Beschaftigten mit einer Wochenarbeitszeit von 60 Stunden
oder mehr bei 50 Prozent. Uberstunden hingen ebenfalls
mit der Erholung von Beschiftigten zusammen. So berich-
ten Vollzeitbeschaftigte mit bis zu zwei Uberstunden pro
Woche hiufiger erholt zu sein (60 %) als solche mit mehr
als zwei wdchentlichen Uberstunden (54 %).

Atypische Arbeitszeiten und Erholung

Auch die Lage der Arbeitszeit ist fur die Erholung von
Beschaftigten von Bedeutung. Vollzeitbeschiftigte ohne
Wochenend- oder Feiertagsarbeit sind beispielsweise
haufiger erholt (61 %) als Vollzeitbeschiftigte, die regel-
méaflig samstags, sonntags oder feiertags arbeiten (51 %).
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Zudem ist der Anteil der Erholten bei Vollzeitbeschiftig-
ten, die normalerweise zwischen 7 und 19 Uhr arbeiten,
hoher (59 %) als bei denen, die (auch) aufierhalb dieses
Zeitraums arbeiten (47 %).

Bei diesen Zusammenhingen — sowie bei den Zusammen-
hangen von Arbeitszeitmerkmalen und Erholung im Allge-
meinen — gilt es zu beachten, dass nicht alle Beschiftigte
gleichermafien mit den verschiedenen Arbeitszeitanforde-
rungen konfrontiert werden. Es zeigen sich Unterschiede,
zum Beispiel je nach Art der beruflichen Tatigkeit oder des
Wirtschaftszweigs. So liegt der Anteil der Vollzeitbeschif-
tigten mit regelmiafiger Wochenend- oder Feiertagsarbeit
im Gastgewerbe beispielweise bei 83 Prozent, in der Er-
bringung von Finanz- und Versicherungsdienstleistungen
hingegen bei 14 Prozent.

Flexibilitaitsméglichkeiten sowie -anforderungen und
Erholung

Eine weitere Rolle fur die Erholung von Beschiftigten spie-
len Flexibilitaitsmoglichkeiten hinsichtlich der Arbeitszeit.
Vollzeitbeschiftigte, die die Méglichkeit haben, viel Ein-
fluss auf ihre Arbeitszeiten zu nehmen und zum Beispiel
Anfangs- und Endzeit der Arbeit oder den Zeitpunkt von
Pausen selbst zu bestimmen, sind haufiger erholt als sol-
che mit mittlerem oder wenig Einfluss (siehe Abbildung 2).
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Abb. 2 Erholung und Einfluss auf Arbeitszeit bei Vollzeitbeschif-
tigten (Quelle: BMAS/BAUA (2018), S. 65, beruhend auf Daten
der BAuA-Arbeitszeitbefragung 2017)

Anderungen der Arbeitszeit durch den Arbeitgeber hangen
hingegen mit einer geringeren Erholung zusammen. So be-
richtet weniger als die Halfte der Vollzeitbeschiftigten mit
hiufigen betriebsbedingten Anderungen der Arbeitszeit
vor Arbeitsbeginn erholt zu sein (47 %), aber 58 Prozent
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derjenigen ohne hiufige Arbeitszeitinderungen. Entschei-
dend ist hierbei auch, wann die Anderungen angekiindigt
werden. Vollzeitbeschiftigte mit haufigen betriebsbeding-
ten Anderungen der Arbeitszeiten, denen die Anderungen
in der Regel mindestens zwei Tage im Voraus angekindigt
werden, sind haufiger erholt (61 %) als jene, die am selben
Tag oder Vortag (44 %) oder mit unregelmifigen Zeitab-
stinden (46 %) von den Anderungen erfahren.

Ruhepausen, -zeiten und Erholung

Insbesondere Ruhepausen wihrend der Arbeit sowie die
Ruhezeit zwischen Arbeitsende und erneutem Arbeits-
beginn am néchsten Tag oder der nachsten Schicht stel-
len zentrale Erholungsmaéglichkeiten dar. Die Daten der
BAuA-Arbeitszeitbefragung 2017 zeigen jedoch, dass bei
einem Fiinftel der Vollzeitbeschiftigten (20 %) mindes-
tens einmal im Monat weniger als elf Stunden Ruhezeit
zwischen zwei Arbeitstagen/-schichten liegen. Zudem
geben 30 Prozent der Vollzeitbeschiftigten an, dass bei
ihnen hiaufig Pausen ausfallen und 17 Prozent berichten
von hiufigen Unterbrechungen oder Verkiirzungen ihrer
Pausen. Dass der Anteil an Erholten bei Vollzeitbeschif-
tigten mit verkiirzten Ruhezeiten, Pausenausfillen sowie
Pausenunterbrechungen/-verkiirzungen geringer ist, zeigt
Abbildung 3.
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Abb. 3 Erholung, Ruhezeiten und Pausen bei Vollzeitbeschiftig-
ten

Fazit

Insgesamt verdeutlichen die Daten der BAuA-Arbeitszeit-
befragung 2017 die Relevanz von Erholung fiir die Gesund-
heit von Beschiftigten. Lange und atypische Arbeitszeiten
sowie hohe Flexibilititsanforderungen an Beschiftigte
gehen mit einer geringeren Erholung einher, Flexibilitats-
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moglichkeiten von Beschiftigten hiangen hingegen mit
einer besseren Erholung zusammen. Linge, Lage und
Flexibilitit von Arbeitszeiten bieten somit Ansatzpunkte
fiir betriebliche MaRnahmen zur Erholungs- und Gesund-
heitsférderung. Besonders zentral fiir die Erholung von
Beschiftigten ist zudem, dass Pausen eingehalten werden
und Ruhezeiten zwischen zwei Arbeitstagen beziehungs-
weise -schichten ausreichend lang sind.

Weiterfiihrende Informationen

* Arbeitszeit. Erholung. (2018). In BMAS &
BAUA (Hrsg.), Sicherheit und Gesundheit
bei der Arbeit — Berichtsjahr 2017 (S. 63-66).
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