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Die vorliegende Stellungnahme der BAuA war Gegenstand der Anhörung 
im Ausschuss für Arbeit und Soziales des Deutschen Bundestags am 25. 
Juni 2018. Die Stellungnahme diskutiert den „Entwurf eines Gesetzes zur 
Änderung des Arbeitszeitgesetzes“ der FDP-Fraktion sowie zwei Anträge 
der Fraktion DIE LINKE bzw. der Fraktion BÜNDNIS 90/DIE GRÜNEN. 
Aus arbeitswissenschaftlicher Sicht sollte das Ziel einer gesetzlichen 
Regelung zur Arbeitszeit darin bestehen, dass Erwerbstätige über lange 
Zeit leistungsfähig, belastbar und zufrieden mit ihrer Arbeit sind. Die ge-
setzlichen Rahmenbedingungen stellen aus Sicht des Arbeitsschutzes einen 
(Mindest-)Standard für eine gesunde und sichere Gestaltung der Arbeit dar. 
Flexible Arbeitszeiten bieten eine Chance für Betriebe und Beschäftigte, wenn 
sie die Grenzen der Leistungsfähigkeit der Beschäftigten unter der Bedingung 
einer Arbeits- und Lebenswelt mit hoher Intensität berücksichtigen und 
hinreichend Erholungszeiten ermöglichen. Betrieben sollten die im Rahmen 
der gesetzlichen Regelungen bestehenden Möglichkeiten nahegebracht 
werden sowie bestehende flexible Modelle weiter wissenschaftlich evaluiert 
und Kriterien für die Gestaltung „guter“ flexibler Modelle entwickelt werden.
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1 Zusammenfassung

Die Bundesanstalt für Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA) forscht und berät mit dem 
Ziel der Verbesserung von Sicherheit und Gesundheit und der menschengerechten Gestal-
tung der Arbeit. Arbeitswissenschaftliche Erkenntnisse zeigen, dass der Arbeitszeitgestaltung 
hierbei eine zentrale Rolle zukommt. Der vorliegende Gesetzesentwurf zur Änderung de 
Arbeitszeitgesetztes der FDP-Fraktion adressiert (im Rahmen tarifvertraglicher Regelungen)

1 Bundesanstalt für Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin 

Arbeitswissenschaftliche Erkenntnisse zu 
Arbeitszeit und gesundheitlichen Auswirkungen

Beate Beermann, Nils Backhaus, Anita Tisch, Frank Brenscheidt1

1 Zusammenfassung ........................................................................................................... 1
2 Ausgangslage .................................................................................................................... 2
3 Auswirkungen von langen Arbeitszeiten.......................................................................... 3
4 Auswirkungen der Unterbrechung, Aufteilung und Kürzung von Ruhezeiten ............... 5
5 Flexibilität von Arbeitszeiten ............................................................................................ 7
6 Auswirkungen von Arbeit im Homeoffice ........................................................................ 8
7 Fazit ................................................................................................................................... 9

Literatur ........................................................................................................................... 10



2baua: Fokus  |  DOI: 10.21934/baua:fokus20190329  |  März 2019

Arbeitswissenschaftliche Erkenntnisse zu Arbeitszeit und gesundheitlichen Auswirkungen

eine Abschaffung der Tageshöchstarbeitszeit zugunsten einer wöchentlichen Höchstarbeits-
zeit (und damit eine mögliche Verlängerung der Tageshöchstarbeitszeiten) sowie eine Verkür 
tung der Ruhezeiten ohne Definition einer Untergrenze. Die Anträge der Fraktion BÜNDNIS 
90/DIE GRÜNEN und der Fraktion DIE LINKE zielen insbesondere auf eine Stärkung der 
Zeitsouveränität von Beschäftigten sowie den Schutz der Beschäftigten vor zu hoher zeitli-
cher und mengenmäßiger Belastung durch die Arbeit ab. Der Antrag von BÜNDNIS 90/DIE 
GRÜNEN adressiert zudem die Stärkung von Homeoffice. 
 
Aus arbeitswissenschaftlicher Sicht sollte das Ziel darin bestehen, dass Erwerbstätige über 
lange Zeit leistungsfähig, belastbar und (bestenfalls) zufrieden mit ihrer Arbeit sind. Insge-
samt stellen die momentanen zeitlichen Rahmenbedingungen (8-Stunden-Tag, 40-Stunden-
Woche, 11 Stunden Ruhezeit) aus Sicht des Arbeitsschutzes einen Standard für eine gesunde 
und sichere Gestaltung der Arbeit dar. Schon jetzt ist auf Basis des Arbeitszeitgesetzes die 
Ausdehnung der Arbeitszeit auf bis zu 60 Stunden pro Woche über einen Zeitraum von meh-
reren Wochen möglich und bietet damit auch in Bezug auf die Flexibilität einen relevanten 
Rahmen. 

Flexible Arbeitszeiten bieten dann eine Chance für Betriebe und Beschäftigte, wenn sie die 
Grenzen der Leistungsfähigkeit der Beschäftigten unter der Bedingung einer Arbeits- und 
Lebenswelt mit hoher Intensität berücksichtigen und hinreichend Erholungszeiten ermög-
lichen. Wie man an der Vielfalt der betrieblichen Arbeitszeitregelungen sehen kann, lässt 
das Arbeitszeitgesetz umfassenden und ausreichenden Spielraum für flexible Regelungen 
und Ausnahmen. Wichtig wäre es in diesem Zusammenhang den Betrieben die im Rahmen 
der gesetzlichen Regelungen bestehenden Möglichkeiten nahezubringen sowie bestehende 
flexible Modelle weiter wissenschaftlich zu evaluieren und Kriterien für die Gestaltung „guter“ 
flexibler Modelle zu entwickeln.

2 Ausgangslage

Der Gesetzesentwurf der FDP zur Änderung von § 7, Absatz 1 des Arbeitszeitgesetzes adres-
siert zwei Änderungen:

a) Durch die Änderung von § 7, Absatz 1 soll eine Abweichung durch Tarifverträge bzw. 
 Betriebs- oder Dienstvereinbarungen ermöglicht werden, die anstatt auf einer werk 
 täglichen Höchstarbeitszeit (Buchstabe a) auch auf einer wöchentlichen Höchstar 
 beitszeit (Buchstabe b) als Referenzrahmen beruht. 
b) Durch die Änderung von Nummer 3 wird die Möglichkeit einer weitergehenden 
 Kürzung der Ruhezeit als bisher (2 Stunden) und eine Unabhängigkeit dieser Kür 
 zung von der Art der Arbeitstätigkeit, die diese Kürzung erforderlich macht, einge 
 räumt. Außerdem würde sie eine Aufteilung bzw. Unterbrechung der Ruhezeit zulas 
 sen.

Von den geplanten Änderungen sind zunächst zwei wesentliche Aspekte der Arbeitszeit-
gestaltung direkt betroffen. Durch den Wechsel des Referenzrahmens von werktäglicher 
auf wöchentliche Höchstarbeitszeit (a) wird die Begrenzung der werktäglichen Arbeitszeit 
aufgehoben und auf eine Wochenarbeitszeit von 48 Stunden fokussiert. Durch den zweiten 
Änderungsvorschlag wird die Kürzung der Ruhezeit um mehr als 2 Stunden ermöglicht (b).

Dadurch kann die Ruhezeit, die im Regelfall mindestens 11 Stunden betragen sollte2 , nicht
nur auf 9 sondern ggf. noch deutlich weiter herabgesetzt werden. Dies ist im Hinblick auf die 
EU-Richtlinie zur Arbeitszeit problematisch zu bewerten. Letztlich wäre dem Vorschlag fol- 

2 gemäß Art. 3 der Richtlinie 2003/88/EG bzw. § 5, Abs. 1 ArbZG
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gend keine Untergrenze der Ruhezeiten mehr gesetzt. Zudem wäre eine Unterbrechung bzw. 
Aufteilung von Ruhezeiten möglich. Schließlich wäre eine Kürzung nicht mehr an besondere 
Arbeitstätigkeiten gebunden, die eine Kürzung zwingend erforderlich machen, sondern auch 
unabhängig von Arbeitsinhalten und  -belastungen möglich. 
 

Im Folgenden sollen die beiden Änderungsvorschläge vor dem Hintergrund gesicherter, arbeits-
wissenschaftliche Erkenntnisse zur Auswirkung von Arbeitszeitmerkmalen auf die Sicherheit 
und Gesundheit bei der Arbeit diskutiert werden. In Abschnitt 3 wird zunächst auf Auswirkun-
gen von langen Arbeitszeiten, in Abschnitt 3 auf die Bedeutung von Ruhezeiten eingegangen. 
Darüber hinaus werden arbeitswissenschaftliche Aspekte bezüglich der Anträge der Fraktion 
von BÜNDNIS 90/DIE GRÜNEN und der Fraktion DIE LINKE mit in die Stellungnahme ein-
bezogen, weshalb zusätzlich Aspekte der Flexibilisierung von Arbeitszeit (Abschnitt 4) und der 
Arbeit im Homeoffice (Abschnitt 5) berücksichtigt wurden. 
 
Das bestehende Arbeitszeitgesetz ist ein Schutzgesetz für Beschäftigte und lässt bereits um-
fangreiche Möglichkeiten der Arbeitszeitflexibilität zu. Dies zeigen unter anderem Beispiele von 
Unternehmen, die im Rahmen von Projekten der Initiative Neue Qualität der Arbeit (INQA) 
sozialpartnerschaftlich gute Lösungen für Zeitsouveränität unter der Bedingung des aktuellen 
Arbeitszeitgesetzes entwickeln. Die Gestaltung von Arbeitszeit muss betriebs- und tätigkeitsnah 
sein, weshalb der Mitbestimmung eine wichtige Rolle zukommt. Aus wissenschaftlicher Sicht 
sind die im Arbeitszeitgesetz definierten Schutzstandards grundsätzlich angemessen (z. B. 
zu Länge und Lage der Arbeitszeit). Da die Arbeitszeit eine kritische Größe für die Gesamt-
belastung der Beschäftigten darstellt, ist die Einhaltung der im Arbeitszeitgesetz definierten 
Schutzstandards von zentraler Bedeutung. Bei der Arbeitszeitgestaltung sollte zudem eine gute 
Passung von Arbeitsmenge und personellen Kapazitäten gegeben ist. Dies dient dem Schutz 
der Beschäftigten vor zu hoher zeitlicher und mengenmäßiger Überlastung.

3 Auswirkungen von langen Arbeitszeiten

Durch lange werktägliche Arbeitszeiten, sind Beschäftigte tätigkeits- und arbeitsplatzbezoge-
nen Belastungsexpositionen länger ausgesetzt und haben täglich weniger Zeit für Erholung 
und für Familie und außerberufliche Aktivitäten. In den meisten Studien werden Arbeitszeiten 
von mehr als 10 Stunden täglich bzw. 40 bis 48 Stunden pro Woche als lange Arbeitszeiten, 
wöchentliche Arbeitszeiten von mehr als 48 Stunden als überlange Arbeitszeiten bezeichnet 
(Amlinger-Chatterjee, 2016). Die Normalarbeitszeit ist in der Regel mit 8 Stunden pro Tag 
definiert. Diese Arbeitsdauer stellt auch den Referenzzeitraum für wesentliche Aspekte des 
Arbeits- und Gesundheitsschutzes dar, z. B. zur Bemessung von Grenzwerten bei Lärm oder 
Gefahrstoffen.

3.1 Lange Arbeitszeiten und Gesundheit
Die Erkenntnislage zum Zusammenhang zwischen langen Arbeitszeiten und möglichen Effek-
ten für die Sicherheit und Gesundheit von Beschäftigten ist sehr umfangreich und kann als 
gesichert gelten. Wiederholt zeigt sich, dass lange Arbeitszeiten mit schlechterer Gesundheit 
einhergehen. Übersichtsarbeiten berichten Zusammenhänge von langen Arbeitszeiten mit 
erhöhten gesundheitlichen Beschwerden wie Kopfschmerzen, Schwindelgefühl und gastro-
intestinalen Beschwerden (Verdauungsbeschwerden), aber auch mit Müdigkeit / Erschöp-
fung Schlafstörungen, verstärktem Stresserleben sowie einem erhöhten Risiko für Burnout, 
Depression und übermäßigen Alkoholkonsum. Neuere, großangelegte Meta-Analysen bzw. 
Multi-Kohorten-Studien zeigen besonders deutlich, dass lange Arbeitszeiten das Risiko 
für kardiovaskuläre Erkrankungen und Schlaganfälle erhöhen (Bannai & Tamakoshi, 2014; 
Conway et al., 2017; Kivimäki et al., 2015a; Kivimäki & Kawachi, 2015; Kivimäki et al., 2017; 
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Lee et al., 2016; Theorell et al., 2016; Virtanen et al., 2012) sowie für Typ-2-Diabetes (Bannai 
& Tamakoshi, 2014; Kivimäki et al., 2015b; Lie et al., 2014). Epidemiologische Studien zeigen 
zudem eine erhöhte Mortalitätsrate bei sehr langen Arbeitszeiten, wobei u. a. Tätigkeitsinhal-
te eine moderierende Wirkung hatten. Beschäftigte mit langen Arbeitszeiten weisen zudem 
ein erhöhtes Risiko für gesundheitsschädliche Verhaltensweisen wie z. B. übermäßigem 
Alkoholkonsum (Virtanen et al., 2015) bzw. Übergewicht und Fettleibigkeit auf (Kim et al., 
2016). Zudem werden Schlafstörungen und psychische Erkrankungen wie Depressionen oder 
Burnout bei langen Arbeitszeiten berichtet (Amlinger-Chatterjee, 2016; Bannai & Tamakoshi, 
2014; Harvey et al., 2017; Hu, Chen & Cheng, 2016; Lie et al., 2014; Nixon et al., 2011; Ogawa 
et al., 2018; Virtanen et al., 2018; Watanabe, Imamura & Kawakami, 2016). Zudem treten bei 
langen Arbeitszeiten häufig auch weitere belastende Arbeitsbedingungen auf, wie z. B. eine 
hohe Arbeitsintensität, häufiger Ausfall von Ruhepausen oder ständige Erreichbarkeit (BAuA, 
2016). Die Kumulation dieser Belastungsfaktoren intensiviert dann die negativen Auswirkun-
gen von langen Arbeitszeiten auf die Gesundheit und das Wohlbefinden. 
 
Darüber hinaus können (über)lange Arbeitszeiten die Vereinbarkeit von Arbeit und Privat-
leben erschweren (Beermann et al., 2017; Karhula et al., 2017; Ng & Feldman, 2008). Der 
BAuA-Arbeitszeitreport (2016) zeigt, dass Beschäftigte, die 48 Stunden oder mehr in der 
Woche arbeiten, die größten Verkürzungswünsche in Bezug auf die Wochenarbeitszeit haben. 
Im Durchschnitt möchten sie knapp 42 Stunden in der Woche arbeiten. Im Vergleich zu Voll-
zeitbeschäftigten, die unter 48 Stunden arbeiten, haben Beschäftigte mit überlangen Arbeits-
zeiten insgesamt häufiger gesundheitliche Beschwerden und sind seltener zufrieden mit ihrer 
Work-Life Balance.

3.2 Lange Arbeitszeiten und Unfälle
Neben ungünstigen Einflüssen auf die Gesundheit zeigen sich negative Zusammenhänge 
zwischen langen werktäglichen Arbeitszeiten und der Arbeitsleistung bzw. -produktivität der 
Beschäftigten sowie dem Unfallgeschehen am Arbeitsplatz (Fischer et al., 2017; Folkard & 
Lombardi, 2006; Lo et al., 2016; Rodriguez-Jareño et al., 2014; Uehli et al., 2014). Umfassend 
belegt ist, dass die Dauer der täglichen und wöchentlichen Arbeitszeit mit der Höhe des Risi-
kos für Fehlhandlungen und arbeitsbedingte Unfälle zusammenhängt (Nachreiner et al., 2010; 
Rodriguez-Jareño et al., 2014; Tucker & Folkard, 2012; Wagstaff & Lie, 2011). Das Unfallrisiko 
steigt dabei jenseits der achten Arbeitsstunde exponentiell an, so dass Arbeitszeiten über 
zehn Stunden täglich hinaus als hoch riskant erscheinen. Die Stärke des Effekts variiert dabei 
hinsichtlich der Exposition. Nach einer Arbeitszeit von zwölf Stunden ist die Unfallrate im 
Vergleich zu acht Stunden um das Zweifache erhöht. Auch die Wachheit sinkt mit der Anzahl 
an Arbeitsstunden (Macdonald & Bendak, 2000), insbesondere bei hohen Arbeitsbelastungen 
und -intensitäten (Åkerstedt et al., 2004). Ebenso werden Tätigkeiten, die eine hohe Konzentra-
tion erfordern über den Verlauf der täglichen Arbeitszeit stark beeinträchtigt (Lie et al., 2014). 
Schließlich nimmt das Unfallrisiko deutlich zu, wenn Ruhepausen oder Ruhezeiten aufgescho-
ben oder selten in Anspruch genommen werden (Nachreiner et al., 2010).

3.3 Lange Arbeitszeiten, Leistungsfähigkeit und Produktivität
Bevor Unfälle geschehen, können bereits Indikatoren für einen Leistungsabfall bei den 
Beschäftigten gemessen werden, wie bspw. die Ermüdung oder eine Leistungsminderung 
bei mentalen Aufgaben. Die kognitive Leistung kann als Indikator für Ermüdung verwendet 
werden. Proctor et al. (1996) berichten, dass bei Arbeitszeiten von über 8 Stunden pro Tag 
oder über 5 Tage pro Woche die kognitive Leistung in Form der Aufmerksamkeit und exekuti-
ver Funktionen sinkt, wobei es zu einer Interaktion der Arbeitsdauer mit der Art der Tätigkeit 
kommt. Auch die Wachheit sinkt mit der Anzahl der Arbeitsstunden (Fischer et al., 2017; 
Macdonald & Bendak, 2000). Das ist insbesondere bei Tätigkeiten mit hoher Belastung der 
Fall. Darüber hinaus steigen sowohl die körperliche Ermüdung als auch die subjektive allge-
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meine Ermüdung der Beschäftigten mit zunehmender Arbeitsdauer an (Åkerstedt et al., 2004; 
Caruso, 2006; Collewet & Sauermann, 2017; Fischer et al., 2017; Niu et al., 2011). 
 
Da die Produktivität als ein wirtschaftliches Kennzeichen für die Effizienz und Effektivität der 
Arbeit gesehen wird, sollen an dieser Stelle auch die bisherigen Erkenntnisse der Auswir-
kungen langer Arbeitszeiten auf die Produktivität dargestellt werden. Bereits 1921 berichtete 
Vernon, dass eine Arbeitszeitverkürzung im industriellen Bereich zu einer Produktivitätsstei-
gerung (Produktivität pro Stunde) führen kann. Über den Zusammenhang zwischen Produkti-
vität und langen Arbeitszeiten liegen nur wenige Studien vor. So kommen Alluisi und Morgan 
(1982) in einem älteren Review zu dem Schluss, dass für die individuelle Produktivität des 
Mitarbeiters Arbeitszeiten von 40 Stunden pro Woche, verteilt auf 5 Tage á 8 Stunden, opti-
mal seien und eine Verlängerung der Arbeitszeit über diese Zeiten hinaus eher negativ auf die 
Produktivität wirke. Neuere Fallstudien deuten an, dass lange Arbeitszeiten einen negativen 
oder aber zumindest keinen positiven Effekt auf die Produktivität haben (Collewet & Sauer-
mann, 2017).

3.4 Lange Arbeitszeiten und soziale Teilhabe
Durch lange werktägliche Arbeitszeiten reduziert sich die Freizeit der Beschäftigten, mit Aus-
wirkungen auf die soziale Teilhabe und die Erholung. Dementsprechend bewerten Beschäftig-
te mit langen Arbeitszeiten ihre Work-Life-Balance tendenziell schlechter und zeigen größere 
Konflikte zwischen Arbeit und Familie (BAuA, 2016; Karhula et al., 2017; Wirtz, 2010). Unbe-
rücksichtigt bleibt in der Diskussion der Arbeitszeitausdehnung in der Regel die Frage der 
„arbeitsgebundenen Zeit“, z. B. zusätzlich notwendige Zeit für den Arbeitsweg oder für die Ar-
beitsvorbereitung (z. B. umkleiden). Durch diese zusätzliche Zeit reduziert sich der Zeitraum, 
der zur Erholung zur Verfügung steht, je nach Fahrweg, nochmals deutlich (Beermann et al., 
2017). So zeigen Personen mit langen Pendelzeiten ein schlechteres subjektives Wohlbefin-
den und einen schlechteren Gesundheitszustand (Künn-Nelen, 2015). Bei der Verlagerung 
der Arbeitszeit in den häuslichen Bereich z. B. in Form von Telearbeit wird dieser zusätzliche 
Zeitaufwand reduziert (vgl. Abschnitt 2.4).

4 Auswirkungen der Unterbrechung, Aufteilung und Kürzung von 
 Ruhezeiten

Die Kernfunktion von Pausen-, Erholungs- und Ruhezeiten ist die Wiederherstellung sowohl 
physischer als auch psychischer Leistungsvoraussetzungen. Gelungene Erholungsprozesse 
gleichen die Folgen von tätigkeitsbedingter Beanspruchung aus und sorgen so für die Rückstel-
lung negativer Beanspruchungsfolgen. Unabhängig von den Tätigkeiten und den Arbeitsbedin-
gungen muss für alle Beschäftigtengruppen eine angemessene Mindestruhezeit zur Erholung 
sichergestellt werden. Problematisch wird es aus arbeitswissenschaftlicher Sicht dann, wenn ein 
länger andauernder Beanspruchungszustand nicht in der direkt folgenden Erholungszeit kom-
pensiert wird. Durch das so entstehende Erholungsdefizit erhöht sich das Risiko negativer Be-
anspruchungsfolgen z. B. für die Gesundheit. Unterbrechungen der alltäglichen Erholungsphase 
können sich auf Dauer zu einer gesundheitsgefährdenden Überbeanspruchung summieren. 
 
So geht eine dauerhafte Kürzung der Ruhezeiten mit Risiken für die körperliche und psychi-
sche Gesundheit einher sowie mit einem erhöhten Unfallrisiko (s. o.). Dieses steht in der 
Regel in Zusammenhang mit zumeist einer mangelnden Erholung, die u. a. auf ein angehäuf-
tes Schlafdefizit zurückgehen kann. Schlafmangel und geringe Schlafqualität sind wiederrum 
mit verstärkten körperlichen und psychischen Beschwerden verbunden (Matheson, O‘Brien & 
Reid, 2014; Nachreiner et al., 2010). 
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Darüber hinaus gehen aufgeschobene oder selten in Anspruch genommene Ruhepausen 
mit einem erhöhten Unfallrisiko einher. Aufgrund der zunehmenden Müdigkeit, führt der 
Aufschub von Ruhepausen während des Arbeitstags zu einem verstärkten Risiko für die 
Arbeitssicherheit und ist auf Dauer mit chronischen Erschöpfungszuständen verbunden (vgl. 
Nachreiner et al., 2010). Phasen, die nötig sind um von der Arbeit abzuschalten, verlängern 
sich je länger und intensiver die Arbeitsbelastung ausfällt. Eine Faustregel aus der arbeitswis-
senschaftlichen Forschung ist, dass die Entspannung möglichst bald nach der Anspannung 
folgen soll, also die Erholung zeitnah der Belastung folgt.

4.1 Erholung als zentrale Funktion der Ruhezeiten
Aktuelle Studien weisen auf die zentrale Bedeutung der Ruhezeit für die Erholung hin (z. B. 
Blasche, Bauböck & Haluza, 2017). Das mentale Abschalten von der Arbeit während der 
Ruhezeit wurde als bedeutende Komponente der individuellen Erholung identifiziert (Son-
nentag & Fritz, 2015). Eine zentrale Erkenntnis der Erholungsforschung ist, dass Erholung 
erst dann stattfindet, wenn die Arbeitstätigkeit beendet wird (z. B. Geurts & Sonnentag, 
2006; Meijman & Mulder, 1998). Psychologisches Abschalten von der Arbeit gelingt dann, 
wenn keine arbeitsbezogenen Tätigkeiten in der Ruhezeit ausgeführt werden bzw. wenn nicht 
an die Arbeit gedacht wird und auch keine unerwartete Störungen durch arbeitsassoziierte 
Anforderungen (Anrufe, Emails etc.) erwartet werden (Dettmers et al., 2012). Das Abschalten 
wird zunehmend durch erwartete arbeitsbezogene Erreichbarkeit erschwert (Pangert, Pauls & 
Schüpbach, 2016). 
 
Durch die Anforderung, ständig erreichbar zu sein, werden Erholungsprozesse eingeschränkt 
und die Gesundheit beeinträchtigt (Dettmers et al., 2012; Strobel, 2013). Analysen zeigen, 
dass das Nicht-Abschalten von der Arbeit während der Ruhezeit mit schlechterem Befin-
den (z. B. stärkerer Ermüdung, geringerer Erholung, geringerem affektiven Wohlbefinden), 
erhöhten körperlichen Beschwerden und schlechterer psychischer Gesundheit (z. B. Schlaf, 
Lebenszufriedenheit, Wohlbefinden, Erschöpfung) zusammenhängt (BAuA, 2016). Darüber 
hinaus bestehen negative Zusammenhänge zwischen Arbeitsanforderungen (z. B. quantitati-
ve Anforderungen oder Arbeitszeit) und der Fähigkeit nach der Arbeit abzuschalten. Schlechte 
Arbeitsgestaltung im Sinne nicht abgeschlossener Tätigkeiten wirkt also negativ nach. 
 
In der Regel sollten sich Ermüdung und Erholung zwischen zwei Arbeitsphasen ausgleichen. 
Problematisch wird es aus arbeitswissenschaftlicher Sicht dann, wenn ein länger andauernder 
Beanspruchungszustand nicht in der direkt folgenden Erholungszeit kompensiert wird. Durch 
die so entstehende „Erholschuld“ können Beanspruchungszustände geschaffen werden, die 
nicht mehr durch eine alltägliche Erholungsphase ausgeglichen werden können. In diesem 
Fall kann die Beanspruchung sich zu gesundheitsgefährdenden Überbeanspruchung sum-
mieren. Erklärt wird dies damit, dass Erholungsprozesse nicht abgeschlossen werden können 
(z. B. durch wiederholte ständige Arbeitstätigkeiten während der Ruhe-/Erholungszeit). Leis-
tungen müssen dann mit vermehrter kompensatorischer Anstrengung erbracht werden, was 
das Erholungsdefizit zunehmend vergrößert und in einer Abwärtsspirale Wohlbefinden und 
Gesundheit beeinträchtigen kann (z. B. Geurts & Sonnentag, 2006; Meijman & Mulder, 1998).

4.2 Folgen kurzer Ruhezeiten für die Grundbedürfnisse des Lebens
Bei der Gestaltung der Arbeitszeit muss zudem berücksichtigt werden, dass die Zeiten für 
Grundbedürfnisse des Lebens konstant bleiben. Sie haben unter den heutigen Bedingun-
gen veränderter Familien- und Gesellschaftskonstellationen für den Einzelnen sogar eher 
noch zugenommen. Dabei ist insbesondere zu beachten, dass eine Kürzung der Ruhezeiten 
Auswirkungen auf den Schlaf und die Schlafdauer haben kann. Die mangelnde Erholung und 
erhöhte Erschöpfung wirken sich dann auch auf die Arbeit am nächsten Arbeitstag aus (vgl. 
Nachreiner et al., 2010). Befunde zu geteilten Schichten (z. B. eine Schicht morgens und eine 
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nachmittags/abends) zeigen, dass sich unterbrochene Arbeitszeiten eher negativ auf das 
Wohlbefinden auswirken (z. B. Arlinghaus et al., 2015). Sowohl Erholung als auch Ermüdung 
folgen einer Exponentialkurve (Rohmert & Rutenfranz, 1983). Folglich muss sich, in Abhän-
gigkeit von der aktuellen Ermüdung, vom Zeitpunkt der Erholungs- bzw. Ruhezeitunterbre-
chung sowie der Dauer der Unterbrechung, die Ruhezeit exponentiell, d. h. überproportional, 
verlängern. Ein einfaches Verlängern durch ein nachträgliches Anhängen der Unterbrechungs-
zeit an die Ruhezeit erschient als nicht ausreichend (Folkard, Robertson & Spencer, 2007). 
 
Zur Frage einer „noch akzeptablen Mindestruhezeit“ liegen aktuell keine wissenschaftlichen 
Erkenntnisse auf der Basis variierter Bedingungen vor. Anhaltspunkte für die Gestaltung bie-
ten Befunde aus der Schichtarbeitsforschung. Die Verkürzung der Ruhezeiten unter Schichtar-
beitsbedingungen entspricht einer Rückwärtsrotation des Schichtsystems (z. B. Abendschicht 
gefolgt von einer Morgenschicht sogenannte Schaukelschichten). Bei dieser Schichtfolge ist 
die nötige Erholungszeit verkürzt. Die Forschung zu rückwärtsrotierenden Schichtsystemen 
zeigt, dass die verkürzten Ruhezeiten mit verstärkten gesundheitlichen Beschwerden verbun-
den sind.

5 Flexibilität von Arbeitszeiten

Bei der Forderung um ein größeres Maß an arbeitszeitlicher Flexibilität muss grundsätzlich 
zwischen Flexibilitätsanforderungen (durch Marktgegebenheiten oder Betriebsabläufe) und 
Flexibilitätsmöglichkeiten (souveräne Arbeitszeitgestaltung) unterschieden werden (vgl. 
BAuA-Arbeitszeitreport: BAuA, 2016). Arbeitswissenschaftliche Studien zeigen, dass be-
triebsseitige Flexibilitätsanforderungen an Beschäftigte, die mit einer schlechten Planbarkeit 
und Vorhersehbarkeit von Arbeitszeiten einhergehen oder zur Unterbrechung oder Verkür-
zung von Ruhezeiten führen, mit einer schlechteren Gesundheit und Work-Life Balance der 
Beschäftigten einhergehen (Amlinger-Chatterjee & Wöhrmann, 2017; BAuA, 2016). Erholung 
bzw. von der Arbeit Abschalten gelingt unter diesen Flexibilitätsanforderungen seltener. Da 
die arbeitsbezogene Inanspruchnahme während der Freizeit eine effiziente Erholung verhin-
dert, sollte ständige Erreichbarkeit bzw. das Erledigen von Arbeitsbelangen in der Freizeit 
möglichst vermieden werden. 
 
Die Vorhersehbarkeit und Planbarkeit von Arbeitszeiten stellen dabei zunächst wichtige 
Schlüsselfaktoren in Bezug auf die Vereinbarkeit von Arbeit und Privatleben dar. Bei Arbeit 
auf Abruf ist diese Vorhersehbarkeit allerdings meist nicht gegeben. In der BAuA-Arbeits-
zeitbefragung 2015 (BAuA, 2016) gaben 7 % der abhängig Beschäftigten an, auf Abruf zu 
arbeiten – zum Teil mit Ankündigungsfristen von weniger als einem Tag. Neben einer grö-
ßeren Unzufriedenheit mit der Work-Life Balance berichten diese Beschäftigten häufiger von 
gesundheitlichen Beschwerden als Beschäftigte, die nicht auf Abruf arbeiten. Aus arbeitswis-
senschaftlicher Sicht sollte Arbeit auf Abruf daher, wo möglich, vermieden werden. 
 
Die von vielen Beschäftigten gewünschten Flexibilitätsmöglichkeiten, wie erhöhte Zeitsou-
veränität in Bezug auf Arbeitsbeginn und -ende, hängen verschiedenen Studien zufolge hinge-
gen eher mit einer verbesserten Work-Life Balance und auch besserer Gesundheit zusammen. 
Beschäftigten sollte daher die Möglichkeit eingeräumt werden, die Arbeitszeit an die indi-
viduellen Bedürfnisse anzupassen. Der Arbeitszeitreport der BAuA (2016) zeigt, dass 38 % 
der abhängig Beschäftigten angeben viel Einfluss auf die täglichen Anfangs- und Endzeiten 
ihrer Arbeit zu haben. Fast die Hälfte (45 %) gibt jedoch an, wenig Einfluss darauf zu haben. 
Diejenigen Beschäftigten mit hoher Zeitsouveränität in Bezug auf ihre Anfangs- und Endzei-
ten haben seltener gesundheitliche Beschwerden und sind zufriedener mit ihrer Work-Life 
Balance. Befunde aus der Schichtarbeitsforschung zeigen in diesen Zusammenhang, dass 
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Mitbestimmung der Beschäftigten in Bezug auf die Schichtplangestaltung und die konkrete 
Schichtplanung mit einer besseren Work-Life Balance einhergeht. Eine hohe Zeitsouveränität 
in Bezug auf die Lage der Arbeitszeit ist folglich zunächst als positiv zu bewerten. 
 
Allerdings ist zu berücksichtigen, dass nicht alle Beschäftigten gleich gut mit zeitlichen Hand-
lungsspielräumen umgehen können und eine hohe Arbeitszeitsouveränität auch zu längeren 
(täglichen oder wöchentlichen) Arbeitszeiten und Entgrenzung führen kann. Bestimmte Ar-
beitszeitwünsche können außerdem durch falsche Anreize, wie Zulagen oder Karriereerwartun-
gen, entstehen. So zeigen einige Studien, dass Beschäftigte für eine höhere Zufriedenheit mit 
der Work-Life-Balance lange tägliche Arbeitszeiten bevorzugen, wenn sie dafür weniger Tage in 
der Woche arbeiten müssen. Dies ist jedoch in Bezug auf Sicherheit und langfristige Gesund-
heit von Beschäftigten nicht zu befürworten (s. o.). Beschäftigte müssen also qualifiziert im 
Umgang mit hoher Zeitsouveränität sein, z. B. indem sie für mögliche kurz- und langfristige 
gesundheitliche Folgen sensibilisiert werden. Gleichzeitig ist aus den genannten Gründen 
eine vollständige Zeitsouveränität nicht zu befürworten, sondern die Grenzen, die sich an den 
ermittelten Standards der Höchstarbeitszeit und Ruhezeiten sowie den Erkenntnissen zur Ge-
staltung von Arbeitszeit (insbesondere zur Schichtarbeit) orientieren, sind zu berücksichtigen.

6 Auswirkungen von Arbeit im Homeoffice

Arbeiten von zu Hause, Homeoffice bzw. alternierende Telearbeit (im Folgenden Homeoffice 
genannt) wirkt sich grundsätzlich positiv auf das Autonomieempfinden von Beschäftigten 
aus und verringert das Risiko von Work-Family-Konflikten. Ein großer Vorteil von Homeoffice-
regelungen für die Vereinbarkeit stellt dabei die Ersparnis der täglichen Wegezeiten dar. Dies 
zeigt eine 2017 veröffentlichte Expertise der BAuA (Beermann et al., 2017). Durch das erhöhte 
Autonomieempfinden steigert Homeoffice sowohl die Arbeits- und Lebenszufriedenheit als 
auch die Leistung von Beschäftigten und verringert ihren Rollenstress und ihre Fluktuations-
neigung. Beschäftigte, die zu Hause arbeiten wollen, dies aber nicht können, sind mit ihrer 
Arbeit häufig unzufriedener (Brenke, 2016). Allerdings können die sozialen Beziehungen am 
Arbeitsplatz durch intensive Nutzung von Homeoffice negativ beeinträchtigt werden. 
 
Nur wenige Studien weisen auf gesundheitsbezogene oder sicherheitsrelevante Risiken von 
Homeoffice hin. Golden (2012) zufolge hängen arbeitsbedingte Erschöpfung sowie das Auf-
treten von Work-Family-Konflikten mit dem Ausmaß der Arbeit im Homeoffice zusammen: 
So zeigen sich bei extensivem Homeoffice negative Auswirkungen auf Vereinbarkeit von Beruf 
und Privatleben sowie arbeitsbedingte Erschöpfung. Work-Family-Konflikte treten zudem 
häufiger auf, wenn extensive Homeoffice-Arbeit zu atypischen Arbeitszeiten verrichtet wird. 
Durch Arbeit am Abend oder am Wochenende wird das nötige Abschalten von der Arbeit 
verhindert, was eine erhöhte arbeitsbedingte Erschöpfung zur Folge hat. Gerade am späten 
Nachmittag bzw. Abend wird „sozial wertvolle“ Zeit blockiert, die z. B. für Familie, Privatle-
ben, Freizeitgestaltung und Ehrenamt fehlt. Diese Befunde deuten auch an, dass Homeoffice 
häufig zusätzlich zur regulären Arbeitstätigkeit außerhalb der vereinbarten Arbeitszeit und 
nicht selten als unentgeltliche Mehrarbeit geleistet wird (Brenke, 2016). Hier besteht auch 
die Gefahr einer erhöhten erweiterten bzw. ständigen Erreichbarkeit für berufliche Belange 
(Beermann et al., 2017). 
 
Momentan ist der Anteil Beschäftigter im Homeoffice noch relativ gering (Arnold, Steffes & 
Wolter, 2015). Ein Grund hierfür ist auf Arbeitgeberseite eine geringe Bereitschaft, Homeof-
fice-Arbeitsplätze zu schaffen; allerdings gibt es auch auf Arbeitnehmerseite insbesondere 
dann Vorbehalte gegenüber Homeoffice, wenn eine strikte Trennung zwischen Privatleben 
und Beruf von den Beschäftigten gewünscht wird. Es ergeben sich neue Herausforderungen, 
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z. B., dass Zeiten für berufliche Aufgaben und Haushaltstätigkeiten klar voneinander abge-
grenzt werden müssen (Eurofound & ILO, 2017). Obwohl flexibles Arbeiten im Homeoffice 
mittlerweile von den Beschäftigten weithin als gut befunden wird, zeigen die Ergebnisse 
der BAuA-Arbeitszeitbefragung 2015 in diesem Zusammenhang auch, dass 70 Prozent der 
Beschäftigten sich eine klare Trennung zwischen Arbeit und Privatleben wünschen (BAuA, 
2016). 
 
Insgesamt weisen unterschiedliche Studien darauf hin, dass Beschäftigte im Homeoffice 
oftmals länger arbeiten als der Durchschnitt (vgl. Brenke, 2016 auf Basis des Sozio-öko-
nomischen Panels, eigene Berechnungen auf Basis der BAuA Arbeitszeitbefragung 2015). 
Dies liegt zum Teil daran, dass Teilzeitbeschäftigte seltener im Homeoffice arbeiten. Hierbei 
müssen aber die Tätigkeitsprofile von Beschäftigten im Homeoffice berücksichtigt werden. 
Beschäftigte mit körperlich belastender Arbeit in Industrie, Handwerk oder Landwirtschaft 
sind deutliche seltener im Homeoffice tätig als Büroarbeitskräfte.

7 Fazit

Zusammenfassend zeigt sich, dass der täglichen Begrenzung von Arbeitszeiten sowie den be-
stehenden Regelungen zu Ruhezeiten eine zentrale Bedeutung für den Arbeits- und Gesund-
heitsschutz der Beschäftigten zukommt. Vorhersehbarkeit und Planbarkeit von Arbeitszeiten 
sowie die Einflussnahme auf die Gestaltung flexibler Arbeitszeiten helfen die Vereinbarkeit 
von Arbeit und Privatleben, die Leistungsbereitschaft und das allgemeinen Wohlbefinden zu 
erhöhen. Die Regelungen des ArbZG tragen dazu bei, die Motivation, Belastbarkeit und Leis-
tungsfähigkeit von Beschäftigten zu erhalten und haben insbesondere in Zeiten des demogra-
phischen Wandels eine zentrale Bedeutung. 
 
Schon heute ist ein nicht unerheblicher Teil der Beschäftigten in Deutschland mit psychi-
schen Belastungen im Arbeitskontext konfrontiert (BAuA, 2017). Auch ist nicht davon auszu-
gehen, dass die in der Begründung zum Antrag angesprochene Digitalisierung dafür sorgen 
wird, dass die Arbeitsintensität zukünftig in relevantem Maße abnehmen wird. Eine Ausdeh-
nung der Arbeitszeit, insbesondere auch bezogen auf den Arbeitstag und eine Einschränkung 
der Ruhezeit, birgt das Risiko die Arbeits- und Beschäftigungsfähigkeit der Beschäftigten 
langfristig eher reduzieren. 
 
Homeoffice kann zu eine besseren Vereinbarkeit von beruflichen und privaten Belangen 
beitragen. Individuelle Lösungen ermöglichen es, die verschiedenen Bedürfnisse und Inter-
essen den persönlichen Lebensbedingungen anzupassen. Die Möglichkeiten zur orts- und 
zeitflexiblen Mitgestaltung der Arbeitsumgebung sollten dabei jedoch auch das Bedürfnis von 
Beschäftigten nach der Trennung von Privatleben und Beruf respektieren. 
 
Wie man an der Vielfalt der betrieblichen Arbeitszeitregelungen sehen kann, lässt das ArbZG 
viel Spielraum für flexible Regelungen und bietet zudem zahlreiche Ausnahmen. Darüber 
hinaus ermächtigt das ArbZG die Tarifvertragsparteien, in bestimmtem Umfang abweichen-
de Regelungen zu treffen. Aus arbeitswissenschaftlicher Sicht macht es Sinn, die schon 
bestehenden Modelle der flexiblen Arbeitszeitgestaltung zu evaluieren und Kriterien „guter“ 
flexibler Arbeitszeitmodelle zu ermitteln, um den Wunsch nach mehr Flexibilität auf Seiten 
der Beschäftigen und Betriebe mit wissenschaftlichen Erkenntnissen gesundheitsförderlich 
zu unterstützen.
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