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VORBEMERKUNG
I: HHINTERGRUND DIESES GUTACHTENS

Anlésslich eines Hearings der WAK des Nationalrats zur Volksinitiative ,,Sechs
Wochen Ferien® hat der Erstautor dieses Gutachtens kurz tiber den Stand der Forschung zum
Thema Belastung und Erholung informiert. Das Bundesamt flr Justiz hat im Anschluss daran
Interesse daran gedussert, ein ausfihrlicheres Gutachten zu diesem Thema zu erhalten und
hat, nach entsprechenden Vorgesprachen, dem Erstautor einen entsprechenden Auftrag
erteilt. Dieses Gutachten — erstellt von Prof. Dr. Norbert K. Semmer und Dipl.-Psych. Maria
U. Kottwitz — wird hiermit vorgelegt.

Bereits in den Vorgesprachen haben wir darauf hingewiesen, dass es zum Thema der
Volksinitiative im engeren Sinn — also zu den Folgen von exakt sechs Wochen Ferien — keine
spezifische Forschung gibt. Es gibt jedoch einige Erkenntnisse der (immer noch relativ
sparlichen) Ferienforschung, die wichtige Hinweise liefern konnen. Vor allem aber ist das
Thema ,,Ferien” im Kontext der Forschung zu Belastung und Erholung zu sehen; hierzu gibt
es relativ viel Forschung. Die wichtigsten Ergebnisse dieser Forschung sollen hier dargestellt
werden; Forschung speziell zu Ferien wird anschliessend behandelt; sie ist u.E. nur vor dem

Hintergrund der Forschungen zu Belastung und Erholung insgesamt aussagekraftig®.

II: HISTORISCHER KONTEXT UND DIE BEDEUTUNG VON
BELASTUNGS-ERHOLUNGS-ZYKLEN

Lange Zeit galt es als selbstverstandlich, dass ldngere Arbeitszeit auch mehr
Produktion zur Folge hat. Die Erfahrungen von Industriellen, in deren Fabriken eine
Verklrzung der Arbeitszeit zu gleichbleibender, oder sogar steigender, Produktion flhrte,
wurden kaum zur Kenntnis genommen. Das &nderte sich erst auf Grund von Erfahrungen in
britischen Munitionsfabriken im Ersten Weltkrieg. Der Bedarf an Munition war gross, viele
Arbeiter waren jedoch im Feld — und so wurden die Arbeitszeiten erhéht. Auf Grund von
vermehrten Unféllen und schliesslich sogar sinkender Produktion (absoluter Produktion,
nicht nur Produktivitdt pro Stunde!) begann man dann, die Arbeitszeiten wieder zu
verkurzen. Dabei zeigte sich, dass die Verkirzung der taglichen Arbeitszeit von 12 auf 10
Stunden die Produktion erhéhte; eine weitere Reduktion auf 8 Stunden ergab fiir viele
Tatigkeiten eine weitere Erhdhung (Rose, 1975). Man grundete 1915 das ,Health of

! Nicht eingegangen wird in diesem Gutachten auf Fragen der Schicht- und Nachtarbeit (vgl. dazu Knauth,
1997; Seibt und Knauth, 2006).



Munitions Workers Committee”, das spater (1918) in “Industrial Fatigue Research Board”,
und schliesslich (1929) in “Industrial Health Research Board” umbenannt wurde. Seither
wurde Uber das Verhéltnis von Arbeitszeit, Ermidung und Leistung viel geforscht. Auf
Grund dieser Forschungen sind inzwischen einige Aussagen uber die Dauer der Arbeitszeit
und den damit verbundenen Erholungsbedarf mdglich. Es zeigt sich immer mehr, dass das
Verhaltnis von Belastung und Erholung, das im Konzept des Beanspruchungs-Erholungs-
Zyklus zum Ausdruck kommt, von entscheidender Bedeutung sowohl fiir Gesundheit und
Wohlbefinden als auch fur Produktivitat und Unfalle ist (vgl. Semmer, Grebner & Elfering,
2010).

Dabei muss darauf hinwiesen werden, dass die entsprechenden Aussagen
notgedrungen verallgemeinernd sind. Wie in allen Bereichen der Lebensgestaltung gibt es
auch in Bezug auf Arbeit und Erholung im Einzelnen durchaus Unterschiede zwischen

Personen, und dieselbe Massnahme wirkt sich nicht bei allen Menschen gleich aus.



ZUSAMMENFASSUNG

Die Bedeutung angemessener Erholung kann als gesichert angesehen werden.
Dauerhaft mangelnde Erholung ist nachgewiesenermassen ein Risikofaktor fir Gesundheit
wie auch fir Produktivitét.

Im Arbeitsprozess werden Ressourcen der Person beansprucht (Energie, Motivation).
Abhéangig von der Dauer und der Intensitat dieser Beanspruchung entsteht Ermiidung; diese
muss durch angemessene Erholung wieder abgebaut werden. VVon entscheidender Bedeutung
sind daher optimal gestaltete Beanspruchungs-Erholungs-Zyklen.

Grundsatzlich gilt: Die Ermiudung steigt nicht linear mit der Dauer der Arbeitszeit,
sondern exponentiell. Daraus folgt, dass — bei gleicher Gesamtldnge — viele kurze Pausen
erholsamer sind als wenige langere. Viele Forschungen zeigen sogar, dass Kurzpausen, die
zusétzlich zu den Ublichen Pausen gewahrt wurden, der Ermudung vorbeugen, Beschwerden
verringern sowie Fehler und Unfélle reduzieren. Die Produktion wird dabei in der Regel
nicht beeintrachtigt; vielfach steigt sie sogar.

Fur die tagliche und wochentliche Arbeitszeit wurde wiederholt gefunden, dass lange
Arbeitszeiten das Risiko von gesundheitlichen Beeintrachtigungen sowie von Fehlern und
Unféllen erhbhen. Wirkungen zeigen sich oft auch nach der Arbeit (z.B. in Unféllen auf dem
Nachhauseweg). Zudem kdnnen lange Arbeitszeiten das Familienleben beeintrachtigen.
Effekte zeigen sich insbesondere ab ca. 50 Stunden pro Woche respektive 10 Stunden pro
Tag. Fur Unféalle und Verletzungen steigt das Risiko bei entsprechend geféhrdeten
Tatigkeiten ab der 9. Stunde deutlich an.

Ferien sind in der Regel erholsam, ihre Wirkung dauert aber meist nicht sehr lange
an. Ahnlich wie bei Kurzpausen ist daher anzunehmen, dass mehrere Kurzferien der
Erholung dienlicher sind als ein langer Urlaub. Da langere Ferien aber viele andere Vorteile
haben, liegt es nahe, eine langere Ferienabwesenheit mit mehreren Kurzferien zu verbinden.

Die Erholungswirkung arbeitsfreier Zeit hangt nicht nur von ihrer Dauer ab, sondern
auch von ihrer Qualitat. Dazu gehdren insbesondere korperliche und soziale Aktivitaten; vor
allem aber ist es fir die Erholung wichtig, dass man Dinge tut, die man gerne macht. Das
Abschalten von der Arbeit ist der Erholung forderlich, das Gribeln Uber Arbeitsprobleme
hingegen ist abtréaglich.

Inwieweit es gelingt, arbeitsfreie Zeit erholsam zu gestalten, hangt von einer Vielzahl
von Faktoren ab. Dazu gehoren a) Merkmale der Person (z.B. der Gesundheitszustand, die

»Ausgangs-Erschopfung®, die Neigung zum Gribeln), b) die privaten Umsténde (z.B. das



Klima in der Familie) sowie c) die Arbeit (Arbeitsbelastungen; Zwang zu sténdiger
Erreichbarkeit).

Eine Schlussfolgerung beziglich der optimalen Dauer von Ferien lasst die bestehende
Datenlage nicht zu. Angesichts steigender Anforderungen kdnnen aber langere Ferien einen
Beitrag leisten, um zu grosser Ermidung vorzubeugen. Aufgrund der vorliegenden
Ergebnisse kann man von einer Produktivitatssteigerung tber den Zeitraum einiger Wochen
nach den Ferien ausgehen. Ob langere Ferien im Stande sind, die durchschnittliche
Ermidung tber mehrere Jahre hinweg zu senken und damit hohere Produktivat und weniger
Fehltage zu ermdglichen, kann nur durch entsprechend langfristige Forschung geklart
werden.

Zugleich ist davon auszugehen, dass die Gestaltung der Arbeitszeit im Hinblick auf
kirzere Zeitrdume (Pausengestaltung; Verringerung der taglichen respektive wdchentlichen
Arbeitszeit) mindestens so effektiv wéren wie die Verlangerung der Ferien, vermutlich aber
effektiver.

Und schliesslich ist darauf hinzuweisen, dass die Erholungswirkung arbeitsfreier Zeit
nicht zuletzt von den Arbeitsbedingungen selbst abhéngt: Hohe Arbeitsbelastungen gehen
mit schlechterer Erholung einher. Viele Massnahmen der Arbeitsgestaltung sind daher
geeignet, unndtiger Ermidung und Erschopfung vorzubeugen. Dazu gehdren interessante
und sinnvolle Aufgaben ebenso wie eine gute ergonomische Gestaltung, die Vermeidung
extremen Zeitdrucks, eine familienfreundliche Arbeitsgestaltung sowie ein soziales Umfeld,

das durch Respekt und Anerkennung gepragt ist.
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1 Bedeutung von Erholung

1.1 Belastung, Beanspruchung, Ermidung

In der Arbeit wird der Mensch mit Kkorperlichen, geistigen und emotionalen
Anforderungen konfrontiert. Diese von aussen auf die Person einwirkenden Einfliisse werden
in den deutschsprachigen Arbeitswissenschaften als Belastungen bezeichnet. Der Umgang
mit ihnen verlangt korperlichen Einsatz, Aufmerksamkeit, Konzentration; er beansprucht die
Ressourcen der Person im Sinne korperlicher und geistiger Kapazitaten. Daraus entsteht der
Zustand der Beanspruchung (Luczak & Rohmert, 1997).

Beanspruchung bezieht sich auf alle koérperlichen (z.B. Hormonausschittung,
Grundumsatz etc.) sowie psychische Reaktionen (z.B. Gedanken, Geflihle) der Person, die
als Folge der Belastung entstehen (McEwen, 1998; Meijman & Mulder, 1998). Die
Beanspruchung ist einerseits von der Dauer und Hohe der Belastungen, andererseits von der
Person selbst abhangig — etwa ihrem Gesundheitszustand, ihren F&higkeiten oder ihrer
Ermidung, also ihren personlichen Ressourcen. Zudem kann die Person mit
unterschiedlichen (Arbeits-) Strategien auf eine Belastung reagieren; so ist, bei gleicher
Belastung, die Beanspruchung umso geringer, je effizienter die eingesetzten Strategien. Bei
gleicher Belastung ist somit die Beanspruchung verschiedener Personen unterschiedlich (vgl.
dazu Semmer, Grebner & Elfering, 2010).

Beanspruchung ist grundsétzlich positiv und tragt dazu bei, dass Ressourcen
langfristig aufgebaut und erhalten werden. Sie flhrt allerdings — abhé&ngig von Dauer und
Hohe der Belastung — auch zu Ermidung. Ermiudung stellt eine Schutzhemmung des
Organismus dar; sie ist reversibel, d.h. sie kann durch Erholung abgebaut werden. Die
Schutzhemmung besteht darin, dass die Mobilisierung der eigenen Ressourcen
(Anstrengung) gehemmt wird; sie kann durch eigene Entscheidungen (bewusste
Anstrengung) oder durch &ussere Einflusse (z.B. durch ein unerwartetes Ereignis, durch
Koffeinaufnahme) zeitweilig berwunden werden; dies ist aber dann damit verbunden, dass
auf Reserven des Organismus zurlckgegriffen wird. Wenn dieser Zustand lange andauert,
konnen gesundheitliche Schéden entstehen. Mit zunehmender Ermidung wird die
Aufrechterhaltung der Anstrengung zunehmend schwieriger und unangenehmer, oft fihrt sie

zu Stress, worunter ein unangenehmer Spannungszustand verstanden wird.



1.2 Wechsel von Beanspruchung und Erholung

Optimale Beanspruchung fordert Gesundheit und Wohlbefinden, tragt zur
Entwicklung von Kenntnissen und Fertigkeiten bei und ist Grundlage fir eine lang
anhaltende Produktivitat. ,,Optimal® bezieht sich dabei einerseits auf die Hohe: Belastungen
sollten den Ressourcen der Person moglichst gut angepasst sein und weder Uberforderung
noch Unterforderung — in korperlicher und geistiger Hinsicht — beinhalten. Optimal bezieht
sich aber auch auf die Dauer: Nur wenn durch Erholung die verbrauchten Ressourcen wieder
hergestellt, die ,Batterien wieder aufgeladen” werden konnen, entstehen optimale
Beanspruchungswirkungen.

Insofern kann Beanspruchung nicht losgelost von der Erholung betrachtet werden.
Beanspruchung und Erholung beziehen sich wechselseitig aufeinander in Form eines
Beanspruchungs-Erholungs-Zyklus. Es zeigt sich immer deutlicher, dass optimale
Beanspruchungs-Erholungs-Zyklen von entscheidender Bedeutung fir die Gesundheit sind.
Sie stellen somit ein entscheidendes Bindeglied zwischen Belastung und Gesundheit, aber
auch zwischen Belastung und Produktivitat dar. 2

Beanspruchungs-Erholungs-Zyklen beziehen sich auf verschiedene zeitliche Ebenen:
Im Mikro-Bereich geht es um Minuten pro Stunde; im Meso-Bereich um Stunden pro Tag

und Woche, im Makro-Bereich um Tage und Wochen pro Jahr.

1.3 Mangelnde Erholung als Risikofaktor

Zu den Auswirkungen von (mangelnder) Erholung liegen inzwischen eine Reihe von
Untersuchungen vor. Kuhnel, Sonnentag und Westman (2009) untersuchten 156
Pflegefachpersonen. Personen, denen es gelang, am Wochenende bzw. an arbeitsfreien
Tagen von der Arbeit abzuschalten — eine wichtige Komponente von Erholung — zeigten am
ersten darauf folgenden Arbeitstag ein hoheres Arbeitsengagement. Binnewies, Sonnentag
und Mojza (2010) befragten 133 Angestellte tiber einen Zeitraum von vier Wochen, jeweils
zu Beginn und am Ende der Arbeitswoche. Es zeigte sich: Je erholter die Angestellten am

Montag waren, desto besser war ihre Arbeitsleistung. Zu &hnlichen Ergebnissen fiihrten

? Dies gilt auch fiir sehr langfristige Prozesse. So zeigt sich beispielsweise, dass anhaltend hohe Belastung dazu
beitragt, Alterungsprozesse zu beschleunigen; dies zeigt sich bis hinein in einzelne Zellen. So ergab eine
Untersuchung von Epel et al. (2004) bei Frauen, die ber langere Zeit kranke Kinder zu betreuen hatten,
kiirzere Telomere, was auf beschleunigte Zellalterung schliessen lasst. Anhaltend hohe Belastung kann dadurch
auch zu einem Leistungsabfall mit zunehmendem Alter beitragen, der ansonsten nicht auftreten wiirde (Semmer
& Richter, 2004). Dieser Sachverhalt ist angesichts der abnehmenden Zahl junger Arbeitskrafte und der
Diskussion uber langere Lebensarbeitszeiten von grosser Bedeutung.



tagliche Befragungen (Tagebuchuntersuchungen) tber den Verlauf einer Arbeitswoche: Je
ausgepragter das Gefuhl der Erholung am Morgen, desto héher war die Arbeitsleistung am
Ende der Arbeitswoche (Binnewies, Sonnentag & Mojza, 2010)

Auch gesundheitliche Beeintrachtigungen aufgrund mangelnder Erholung konnten
nachgewiesen werden. In der ,Maastricht Kohortenstudie* erwies sich eine dauerhaft
beeintrachtigte Erholung Uber die Zeitraum von 32 Monaten als Risikofaktor fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Wichtig ist dabei, dass die Gber 12000 Teilnehmenden zu Beginn
der Untersuchung gesund waren (Van Amelsvoort, Kant, Bliitmann & Swaen, 2003). Sluiter,
De Croon, Meijman und Frings-Dresen (2003) zeigten anhand sechs unterschiedlicher
Untersuchungen an 1200 Angestellten, dass mangelnde Erholung mit gesundheitlichen
Beschwerden sowie krankheitsbedingten Fehltagen zusammenhing. Eine finnische Studie
mit 788 anfanglich gesunden Industriearbeitern bezieht sich auf einen Zeitraum von Uber 25
Jahren. Unvollstdndige Erholung war mit einem deutlich erhéhten Risiko verbunden, an
kardiovaskularen Krankheiten zu versterben (Kivimaki et al., 2006).

Halbesleben (2010) konnte in einer Untersuchung im Bereich des Gesundheitswesens
zeigen, dass das Ausmass der Erschépfung voraussagte, in welchem Umfang ein halbes Jahr
spater Sicherheitsvorschriften umgangen wurden; diese wiederum sagten die Haufigkeit von
Verletzungen ein weiteres halbes Jahr spéater vorher.

Die Rolle der Erholung als Bindeglied zwischen Belastung/ Beanspruchung und
deren Folgen kann also als gesichert angesehen werden.

Gesundheitliche Auswirkungen von Belastungen héngen in entscheidendem Masse davon ab,
ob es gelingt, die mit den Belastungen verbundene Beanspruchung durch Erholung wieder

auszugleichen (Beanspruchungs-Erholungs-Zyklus).

Optimale Beanspruchungs-Erholungs-Zyklen fordern Gesundheit und Leistung; gestorte
Beanspruchungs-Erholungs-Zyklen gefédhrden sie. Insofern stellen Beanspruchungs-
Erholungs-Zyklen ein entscheidendes Bindeglied zwischen Belastungen und ihren

potentiellen Folgen dar.

1.4 Arbeit und Erholung: Mégliche Mechanismen

Arbeit und Erholung kénnen durch verschiedene Mechanismen gekoppelt sein. Zum
einen bestimmt die Dauer der Arbeit mit, wie viel Zeit Gberhaupt fur die Erholung zur
Verfligung steht. Zum Zweiten bestimmt die Arbeit mit, wie erholungsbediirftig man nach




der Arbeit ist. Zum Dritten bestimmt die Arbeit mit, wie gut die Zeit, die im Prinzip fir die
Erholung zur Verfiigung steht, auch fiir Erholung genutzt werden kann.’

Die ersten beiden Punkte durften unmittelbar nachvollziehbar sein. Der dritte bedarf
einer Erlauterung. Es ist bekannt, dass Belastungen wéhrend der Arbeit nicht selten in den
Privatbereich hineingetragen werden (Amstad & Semmer, 2009). Uber verschiedene
Mechanismen kann das die Nutzung der zur Verfligung stehenden Freizeit beeintrachtigen.
So kann die Energie fehlen (oder auch die ,,Willenskraft®) um erholsame Aktivitaten — etwa
sportliche Betatigung — wie geplant auszufuhren (Sonnentag & Jelden, 2009). Zum anderen
kann eine belastende Arbeitssituation dazu fiihren, dass man Arbeitsprobleme in die Freizeit
»~mitnimmt*; dies wird in der einschléagigen Literatur als ,,Spillover* bezeichnet (vgl. Amstad
& Semmer, 2009). Dieser Spillover kann darin bestehen, dass man in der Freizeit tber
Arbeitsprobleme nachgrubelt (Rumination); Rumination kann die Erholung und die Qualitat
des Schlafs beeintrachtigen (Berset, Liithi, Elfering & Semmer, 2011; Akersted, Nisson &
Kecklund, 2009). Spillover kann aber auch darin bestehen, dass man schlecht gelaunt und
irritierbar ist und dadurch auf ,,normale®, aber unangenehme Alltagsereignisse — etwa auf
eine schlechte Note eines Kindes — besonders stark reagiert, wenig sensibel auf Probleme
von Partnerinnen eingeht oder gar Konflikte provoziert. Diese ,,Ubertragung“ eigener
Probleme auf die Familie wird als ,,Crossover” bezeichnet (Amstad & Semmer, 2009). Sie
kann dazu beitragen, dass zusatzliche Belastungen entstehen, welche die Erholung
beeintrachtigen.

Insbesondere ist darauf hinzuweisen, dass solche Beeintrachtigungen sich einerseits
auf die wache arbeitsfreie Zeit beziehen konnen, andererseits aber auch auf die Qualitat des
Schlafs, welche fir die Gesundheit und fir die Arbeitsleistung (Unfall- und Fehlerrisiko
eingeschlossen) von grosser Bedeutung ist (Akerstedt et al., 2009). So untersuchte Rau
(2001) den Zusammenhang zwischen Blutdruck und Arbeitsbelastung. Personen mit héherer
Arbeitsbelastung wiesen wahrend der Nacht hohere diastolische Blutdruckwerte auf und
brauchten langer, um den niedrigsten systolischen Blutdruckwert zu erreichen als Personen
mit geringerer Arbeitsbelastung.

Nicht zuletzt liegen hier Risiken fir Aufschaukelungs-Effekte: Nicht nur die
momentane Erholung kann beeintréchtigt sein, sondern die Erholungsféhigkeit: Man ist nicht

mehr in der Lage, die fur Erholung verfugbare Zeit auch fur Erholung zu nutzen; damit

® Selbstverstandlich hingen diese Dinge nicht nur von der Arbeitsbelastung ab. Auch Merkmale der Person, der
Lebensstil, private Belastungen usw. spielen hier eine wichtige Rolle. Wir gehen darauf in diesem Bericht an
verschiedenen Stellen ein. Hier betonen wir den potentiellen Beitrag der Arbeit, weil Arbeit und Erholung im
Zentrum dieses Gutachtens stehen.



werden die Ressourcen, die benétigt werden, um mit Belastungen (auch ,,normalen®
Belastungen) umzugehen, immer geringer, wodurch die Erholungsnotwendigkeit weiter
steigt, aber immer weniger befriedigt werden kann. Hinter Ergebnissen, die zeigen, dass
mangelnde Erholung das Risiko fir Herz-Kreislauf-Mortalitat erhoht (Kiviméki et al., 2006)
durften nicht zuletzt solche Prozesse stehen. Sie verweisen auf gestérte Beanspruchungs-

Erholungszyklen.

2 Arbeitszeit und Erholung

Beanspruchungs-Erholungs-Zyklen kénnen sich auf sehr unterschiedliche Zeitraume
beziehen. Das reicht von Kurzpausen (Mikro-Bereich) tber tagliche und wochentliche
Arbeitszeit (Meso-Bereich) bis hin zu Ferien, Sabbaticals u.A. (Makro-Bereich). Wir
behandeln in diesem Kapitel den Mikro- und den Meso-Bereich. Den Ferien ist ein eigenes
Kapitel gewidmet, da die die Frage nach der Wirkung von Ferien den Ausloser fir dieses
Gutachten darstellt.

2.1 Mikro-Bereich: Kurzpausen

Kurzpausen umfassen einige Minuten pro Stunde (bis ca. 10 Minuten). Ihre Wirkung
ist gut erforscht, und die Ergebnisse sind eindeutig: Viele kurze Pausen beugen der
Ermidung vor, sie beugen Unféllen vor, und sie beeintrachtigen die Leistung in der Regel
nicht — oft findet sich sogar hohere Leistung trotz insgesamt langerer Pausendauer.

Diese Ergebnisse mdgen flr viele tberraschend sein. Sie haben damit zu tun, dass
Ermidung im Lauf der Arbeitszeit nicht linear zunimmt, sondern exponentiell. Abbildung 1
zeigt diesen Zusammenhang schematisch.

Ermidung

Arbeitszeit

Abbildung 1 Ermudung Gber die Arbeitszeit bei gleicher Belastung (Lehmann, 1962, nach
Richter & Hacker, 1998).



Der exponentielle Anstieg der Ermidung impliziert beispielsweise, dass die
Ermidung nach zwei Stunden nicht doppelt so gross ist wie nach einer Stunde, sondern mehr
als doppelt so gross. Daraus folgt, dass eine Pause von 10 Minuten nach zwei Stunden

weniger Erholungswert hat als zwei Pausen a funf Minuten pro Stunde.

Generell gilt:

Bei gleicher Gesamtdauer haben mehrere kurze Pausen einen grosseren Erholungswert als
wenige langere Pausen (Richter & Hacker, 1998, S. 101)

Als Beispiel soll eine Untersuchung in der amerikanischen Fleischverarbeitung
dienen. Hier wurden zundchst Beschwerden und Produktivitat im reguldren Pausen-Regime
tber zwei Wochen untersucht. In den folgenden zwei Wochen wurden — zusatzlich zu den
Ublichen Pausen — 12 mal 3 Minuten Pause gewahrt (27 Minuten Arbeit, 3 Minuten Pause).
Es folgten zwei Wochen im reguldren Regime, danach kam eine Periode mit 4 mal 9
Minuten Pause, wiederum zusétzlich zu den tblichen Pausen. Wie Abbildung 2 zeigt, waren
die Beschwerden in den Beinen geringer, wenn zusétzliche Pausen gewahrt wurden. Die

Leistung pro Tag blieb jedoch gleich. Mit anderen Worten: die Produktivitat stieg.
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Abbildung 2  Zusétzliche Kurzpausen und Beschwerden in den Beinen (nach Dababneh,
Swanson & Shell, 2001; S. 170).

Die optimale Bedingung in dieser Untersuchung war Bedingung D, also 4 x 9
Minuten zusétzliche Pausen. Dieses Ergebnis verweist darauf, dass sehr kurze Pausen oft

nicht optimal sind; sie kdnnen insbesondere den Arbeitsfluss unterbrechen. Dies &ndert aber



nichts daran, dass im Allgemeinen kirzere Pausen unter Erholungsgesichtspunkten besser
sind als langere.”

Besonders eindricklich zeigt sich die Bedeutung von Kurzpausen im Hinblick auf
Verletzungen und Unféalle. Diese steigen mit der Dauer der nicht durch Pausen
unterbrochenen Arbeitszeit deutlich an.

Tucker, Folkard und Macdonald (2003) haben die Unfallstatistiken einer britischen
Automobilfabrik tber drei Jahre ausgewertet und untersucht, ob das Unfallrisiko mit der
Dauer ununterbrochener Arbeit ansteigt. Ihre Daten zeigen, dass das Unfallrisiko im letzten
Viertel (den letzen 30 Minuten) einer zweistiindigen Arbeits-Periode um rund 80% hdoher ist
als im ersten Viertel (Abbildung 3).
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Abbildung 3  Anzahl der Unfélle Uber drei Jahre wahrend einer zweistiindigen
Arbeitsphase (nach Tucker, Folkard & Macdonald, 2003; S. 680).

Trotz mancher Unterschiede im Detail lasst sich somit festhalten, dass kurze Pausen
sich positiv auf Gesundheit und Wohlbefinden sowie auf die Pravention von Unféllen und

Verletzungen auswirken, jedoch die Produktion nicht beeintrachtigen.

2.2 Meso-Bereich: Stunden pro Tag und Woche

Zum Zusammenhang zwischen taglicher und wdchentlicher Arbeitszeit und

Gesundheit ist die Befundlage weniger konsistent als in Bezug auf die Pausengestaltung. Im

* Natiirlich gibt es noch andere Gesichtspunkte als den der Erholung, etwa im Hinblick auf Nahrungsaufnahme
oder auf soziale Kontakte; im Vordergrund dieses Gutachtens steht aber der Erholungseffekt.



Allgemeinen finden sich Zusammenhange zwischen der L&nge der Arbeitszeit und
eingeschrankter Gesundheit, sie sind hadufig jedoch nicht sehr stark ausgepragt. Die
Zusammenhange sind meist starker in Bezug auf psychische als auf physische Gesundheit
(Sparks, Cooper, Fried & Shirom, 1997), allerdings ergab eine Meta-Analyse® von Sparks et
al. starker ausgepragte Zusammenhange zu Herzbeschwerden; van der Hulst (2003) fand
besonders (iberzeugende Ergebnisse im Hinblick auf Schlaf sowie auf Immunparameter.
Nachreiner und Mitarbeitende (z.B. Raediker, JanRen, Schomann & Nachreiner,
2006) haben europdische Daten analysiert, die die Zusammenhédnge veranschaulichen. So
zeigte sich, dass allgemeine Beschwerden (z.B. Allergien, Beschwerden der Atemwege) und
muskuloskeletale Beschwerden (Rucken, Schultern, Glieder), vor allem aber ,,psycho-
vegetative* Beschwerden (Herz, Magen, Schlaf, Stress, allgemeine Ermudung) mit der Dauer

der wochentlichen Arbeitszeit zunahmen. Dies ist in Abbildung 4 dargestellt.
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Abbildung 4  Psycho-vegetative Einzelbeschwerden in Abhéngigkeit von der
Wochenarbeitszeit (nach Nachreiner, R&adiker, Jan3en & Schomann, 2005, S.
29).

Der Anstieg in den psycho-vegetativen Beschwerden war in den mittleren
Altersgruppen (25-54 Jahre) starker als fur Jingere (bis 24 Jahre); fur die Jingeren spielt die
Dauer der Arbeitszeit offenbar noch keine so grosse Rolle. Bei den Alteren (ab 55 Jahre) war
ebenfalls ein deutlicher Anstieg zu verzeichnen, jedoch auf tieferem Niveau als bei der

mittleren Altersgruppe; dies ist vermutlich darauf zuriickzufiinren, dass Altere tendenziell

> In einer Meta-Analyse werden die Ergebnisse vieler Studien zusammenfassend analysiert; damit sind die
Ergebnisse einer Meta-Analyse zuverlassiger als die Ergebnisse einer einzelnen Studie.



nur dann im Arbeitsleben verbleiben, wenn sie besonders gesund sind (sog. Healthy-Worker
Effekt).

Der Zusammenhang zwischen téglicher und wdchentlicher Arbeitszeit wird deutlich
in Abbildung 5. Es zeigt sich, dass lange tagliche Arbeitszeiten vor allem dann ein Problem
darstellen, wenn sie gehauft auftreten, weil sich die Effekte Gber die Zeit kumulieren. (Das ist
auch der Grund, warum wir Stunden pro Tag und Woche nicht getrennt diskutieren, sondern

gemeinsam behandeln.)
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Abbildung 5 Sténdige Mudigkeit bzw. allgemeine Erschopfung in Abhangigkeit von der
Héufigkeit (im Monat) von werktéaglichen Arbeitszeiten mit mehr als 10
Stunden (nach Nachreiner, Radiker, Janen & Schomann, 2005; S. 41).

Besonders konsistent sind die Zusammenhdange zwischen taglicher und wochentlicher
Arbeitszeit und Verletzungen/ Unféllen. So zeigen Folkard & Lombardi (2006), dass das
Risiko von Verletzungen ab ca. der 9. Arbeitsstunde ansteigt (Abbildung 6). Zudem ergibt
sich eine Kumulation Gber mehrere Tage hinweg, so dass das Verletzungsrisiko mit jeder
Schicht, die sukzessive, also ohne Unterbrechung durch Freitage, gearbeitet wird, grosser
wird (Abbildung 7).
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Abbildung 6  Verletzungsrisiko in Abh&ngigkeit von der Arbeitsdauer (Anzahl Stunden,
die am betreffenden Tag bereits gearbeitet wurden ,,hours on duty*; nach
Folkard & Lombardi, 2006; S. 959).°
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Abbildung 7  Verletzungsrisiko Uber vier aufeinanderfolgende Morgen-/ Tagesschichten
(nach Folkard & Lombardi, 2006; S. 958).

Dembe, Erickson, Delbos & Banks (2005) analysierten Daten aus einer grossen
Stichprobe, die flr berufstatige Erwachsene reprasentativ ist, fur die Zeit zwischen 1987 und
2000. U.a. ergab sich dabei, dass pro zwei Stunden zusatzlicher taglicher Arbeitszeit ca. 1.2
zusétzliche Verletzungen zu registrieren waren (Abbildung 8).

® In diesen Analysen dient eine Gruppe als Vergleichsgruppe; ihr Wert wird auf 1 (oder auf 100%) gesetzt. Die
anderen Werte werden als , relatives Risiko* zur Vergleichsgruppe in Bezug gesetzt. Ein Wert von 0.7 bedeutet
somit, dass das Risiko 70% des Risikos der VVergleichsgruppe betrégt; ein Wert von 1.14 bedeutet, dass das
Risiko 114% des Vergleichsrisikos betragt. In Abb. 6 ist die Anzahl Unfélle wahrend der ersten 8 Stunden
zusammengenommen auf 1 gesetzt. In Abbildung 7 ist die erste Schicht die Vergleichs-Schicht, und ihr Wert
wurde auf 1 gesetzt.
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Abbildung 8 Risiko von Unféllen und Verletzungen in Abhangigkeit von der taglichen
Arbeitszeit (nach Dembe, Erickson, Delbos & Banks, 2005; S. 593).

Wichtig ist noch, darauf hinzuweisen, dass sich lange Arbeitszeiten nicht nur auf Unféalle
wahrend der Arbeit auswirken kénnen, sondern auch auf Unfélle nach der Arbeit. So fanden
Trimpop, Kirkcaldy, Athanasou und Cooper (2000) mehr Automobilunfélle von
Veterindrmedizinern bei Hausbesuchen, wenn die wochentliche Arbeitszeit iber 48 Stunden
war, als wenn sie darunter lag. Auch fur Assistenzarzte wurde gefunden, dass sie relativ
haufig auf der Fahrt nach Hause einnickten und im Vergleich zu der Zeit vor dem
Stellenantritt deutlich mehr Verkehrsunfalle hatten (Krauss, Chen, DeArmond & Moorcroft,
2003).

Ein Aspekt, der in den letzten Jahren verstarkt Beachtung findet, ist die Frage,
inwieweit Arbeitsbelastungen sich negativ auf das Familienleben auswirken kdnnen.
Jacobshagen, Amstad, Semmer und Kuster (2005) untersuchten in diesem Zusammenhang
eine Zielgruppe, die in derartigen Untersuchungen eher selten vertreten ist, nédmlich
Angehorige des Topmanagements. Dabei zeigte sich ein Zusammenhang zwischen der
Anzahl Arbeitsstunden und dem Befinden (Irritierbarkeit; psychosomatische Beschwerden).
Dieser Zusammenhang war vermittelt durch den Konflikt Arbeit-Familie, erfasst durch
Fragen wie ,,Meine Familie sieht es nicht gern, wie hdufig ich mit meiner Arbeit beschéaftigt
bin, wenn ich zu Hause bin®). Eine neuere Meta-Analyse (Amstad, Elfering, Meier, Fasel &
Semmer, 2011) ergab, dass der Zusammenhang zwischen Arbeits-Stress und Befinden fur

Personen mit langen Arbeitszeiten starker ist.
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2.3 Arbeitszeit und andere Arbeitsbedingungen

Die Arbeitszeit ist natlrlich nur ein Einflussfaktor unter vielen, wenngleich ein
wichtiger. Es ist daher darauf hinzuweisen, dass die Wirkung der Arbeitszeit von anderen
Faktoren abgeschwécht respektive verstarkt werden kann.

So untersuchten van der Hulst und Geurts (2001) den Zusammenhang von
Uberstunden mit verschiedenen Aspekten der Gesundheit (psycho-vegetative Beschwerden;
Schwierigkeiten, sich zu erholen; Burnout; Konflikt zwischen Arbeit und Familienleben).
Dabei zeigte sich, dass Uberstunden keine Effekte hatten, wenn die Beschaftigten gute
Arbeitsbedingungen berichteten (Sicherheit des Arbeitsplatzes; Zukunftsaussichten;
Ubereinstimmung von Ausbildung und Téatigkeitsanforderungen; Lohnzufriedenheit), jedoch
deutliche Effekte bei unterdurchschnittlichen Arbeitsbedingungen. Wenn man nur die
Gruppe derer betrachtete, die Uberstunden leisteten, erwies sich vor allem die Kombination
von weniger guten Arbeitsbedingungen und erlebtem Druck, Uberstunden zu leisten, als
problematisch.

Eriksen (2006) untersuchte Erschépfung in der Krankenpflege; die Analysen
beschrénkten sich auf Personen, die bei der ersten Messung nicht erschépft waren. Faktoren,
die mit einem erhohten Risiko verbunden waren, bei der zweiten Untersuchung (15 Monate
spater) erschopft zu sein, waren a) personliche Faktoren (Rauchen, gesundheitliche
Probleme), b) demographische Faktoren (alleinstehend) und c) hohe Arbeitsbelastungen
(quantitative Anforderungen). Regelmassiges Sporttreiben, Fairness der Vorgesetzten und
Anerkennung flr gute Leistung hingegen stellten protektive Faktoren dar.

Janssen und Nijhuis (2004) zeigten in der bereits erwéhnten Maastricht-Studie, dass
positive Verdnderungen der Arbeitsbedingungen im Sinne von anspruchsvollerer Arbeit
(hohe qualitative Anforderungen, gekoppelt mit Autonomie), sozialer Unterstiitzung und
geringeren quantitativen Anforderungen eine Reduktion der Erschopfung ein Jahr spéter
voraussagte.

Elfering, Grebner und Semmer (2008) konnten zeigen, dass die Erschopfung am
Abend Uber die Arbeitswoche hinweg zunahm; die Zunahme war umso starker, je mehr die

Arbeitsbedingungen durch Konflikte und Spannungen gepragt waren (Abbildung 9).
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Abbildung 9  Abendliche Erschopfung tber die Woche in Abhéngigkeit von sozialen
Stressoren (Konflikte, soziale Spannungen; Elfering, Grebner & Semmer,
2008).

2.4 Die Erholungs-Wirkung arbeitsfreier Zeiten

Arbeitsfreie Zeiten im beruflichen Sinn sind keineswegs automatisch ,arbeitsfrei” in
einem weiteren Sinn, da sie oft mit vielféaltigen Verpflichtungen verbunden sind (Familie,
soziale Kontakte, Vereinsleben, usw.). Es stellt sich also die Frage, inwieweit arbeitsfreie
Zeit tatsachlich zur Erholung genutzt wird respektive genutzt werden kann. Hier spielt eine
Vielzahl von Faktoren eine Rolle: Die Belastungen in der arbeitsfreien Zeit, die Aktivitéaten,
die man wahrend diese Zeit ausfihrt, und die gedankliche Beschaftigung mit

Arbeitsproblemen.

2.4.1 Erholung in Abhangigkeit von Freizeitbelastungen

Belastungen bestehen nicht nur in der Arbeit, sondern auch in der arbeitsfreien Zeit.
Es liegt nahe, dass Belastungen, die besonders hoch sind (z.B. Arbeit in Hausthalt und
Erzhiehung; Pflege von Angehorigen) oder die auf Grund ihrer Qualitat mit Stress verbunden
sind (z.B. private Konflikte) die Erholung beeintrachtigen oder die Ermidung sogar noch
weiter steigern. Tatséchlich zeigten Fritz und Sonnentag (2005) in einer Untersuchung mit 87
Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmern des medizinischen Notdienstes, dass derartige
»Freizeitbelastungen® das Burnout-Erleben am Wochenbeginn erhdhten und allgemeines
Wohlbefinden beeintrachtigten.
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2.4.2 Erholung in Abhangigkeit von Freizeitaktivitaten

2.4.2.1 Die Art der Aktivitaten

Eine entscheidende Rolle fur die Erholung spielt die Art der Aktivitaten, die wéhrend
der arbeitsfreien Zeit ausgefiihrt werden. Schlaf — in ausreichender Lange und vor allem
Qualitat — tragt entscheidend zur Erholung bei; das gilt auch fir kurze Schlafperioden
(,,Power Nap*; Demerouti, Bakker, Geurts & Taris, 2009).

Nicht férderlich fir die Erholung sind in der Regel Tétigkeiten, die eine Fortsetzung
der Arbeit darstellen (Sonnentag, 2001; Sonnentag & Natter, 2004; Sonnentag & Zijlstra,
2006; vgl. Taris, Beckers, Dalgren, Geurts & Tucker, 2007). Diese Befunde legen nicht
zuletzt nahe, dass die standige Erreichbarkeit durch elektronische Medien die Erholung
behindert. So zeigten Boswell und Olson-Buchanon (2007) in einer US-amerikanischen
Untersuchung eine Beeintrachtigung des Familienlebens bzw. der familidren Freizeit mit
zunehmender Nutzung arbeitsbezogener Kommunikationstechnologien.

Eine erholsame Wirkung von Aktivititen mit geringem Aufwand (,,passive
Aktivitaten) wie z.B. Fernsehen sind wiederholt gefunden worden; ihre Wirkung héngt aber
nicht zuletzt davon ab, ob sie auf Entspannung ausgerichtet sind (z.B. ein heisses Bad,
Meditation, entspannende Aufenthalte in der Natur, u.A.). Forderlich fiir die Erholung sind
auch soziale sowie sportliche Aktivitaten (Sonnentag, 2001; Sonnentag & Natter, 2004,
Sonnentag & Zijlstra, 2006; vgl. Demerouti et al., 2009).

Es geht also keineswegs darum, jede Anstrengung zu vermeiden. Vielmehr ist die Art
der Anstrengung entscheidend: Je mehr eine Aktivitat den eigenen Vorlieben entspricht und
selbst gewahlt ist, desto weniger muss man die eigene Anstrengung bewusst regulieren und
Mechanismen der Selbstkontrolle einsetzen, um Anstrengung und Konzentration aufrecht zu
erhalten. Die Anstrengung ergibt sich vielmehr in einem groésseren Ausmass aus der Aktivitat
selbst. Am Extremfall verdeutlicht, steht auf der einen Seite die Notwendigkeit, sich standig
,»ZU Uberwinden® (hoher Selbstregulationsaufwand), auf der anderen Seite das ,,Aufgehen® in
der Aktivitat (absorbiert sein; ,,Flow-Erleben®). Je mehr eine Aktivitat auf der Seite des
hohen Selbstregulationsaufwands ist, desto eher wird sie die Erholung behindern, ja ihrerseits
noch zur Ermidung beitragen; je hoher man umgekehrt in der Aktivitat ,,aufgeht”, desto eher

wird sie die Erholung férdern und neue Energie aufbauen’.

” Zu betonen ist, dass es um anhaltende Uberwindung geht. Es kann durchaus kurzfristig Uberwindung kosten,
sich fir eine anstrengende Wanderung o.A. ,,aufzuraffen”. Und auch zwischendurch kann es ,,Durchhanger*
geben, die Selbstregulation erfordern. Diese Aktivitat kann trotzdem erholsam sein, wenn sie insgesamt
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Somit kann man festhalten: In der einschlégigen Forschung zeichnet sich zunehmend
ab, dass fur die ermidende vs. erholsame Wirkung von Aktivitaten deren Erlebnisqualitét
entscheidend ist. Das impliziert: Je mehr eine Aktivitat selbstgewéhlt ist und eigenen
Vorlieben entspricht, und je mehr sie positiv erlebt wird, desto grdsser ist die
Erholungswirkung. Auch Anstrengung kann dann positiv erlebt werden, die Aktivitat bietet
Gelegenheit zu Erfolgserlebnissen. Umgekehrt gilt: Je mehr eine Aktivitat als
fremdbestimmt erlebt wird, eigenen Vorlieben zuwider lauft und als negativ erlebt wird,
desto weniger erholsam ist sie; sie kann dann sogar selbst zur Belastung werden und die
Ermidung fordern (vgl. Trougakos & Hideg, 2009).

Das gilt auch fur koérperliche Aktivitat, deren Beitrag zu Erholung und Gesundheit
wohl kaum in Frage zu stellen ist. So zeigen Untersuchungen von Parfitt und anderen
(Parfitt & Gledhill, 2004, Parfiftt, Rose & Markland, 2007), dass selbstgewéhlte korperliche
Aktivitdt mit hoherer Trainings-Intensitdt und mit besserem Befinden einhergeht (s.a.
Sudeck, Lehnert & Conzelmann, 2011).

2.4.2.2 Gedankliche Beschaftigung mit der Arbeit

Die Erholung héngt entscheidend davon ab, ob — und wie — man sich in der
arbeitsfreien Zeit weiter mit der Arbeit beschaftigt. Besonders abtréaglich fur Erholung ist das
Griibeln (ber arbeitsbezogene Probleme (Akerstedt et al., 2002; Mohr, Rigotti & Miiller,
2005; Sonnentag & Bayer, 2005).

So zeigten in einer Untersuchung von Sonnentag und Bayer (2005) Personen umso
weniger Mudigkeit, je besser es ihnen gelang, sich von der Arbeitssituation mental zu
distanzieren (s.a. Sonnentag, Binnewies & Mojza, 2010). Ein dhnliches Bild zeigte sich in
einer umfanglichen Untersuchung von 143 Lehrerinnen und Lehrern, welche von 17 Uhr an
bis zum Zubettgehen stlindlich tber ihre arbeitsbezogenen Gedanken berichteten: Je mehr es
ihnen gelang, von ihrer Arbeitssituation Abstand zu nehmen, desto erholsamer war ihr Schlaf
(Cropley, Dijk & Stanley, 2006). Auch Berset et al. (2011) zeigten, dass gedankliches
Verharren in der Arbeitssituation mit weniger erholsamem Schlaf zusammenhangt.

Wichtig ist dabei, dass nicht die gedankliche Beschaftigung mit der Arbeit per se die

Erholung beeintréchtigt, sondern die negativ getonte Beschaftigung (Gribeln, Rumination).

tberwiegend mit Freude verbunden ist; sie ist umso weniger erholsam, je mehr man sich standig ,,zwingen*
muss.
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Die positiv getdnte Beschéftigung mit der Arbeit beeintréchtigt die Erholung nicht, kann sie

sogar fordern (Fritz & Sonnentag, 2005).

2.4.2.3 Fazit: Freizeitaktivitaten

Erholung bedarf einerseits einer ausreichenden Dauer, aber auch einer
erholungsférdernden Qualitat von Freizeitaktivitaten. Mit Sonnentag und Geurts (2009) kann
man zusammenfassen, dass Freizeitaktivitaten in dem Mass die Erholung fordern,

e indem sie das Abschalten fordern (Detachment),

e in dem sie Erfolgserlebnisse fordern (Mastery),

e in dem sie aktiv auf Entspannung ausgerichtet sind,
e in dem man selbst lber sie entscheiden kann, und

e je weniger sie standigen Selbstregulationsaufwand erfordern (Trougakos et al., 2009).

2.4.3 Wovon héangt die Freizeitqualitat ab?

Wenn die Erholungswirkung arbeitsfreier Zeit nicht nur von deren Dauer, sondern
auch ihrer Qualitat abhéngt, stellt sich die Frage, wovon ihrerseits die Qualitat bestimmt
wird. Auch hier spielt eine Vielzahl von Faktoren eine Rolle.

Dazu zahlen natirlich einerseits die Umstdande in der Freizeit: Familiére
Verpflichtungen, Lebensbedingungen  (z.B. Néhe zu  erholungsforderlichen
Naturbedingungen oder Einrichtungen; L&rm); Entfernung vom Arbeitsplatz u.A.
Andererseits hangt die Gestaltung der Freizeit von der Person selbst ab; sie kann
Freizeitaktivititen zumindest teilweise selbst bestimmen wund entscheiden, ob sie
beispielsweise Sport treibt, ausreichend schléft etc. Daruber hinaus spielen Merkmale der
Person eine Rolle: Wer (iber grosse personale Ressourcen verfiigt (z.B. Emotionale Stabilitat
und Stressresistenz; gute Gesundheit und Fitness), kann Freizeit auch mehr geniessen und
sich dabei mehr erholen. Beispielsweise neigen solche Personen weniger dazu, Uber
Probleme der Arbeit nachzugribeln; sie konnen besser abschalten und sich dadurch besser
erholen.

Dariiber hinaus spielen auch die Arbeitsbedingungen eine Rolle. Nicht nur
vermindern lange Arbeitszeiten die Zeit, die fur Erholung zur Verfligung steht. Die
Arbeitsbedingungen beeinflussen auch, wie gut man sich in der dafir zur Verfligung
stehenden Zeit erholen kann. So hangt das Ausmass des Gribelns nicht zuletzt von
Arbeitsbelastungen ab (Berset et al, 2011; Cropley et al., 2006; Sonnentag & Bayer, 2005;
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Sonnentag & Kruel, 2006). Aber auch die Entscheidung fur bestimmte Freizeitaktivitaten
wird von der Arbeit beeinflusst. So fanden Sonnentag und Jelden (2009) in einer
Tagebuchuntersuchung mit Polizistinnen und Polizisten, dass diese sportliche Aktivitaten
nach stressigen Arbeitstagen weniger haufig ausibten als nach weniger belastenden Tagen:
Offenbar hatten sie an solchen Tagen weniger Ressourcen, um sich ,,aufzuraffen®.

Daraus ergibt sich nicht zuletzt die Gefahr eines Teufelskreises: Lang anhaltende
Belastungen konnen die personlichen Ressourcen beeintrachtigen; auf Grund reduzierter
personlicher Ressourcen konnen dann Erholungsmaglichkeiten, die zur Verfiigung stiinden,

nicht mehr optimal genutzt werden (vgl. Abschnitt 2.4).

3 Erholungswirkung von Ferien

Was Ferien von anderen Perioden der Freizeit (wie dem Feierabend oder dem
arbeitsfreien Wochenende) unterscheidet, ist die Lange der arbeitsfreien Zeit. Diese Lange
bringt zwei Vorzige der arbeitsfreien Zeit starker zur Geltung: Zum einen bieten sich
,besondere Gestaltungsmaoglichkeiten, die wahrend des Feierabends nicht realisierbar sind,
vor allem die Mdglichkeit zu langeren Reisen* (Fritz & Sonnentag, 2004, S. 122). Ferien
bieten somit mehr als andere Perioden Mdglichkeiten zur Selbstbestimmung und zur
Auswahl von Aktivitaten, die eigenen Vorlieben entsprechen. Zudem bieten sie die
Madglichkeit, langere Zeit mit Familie oder Freunden zu verbringen. Somit bieten sie
insgesamt grossere Mdoglichkeiten flr positive Erlebnisse, die der Erholung in besonderem
Mass forderlich sind.

Zum anderen ist es in den Ferien moglich, sich Uber langere Zeit in voéllig andere
Situationen begeben. Somit bieten Ferien bessere Mdoglichkeiten zu gedanklichem und
gefihlsméssigem Abstand von der Arbeit (siehe Westman, Hobfoll, Chen, Davidson &
Laski, 2005). Ein solcher Abstand wurde weiter oben als wichtiges Element der Erholung
benannt. Insbesondere konkurrieren Arbeits- und Freizeitbereich nicht mehr um begrenzte
Ressourcen der Person — insbesondere Zeit und Aufmerksamkeit (siehe Grandey &
Cropanzano, 1999). Man ist daher eher in der Lage, sich auf den privaten Bereich und die
eigenen Interessen zu konzentrieren und hieraus neue Kraft zu schopfen; Ressourcen kdnnen

regeneriert werden oder werden zumindest nicht weiter beansprucht.
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3.1 Kurz-und langerfristige Effekte von Ferien

Im Vergleich zu den Auswirkungen von Arbeitszeit und Arbeitspausen im Hinblick
auf Tage (Mikrobereich) und Wochen (Meso-Bereich) liegen zu den Erholungswirkungen
von Ferien vergleichsweise wenige Untersuchungen vor. Zudem ist die Wirkung einer
spezifischen Feriendauer (z.B. 4, 5 oder 6 Wochen im Vergleich) im Einzelnen nicht
untersucht. Trotzdem bieten die vorliegenden Untersuchungen einige gesicherte
Erkenntnisse, und sie legen einige Schlussfolgerungen nahe.

3.1.1 Die grundsatzliche Bedeutung von Ferien fur die Gesundheit

Gut belegt ist, dass Ferien grundsétzlich gesundheitliche Risiken vermindern. Gump
und Matthews (2000) untersuchten eine Stichprobe von lber 12°000 Ménnern mit einem
erhohten Risiko fur Herz-Kreislauf-Krankheiten. Die Wahrscheinlichkeit, im Laufe von neun
Jahren zu sterben, war fur diejenigen deutlich vermindert, die h&ufiger Ferien machten;
betroffen waren vor allem kardiovaskulare Mortalitatsursachen. Eaker, Pinsky und Castelli
(1992) berichten ein ahnliches Ergebnis fur eine Stichprobe von rund 750 Frauen, die zu
Beginn der Untersuchungen frei von kardiovaskularen Krankheiten waren: Das Risiko, in
den darauf folgenden 25 Jahren einen Herzinfarkt zu erleiden respektive auf Grund
kardiovaskuldarer Ursachen zu versterben, war hoéher fur diejenigen, die Uber langere Zeit
keine Ferien hatten. Diese Untersuchungen sagen jedoch noch nichts Gber die Dauer von

Ferien aus.

3.1.2 Unmittelbare Effekte von Ferien

Zu den unmittelbaren Wirkungen von Ferien liegen einige Untersuchungen vor. So
befragten de Bloom et al. (2010) 96 niederlandische Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer
verschiedener Bereiche zwei Wochen vor, wahrend sowie eine, zwei und vier Wochen nach
einwochigen Winterferien. Wéhrend der Ferien verbesserten sich die allgemeine Gesundheit,
das Energieniveau, die Stimmung, die allgemeine Zufriedenheit sowie die empfundene
Anspannung deutlich.

Ebenso berichten Angestellte eines israelischen Elektronikunternehmens wéahrend der
Ferien im Vergleich zu der Zeit vorher tiefere Werte von Erschopfung, dem Kernsymptom
von Burnout, sowie geringeren Arbeitsstress (Westman & Eden, 1997).

Ahnliche Ergebnisse fanden auch Westman und Etzion (2001); sie fanden dariiber

hinaus auch eine Reduktion in Fehltagen. Etzion (2003) untersuchte 102 Arbeiterinnen und
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Arbeiter eines Industrieunternehmens kurz bevor, unmittelbar nach und drei Wochen nach
den Ferien. Dabei nahmen 51 der Teilnehmerinnen und Teilnehmer ihren Jahresurlaub tber
die Sommermonate und die verbleibenden 51 Teilnehmerinnen und Teilnehmer dienten als
Kontrollgruppe. Nach den Ferien wurden geringere Werte fur Arbeitsstressoren sowie flr
Burnout berichtet. Die Kontrollgruppe hingegen zeigte keine Veranderungen dieser Werte
uber die Zeit.

Einige Studien befassten sich bei der Untersuchung der Erholungswirkung von Ferien
mit physiologischen Indikatoren: Strauss-Blasche, Ekmekcioglu, und Marktl (2003)
untersuchten 153 Gaéste eines Kurhotels. Nach dreiwdchigen Ferien zeigte sich eine
Reduktion des Cholesterin-Levels bei chronisch gestressten Personen. Etzion & Westman
(2001) zeigten ferner eine Reduktion der Ubertragung von Beanspruchung und Stress
innerhalb der Familie binnen zweier Ferienwochen. Ferien koénnen somit zumindest
kurzzeitig die Ubertragung von Beanspruchung auf den Partner verhindern und damit die
Familie vor Stress schutzen.

Eine spezielle Untersuchung sei noch erwéhnt, weil sie zeigt, dass nicht die
Abwesenheit von Anforderungen per se fur Erholungseffekte verantwortlich ist, sondern die
Abwesenheit (respektive Reduktion) spezifischer Belastungsfaktoren. Davidson et al. (2010)
untersuchten die Effekte eines Forschungssemesters (Sabbatical) bei Universitats-
dozierenden. Obwohl Sabbaticals keine arbeitsfreie Zeit darstellen, ermdglichen sie es, sich
ungestort von vielfaltigen anderen Anforderungen und unter weniger Druck auf Lesen,
Schreiben, Nachdenken, Erfahrungsaustausch zu konzentrieren und dabei seinem eigenen
Rhythmus zu folgen. In dieser Untersuchung, die in drei Landern durchgefiihrt wurde,
ergaben sich deutliche Effekte in verschiedener Hinsicht — so etwa fir Stress, Erschopfung,
und das Erleben positiver Emotionen. In einer Kontrollgruppe, die im Hinblick auf Alter,

Geschlecht, Senioritat usw. vergleichbar war, ergaben sich diese Effekte nicht.

3.1.3 Die Dauer der positiven Effekte

Ferien haben also unmittelbar positive Effekte — fur die einzelne Person, fir ihr
soziales Umfeld, aber auch fir ihre Funktionsfahigkeit in der Arbeitswelt. Allerdings halten
diese Effekte zumeist nicht lange an. Typischerweise gehen kdrperliches und psychisches
Befinden nach dem Eintritt in den Arbeitsalltag innert weniger Wochen auf die Werte vor
den Ferien zuriick (vgl. De Bloom et al. 2009). Auch bei der Untersuchung von Sabbaticals
(Davidson et al., 2010) gingen die meisten Werte nach Ende des Sabbaticals auf ihr

Ausgangsniveau zuriick. In der Studie von Etzion (2003) waren die Werte fir Stress drei
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Wochen nach Arbeitsbeginn wieder auf dem Ausgangsniveau; die Werte fiir Burnout
hingegen waren auch drei Wochen nach Arbeitsbeginn noch tiefer als vor den Ferien; der
weitere Verlauf wurde jedoch nicht untersucht.

Als Beispiele seien die Ergebnisse aus zwei Untersuchungen dargestellt. Die erste ist
die bereits erwéhnte Studie von De Bloom et al. (2010), die sich auf Winterferien von
mindestens einer Woche bezieht; die mittlere Dauer betrug neun Tage. Wie berichtet, zeigten
sich wahrend der Ferien positive Effekte in verschiedener Hinsicht (Gesundheit, Energie,
Stimmung, etc.); diese Effekte gingen bereits in der ersten Arbeitswoche deutlich zuriick und
erreichten in der zweiten Woche nach Arbeitsbeginn wieder das Niveau von vor den Ferien.

Abbildung 10 zeigt das Beispiel des selbst eingeschatzten Gesundheitszustands.

vor wiéhrend 1 Woche 2 Wochen
nach nach

(4]

~w

Abbildung 10 Gesundheit und Wohlbefinden vor wahrend und nach den Ferien (nach De
Bloom, Geurts & Kompier, 2010; S. 340).

Eine neuere Untersuchung von Kihnel und Sonnentag (2011) mit 131 Lehrerinnen
und Lehrern umfasste die Zeitspanne vom letzten Arbeitstag vor den Ferien bis vier Wochen
nach Wiederaufnahme der Arbeit. In Ubereinstimmung mit anderen Untersuchungen zu
diesem Bereich ergab sich eine deutliche Reduktion der erlebten Erschépfung wéhrend der
Ferien. Umgekehrt stieg das Arbeitsengagement an. Nach vier Wochen waren jedoch wieder
die Werte des letzten Arbeitstages vor den Ferien erreicht. Abbildung 11 zeigt diese

Ergebnisse.
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Abbildung 11 Erschépfung vor und nach dem Urlaub (nach Kuhnel & Sonnentag, 2011; S.
136)

Der Vergleich von Erholungs- respektive Ermidungswerten vor und nach den Ferien
zeigt also, dass einige Wochen nach Ferienende der Ausgangswert von vor den Ferien wieder
erreicht wird. Unklar bleibt dabei, ob optimale Ferien langfristig den Ausgangswert
beeinflussen. Denn auf Grund der praventiven Wirkung von Pausen liegt die Annahme nahe,
dass Ferien dazu beitragen, die Ermidungswerte langfristig insgesamt zu senken; der
Ausgangswert (Ferienbeginn) wirde madglicherweise im Laufe der Jahre als Folge von Ferien
sinken. Daraus konnten dann eine insgesamt erhohte Produktivitdt sowie geringere
Fehlzeiten resultieren. Um diesen Sachverhalt zu klaren, waren jedoch entsprechende
Langfrist-Untersuchungen nétig; sie liegen nur ,,am anderen* Pol vor, also im Hinblick auf

das Fehlen von Ferien, nicht aber im Hinblick auf die optimale Feriendauer.

3.1.4 Wovon hangen Ausmass und Dauer der positiven Effekte ab?

Ferien bieten die Mdglichkeit, sich zu erholen; sie sind aber, je nach Umstanden,
keineswegs fur alle im gleichen Ausmass erholsam. Die diesbeziiglichen Befunde sind
weitgehend vergleichbar mit denen, die in Bezug auf Freizeit am Abend und am
Wochenende gefunden wurden. Auch hier spielen einerseits die Arbeits- und
Lebensbedingungen eine Rolle, andererseits auch die Erlebnisse und Aktivitaten wahrend der
Ferien.

Aronsson und Gustafsson (2005) analysierten Daten von (ber 2°500 Personen aus

einer reprasentativen Befragung Erwerbstatiger in Schweden. Wahrend die meisten Personen
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angaben, nach langeren Ferien erholt zu sein, galt das fiir ca. 15% der Befragten nicht.
Besonders haufig nicht erholt waren Personen, wenn sie angaben, sich in einer schwierigen
finanziellen Situation zu befinden; ob das daran liegt, dass sie ihre Ferien nicht so gestalten
konnten, wie sie das gerne getan hatten, oder daran, dass ihre finanziellen Sorgen sie auch
wahrend der Ferien belasteten (oder beides), ist aus der Untersuchung nicht zu erschliessen.
Der zweite Faktor, der untersucht wurde, war die Arbeitssituation. Nicht gut erholt
waren die Befragten vor allem, wenn sie nach den Ferien zu erledigen hatten, was wéhrend
der Ferien angefallen war; wenn sie unter hohem Zeitdruck arbeiteten; wenn sie Uberstunden
machten, und wenn sie wenig Autonomie in ihrer Arbeit hatten. Ein Vergleich von vier
Gruppen zeigte, dass Personen mit ungunstigen privaten und arbeitsbezogenen Verhéltnissen
nur zur Halfte (53%) angaben, nach den Ferien gut erholt zu sein. Bei gunstigen privaten und
Arbeitsverhaltnissen waren dies 94%. Waren die privaten Verhaltnisse unglinstig, aber die
Avrbeitssituation gunstig, so gaben 84% an, gut erholt zu sein; im umgekehrten Fall (gunstige

private, unglnstige Arbeitssituation) waren es 78% (Abbildung 12).

94%
84%
- 78%
©
L
[
Q
5
o 53%
=S
Private Frivate Private Frivate
Situation Situation Situation Situation
glinstig ungunstig glinstig ungiinstig
Arbeitssituation gilinstig Arbeitssituation ungunstig

Abbildung 12 Erholung nach den Ferien (nach: Aronsson & Gustafsson, 2005; S. 35).

Wie berichtet, fanden Kihnel und Sonnentag (2011) positive Effekte von Ferien, die
jedoch nach vier Wochen nicht mehr vorhanden waren. Sie untersuchten nun, wovon der
Verlauf von Erholung und Engagement nach Wiederaufnahme der Arbeit abhing. Dabei
zeigte sich, dass die Erschopfung schneller wieder anstieg, wenn die Belastungen in der
Arbeit hoch waren — genauer: wenn der Zeitdruck gross war und die Schilerinnen und
Schiiler den Unterricht storten. Aber auch die Art, wie die Lehrerinnen und Lehrer nach

Wiederaufnahme der Arbeit ihre Freizeit nutzten, trug zum Verlauf bei: Entspannende
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Aktivitaten in der Freizeit (am Abend oder am Wochenende) verlangerten den Erholungswert
der Ferien.

Aber auch Verlauf und Gestaltung der Ferien selbst haben einen Einfluss auf die
Erholung. Schliesslich kénnen auch Ferien mit Belastungen verbunden sein (Verspatungen
von Verkehrsmitteln; Probleme in Hotels, Spannungen in der Familie, u.A.). Es liegt auf der
Hand, dass solche Merkmale den Erholungswert beeintrachtigen, wéhrend erlebte
Entspannung wahrend der Ferien ihn fordern (De Bloom, Geurts & Kompier, 2010; Nawijn,
Marchand, Veenhoven & Vingerhoets, 2010). Dementsprechend héngen Zufriedenheit mit
den Ferien, Entspannung, und positive Gedanken an die Arbeit mit Erholung zusammen (vgl.
De Bloom, Geurts & Kompier, 2010; Fritz & Sonnentag, 2005). Ebenso sind kdrperliche
Aktivitaten forderlich (De Bloom, Geurts & Kompier, 2010). Wie schon bei kirzeren
Erholungszeiten zeigt sich auch fir Ferien, dass Aktivitdten, die eigenen Winschen

entsprechen und die man selbstbestimmt ausiiben kann, der Erholung forderlich sind.

3.1.5 Feriendauer

Beziiglich der Dauer der Ferien lassen sich keine eindeutigen Schlisse ziehen.
Allerdings deutet doch einiges darauf hin, dass mehrere kirzere Ferien im Zweifel
vorzuziehen sind: Sie zeigen deutliche Erholungseffekte, und die positiven Effekte langerer
Ferien halten nicht proportional zur L&nge der Ferien an (Nawijn et al., 2010; De Bloom et
al, 2009, 2010). Allerdings gibt es Hinweise, dass sehr kurze Ferien weniger
Erholungseffekte haben, wenn sie weitgehend durch Reisen ausgefllt sind (Nawijn et al.,
2010). Da langere Ferien viel weitergehende Mdglichkeiten bieten, Reisen zu unternehmen
sowie langere Zeit mit der Familie zu verbringen, hat es vermutlich viele Vorteile, pro Jahr
einmal langere Ferien (z.B. drei Wochen) plus mehrere kiirzere Ferien (verlangerte

Wochenenden u.A.) einzuplanen.

3.2 Zusammenfassung: Erholungswirkung von Ferien

Im Vergleich zu kirzeren Freizeit-Perioden wie dem Feierabend oder dem
arbeitsfreien Wochenende zeichnen sich Ferien durch die Lange der arbeitsfreien Zeit aus.
Das erleichtert es, gedanklich und gefuhlsmassig Abstand zur Arbeitssituation herzustellen.
Dieser Abstand hat sich fir die Erholung als besonders wichtig erwiesen; die andauernde
Beschaftigung mit der Arbeit kann Erholung behindern, insbesondere wenn sie mit dem
einem gedanklichen ,,Problemwalzen* (Griubeln, Rumination) verbunden ist. Der grossere

Abstand erleichtert es hingegen, sich auf den privaten Bereich (Familie, soziale
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Beziehungen) und private Interessen zu konzentrieren. Zum anderen sind viele Aktivitaten,
insbesondere Reisen, erst ab einer bestimmten Dauer durchfiihrbar, ohne ihrerseits Stress zu
erzeugen. Das spricht daftr, mindestens eine l&ngere Ferienperiode pro Jahr vorzusehen.

Die Erholungseffekte der Ferien halten aber nicht sehr lange an. Eine besonders lange
einmalige Ferienperiode fuhrt daher nicht unbedingt zu einer entsprechend stérkeren
Erholung. Dies wiederum spricht dafiir, dass die Kombination einer langeren Ferienperiode
mit mehreren kirzeren Ferien der Erholung besonders férderlich ist.

Die vorliegenden Untersuchungen vergleichen die Ermiidungswerte nach den Ferien
mit dem Ausgangswert vor den Ferien. Auf der Basis dieser Untersuchungen bleibt unklar,
inwieweit Ferien langfristig den Ausgangswert beeinflussen und dadurch zu einer insgesamt
geringeren Ermiidung und zu geringeren Fehlzeiten beitragen.

Ferien sind meist, aber nicht immer erholsam. Ihre Erholungswirkung héngt vielmehr
von vielen Faktoren ab. Dazu gehort die Gestaltung der Ferien: Soziale Aktivitéten,
korperliche Aktivitat, Hobbies usw. fordern die Erholung. Entscheidend ist dabei, dass die
Aktivitaten gerne ausgefiihrt werden, selbst gestaltet werden kdnnen, eigenen Neigungen und
Interessen entsprechen und nicht anhaltende Uberwindung (Selbstregulation) erfordern®,
Insgesamt miissen die Ferien als entspannend und erholsam erlebt werden; Aktivitaten der
beschriebenen Art und das gedankliche Abschalten tragen dazu bei.

Aber auch die Arbeitssituation beeinflusst die Erholungswirkung von Ferien. Hohe
Arbeitsbelastungen erschweren die Erholung; auch stidndige Erreichbarkeit kann zum
Problem werden. Als besonders belastend hat sich in mehreren Untersuchungen erwiesen,
wenn man nach den Ferien aufarbeiten muss, was wahrend der Ferien angefallen ist. Dies
verweist darauf, dass Freizeit kein isoliertes Phdnomen darstellt: Gute Arbeitsbedingungen
tragen dazu bei, dass Ermidung, oder gar Erschopfung, a) weniger leicht entstehen und b)
schneller abgebaut werden konnen. Gute Arbeitsbedingungen heisst dabei vor allem:
Aufgaben, die den eigenen Féhigkeiten entsprechen, ausreichend Ressourcen, um die
Aufgaben adéquat erledigen zu konnen, ausreichend Moglichkeiten, selbstandig
Entscheidungen treffen zu koénnen, gute soziale Bedingungen, und Anerkennung fir gute

Leistung.

8 Zur Bedeutung der anhaltenden Uberwindung vgl. Fussnote No. 7
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4 Zusammenfassung und Schlussfolgerungen

Die Bedeutung angemessener Erholung fur Gesundheit und Produktivitat kann als
gesichert angesehen werden. Dauerhaft mangelnde Erholung ist nachgewiesenermassen ein
Risikofaktor.

»Erholtheit® kann dabei nicht etwa dadurch hergestellt werden, dass man die
Beanspruchung moglichst gering hélt. Denn eine optimale Beanspruchung ist eine
Voraussetzung fir den langfristigen Aufbau und Erhalt von Ressourcen (im Sinne von
Energie, Kompetenz und Gesundheit). Es geht also darum, Beanspruchungs-Erholungs-
Zyklen moglichst optimal zu gestalten.

4.1 Arbeitsfreie Zeiten und Pausen sind grundsatzlich gut die

Erholung sowie fur Gesundheit und Produktivitat

Grundsatzlich gilt: Die Ermudung steigt nicht linear mit der Dauer der Arbeitszeit,
sondern exponentiell. Unter ansonsten gleichen Umstanden ist man nach doppelt so langer
Arbeitszeit mehr als doppelt so miide. Analoges gilt fur den Wert von Pausen: lThre Wirkung
ist Uber die Zeit nicht gleich; die Erholungswirkung ist am Anfang grésser und nimmt mit der
Zeit ab. Bei insgesamt gleicher Pausendauer sind daher viele kurze Pausen erholsamer als
wenige lange: Sie wirken vorbeugend und verhindern, dass die Ermudung sehr hohe Werte
erreicht.

Diese Zusammenhdnge sind am besten erforscht und nachgewiesen fir Pausen

wahrend des Arbeitstages.

Viele kurze Pausen wahrend der Arbeit

o fordern die Erholung
¢ vermindern die Gefahr von Unféllen, Verletzungen und Fehlern

o fordern die Produktivitat, so dass die Leistung in der Regel nicht sinkt; oft steigt sie

sogar.
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Fur die tagliche und wochentliche Arbeitszeit gilt:

Lange Arbeitszeiten erhohen die Gefahr von

e beeintrachtiger Gesundheit (psychisch und physisch),

e Unféllen, Verletzungen und Fehlern (auch nach der Arbeit; z.B. Unfélle auf dem Weg
nach Hause), sowie

e Beeintrachtigungen des Familienlebens

Insbesondere ab ca. 50 Stunden pro Woche respektive 10 Stunden pro Tag werden
diese Wirkungen sichtbar; fur Unfalle und Verletzungen steigt das Risiko bei entsprechend
gefahrdeten Tatigkeiten ab der 9. Stunde deutlich an.

Ferien sind in der Regel erholsam, ihre Wirkung dauert aber meist nicht lange an.
Das spricht daflir, dass die zeitlichen Verlaufe &hnlich sind wie bei Pausen. Mehrere
Kurzferien durften somit der Erholung dienlicher sein als ein langer Urlaub. Allerdings sind
manche Aktivitaten erst ab einer gewissen Feriendauer machbar respektive sinnvoll, und eine
langere Abwesenheit erhéht die Chancen, sich mental von Arbeitsproblemen zu Iésen und
dadurch die Erholungswirkung zu steigern. Gesamthaft betrachtet, liegt es daher nahe, eine

langere Ferienabwesenheit mit mehreren Kurzferien zu verbinden.

Ferien

e fordern die Erholung
o lhre Wirkung halt aber in der Regel nicht mehr als ein paar Wochen an.

e Vieles spricht dafiir, eine langere Ferienperiode mit mehreren kiirzeren zu verbinden.
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4.2 Die Erholungswirkung arbeitsfreier Zeit hangt nicht nur von ihrer

Dauer ab, sondern auch von ihrer Qualitat.

Merkmale guter Qualitét der arbeitsfreien Zeit sind:

e Aktivitaten, die man gerne macht
e Selbstbestimmte Aktivitaten

e Korperliche Aktivitat

e Soziale Aktivitaten

e Abschalten von Arbeitsproblemen (ausser: positive gedankliche Beschaftigung mit
der Arbeit)

e Hohe personliche Ressourcen (gute Gesundheit, geringe Erschdpfung, psychische
Stabilitét)

e Entscheidend ist die erlebte Qualitat

Mangelnde Qualitét arbeitsfreier Zeit ist typischerweise charakterisiert durch

e Mangel an Aktivitat
e Gribeln Uber Arbeitsprobleme

o Weiterarbeiten, insbesondere wenn Druck erlebt wird, weiter zu arbeiten (inkl.

stdndige Erreichbarkeit)

e Aktivitaten, die nicht selbstbestimmt sind und die standige Uberwindung

(Selbstregulation) erfordern

4.3 Die Qualitat — und damit die Erholungswirkung — wird von einer

Vielzahl von Faktoren beeinflusst

Inwieweit es gelingt, freie Zeit so zu gestalten, dass sie optimal erholsam wird, hangt ab von:
e der Person:
z.B. Gesundheitszustand, ,,Ausgangs-Erschopfung®, psychische Stabilitét (z.B.

Neigung zur Rumination), Eigenaktivitét in der Gestaltung der Freizeit

e den privaten Umstanden
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z.B. Klima in der Familie; private Sorgen

e den Ferienumstianden

z.B. Schwierigkeiten bei der Reise; Qualitat der Unterbringung, etc.

e den Arbeitsbedingungen
z.B. Arbeitsbelastungen; Arbeitsklima; Zwang zu standiger Erreichbarkeit; Menge

unerledigter Arbeiten, die nach den Ferien nachzuarbeiten sind.

4.4 Schlussfolgerungen zur Wirkung langerer Ferien

Eine eindeutige Schlussfolgerung beztglich der optimalen Dauer von Ferien lasst die
bestehende Datenlage nicht zu. Dazu waren Untersuchungen noétig, die Uber langere
Zeitrdume (mehrere Jahre) Ferien von unterschiedlichere Dauer miteinander vergleichen und
dabei andere Einflussgrossen  (personliche Faktoren, private Lebensumsténde,
Arbeitsbelastungen) beriicksichtigen.

Berlicksichtigt man jedoch die Datenlage zum Thema Belastung und Erholung

insgesamt, so liegen trotzdem einige Schlussfolgerungen nahe.

4.4.1 Steigende Anforderungen legen nahe, dass der
Erholungsbedarf steigt

Unternehmen sehen sich heute vor der Herausforderung, qualitativ hochwertige
Produkte und Dienstleistungen mit moglichst geringen Kosten innerhalb moglichst kurzer
Zeit zu erstellen. Mehr Leistung wird mit immer weniger Personen erzielt; personelle und
und zeitliche Puffer werden mehr und mehr abgebaut. In der Folge ist die heutige Arbeitswelt
in zunehmendem Masse durch komplexe und verantwortungsvolle Aufgaben gepragt, welche
oftmals unter hohem Leistungs- und Zeitdruck zu bewdéltigen sind (vgl. Rigotti & Mohr,
2008; Sparks, Faragher & Cooper, 2001).

Diese Entwicklung schlagt sich in den Belastungen nieder, die Erwerbstatige
berichten: So berichteten im Jahre 2007 vier von zehn der Schweizer Erwerbstétigen (rund
36% der Frauen und 46% der Manner) von sehr starker psychischer und nervlicher
Anspannung am Arbeitsplatz (Staatssekretariat flr Wirtschaft SECO (2009)). Weiterhin
wurden haufig empfundener Stress/ Zeitdruck (62%), Nervositat (33%) und Uberforderung
(20%) beklagt.

Gut 60% der Vollzeitbeschéftigten gaben an, mindestens einen Tag im Monat tber 10

Stunden zu arbeiten (davon 30% bis zu funf Tage im Monat); unter den Teilzeitbesché&ftigten
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waren es 30% (davon 20% bis zu finf Tage im Monat; Staatssekretariat fur Wirtschatft,
2009). Angst vor dem Verlust der Arbeitsstelle berichteten 13% der Erwerbstatigen, obgleich
die Erwerbslosenrate im Jahr 2007 auf einem tiefen Stand war (2.8% im Jahresmittel). Ein
Drittel der Erwerbstatigen sahen sich 2007 mehreren derartigen psychosozialen
Risikofaktoren ausgesetzt.

Kaorperliche Belastungen sind dennoch nicht zu vernachléssigen. Immerhin berichten
45% der ménnlichen und 39% der weiblichen Erwerbstatigen, wahrend mindestens einem
Viertel der Zeit am Arbeitsplatz, mehrfachen physischen Risikofaktoren ausgesetzt zu sein;
dazu gehéren neben dem Tragen oder Bewegen schwerer Lasten auch das Ausflhren
bestandig gleicher Hand- oder Armbewegungen und schmerzhafte oder ermiidende
Kdorperhaltungen eine Rolle spielen (Bundesamt fiir Statistik, 2010).

Auch wenn die Entwicklung der Anforderungen nicht fur alle Berufstatigen gleich
sind, kann dennoch insgesamt von einem steigenden Erholungsbedarf ausgegangen werden.
Ihm gerecht zu werden, dient sowohl der Gesundheit der Erwerbstatigen als auch ihrer
Leistungsfahigkeit und somit auch dem wirtschaftlichem Interesse von Unternehmen und

Verwaltungen.

4.4.2 Mehr Ferien als Mittel, um steigenden Bedarf an Erholung zu
decken

¢ Die Erholungswirkung von Ferien ist nachgewiesen, allerdings ist sie von begrenzter
Dauer. Das bedeutet, dass a) fir die Zeit der Ferien selbst und b) fir eine begrenzte
Zeit danach von besserer Erholtheit respektive geringerer Ermidung ausgegangen
werden kann. Wie oben ausgefiihrt, ist dabei anzunehmen, dass die
Erholungswirkung insgesamt am gréssten ist, wenn einmalige langere mit mehreren

kiirzeren Ferien verbunden werden.

e Damit Ferien optimal erholsam sind, sind eine Reihe von Gesichtspunkten zu
beriuicksichtigen. Dazu gehoren
- die Gestaltung der Ferien durch die Betroffenen selbst (erholsame Aktivitaten)
- die Vermeidung von Arbeitsanforderungen, die der Erholung entgegenwirken;
insbesondere der Zwang zur standigen Erreichbarkeit sowie die Notwendigkeit,
einen Grossteil dessen, was wahrend der Ferien angefallen ist, nacharbeiten zu

mussen.

e Sofern diese Voraussetzungen vorliegen, kann man auf Grund der vorliegenden

Ergebnisse zu Erholung und Produktivitit auch davon ausgehen, dass die
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Produktivitat fir einige Wochen nach den Ferien erhoht ist. Genaue Angaben dazu
sind jedoch auf Grund fehlender Untersuchungen nicht moglich.

e Weitere Wirkungen sind mdglich, jedoch bislang nicht durch Untersuchungen
geklart. Dazu gehort, dass moglicherweise auf Grund léngerer Ferien das
Ermidungsniveau im Verlauf von Jahren insgesamt sinkt (respektive trotz steigender
Anforderungen nicht ansteigt), dass Fehltage reduziert werden und somit die

Produktivitat insgesamt steigt.

4.4.3 Andere Massnahmen zur Forderung von Erholung und
Gesundheit

Mehr Ferien sind nicht das einzige, und vermutlich auch nicht das wirksamste,
Instrument zur Forderung von Erholung und Gesundheit. Insbesondere zwei Aspekte spielen

eine zentrale Rolle:
e Gestaltung der taglichen und wochentlichen Arbeitszeit

Auf Grund dessen, dass Ermuidung nicht linear, sondern exponentiell ansteigt, kann
man davon ausgehen, dass Massnahmen, die auf kiirzere Zeiten ausgerichtet sind, besonders

effektiv sind. Dazu gehoren:

- eine optimale Pausengestaltung (viele kurze Pausen in Ergédnzung zu den
vorhandenen langeren)

- eine Verkurzung der wochentlichen Arbeitszeit

Solche Massnahmen konnen das Risiko vermindern, dass umfassende, lang

anhaltende Ermidung tberhaupt entsteht.

e Gute Arbeitsgestaltung im umfassenden Sinn

Viele Befunde zeigen, dass Ermiidung nicht nur von der Zeit abhangt. So wie fur die
Freizeit gilt, dass ihr Erholungswert nicht nur von der Dauer, sondern auch von der Qualitat
abhdngt, so hangt die Ermudung durch Arbeit nicht nur von der Arbeitszeit ab, sondern auch

von der Qualitat der Arbeit.°

% Es versteht sich von selbst, dass dieses Argument nur innerhalb gewisser Grenzen gilt; selbst bei optimal
gestalteter Arbeit kann man die Arbeitszeit nicht unbegrenzt ausdehnen, ohne Gesundheit und Produktivitat zu
gefahrden (s. z.B. das Phianomen des Karoshi in Japan — ein Syndrom extremer Uberarbeitung, das zu masiven
gesundheitlichen Folgen, bis hin zum Tod, fiihren kann; Iwasaki et al., 2006).
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Zu guter Arbeitsgestaltung gehdren neben Fragen der Arbeitszeit insbesondere:

- Aufgaben, die interessant und sinnvoll sind

- Aufgaben, die im Hinblick auf ihre Komplexitdt der Qualifikation der
Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer entsprechen, d.h. die herausfordernd, aber
bewaltigbar sind

- Quantitative Anforderungen, die anspruchsvoll sind, aber bewaltigbar; hier geht
es um die Vermeidung standiger Uberlastung und standigen Zeitdrucks

- Eine gute ergonomische Gestaltung des Arbeitsplatzes und des Arbeitsumfelds

- Eine familienfreundliche Arbeitsgestaltung (zeitlich, ortlich)

- Ein soziales Umfeld, das durch Respekt und Anerkennung gepragt ist

Die Forderung von Erholung, Gesundheit und Produktivitdt wird daher am besten
durch einen umfassenden Ansatz der Arbeitsgestaltung gewahrleistet (vgl. Semmer et al.,
2010; Ulich, 2011; Zapf & Semmer, 2004).
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