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„Wir müssen das Thema ‚Arbeiten zu  

jeder Zeit und an jedem Ort‘ ernst  

nehmen. Unsere Aufgabe wird es sein, 

auch hier – wie für den Bereich Schicht-

arbeit – Empfehlungen zu entwickeln,  

damit Menschen unter  veränderten  

wirtschaftlichen Bedingungen sicher  

und gesund arbeiten können.“

Liebe Leserinnen, 
liebe Leser,
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Flexibilisierung, demografischer Wandel, die ständi-
ge Verfügbarkeit von Diensten in der digitalen Wirt-
schaft – zentrale Themen der Arbeitswelt 4.0 stellen 
die Kernarbeitszeit von acht Stunden pro Tag infrage. 
Was bedeutet das für den Arbeitsschutz? Wo ist seine 
Position in dieser politisch geführten Diskussion?

Aber zunächst einige Fakten. In den vergangenen 25 
Jahren (1991 bis 2016) ist die Zahl der Erwerbstätigen 
in Deutschland um vier Millionen auf 43 Millionen 
Menschen gestiegen. Die Zahl der Arbeitsstunden 
aber blieb unverändert. Das sieht nach einer erfreu-
lichen Entwicklung aus: Mehr Menschen arbeiten pro 
Jahr weniger lang. Gleichzeitig stieg allerdings die Produktivität pro Erwerbstätigen-
stunde deutlich, mehr Menschen arbeiteten in Teilzeit und das Renteneintrittsalter 
stieg ebenfalls.

Wurde der Produktivitätsschub vielleicht durch Arbeitsverdichtung erreicht? Zahlen 
sagen erst mal nichts über wirtschaftliche Hintergründe. Sie zeigen aber: Arbeit ist of-

fenbar ungleich verteilt, Arbeitszeiten und damit die Be-
dingungen von Arbeit verändern sich. Dieser Wandel wird 
sich unter den Bedingungen der Arbeitswelt 4.0 noch ver-
stärken. Das zeigt auch ein Blick auf die Schichtarbeit. 

Schon jetzt arbeiten etwa 20 Prozent der abhängig Beschäf-
tigten in Deutschland nicht zwischen 7 und 19 Uhr, son-
dern in Wechselschichten oder in Dauernachtarbeit. Dabei 
steigt die Tendenz zur Schicht- und Wochenendarbeit eben-
so wie der Anteil von Frauen und die Zahl älterer Beschäf-
tigter in Schicht- und Nachtarbeit.

Mit den sich verändernden Rahmenbedingungen der Arbeitszeit muss sich der Arbeits-
schutz auseinandersetzen. Wir müssen das Thema „Arbeiten zu jeder Zeit und an jedem 
Ort“ ernst nehmen. Unsere Aufgabe wird es sein, auch hier – wie für den Bereich 
Schichtarbeit – Empfehlungen zu entwickeln, damit Menschen unter veränderten wirt-
schaftlichen Bedingungen sicher und gesund arbeiten können. 

Mit den besten Grüßen

Ihr 

Prof. Dr. Joachim Breuer
Hauptgeschäftsführer der Deutschen Gesetzlichen Unfallversicherung
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Eine gute Ausbildung von Gabelstapler-
fahrern und -fahrinnen ist wichtig, um 
Unfälle im Betrieb zu vermeiden. Ein Zer-
tifizierungsprogramm für Ausbilder und 
Ausbilderinnen, initiiert von der Berufs-
genossenschaft Handel und Warenlogistik 
(BGHW) initiiert, garantiert ein qualitäts-
gesichertes Niveau der Ausbildung. Die 
Erstzertifizierung wird finanziell gefördert.

In Deutschland ist diese Ausbildung bis-
lang nicht einheitlich geregelt. Die Quali-
tät variiert stark. Mangelhaft vermittelte 
Kenntnisse in Theorie und Praxis erhöhen 
das Unfallrisiko in Betrieben. Mit ihrem 
Zertifizierungsprogramm will die BGHW 
hier entgegenwirken. Die zertifizierten 
Ausbilder und Ausbilderinnen weisen 
nach, dass sie sich an die Standards nach 
DGUV Grundsatz 308-001 halten.

Auch Unternehmerinnen und Unterneh-
mer profitieren vom Zertifizierungsange-
bot. Durch nachhaltig geschultes Personal 
sinkt die Unfallgefahr. Ladegut und Lage-
reinrichtung werden seltener beschädigt. 
Bei der Einstellung neuer Mitarbeiterin-
nen und Mitarbeiter hilft das Zertifizie-
rungssiegel dabei zu erkennen, wer fach-
männisch ausgebildet wurde.

Das Zertifizierungsprogramm wird unter 
dem Dach von DGUV Test angeboten, der 
etablierten Prüf- und Zertifizierungsstel-
le der Deutschen Gesetzlichen Unfallver-
sicherung (DGUV). Um die Zertifizierung 
vielen Betrieben zu ermöglichen, über-
nimmt die BGHW die Kosten für 500 Aus-
bilderinnen und Ausbilder aus Mitglieds-

unternehmen, das sind rund 500 Euro 
pro Person.

Die BGHW bietet ein Zertifizierungsprogramm für Menschen an, die Gabelstaplerfahre-

rinnen und -fahrer ausbilden.
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BGHW fördert Erstzertifizierung

Weitere Infos unter: 

www.dguv.de > Webcode d927103

Das Bundesministerium für Arbeit und 
Soziales (BMAS) hat gemeinsam mit der 
Demografieagentur 20 Unternehmen, 
Verwaltungen und Verbände für ihren 
Einsatz für gute Arbeitsbedingungen aus-
gezeichnet.

Mit dem Durchlaufen des Audits „Zu-
kunftsfähige Unternehmenskultur“ der 
Initiative Neue Qualität der Arbeit (INQA) 
zeigen diese Organisationen, dass sie mit 
einer zukunftsorientierten Unterneh-
menskultur den Wandel der Arbeitswelt 

erfolgreich bewältigen und unter aktiver 
Mitwirkung der Beschäftigten Arbeits-
prozesse und Personalstrategien über-
prüfen und optimieren.

Staatssekretärin Leonie Gebers: „Attrak-
tive Arbeitsbedingungen sowie eine mo-
derne Unternehmenskultur und Perso-
nalpolitik sind heute mehr denn je ein 
Schlüssel für erfolgreiche Arbeitgeber.“

Das Audit wird gemeinsam von Politik, 
Gewerkschaften, Arbeitgeberverbänden, 

Kammern und der Bundesagentur für Ar-
beit getragen. Es zeichnet Unternehmen, 
Verwaltungen und Verbände aus, die 
sich nachweislich für eine mitarbeitero-
rientierte Arbeitskultur einsetzen.

Audit für „Zukunftsfähige Unternehmenskultur“

Namen der ausgezeichneten 

Organisationen unter: 

www.bmas.de > Suchwort:  

Unternehmenskultur

Vom 21. bis 24. Mai 2019 findet in Bonn die 
14. Internationale Konferenz Hand-Arm-
Vibration statt. Sie richtet sich an alle, die 
dem Thema nahestehen. Gefragt sind Bei-

träge und Teilnehmende aus den Berei-
chen Wissenschaft, Arbeitsschutz, Her-
stellung und Konstruktion. Achtung: 
Vortragsmeldungen sind noch bis zum  

3. Dezember 2018 möglich! Alles zur 
 Konferenz unter www.dguv.de/ifa/ 
vibration2019. 

Beiträge zur Konferenz Hand-Arm-Vibration
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Die Sorge um den Betrieb, Stress am Ar-
beitsplatz, Konflikte in der Familie oder 
kritische Lebensereignisse – irgendwann 
wird es einfach zu viel, um mit Belastun-
gen alleine fertigzuwerden. Menschen, die 
in der Land- und Forstwirtschaft sowie im 
Gartenbau tätig sind, leiden besonders 
häufig unter psychischen Belastungen. 
Burn-out, Depressionen und andere psy-
chische Erkrankungen werden in diesen 
Branchen immer häufiger festgestellt. 

Auf diese Entwicklung hat die Sozialver-
sicherung für Landwirtschaft, Forsten 
und Gartenbau (SVLFG) nun reagiert. Um 
belastete oder gefährdete Personen zu 

unterstützen und Erkrankungen zu ver-
meiden, bietet die SVLFG ein neues Prä-
ventionsangebot an. Ausgebildetes und 
erfahrenes psychologisches Fachperso-
nal steht ab sofort rund um die Uhr – 24 
Stunden und 7 Tage die Woche – über ei-
ne telefonische Krisenhotline beratend 
zur Seite. Die Fachleute geben vertrau-
lich Unterstützung, zum Beispiel bei be-
trieblichen oder familiären Konflikten, 
aber auch bei persönlichen Überlas-
tungssituationen.

Parallel dazu veröffentlicht die SVLFG das 
Sondermagazin „Mit uns im Gleichge-
wicht“. Es stellt die Gesundheitsangebote 

der SVLFG für Menschen mit Stresssymp-
tomen und psychischen Belastungen zu-
sammen.

Hilfe für die Seele – SVLFG bietet Krisenhotline an

Laut einer aktuellen Studie ist ein Drittel 
(33 Prozent) der Beschäftigten aus fünf eu-
ropäischen Ländern nicht mit der aktuel-
len Qualität ihrer Mitarbeiterführung zu-
frieden. Zudem gehen 37 Prozent davon 
aus, dass ihre Vorgesetzten nicht in der 
Lage sind, ihr volles Potenzial zu erken-
nen. Dies sind Ergebnisse einer Untersu-
chung, für die mehr als 2.500 Beschäftigte 
in Frankreich, Deutschland, Italien, den 
Niederlanden und Großbritannien online 
befragt wurden.

Das Gefühl, nicht verstanden zu werden, 
geht dabei offensichtlich über die direkten 

Vorgesetzten und das Management hin-
aus. 46 Prozent gaben nämlich an, ihr Ar-
beitgeber verstehe ihr Potenzial nicht. 
Knapp ein Fünftel (18 Prozent) der Befrag-
ten gab an, das Gefühl zu haben, im Un-
ternehmen lediglich als Nummer wahrge-
nommen zu werden. 

Mangelndes Verständnis seitens der Ar-
beitgeber und Arbeitgeberinnen sowie der 
Führungsebene war dabei nicht die einzi-
ge Ursache für die Unzufriedenheit der 
Beschäftigten. Ein Drittel (34 Prozent) 
fühlte sich im vergangenen Jahr bei der 
Arbeit unsicher, vor allem aufgrund von 

Defiziten im Gesundheitsschutz, bei der 
Arbeitssicherheit oder wegen aggressiver 
Kundschaft. Ein Großteil der Unterneh-
men hat laut den Befragten keine adäqua-
ten Prozesse eingeführt, um das Wohlbe-
finden der Beschäftigten sicherzustellen. 
Lediglich ein Viertel (26 Prozent) der Un-
ternehmen bietet für die Belegschaft ei-
nen Feedback-Prozess an. Immerhin 43 
Prozent offerieren zumindest Gesund-
heits- und Sicherheitsschulungen. Feh-
lende Unterstützung durch das Unterneh-
mensmanagement, zu viel Stress, gestörte 
Beziehungen zwischen Kollegen und Kol-
leginnen oder schlechte Arbeitsbedingun-
gen waren für knapp die Hälfte der Be-
schäftigten (44 Prozent) der Anlass, sich 
im vergangenen Jahr bei der Arbeit un-
wohl zu fühlen.

Die Befragung wurde online im April 2018 
von dem Personaldienstleister ADP und 
dem Umfrageunternehmen Circle Re-
search durchgeführt. Dabei wurde bei den 
 Teilnehmenden ein repräsentativer Quer-
schnitt auf Basis der Gesichtspunkte 
 Alter, Geschlecht, Vollzeit- und Teilzeit-
beschäftigung, Gehaltsgruppe und Be-
triebszugehörigkeit ausgewählt.

Ein Drittel der Beschäftigten unzufrieden mit der Führungsebene

Weitere Informationen

Link zur Studie:  

https://finnpartners.ent.box.com / v/

People-Unboxed-DE 

ADP Whitepaper „Von Personal-

nummer zur Person – Der Bericht“

Weitere Informationen: 

Die Psychologinnen und Psycholo-

gen des Kooperationspartners der 

SVLFG (IVPNetworks GmbH) sind 

unter folgender Rufnummer erreich-

bar: 0561 785 - 10101

Das Sondermagazin kann online 

gelesen werden unter: www.svlfg.de

Bestellungen sind möglich unter:  

Tel. 0561 785-10512 sowie per Mail 

an gleichgewicht@svlfg.de
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Etwa 15 Prozent der Krankheitstage von 
Erwerbstätigen sind auf psychische Belas-
tungen zurückzuführen. Laut Gesetz sind 
Arbeitgeber und Arbeitgeberinnen ver-
pflichtet, in ihrer Gefährdungsbeurteilung 
auch psychische Faktoren zu berücksich-
tigen und geeignete Gegenmaßnahmen zu 
treffen. In dem vom Bundesministerium 
für Bildung und Forschung (BMBF) unter-
stützten Projekt „EmmA“ (Emotionaler 
mobiler Assistent) arbeiten in Augsburg, 
Köln und Saarbrücken Fachleute aus Wis-
senschaft und Industrie an einem digita-
len „Coaching-Assistenten“, der hier hel-
fen soll.

„Uns geht es darum, ein interaktives, mo-
biles Assistenzsystem zu entwickeln, das 
bei psychischer Belastung individuell be-

rät und darüber hinaus zur Gefährdungs-
beurteilung am Arbeitsplatz sowie zur be-
trieblichen Wiedereingliederung nach 
einer psychischen Erkrankung genutzt 
werden kann“, erläutert Prof. Dr. Elisa-
beth André, Inhaberin des Lehrstuhls für 
Multimodale Mensch-Maschine-Interakti-
on der Universität Augsburg. Aus techni-
scher Sicht soll „EmmA“ eine multimoda-
le Echtzeitanalyse mithilfe von Sensoren 
im Smartphone durchführen. Dabei wer-
den die physiologischen und sozialen Si-
gnale der Person, die das Smartphone 
nutzt, aufgezeichnet und interpretiert. Da-
rauf aufbauend wird ein sozio-emotiona-
les Verhaltensmodell entwickelt und an 
einen virtuellen Avatar gekoppelt, der 
kontextabhängig bei schwierigen Situati-
onen Hilfe anbietet.

Im Projekt „EmmA“ kooperieren unter 
Leitung der Kölner Charamel GmbH das 
Deutsche Forschungszentrum für Künstli-
che Intelligenz (DFKI GmbH), Saarbrü-
cken, der Lehrstuhl für Multimodale 
Mensch-Technik-Interaktion der Universi-
tät Augsburg, die SemVox GmbH, Saar-
brücken, und das Weiterbildungsinstitut 
für Psychotherapie (WIPS GmbH), Saar-
brücken. Das Projekt wird vom BMBF im 
Rahmen von „KMU-innovativ“ mit  dem 
Schwerpunkt Mensch-Technik-Interaktion 
gefördert.

Digitaler Coach soll Gefährdungsbeurteilung unterstützen

Weitere Informationen:  

http://emma-projekt.de

„Du hast nur 1 Leben. Pass drauf auf.“ So 
lautet eine breit angelegte Kampagne der 
Berufsgenossenschaft der Bauwirtschaft 
(BG BAU), die am 1. Oktober deutschland-
weit gestartet ist. Ziel ist die Sensibilisie-
rung der Beschäftigten, aber auch der Un-
ternehmen in der Bauwirtschaft für das 
Thema Sicherheit und Gesundheit am Ar-
beitsplatz. Dazu berichten Betroffene von 
eigenen Erlebnissen und den Folgen. Die 

Kampagne wird unter anderem mit Moti-
ven an Bauzäunen und mit Postercars auf 
das Thema aufmerksam machen.

Auf dem Bau ereignen sich noch immer 
jedes Jahr mehr als 100.000 meldepflich-
tige Arbeitsunfälle, viele davon mit tödli-
chen Folgen. „Deshalb starten wir ergän-
zend zu unseren Präventionsaktivitäten 
diese Kampagne mit sogenannten Testi-

monials – also echten Beschäftigten vom 
Bau –, die über ihre Erfahrungen berich-
ten und sich für ein sicheres Verhalten 
bei der Arbeit aussprechen“, so Bernhard 
Arenz, Leiter Prävention der BG BAU zum 
Kampagnenstart in Berlin. „Unser Ziel ist 
es, Sicherheit und Gesundheit in der Bau-
wirtschaft zur Selbstverständlichkeit zu 
machen.“ Mit der Kampagne möchte die 
BG BAU die Beschäftigten der Bauwirt-
schaft für mehr Arbeitsschutz sensibili-
sieren und so die Zahl der Arbeitsunfälle 
senken.

Plakatmotiv der Kampagne  

der BG BAU
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Sicherheit am Bau: Du hast nur 1 Leben 

Weitere Informationen

Die Kampagne startete im  

Oktober deutschlandweit auf 

 Werbeflächen in 24 deutschen Städ-

ten. Parallel  dazu erzählen sieben 

Testimonials aus der Bauwirtschaft 

ihre individuellen Geschichten  

unter www.1leben.info und in den 

Social-Media-Kanälen der BG BAU.

◂
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Die eine Küche ist unordentlich und cha-
otisch, das dreckige Geschirr stapelt sich. 
Die andere ist ordentlich und aufgeräumt. 
In beiden Küchen steht eine Schale mit 
Karotten und eine mit Keksen. In welcher 
Küche greifen die Menschen zu welcher 
Schüssel? Antwort: In der schlampigen 
Küche aßen Testpersonen etwa doppelt so 
viele Kekse.

Prof. Hiltraut Paridon, Psychologin an der 
Hochschule für Gesundheit in Gera, refe-
rierte dieses Beispiel auf einer Tagung der 
Berufsgenossenschaft Energie Textil Elek-
tro Medienerzeugnisse (BG ETEM). Die 
Versuchsanordnung bestätige die Aussa-
gen des britischen Gesundheitsexperten 
Sir Michael Marmot. Er kommt zu dem 
Schluss, es sei „unsinnig“ zu erwarten, 
„dass Menschen ihr Verhalten ändern, 
wenn die soziale, kulturelle und physi-
sche Umgebung dagegenspricht“. 

Diese Erkenntnisse lassen sich auch für 
das Thema Arbeitssicherheit in Unterneh-
men nutzen. Einen Ansatzpunkt dazu bie-
tet die sogenannte Zielsetzungstheorie. 
Danach wirken sich konkrete Zielfaktoren 
direkt auf die Arbeitsleistung aus. Diese 
sei umso besser, je klarer und schwieriger, 
aber dennoch erreichbar ein Ziel formu-
liert sei und je mehr sich ein Mitarbeiter 
auch persönlich an dieses Ziel gebunden 
fühle. Ziele müssen also klar und konkret 
formuliert werden. 

Fazit: Eine Verhaltensänderung im Ar-
beitsleben hin zu mehr Bewusstsein für 
Sicherheit und Gesundheit wird laut Pari-
don nur funktionieren, „wenn wir die Um-
gebung mitgestalten können […], die vom 
Unternehmen vorgegebenen Ziele anre-
gend und zugleich erreichbar sind und es 
für unterschiedliche Gruppen auch unter-
schiedliche Maßnahmen gibt.“ 

Menschen mit einer Behinderung haben 
besondere Begabungen. Viele Unterneh-
men haben das inzwischen erkannt. In-
klusion wird dennoch nicht durchgängig 
als Merkmal von Arbeit gelebt. Deshalb 
würdigt das Berufsbildungswerk Berlin, 
Trägerverein des Annedore-Leber-Berufs-
bildungswerks Berlin (ALBBW), besonde-
res Engagement bei der beruflichen Inte-
gration von Menschen mit Behin derungen. 
Einmal jährlich verleiht er den Annedore-
Leber-Preis. Der Preis ist mit 1.000 Euro 
dotiert. Der Annedore-Leber-Preis wird 

zum fünften Mal ausgelobt und an Unter-
nehmen, Organisationen oder Projektträ-
ger aus Deutschland verliehen. Gesucht 
werden innovative, nachhaltige und zur 
Nachahmung anregende Projekte, die Po-
tenziale von Menschen mit Handicap stär-
ken und fördern, um so eine optimale 
Teilhabe im Arbeitsleben zu ermöglich.

Die Preisverleihung findet am 13. März 
2019 statt. Die Bewerbungen und Vor-
schläge können bis zum 21. Dezember 
2018 eingereicht werden. Der Rechtsweg 

ist ausgeschlossen. Hinweise zu den Be-
werbungsunterlagen unter: www.albbw.
de/annedore-leber-preis.

Eine chaotische Küche lädt mehr zu ungesundem Verhalten ein als eine aufgeräumte Küche.
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Klar formulierte Ziele helfen Beschäftigten

Bewerben für Annedore-Leber-Preis

Weitere Informationen 

Der Artikel der Zeitschrift etem kann 

hier gelesen werden: 

https://bit.ly/2ylEKNj 

Weitere Informationen 

Bewerbungen an: Annedore-

Leber-Berufsbildungswerk Berlin, 

Unternehmenskommunikation, 

Paster-Behrens-Str. 88, 12359 Berlin, 

E-Mail: presse@albbw.de
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Bereits in der Grundschule und später 
beim Wechsel zu weiterführenden Schulen 
sind viele Kinder auf Busse angewiesen. 
Besonders für die Jüngsten bedeutet das, 
viele neue Herausforderungen und Gefah-
ren zu meistern. Dabei helfen ihnen ältere 
Schülerinnen und Schüler ab der 8. Klasse 
als Busbegleitung. Sie sorgen in den Schul-
bussen für ein gutes Miteinander, vermit-
teln in Konfliktsituationen, bieten ihre Hil-
fe und Unterstützung an und sind 
besonders für jüngere Schulkinder an der 
Haltestelle sowie während der Fahrt eine 
wichtige Anlaufstelle.

Die Unfallkasse Rheinland-Pfalz bietet 
hierzu eine Multiplikatorenausbildung für 

Lehrkräfte an und gibt diesen damit die 
Möglichkeit, Schülerinnen und Schüler 
an ihrer Schule für den Busbegleitdienst 
auszubilden können. Dazu erhalten sie 
Handlungshilfen, die sie individuell auf 
die Bedürfnisse ihrer Schule abstimmen 
und zusammenstellen können. Den Schu-
len entstehen keine Teilnahme- oder Rei-
sekosten.

Anlässlich des diesjährigen Tages der Epi-
lepsie am 5. Oktober informiert der VDSI 
über seine Kooperation mit dem Bundes-
projekt Berufliche Teilhabe bei Epilepsie 
(TEA). „Der VDSI unterstützt das Bunde-
projekt mit seinen Fachleuten, um auch 
 sicherheitstechnische Aspekte abzu-
decken“, so Dr. Klaus Große, Vorstand 
Ressort Gesundheit im VDSI.

Alle beruflichen Tätigkeiten, deren Ge-
fährdungen sich im Bereich des soge-
nannten alltäglichen Gefährdungsrisikos 
bewegen, können auch ohne erreichte An-
fallsfreiheit meist problemlos ausgeführt 
werden. Das betrifft zum Beispiel Bürotä-
tigkeiten oder leichte Verpackungs- und 

Reinigungsarbeiten. Um die Einschrän-
kung durch die Epilepsieerkrankung auch 
in anderen Berufsfeldern zu vermindern, 
kann eine „inkludierte Gefährdungsbeur-
teilung“ Methoden und Maßnahmen fest-
legen.

Eine Gefährdungsbeurteilung unter Be-
rücksichtigung des Faktors Epilepsie soll-
te, wie jede Gefährdungsbeurteilung, kon-
tinuierlich weiterentwickelt und fest in 
die betrieblichen Abläufe integriert wer-
den. Durch die inkludierte Gefährdungs-
beurteilung (iGB) werden bestehende 
durch Epilepsie bedingte Gefährdungen 
gezielt und systematisch ermittelt, bewer-
tet und daraus geeignete Maßnahmen ab-

geleitet und umgesetzt. „Wenn die iGB in 
einem bestimmten Arbeitssystem nicht 
die Schutzziele erreicht, müssen für die 
betroffenen Beschäftigten passende Me-
thoden zur Zielerreichung entwickelt wer-
den“, erklärt Große.

Erfolgreich im Job mit Epilepsie

Weitere Informationen 

www.vdsi.de

Weitere Informationen 

Mehr zur Ausbildung und  

Anmeldung unter: www.ukrlp.de > 

Webcode 42

Im Mittel machen abhängig Beschäftigte rund vier Überstunden pro Woche. 
Das tatsächliche Ausmaß der Überstunden variiert allerdings sehr stark, 
denn mehr als die Hälfte der Befragten macht keine, beziehungsweise nur 
bis zu zwei Überstunden pro Woche. Männer leisten mit durchschnittlich 
4,5 Stunden pro Woche mehr Überstunden als Frauen (3,2 Überstunden) 
und Vollzeitbeschäftigte mehr als Teilzeitbeschäftigte. Jüngere Beschäftigte 
arbeiten tendenziell länger als ältere, ebenso steigt die Wahrscheinlichkeit 
Überstunden zu leisten mit dem Bildungsniveau. Die meisten Überstunden 
werden in der Industrie, im Transportgewerbe und von Beschäftigten in 
Schutz-, Sicherheits- und Überwachungsberufen gemacht. Als Grund für 
Überstunden geben knapp vier von fünf Befragten betriebliche Vorgaben 
und Gründe an oder berichten, dass die Arbeit in der vorgesehenen Zeit 
nicht zu schaffen ist.

Zahl des Monats: Im Durchschnitt vier Überstunden pro Woche

Ausbildung Busbegleitung – für einen sicheren Schulweg
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Titel der Broschüre

Quelle: LIEBCHEN+LIEBCHEN

+4 Stunden/
Woche
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Weitere Informationen: ilka.woelfle@dsv-europa.de

Der Zugang zu Online-Verwaltungsver-
fahren anderer Mitgliedstaaten soll für 
EU-Bürgerinnen und EU-Bürger sowie 
Unternehmen vereinfacht werden. Ein 
entsprechendes Gesetz hat der Rat am 
27. September 2018 auf den Weg ge-
bracht. 

Das von der EU-Kommission einzurich-
tende Portal „Ihr Europa“ wird unter 
anderem über folgende Themen infor-
mieren: Voraussetzungen zur Aufnah-
me einer Beschäftigung in einem ande-
ren Mitgliedstaat, Anmeldung zur 
Sozialversicherung sowie Regelungen 
zu Gesundheit und Sicherheit am Ar-
beitsplatz. Aber nicht nur die Informa-
tionsbeschaffung soll erleichtert wer-
den. „Ihr Europa“ soll auch den Zugriff 
auf Online-Verfahren anderer Mitglied-
staaten ermöglichen. So sollen die Nut-

zerinnen und Nutzer vor Aufnahme ei-
ner  Tät igkei t  in  e inem anderen 
Mitgliedstaat alle Formalitäten in die 
Wege leiten können wie zum Beispiel 
die Registrierung in dem entsprechen-
den gesetzlichen Sozialversicherungs-
system. Auch die Beantragung einer Eu-
ropäischen Krankenversicherungskarte 
oder von Rentenleistungen soll künftig 
bequem online erledigt werden können. 

Die nationalen Verwaltungen haben – 
abhängig vom Sachverhalt – noch zwei 
bis fünf Jahre Zeit, um die von den neu-
en Regelungen erfassten Verfahren digi-
tal anzubieten. Denn nur so können sie 
über eine integrierte Nutzerstelle auch 
grenzüberschreitend zur Verfügung ge-
stellt werden. 

Über Internetplattformen vermittelte Ar-
beit gewinnt weltweit zunehmend an 
Bedeutung. Damit stellt sich die Frage, 
wie Plattformarbeiterinnen und Platt-
formarbeiter in die nationalen sozialen 
Sicherungssysteme integriert werden 
können. Geklärt werden muss zum Bei-
spiel, ob sie als Selbstständige, Arbeit-
nehmer beziehungsweise Arbeitneh-
merinnen oder gar in eine neu zu 
definierende Kategorie einzuordnen 
sind. Offen ist auch, wie sich die soziale 
Sicherung organisieren lässt und wie 
nationales Recht im globalen Kontext 
durchgesetzt werden kann, vor allem 
dann, wenn der Plattformbetreiber im 
europäischen oder gar im außereuropä-
ischen Ausland sitzt. 

Einen interessanten Lösungsvorschlag  
hat Prof. Dr. Enzo Weber entwickelt. Da-
nach könnten alle Internetplattformen, 
die Arbeit und Dienstleistungen vermit-
teln, verpflichtet werden, einen pauscha-
len, nicht zu hoch bemessenen Anteil 
von allen Umsätzen , die mit der Plattfor-
marbeit erzielt werden, auf ein individu-
elles „Digital Social Security“-Konto 
(DSS) zu überweisen, und zwar unab-
hängig davon, ob es sich um Selbststän-
dige oder Beschäftigte handelt. Das noch 
zu schaffende und bei einer internatio-
nalen Institution wie ILO oder Weltbank 
anzusiedelnde DSS-System würde diesen 
„Beitrag“ an den zuständigen nationalen 
Träger oder eine nationale Kontaktstelle 
überweisen, zusammen mit den zur 
Identifizierung nötigen Daten. Diese na-

tionale Stelle entscheidet dann darüber, 
wie die Beitragsmittel verwendet wer-
den. Es wird also keine „internationale 
Sozialversicherung“ geschaffen, sondern 
diese verbleibt in nationaler Kompetenz.

Diese Idee eines internationalen digita-
len Kontos der sozialen Sicherheit ist si-
cherlich ein interessanter Ansatz, der 
sich lohnt, weiterverfolgt zu werden.

„Ihr Europa“ ermöglicht EU-weiten Zugang zu Leistungen  
der Verwaltungen

Soziale Absicherung bei Plattformarbeit

Weitere Informationen

https://www.iab-forum.de/

digitale-soziale-sicherung-ein-

schritt-in-die-zukunft/?pdf=9085
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„Ihr Europa“ können  

Bürgerinnen und Bürger 

der EU künftig eine  

Europäische Kranken-

versicherungskarte 

beantragen.
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Arbeitszeit

„Samstags gehört Vati mir“

Wie hat sich die Arbeitszeit in den letzten 25 Jahren entwickelt?  

Wie wirkt sich Arbeit 4.0 auf die Gestaltung von Arbeitszeit aus?

Dr. Olaf Hagemeyer

Institut für Prävention und Arbeitsmedizin  

der DGUV  

Institut der Ruhr-Universität Bochum (IPA)

E-Mail: hagemeyer@ipa-dguv.de

Autor

Die Arbeitszeit ist einer der bestimmen-
den Faktoren in unserem Leben. Ebenso 
wie sich unsere Gesellschaft ständig ent-
wickelt, unterliegt auch die Arbeitszeit 
 einem kontinuierlichen Wandel. Im fol-
genden Beitrag werden kursorisch die 
Veränderungen der Arbeitszeit in den ver-
gangenen 25 Jahren aufgezeigt und aus 
den Trends mögliche Überlegungen an die 
Entwicklung der Arbeitszeit unter dem 
 Aspekt von Arbeit 4.0 aufgezeigt. 

Zahlen, Daten, Fakten

Arbeit kann unter anderem durch Arbeits-
inhalt und Arbeitszeit beschrieben wer-
den. Auf den ersten Blick hat sich die Ar-
beitszeit in den vergangenen 25 Jahren 
nicht verändert: Sowohl 1991 als auch 
2016 wurden in Deutschland etwa 60 Mil-
lionen Arbeitsstunden geleistet. Aber 
schon weitere Zahlen deuten auf Verände-
rungen der Arbeitszeit hin: 

•  1991 waren knapp 39 Millionen 
 Menschen erwerbstätig, im Jahr 2016 
mehr als 43 Millionen. 

•  Die Gesamtzahl der geleisteten Arbeits-
stunden blieb in diesem Zeitraum mit 
knapp 60 Millionen unverändert. 

•  Hieraus ergibt sich, dass die durch-
schnittliche Zahl der Arbeitsstunden 
pro Jahr, die von Erwerbstätigen indi-
viduell geleistet wurde, abnahm: 1991 
betrug sie 1.552 Stunden und 2016 etwa 
1.360.

Diese Zahlen scheinen im Grunde erfreu-
lich zu sein: Sie belegen, dass in den ver-
gangenen 25 Jahren mehr Menschen er-
werbstätig geworden sind und diese im 
Durchschnitt weniger Stunden pro Jahr 
arbeiteten. Dies ist unter anderem auf die 
tarifliche Senkung der Arbeitszeit zurück-
zuführen. Weitere Daten führen aber zu 
einem differenzierteren Bild: 

•  Ausgehend von 100 im Jahr 1991 ist die 
Produktivität je Erwerbstätigenstunde 
auf 148 im Jahr 2016 gestiegen.

•  1991 betrug die Erwerbstätigenquote 
von Männern etwa 78 Prozent und  
die von Frauen 57 Prozent, 2016 war 
sie bei Männern auf etwa 82 Prozent 
und bei Frauen deutlich auf etwa  
75 Prozent gestiegen.

•  Zugenommen hat dabei der Anteil der 
Teilzeitarbeit: 1991 arbeiteten 2 Prozent 
der Männer und 30 Prozent der Frauen 
in Teilzeit, 2016 waren es knapp  
11 Prozent der Männer und mit 46 Pro-
zent fast die Hälfte aller erwerbstätigen 
Frauen. 

•  Das mittlere Alter bei Eintritt in die 
Rente ist geschlechtsunabhängig  
von etwa 60 Jahren auf knapp 62 Jahre 
gestiegen. 

Diese Zahlen deuten darauf hin, dass der 
oben beschriebene Zusammenhang 
„mehr Menschen arbeiten pro Jahr weni-
ger lang“ nicht nur mit einer längeren Le-
bensarbeitszeit, mit mehr Teilzeitarbeit 
und einer gesteigerten Produktivität ein-
hergeht. Eine Produktivitätssteigerung 
kann viele Ursachen haben, an dieser 
Stelle soll nur der Hinweis auf eine denk-
bare Arbeitsverdichtung gegeben wer-
den: Arbeiten mehr Menschen weniger 
lang, dafür intensiver? Diese Frage kön-
nen die Daten nicht beantworten. Deut-

lich wird aber, dass Arbeit ungleich ver-
teilt ist: Der Anteil erwerbstätiger Frauen 
ist deutlich gestiegen und inzwischen an-
nähernd so hoch wie der von Männern, 
aber fast die Hälfte der Frauen geht kei-
ner vollschichtigen Tätigkeit nach (Gen-
der Time Gap). Unklar bleibt, ob es sich 
bei Teilzeitbeschäftigten um geringfügig 
Beschäftigte oder regulär Teilzeitbeschäf-
tigte handelt. 

Verändert hat sich auch die Verteilung der 
Arbeitszeit über den Tag (atypische Ar-
beitszeiten). So haben Wochenend-, 
Schicht- und / oder Nachtarbeit zwischen 
1991 und 2016 von 42 Prozent auf 57 Pro-
zent zugenommen.

Dass die Arbeitszeiten zunehmend flexib-
ler werden, bestätigen auch aktuelle Zah-
len der Bundesregierung. Demnach ist die 
Zahl der Beschäftigten mit Arbeitszeitkon-
ten von 13,7 Millionen im Jahr 2006 auf 
20,8 Millionen im Jahr 2016 gestiegen. Ins-
gesamt ist Arbeitszeit heute also flexibler 
und individueller gestaltbar als vor 25 Jah-
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ren, wobei sich hinter dem Begriff natür-
lich eine Reihe unterschiedlicher Modelle 
fassen lassen: Gleitzeit, Homeoffice, be-
zahlte und unbezahlte Überstunden oder 
Arbeitszeitkonten. Die Ursachen des Wan-
dels der Arbeitszeit sind vielfältig. Unter 
anderem kommen tarifliche Änderungen, 
Erhöhung des Rentenalters, der internati-
onale Wettbewerb und die Aufrechterhal-
tung von Dienstleitungen „rund um die 
Uhr“ zum Tragen. 

Arbeit 4.0

Der Begriff „Arbeit 4.0“ beschreibt die Ver-
änderungen der Arbeitswelt durch die Di-
gitalisierung. Sie ist gekennzeichnet 
durch neue Arbeitsformen und -verhält-
nisse, technologische Entwicklungen der 
Industrie 4.0 sowie eine zunehmende Ver-

„Insgesamt ist Arbeitszeit heute flexibler und  

individueller gestaltbar als vor 25 Jahren.“ 

netzung. Diese weitreichenden Verände-
rungen bergen Chancen und Risiken für 
Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer. 
Auch die dargelegte Flexibilisierung der 
Arbeitszeit hat als eine von mehreren Ur-
sachen die seit Jahren fortschreitende Di-
gitalisierung. 

Obwohl die Digitalisierung auch zukünf-
tig voranschreitet, wird es weiterhin auch 
klassische Arbeitsbereiche geben, in de-
nen eine vollschichtige Tätigkeit tagsüber 
ausgeübt werden wird (einschichtige 
 Normalarbeitszeit). Als Beispiel seien Tä-
tigkeiten genannt, die bei Tageslicht aus-
geführt werden zum Beispiel im Erzie-
hungs- und Bildungssektor. In Bereichen 
wie zum Beispiel der Pflege, bei Siche-
rungsdiensten, in der Gastronomie und 
im Nachrichtenwesen sind hingegen aty-
pische Arbeitszeiten schon jetzt üblich. 
Da diese Branchen auch in Zukunft weiter 
wachsen werden, ist mit einer Zunahme 
atypischer Arbeitszeiten zu rechnen.

Routinearbeit wird zukünftig zunehmend 
von Robotern erledigt. Bei nicht routine-
mäßig erfolgenden Arbeitsabläufen findet 
die Digitalisierung auf digitalen Arbeits-
plattformen statt, die flexibles Arbeiten 
ermöglichen.

Insgesamt führt der Strukturwandel der 
Wirtschaft in Verbindung mit zunehmen-
der Digitalisierung vermehrt zu veränder-
ten Arbeitsbedingungen und Arbeitszei-
ten. Einfachere Erreichbarkeit, das 
Angebot vieler Dienstleistungen rund um 

die Uhr, Arbeit auf Abruf, personalisierte 
Dienstleistungen, Teleheimarbeit und ei-
ne erhöhte Effizienz sind die Folgen. Ar-
beitskosten können hierdurch teilweise 
reduziert und Arbeitszeit sowie Arbeitsort 
zwischen Arbeitgeber und Arbeitnehmer 
individuell auf persönliche Arbeits- und 
Lebensinteressen abgestimmt werden. Je-
doch ist auf die klare Trennung zwischen 
Arbeitszeit und Freizeit zu achten.

Für uns alle ist es eine selbstverständliche 
Annehmlichkeit, über das Internet jeder-
zeit Zugang zu Informationen zu haben 
und Dienstleistungen wie Online-Käufe 
nutzen zu können. Auf der Anbieterseite 
besteht der Druck, über 24 Stunden am 
Tag die Kundenwünsche zu befriedigen. 
Nur durch Schicht-, Nacht- und Wochen-
endarbeit kann dies gewährleistet wer-
den. Andererseits wissen wir als Kunden 
nicht, wo das Callcenter lokalisiert ist, mit 
dem wir gerade telefonieren: Notwendige 
Informationen können den Beschäftigten 
im Callcenter weltweit jederzeit durch mo-
derne Informationstechnologien zur Ver-
fügung gestellt werden. Gegebenenfalls 
kann der einzelne Mitarbeiter oder die 
einzelne Mitarbeiterin auch einen Arbeits-
platz zu Hause haben. Cloud- und Crowd-
working ermöglichen also das Arbeiten 
von nahezu allen Orten dieser Welt, vor-
ausgesetzt, man verfügt über eine mobile 
IT. Vollschichtige Arbeitszeit ist nicht 
mehr zwingend erforderlich. Flexibilisie-
rung der Arbeitszeit durch Digitalisierung 
hat viele Aspekte auf verschiedenen Ebe-
nen.

In der Industrie 4.0 werden Roboter vor 

allem Routinearbeiten vom Menschen 

übernehmen.

 Foto: Alexander Limbach / fotolia.com
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Durch das Angebot von Dienstleistungen 
rund um die Uhr können neue Herausfor-
derungen an Nacht-, Schicht- oder Wo-
chenendarbeit auch an heute bestehende 
Arbeitsplätze resultieren. Ein Beispiel 
sind die Diskussionen um verkaufsoffene 
Sonntage, die auch eine Folge der Konkur-
renz zum jederzeit erreichbaren Online-
Handel sind. 

Eine weitere Entwicklung ist ebenfalls 
schon heute zu erkennen. Die klare Tren-
nung zwischen Arbeitszeit und Freizeit 
verwischt. Es ist bereits nicht unüblich, 
sich in der „Freizeit“ mit beruflichen E-
Mails oder Telefonaten zu beschäftigen. 
Hier stellt sich zum einen die Frage, wie 
geleistete Arbeitsstunden erfasst werden 
können. Zum anderen kann die psychi-
sche Gesundheit darunter leiden, wenn 
wir nicht mehr das Gefühl haben, selbst 
über die eigene Situation und die berufli-

chen Anforderungen entscheiden zu kön-
nen. Eine klare Trennung zwischen Ar-
beitszeit und Freizeit ist unter diesen 
Voraussetzungen vielfach kaum mehr zu 
erreichen.

Und wenn zukünftig immer mehr Arbei-
ten von Robotern oder auf digitalen Platt-
formen erledigt werden, heißt das auch, 
dass Anforderungen an die Arbeitsplätze 
in vielen Fällen steigen und lebenslanges 
Lernen normal wird. Auch in diesem Zu-

sammenhang ergibt sich die bedeutsame 
Frage nach der Messung der Arbeitszeit. 
Die Erfassung der Arbeitszeit ist Voraus-
setzung für Arbeitszeitkonten. Sie ermög-
lichen, Arbeitszeiten variabel zu gestalten 
und an aktuelle Bedürfnisse anzupassen. 
Dies betrifft die Tages-, Wochen-, Jahres- 
oder Lebensarbeitszeit. Die Messung der 
Arbeitszeit dient anderseits auch dem 
Schutz der Arbeitnehmer und Arbeitneh-
merinnen..

Als Fazit ist festzustellen, dass der schon 
erkennbare Trend zur Flexibilisierung der 
Arbeitszeit sich auch in Zukunft fortsetzen 
wird. Unsere Gesellschaft muss sich hier-
auf einstellen. Für die gesetzliche Unfall-
versicherung bedeutet dies konkret, Ge-
sundheitsgefahren zu ermitteln. Bekannt 
ist, dass Arbeitszeiten Unfall risiken beein-
flussen, die Zusammenhänge zwischen 
Arbeitszeiten und  Erkrankungen sind hin-
gegen weniger gut erforscht. Wissen-
schaftliche Untersuchungen sind daher 
notwendig. Aufbauend auf diesen Er-
kenntnissen müssen dann geeignete Prä-
ventionsmaßnahmen entwickelt und um-
gesetzt werden. ●

Die Zahl der geleisteten Arbeitsstunden wird sich verringern, die Produktivität nimmt zu.
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„Bekannt ist, dass Arbeits-

zeiten Unfall risiken beein-

flussen. Die Zusammen- 
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zeiten und  Erkrankungen 

sind weniger gut erforscht.“
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   kommmitmenschen. «

Klaus Koch 

und sein Team 
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Arbeitszeitforschung

Grundlagen zur Arbeitszeit- und  
Schichtplangestaltung

Schicht- und Nachtarbeit sind wichtige Themen der Arbeitszeitforschung. Künftig wird der Forschungs-

gegenstand um das Thema flexible Arbeitszeiten und -orte erweitert werden müssen.

Thomas Fietz

Bereich „Arbeitsgestaltung – Demografie“ 

Institut für Arbeit und Gesundheit  

der DGUV (IAG)

E-Mail: thomas.fietz@dguv.de

Marlen Rahnfeld

Bereich „Arbeitsgestaltung – Demografie“

Institut für Arbeit und Gesundheit  

der DGUV (IAG)

E-Mail: marlen.rahnfeld@dguv.de

Hanna Zieschang

Bereich „Arbeitsgestaltung – Demografie“

Institut für Arbeit und Gesundheit  

der DGUV (IAG)

E-Mail: hanna.zieschang@dguv.de

Autor und Autorinnen

Gesetzliche Fakten zur Arbeitszeit

Technische und gesellschaftliche Ent-
wicklungen verändern die Arbeitswelt. 
Das betrifft auch die Arbeitszeit. Sie wird 
flexibler. Vielen Menschen bietet das eine 
Chance, Beruf und Privatleben besser mit-
einander zu vereinbaren. Dabei müssen 
mögliche Risiken durch Belastungen wie 
arbeits bedingte erweiterte Erreichbarkeit, 
die Vermischung von Arbeit und Freizeit 
oder Schichtarbeit minimiert werden, 
 damit eine gute Balance von Arbeit und 
Ruhepausen erreicht werden kann.

Bewährte Vorgaben liefert das Arbeitszeit-
gesetz (ArbZG)1. Es dient der Sicherheit und 
der Gesundheit der Beschäftigten. Der Ge-
setzgeber bietet damit einen guten Rahmen 
für flexible Arbeitszeiten sowie Pausen und 
Ruhezeiten. Durch Tarifverträge können 
weitere Regelungen innerhalb des ArbZG 
(§ 7 ArbZG) vereinbart werden.

Auf europäischer Ebene gilt die Arbeits-
zeitrichtlinie2 aus dem Jahr 2003 mit Min-
destvorschriften für Sicherheit und  
Gesundheitsschutz bei der  Arbeitszeitge-
staltung. Das bedeutet, dass die nationa-
len Gesetze über die in der Richtlinie vor-
gegebenen Vorschriften zum Schutz der 
Beschäftigten hinausgehen dürfen. Bei-
den Rechtsvorschriften gemeinsam ist die 
Einhaltung von täglichen und wöchentli-
chen Mindestruhezeiten.

Aus wissenschaftlicher Sicht gilt für die 
Beschäftigten, dass eine tägliche Arbeits-
zeit von mehr als acht Stunden mit einem 

erhöhten Unfallrisiko einhergeht. Auch 
wer zum Beispiel mehr als 40 Stunden pro 
Woche an fünf Tagen arbeitet, muss mit 
einem Sicherheitsrisiko rechnen. Sowohl 
für die Länge der Arbeitszeit als auch für 
ein Abweichen bei der Lage der Arbeits-
zeit am Tag, gibt es deutliche Belege, dass 
das Unfallrisiko steigt.3 

Im Koalitionsvertrag der aktuellen Bun-
desregierung ist dokumentiert, dass die 
Gestaltung der Arbeitszeit den aktuellen 
Wünschen und Anforderungen beider Ta-
rifpartner gerecht werden soll. In diesem 
Zusammenhang wird über eine Tarif-
öffnungsklausel diskutiert, die Experi-
mentierräume für mehr betriebliche Fle-

xibilität und selbstbestimmte Arbeit 
ermöglichen soll. Da auch die sogenannte 
„Arbeit auf Abruf“ weiter zunimmt, sollen 
hier neue Grenzen festgelegt werden.

In einer offiziellen Stellungnahme zur 
Überarbeitung der Arbeitszeitrichtlinie 
(Richtlinie 2003 / 88 / EG) vertritt die Deut-
sche Gesetzliche Unfallversicherung 
(DGUV) den Grundsatz: „Um die Sicher-
heit und Gesundheit bei der Arbeit zu ge-
währleisten, sind […] nach Auffassung der 
gesetzlichen Unfallversicherung eine täg-
liche Arbeitszeit von mehr als acht Stun-
den und Wochenarbeitszeiten von mehr 
als 40 Stunden im Sinne der Prävention 
nicht zu empfehlen“4 (siehe Abbildung 1).

 Grafik: DGUV Unfälle %  Exponierte %  Relatives Unfallrisiko

Abbildung 1:  Das relative Unfallrisiko nimmt nach acht Stunden Arbeitsdauer

deutlich zu. Relatives Unfallrisiko = Anzahl der Unfälle in Relation zur Anzahl der 
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206-024. Schichtarbeit – (k)ein Problem?! Eine Orientierungshilfe für die Präventi-

on, 2018

Empfehlungen für eine gesundheitsgerechte Schichtplangestaltung basie-

rend auf arbeitsmedizinischen und arbeitswissenschaftlichen Erkenntnis-

sen:

1.  Schichtpläne: vorwärts (Früh-/Spät-/Nachtschicht) und schnell (max. 2–3 Tage 

gleiche Schicht) rotierend, einzelne Arbeitstage zwischen freien Tagen vermeiden

2.  Dauer und Verteilung: Schichtlänge max. 8 Std.; nicht mehr als 5 Arbeitstage bzw. 

Schichten hintereinander.

3.  Lage: Beginn der Frühschicht nicht vor 6 Uhr; Ende der Spätschicht nicht nach 

22 Uhr; Ende der Nachtschicht spätestens 6 Uhr, besser früher; Dauernachtschicht 

sowie Wochenendarbeit, wenn möglich, vermeiden 

4.  Ruhezeit / Freizeit: Mind. 11 Std. Ruhezeit zwischen Schichten; mind. 48 Std.  

arbeitsfreie Zeit nach einem Schichtblock oder einer Nachtschichtphase; Freizei-

ten besser als Block, nicht als einzelne Tage; überlange Arbeitszeiten pro Schicht 

(> 8 Std.) und Woche (> 48 Std.) vermeiden; Ausgleich von Mehrarbeit durch Frei-

zeit, nicht durch Geld

5.  Flexibilität: Schichtpläne vorhersehbar (mind. 4 Wochen) gestalten; kurzfristige 

Veränderungen vermeiden; Flexibilität für Beschäftigte vorsehen; auf starre An-

fangszeiten verzichten; individuelle Leistungs voraussetzungen der Beschäftigten 

berücksichtigen

Fakten im Arbeitszeitgesetz: 

§ 3 Arbeitszeit max. 8 Std./ Tag. Kann auf 10 Std. verlängert werden, wenn in 6 Mona-

ten oder innerhalb von 24 Wochen im Durchschnitt max. 8 Std. geleistet werden.

§ 4 Ruhepausen: mind. 30 Min. bei Arbeitszeit von 6–9 Std. und 45 Min.  

bei einer Arbeitszeit von mind. 9 Std. 

§ 5 Ununterbrochene Ruhezeit von mindestens 11 Std. nach der täglichen Arbeitszeit

Das Arbeitszeitgesetz beruht auf der Arbeitszeitrichtlinie der EU, welche eine Minde-

struhezeit von 11 Std. pro 24 Std. fordert und eine wöchentliche Mindestruhezeit von 

24 Std. pro Sieben-Tages-Zeitraum sowie eine Höchs tarbeitszeit von 48 Std. durch-

schnittlicher Arbeitszeit pro Sieben-Tages-Zeitraum. Dies lässt einen etwas größeren 

Spielraum in der Arbeitszeitgestaltung zu als das nationale Arbeitszeitgesetz.

Merke: Auf nationaler Ebene wird auf eine Höchstarbeitszeit und auf  

europäischer Ebene auf eine Mindestruhezeit fokussiert.

Aktuelle Empfehlungen zur  

Schichtplangestaltung

Ein spezielles Thema in der Arbeitszeit-
forschung ist die Schicht- und Nacht-
arbeit. Etwa 20 Prozent der abhängig 
 Beschäftigten in Deutschland arbeiten 
nicht zwischen 7 und 19 Uhr, sondern zeit-
lich versetzt, in Wechselschichten oder in 
Dauernachtarbeit.6 Die Tendenz zur 
Schicht- und Wochenendarbeit steigt ge-
nauso wie der Anteil von Frauen und die 
Zahl älterer Erwerbspersonen in Schicht- 
und Nachtarbeit. Aus der Forschung sind 
gesundheitliche Beeinträchtigungen, ein 
erhöhtes Risiko für Unfälle und Verletzun-
gen sowie familiäre und soziale Probleme 
durch Schicht- und Nachtarbeit bekannt. 
Um solche negativen Auswirkungen zu 
minimieren, gibt es arbeitswissenschaft-
liche Gestaltungsempfehlungen (siehe 
Info kasten und Empfehlungen in der 
DGUV Information 206-0247).

Ausblick

Durch aktuelle Veränderungen in der Ar-
beitswelt, wie den demografischen Wan-
del, die Globalisierung und Digitalisie-
rung (Arbeiten 4.0), wird das Thema 
Arbeitszeit in Zukunft an Bedeutung zu-
nehmen. Aus Sicht des Arbeitsschutzes 
bedeutet das: Das Thema Schichtarbeit 
wird zu „Arbeiten zu jeder Zeit und an je-
dem Ort“ erweitert werden müssen. Ar-
beitnehmerinnen und Arbeitnehmer sind 
dann zunehmend gefordert, ihre Arbeits-
bedingungen – auch hinsichtlich der Ar-
beitszeitgestaltung – selbst zu beurteilen. 
Umso mehr wird die gesetzliche Unfallver-
sicherung gefragt sein, Empfehlungen für 
die Lage, Dauer und Verteilung der Ar-
beitszeit bereitzustellen, damit Menschen 
sicher und gesund arbeiten können. Dies 
betrifft auch weitere Forschungsfragen, 
zum Beispiel die Auswirkung von künst-
lichem Licht zur Nachtschicht. Zudem 
können die Beschäftigten selbst durch ihr 
Verhalten, wie ausreichend Schlaf, viel 
Bewegung und gesunde Ernährung, dazu 
beitragen, den negativen Einfluss von 
Schichtarbeit auf die Gesundheit zu ver-
ringern. ●

„Eine tägliche Arbeitszeit von 

mehr als 8 Stunden bedeutet 

ein höheres Unfallrisiko.“
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Warum sich der Arbeitsschutz für Eulen und Lerchen interessiert

Ausgeschlafen ist sicherer!

Eine Schichtplanung, die den Chronotyp berücksichtigt, kann dazu beitragen, Arbeitsunfälle zu  

vermeiden. Produktionsfehler ließen sich verringern, die Planbarkeit von Arbeitsabläufen sicherstellen, Ge-

sundheit verbessern und Arbeitszufriedenheit erhöhen. Präventionsmaßnahmen in Form von optimierten 

Schichtplänen können dort ansetzen, wo Personen durch das Zusammenwirken von Schichtarbeit und 

chronotyp bedingtem Schlafverhalten gefährdet sind. 

Gefährdungsfaktor  

„Lage der Arbeitszeit“

Nacht- und Schichtarbeit greifen in den 
Biorhythmus der Erwerbstätigen ein. 
Wechselnde Arbeitszeiten, Nachtarbeit 
oder ein sehr früher Arbeitsbeginn wie bei 
Frühschichten verkürzen üblicherweise 
die Schlafdauer und beeinträchtigen da-
durch die Konzentration. Ständig wech-
selnde Schlafzeiten und der weniger tiefe 
Tagschlaf nach Nachtschichten erhöhen 
das Risiko für Schlafstörungen. Tagesmü-
digkeit und ein erhöhtes Unfallrisiko kön-
nen die Folge sein. Ein chronisches 
Schlafdefizit schwächt auch das Immun-
system und kann zu vermehrten krank-
heitsbedingten Fehlzeiten führen. Störun-
gen der circadianen Rhythmik, vor allem 
der Schlaf-Wach-Zeiten, und unregelmä-
ßige Mahlzeiten können Übergewicht, Ma-
gen-Darm- sowie Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen mitverursachen.

Der Chronotyp – Was ist das?

Der Chronotyp ist ein persönliches und 
genetisch festgelegtes Merkmal so wie 
zum Beispiel auch der Körperbau. Jeder 
Mensch besitzt diese innere Uhr, die den 
Tagesrhythmus bestimmt und eine Viel-
zahl an Vorgängen im Körper steuert. Der 
Chronotyp bezeichnet den individuellen 
biologischen Rhythmus im Verhältnis 
zum äußeren 24-Stunden-Tag: Wann wird 
ein Mensch müde, wann ist die beste Zeit 
für körperliche und geistige Anstrengung 
oder wann wird jemand hungrig. Selbst 
die Wirkung von Medikamenten ist ab-
hängig vom individuellen Rhythmus. 

Eine Schichtplanung, die den Chronotypen der Beschäftigten berücksichtigt, sorgt für ausgeschlafene Beschäftigte.
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Die innere Uhr vieler Menschen geht et-
was schneller oder langsamer als die äu-
ßere Zeit, sodass der wiederkehrende Zy-
klus von Schlafen und Wachsein als 
circadian – ungefähr Tageslänge – be-
zeichnet wird. Frühe Chronotypen, soge-
nannte Lerchen, können früh zu Bett ge-
hen und einschlafen. Ihre Leistungsphase 
liegt meistens zwischen 10 und 18 Uhr. 
Die späten Chronotypen oder Eulen haben 
eher eine Leistungsphase zwischen 14 
und 22 Uhr, sind abends lange fit und kön-
nen morgens bis in den Vormittag hinein 
schlafen. Der Chronotyp sagt also etwas 
darüber aus, ob jemand früh oder spät ak-
tiv ist, aber nicht, wie viel Schlaf benötigt 
wird. Die irreführende Bezeichnung 
„Langschläfer“ sollte – soweit damit der 
späte Chronotyp gemeint ist – besser 
durch den Begriff „Spätschläfer“ ersetzt 
werden. Die Mehrheit der Bevölkerung ge-
hört zu den sogenannten Intermediärty-
pen, die zwischen Früh- und Spättyp lie-
gen mit einer Tendenz Richtung Aktivität 
am Morgen oder am Abend. 

Durch den Abgleich mit Tageslicht wird 
die innere Uhr täglich justiert. Die Infor-
mation über die im Auge ankommende 
Umgebungshelligkeit wird an die Körper-
zellen weitergeleitet. Dadurch werden die 
physiologischen Vorgänge im Körper auf-
einander und auf die äußere Uhrzeit ab-
gestimmt. Dieser Vorgang der Synchroni-
sierung ermöglicht bei Reisen in eine 
andere Zeitzone die Anpassung an den 
geänderten Tag-Nacht-Rhythmus. 

Durch wechselnde Arbeitszeiten, sehr frü-
hen Arbeitsbeginn oder Nachtarbeit wird 
der circadiane Rhythmus gestört und die 
Synchronisierung findet gar nicht oder 
nur unvollständig statt. Der Chronotyp 
bleibt dabei unverändert. Wer morgens re-

gelmäßig früh aufstehen muss, weil die 
Arbeit um 6 Uhr beginnt, wird deshalb 
nicht zum Frühtyp und die Nachtschicht 
macht aus einer Lerche keine Eule. 

Mehr Spättypen als Frühtypen

Der Chronotyp kann über physiologische 
Faktoren gemessen werden wie zum Bei-
spiel den Zeitpunkt des abendlichen Me-
latoninanstiegs im Speichel oder die 
nächtliche Absenkung der Körperkern-
temperatur. Ein geeignetes Maß, um Chro-
notypen miteinander zu vergleichen, ist 
die sogenannte Schlafmitte. Die Schlaf-
mitte ist auf einer Zeitachse die Uhrzeit in 
der Mitte zwischen dem Einschlaf- und 
dem Aufwachzeitpunkt. Die Schlafmitte 
ist unabhängig von der Schlafdauer (siehe 
Abbildung 1).

Damit die Schlafmitte tatsächlich den in-
dividuellen Schlaf-Wach-Rhythmus zeigt, 
muss die Bestimmung während einer Frei-
zeitperiode erfolgen. Die Person muss un-
beeinflusst von zeitlichen Zwängen nur 

nach dem eigenen Bedürfnis zu Bett ge-
hen und ohne Wecker aufwachen. In Fra-
gebögen zur Chronotypbestimmung wird 
dies mit der Frage erfasst: „Wann würden 
Sie zu Bett gehen bzw. wann würden Sie 
aufstehen, wenn es nur nach Ihrem eige-
nen Wohlbefinden ginge und Sie sich den 
Tag frei einteilen könnten?“ Die in Abbil-
dung 2 dargestellte Häufigkeitsverteilung 
des Chronotyps in der mitteleuropäischen 
Bevölkerung wurde mithilfe eines vali-
dierten Fragebogens im Internet erhoben. 
Mehr als 50.000 Personen haben den 
 Fragebogen ausgefüllt. Die 24-Halbstun-
denintervalle wurden in sieben farbig 
 gekennzeichnete Chronotypgruppen zu-
sammengefasst. Die Verteilung macht 
deutlich, dass die meisten Menschen am 
besten schlafen würden, wenn sie zwi-
schen 24 Uhr und 1 Uhr zu Bett gingen 
und bei einer angenommenen Nachtruhe 
von 8 Stunden zwischen 8 Uhr und 9 Uhr 
aufstehen könnten. Das gelingt an norma-
len Arbeitstagen nur wenigen. 

Die Nachtzeit beginnt nach Arbeitszeitge-
setz um 23 Uhr und endet um 6 Uhr. Wer 
um 4:30 Uhr aufstehen muss, um rechtzei-
tig um 6 Uhr bei der Frühschicht zu sein, 
müsste für 7 Stunden Schlaf bereits um 
21:30 Uhr einschlafen. Dies gelingt nur den 
ausgeprägten Frühtypen, die weniger als 
10 Prozent der Bevölkerung ausmachen. 90 
Prozent der Erwerbsbevölkerung schlafen 
während einer Arbeitswoche außerhalb ih-
res eigentlich notwendigen Schlafzeitfens-
ters mit Folgen für die Gesundheit und Ar-
beitssicherheit. Bei Schichtarbeit mit 
Früh- und Nachtschichten ist diese soge-
nannte circadiane Störung besonders häu-
fig: Es muss gearbeitet werden, wenn der 
Körper auf Schlaf eingestellt ist.

Abbildung 1: Schlafmitte – zwei Beispiele

Abbildung 2: Häufigkeit der Schlafmitte-Verteilungen

 Grafik: nach Roenneberg et al. 2007 1
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Beispiel: Schlafzeit eines ausgeprägten Frühtyps (Schlafdauer 9 Stunden)

Beispiel: Schlafzeit eines moderaten Spättyps (Schlafdauer 8 Stunden)

Schlafmitte 2:30 Uhr

Schlafmitte 6:00 Uhr  Grafik: DGUV
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Chronotypforschung für den  

Arbeitsschutz

Der Medizin-Nobelpreis 2017 wurde für 
die Entdeckung genetischer und moleku-
larer Mechanismen in der Chronobiologie 
verliehen. Die bisherigen Forschungs-
ergebnisse lassen einen Einfluss des 
 Chronotyps auf die Konzentration von 
Schichtarbeitenden vermuten. Im Fahrsi-
mulator machten Testpersonen mehr Feh-
ler, wenn die Testzeit außerhalb ihrer 
chronobiologischen Leistungsphasen 
lag.2 Flughafenbeschäftigte zeigten in Re-
aktionszeittests erhebliche Konzentrati-
onsschwächen zu Beginn der Frühschicht 
und am Ende der Nachtschicht.3 Die ar-
beitszeitbedingt erzwungene Wachheit 
während der eigentlichen Schlafenszeit 
führte offensichtlich zu den Leistungsein-
bußen. In simulierten Nachtschichten 
zeigte sich, das die Aufrechterhaltung der 
Aufmerksamkeit auch von der davorlie-
genden Schlafhistorie abhängt.⁴ Auch das 
Alter kann eine Rolle spielen: Jüngere 
Menschen scheinen empfindlicher auf 
Schlafentzug und Störungen ihres circa-
dianen Rhythmus zu reagieren als Ältere. 
Häufig überschätzten insbesondere jünge-

re Testpersonen ihre eigene Leistungs-
fähigkeit, was sich beim Vergleich der 
Selbsteinschätzung mit den objektiven 
 Ergebnissen der anschließend durchge-
führten Tests zeigte.5 

In einem systematischen Review aus der 
Schweiz kommt Kathrin Uehli zu dem Er-
gebnis, dass etwa 13 Prozent der Arbeits-
unfälle aufgrund von Schlafstörungen ge-
schehen.6 

Einfluss von Schichtarbeit und  

Chronotyp auf Arbeitsunfälle –  

Studie am IFA

Die vorläufigen Auswertungen einer Quer-
schnittsstudie in Kooperation mit der Be-
rufsgenossenschaft Holz und Metall 
(BGHM) deuten darauf hin, dass Schicht-
arbeitende im Vergleich zu Tagarbeiten-
den ein erhebliches Schlafdefizit vor Früh-
schichten haben (Schlafdauer ≤ 6 h), das 
sich im Laufe eines Frühschichtblocks an-
häufen kann. Geht man von der durch-
schnittlichen Schlafdauer von 7 Stunden 
aus,7 so haben 93 Prozent der Studienteil-
nehmenden ein Schlafdefizit vor einer 
Frühschicht im Vergleich zu 54 Prozent 

der Studienteilnehmenden, die keine 
Schichtarbeit leisten (Tagarbeit). Nicht 
nur die Häufigkeit, sondern auch das Aus-
maß des Schlafdefizits unterscheiden sich 
signifikant (vergleiche Abbildung 3). Das 
Schlafdefizit vor Frühschichten entsteht 
durch den sehr frühen Arbeitsbeginn. Der 
Schlaf wird morgens gekappt. Auch eine 
Studie aus Skandinavien zeigte, dass ein 
früherer Arbeitsbeginn für jede Stunde 
zwischen 8:00 Uhr und 4:00 Uhr zu einer 
Verkürzung der Schlafdauer um 35 Minu-
ten führt. In Skandinavien beginnt die 
Frühschicht deshalb in der Regel erst um 
7:00 Uhr.⁸

Frühe Chronotypen können den versäum-
ten Schlaf nicht durch langes Ausschlafen 
an freien Tagen nachholen. Späten Chrono-
typen ist es nicht möglich, so früh zu Bett 
zu gehen, dass sie ausreichend Schlaf vor 
einer Frühschicht erhalten. Für späte Chro-
notypen kann eine Frühschicht ähnlich be-
lastend sein wie die Nachtschicht für frühe 
Chronotypen. Für die Studie wurden 551 
Beschäftigte aus BGHM-Betrieben zu ihrem 
Chronotyp befragt. Zur Chronotyperhebung 
wurde der Fragebogen „Composite Scale of 
Morningness“ (CSM) in der deutschspra-
chigen Version verwendet.⁹ Ergänzend 
wurden Alter und Schlafzeiten erfragt. 

Im epidemiologischen Studienansatz wer-
den die in Abbildung 4 gezeigten Einfluss-
faktoren berücksichtigt. Die Frühindikato-
ren dienen als Frühwarnsystem, um 
schwerwiegende Folgen (Spätindikatoren) 
zu verhindern. Je größer das (kumulierte) 
Schlafdefizit und je weiter die Schlafzeit 
außerhalb des individuell bevorzugten 
Schlaffensters liegt, umso höher ist das 
Unfallrisiko. 

„Die Frühschicht macht keine Lerchen und die Nachtschicht keine Eulen.“
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Abbildung 3:  Häufigkeit eines Schlafdefizits (Nachtschlaf < 7 h)  

vor Frühschichten und bei Tagarbeit

◂ Schlafdefizit in Stunden

 Grafik: DGUV
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„Schlafmangel und Schlafen 

zur falschen Zeit erhöhen das 

Unfallrisiko.“ 
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Sicherheit für Eulen und Lerchen – 

Empfehlungen für die Praxis

Um die Arbeitssicherheit trotz Schichtar-
beit zu verbessern, sollten die Empfehlun-
gen zur Gestaltung von Schichtarbeit aus 
arbeitswissenschaftlicher Sicht berück-
sichtigt werden.1⁰ Auf individueller Ebene 
können die nachfolgenden Hinweise hilf-
reich sein.

• Den Chronotyp bestimmen und in der 
Arbeitszeitgestaltung berücksichti-
gen: Die bevorzugte Schlafzeit und 
die Arbeitszeit sollten sich so wenig 
wie möglich über schneiden. Auch die 
Wegezeiten zum und vom Arbeitsplatz 
sollten mit eingerechnet werden.

•  Eine Anhäufung von Schlafdefizit ver-
meiden: Auch bei Schichtarbeit sollte 
ein flexibler Arbeitsbeginn geprüft 
werden und die Frühschicht nach 6:00 
Uhr beginnen. 

•  Eine Kombination aus Schlafdefizit 
und Arbeiten während der bevorzugten 
Schlafzeit sollte vermieden werden.

•  Individuelles Schlafverhalten optimie-
ren: Empfehlungen zur Schlafhygiene 
berücksichtigen, Schlaf gegebenen-
falls auf mehrere Schlafepisoden pro 
24 Stunden verteilen.

•  Eine stundengenaue Personalbedarfs-
planung durchführen, um besonders 
ungesunde Arbeitszeiten (vor 7:00 Uhr 
und nach 22:00 Uhr) mit wenig Perso-
nal zu überbrücken. ●
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Abbildung 4: Wirkungsmodell zum arbeitszeitbedingten Unfallrisiko
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Studie zu Schichtarbeit

Licht ins Dunkel

Licht ist der stärkste Zeitgeber für die Synchronisation der inneren biologischen Uhr des Menschen.  

Heutzutage sind individuelle 24-Stunden-Lichtprofile oftmals durch wenig Zeit unter freiem Himmel,  

Lichtexpositionen aus elektronischen Bildschirmen sowie künstlicher Beleuchtung am Abend und in  

der Nacht geprägt. Im Rahmen der IPA-Feldstudie zu Schichtarbeit wurden individuelle Lichtmessungen 

durchgeführt, die eine detaillierte Analyse der Unterschiede zwischen Tag- und Nachtarbeit erlauben.

Die Rolle von Licht

Seit Einführung des elektrischen Lichts 
können die Menschen rund um die Uhr ak-
tiv und produktiv sein. Neue Beleuch-
tungssysteme setzen nun auf dynamische 
Beleuchtung, bei denen Stärke und Farb-
zusammensetzung des Lichts variiert wer-
den können. Denn um die Jahrtausend-
wende konnten Wissenschaftlerinnen und 
Wissenschaftler zeigen, dass es spezifische 
Zellen im Auge gibt, die insbesondere das 
Blaulicht-Signal verarbeiten und an das 
Gehirn weiterleiten. Sie vermitteln dem 
Körper somit den Sonnenstand. Ein Zent-
rum im Gehirn, der Nucleus Suprachias-
maticus (SCN), verarbeitet die Licht-Dun-
kel-Signale weiter. Als sogenannte „master 
circadian clock“ synchronisiert er die en-
dogenen biologischen Rhythmen des Kör-
pers über endokrine und neuronale Signa-
le. Insbesondere gibt er Signale an die 
Zirbeldrüse weiter, die bei Dunkelheit in 
der Nacht das Hormon Melatonin aus-
schüttet, welches als eines der entschei-
denden internen Zeitgeber des Körpers 
fungiert. Licht wird daher in der Forschung 
auch als primärer Zeitgeber für die soge-
nannten circadianen Rhythmen des Kör-
pers bezeichnet (lat., „für etwa einen 

Tag“). Insbesondere dem blauen Licht 
kommt dabei eine besondere Bedeutung 
zu. Licht hat letztlich direkte Auswirkun-
gen auf die unterschiedlichsten Funktio-
nen wie zum Beispiel Herzfrequenz, Pupil-
lengröße, Sekretion von Cortisol und 
Melatonin sowie eine stimulierende Wir-
kung auf Gehirnaktivität, Kognition und 
Aufmerksamkeit. Die Letztere ist sehr 
wichtig in Hinblick auf Schichtarbeit und 
die Vermeidung von Fehlern und Unfällen. 

Wirkungen von Licht

Licht sorgt zum einen dafür, dass wir auf-
merksam unserer Arbeit nachgehen kön-
nen sowie insbesondere bei Nachtarbeit 
ausreichend sehen können und nicht zu 
müde werden. Aber die Medaille hat eben 

auch eine Kehrseite. Ausreichend Licht 
zur Vermeidung von Unfällen und Feh-
lern beinhaltet meist auch eine Verschie-
bung der circadianen Rhythmen. Es wird 
davon ausgegangen, dass die innere Zeit 
nicht nur einfach verschoben wird, son-
dern durch die Verschiebung auch an 
Stärke verliert, also beispielsweise die 
Melatonin-Ausschüttung verringert ist. 
Weiterhin werden nicht alle körpereige-
nen Rhythmen zeitgleich verschoben, das 
heißt, es kommt zu einer Desynchronisa-
tion. Die sogenannte „Light-at-Night“-Hy-
pothese (engl., „Licht in der Nacht“) 
nimmt in der Erforschung der gesund-
heitlichen Auswirkungen von Schicht-
arbeit einen prominenten Platz ein. Sie 
besagt, dass die mit nächtlichem Licht 
verbundenen Veränderungen für den cir-
cadianen Rhythmus des Hormons Melato-
nin negative Auswirkungen auf eine Reihe 
von weiteren Parametern haben könnte. 
So könne es beispielsweise erhöhte Östro-
genlevels und somit die Entstehung von 
Krebs begünstigen. Geringes Licht wäh-
rend des Schlafens könnte auch zu einer 
Verschlechterung der Schlafqualität bei-
tragen. Unter experimentellen Bedingun-
gen zeigte sich, dass sich selbst bei nied-
rigen Lichtintensitäten (dim light) im 
Vergleich zu völliger Dunkelheit der 
Schlaf verschlechtert, das heißt die Teil-
nehmenden häufiger aufwachten und der 
REM-Anteil im Schlaf erhöht war. 

Weltweite Diskussion um Licht  

in der Nacht

Während die epidemiologische Grundlage 
für eine abschließende Bewertung von 
Schichtarbeit als nicht ausreichend zu be-
werten ist, haben sich weltweit nicht nur 
Forschergruppen gebildet, die sich mit 
dem Thema Lichtexpositionen und Light 
at night befassen. Das Spektrum der Fach-
disziplinen ist dabei vergleichsweise breit 
und reicht von der Physik über die Psy-
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Regelmäßige Nachtarbeit beeinträchtigt den Schlaf-Wach-Rhythmus.
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chologie, Kunst, Architektur und  Botanik 
bis hin zur Arbeitsmedizin. So wurde vom 
National Toxicology Program (NTP) der 
US-amerikanischen Gesundheitsbehörde 
in 2016 ein Workshop „Shift work at 
Night, Artifical Light at Night, and Circa-
dian Disruption“ mit internationalen Ex-
pertinnen und Experten durchgeführt, um 
die wesentlichen Aspekte der Forschung 
auf dem Gebiet zusammenzutragen (Lunn 
et al., 2017). Dabei wurde deutlich, dass 
die Exposition gegenüber Licht bisher in 
der Forschung noch nicht ausreichend 
charakterisiert wurde. Die Schlussfolge-
rungen des internationalen Workshops 
bezüglich Schichtarbeit, Light at Night 
und Krebserkrankungen wurden in einer 
Monografie des NTP kürzlich veröffent-
licht und werden aktuell weltweit – zum 
Teil kontrovers – diskutiert (National To-
xicology Program). Im Juni dieses Jahres 
bildete sich ein europäisches Forschungs-
netzwerk unter dem Namen NoVEL („non-
visual effects of light“, nicht visuelle Wir-
kungen des Lichts), an dem zwei deutsche 
Institute, als Initiator die Bundesanstalt 
für Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin 
(BAuA) sowie das Institut für  Prävention 
und Arbeitsmedizin der DGUV (IPA), be-
teiligt sind. 

IPA-Feldstudie zu Schichtarbeit

Wie sich 24-Stunden-Lichtprofile insbe-
sondere des blauen Lichts, welches für die 
circadianen Rhythmen bedeutsam ist, 
durch die Schichtarbeit ändern, ist bisher 
nicht ausführlich beschrieben worden. In 
einer weltweit ersten Studie wurden nun 
die individuellen Lichtprofile von Schicht-
arbeiterinnen umfassend analysiert. In 

der vom IPA an Mitarbeiterinnen des BG 
Klinikums Bergmannsheil durchgeführten 
Studie wurden dabei auch verschiedenste 
Gesundheitsparameter an mehreren auf-
einanderfolgenden Tagen in entweder 
Tagschichten oder Nachtschichten beob-
achtet. Dabei trugen die Teilnehmerinnen 
Lichtmessgeräte am Oberkörper, die 
Lichtexpositionen in verschiedenen Fre-
quenzbereichen – also auch dem des 
blauen Lichts – alle zehn Sekunden auf-
zeichneten. Die hieraus ableitbaren 
24-Stunden-Lichtprofile erlaubten nun die 
Analyse der Unterschiede zwischen Pha-
sen in Tag- und Nachtschichten bei den 
gleichen Individuen. Die Ergebnisse, die 
zur Publikation in einer englischsprachi-
gen Fachzeitschrift eingereicht wurden, 
zeigen, dass sich Lichtprofile in Phasen 
mit Nachtschichten nicht einfach nur zeit-
lich verschieben, sondern insgesamt kom-
plett anders aussehen. So zeigte sich zum 
Beispiel, dass ein 24-Stunden-Tag in Pha-
sen mit Nachtarbeit mehrere Stunden 
mehr Blaulicht-Exposition beinhaltet, das 

heißt viel weniger Dunkelheit. Insgesamt 
beinhaltet das 24-Stunden-Lichtprofil bei 
Nachtschicht aber niedrigere Lichtinten-
sitäten. Verglichen mit dem natürlichen 
Licht der Sonne mit der stärksten Ein-
strahlung am Mittag zeigt sich also eher 
eine gleichbleibende niedrige Lichtstärke 
über lange Zeitabschnitte des Tages. Wel-
che Auswirkungen dies auf weitere Para-
meter wie Hormone, Konzentrationsfähig-
keit und die Schlafqualität hat, wird 
aktuell untersucht. 

Fazit

Die Rolle von Licht für unsere Gesundheit 
und die Erhaltung einer guten Lichtge-
sundheit ist ähnlich komplex und indivi-
duell wie gute Ernährung und wird mög-
licherweise unsere Zukunft prägen. Erste 
Studien, die auch App-basierte Empfeh-
lungen hierfür geben, wurden bereits 
durchgeführt. Aber der Weg dahin ist 
noch lang. Individuelle Präventionsmaß-
nahmen können in den kommenden Jah-
ren entwickelt und optimiert werden. ●
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Einschätzung potenzieller Gesundheitsrisiken

Warum Schichtarbeit nicht gleich  
Schichtarbeit ist

Nicht erst seit der Einstufung der Interna-
tionalen Krebsagentur (IARC) aus dem 
Jahr 2007, dass langjährige Schichtarbeit 
wahrscheinlich krebserregend beim Men-
schen ist, werden die gesundheitlichen 
Folgen von Schicht- und Nachtarbeit in 
einer Vielzahl von Studien untersucht.1 
Als gesundheitliche Effekte werden neben 
chronischen Erkrankungen wie Diabetes, 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Magen-
Darmbeschwerden und Krebs auch zum 
Beispiel Schlafstörungen, Reproduktions-
störungen und Depressionen diskutiert. 

Bei fast allen Aspekten erschweren unter-
schiedliche Definitionen, Erhebungsme-
thoden und Expositionsmaße für Schicht-
arbeit in den verschiedenen Studien 
eindeutige Schlussfolgerungen. 

Schichtarbeit und circadiane  

Störungen

Die Autoren und Autorinnen der IARC-
Einschätzung bezogen sich auf langjähri-
ge Schichtarbeit, die mit circadianen Stö-
rungen verbunden ist („shift-work that 
involves circadian disruption“). Mit circa-
dianen Störungen sind dabei Störungen 
gemeint, die die biologischen Tagesrhyth-
men betreffen. Da beim Menschen diese 
sogenannten circadianen Rhythmen meist 
nicht genau im 24-Stunden-Takt laufen, 
sorgt eine Struktur im Gehirn, der Nucleus 
suprachiasmaticus (SCN), für die Syn-
chronisierung mit dem natürlichen Tag-
Nacht-Rhythmus der Erde. Über spezifi-
sche Ganglienzellen im Auge wird das 
Licht-Dunkel-Signal der Umwelt an den 
SCN weitergeleitet. Dieser sendet hormo-
nelle sowie nervale Signale an den ganzen 
Körper, die die inneren Uhren synchroni-
sieren. Herauszufinden, ab wann genau 
von einer circadianen Störung ausgegan-
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Knapp dreieinhalb Millionen 

 Beschäftigte in Deutschland 

arbeiten laut Mikrozensus 2015 

ständig oder regelmäßig in Nacht-

arbeit. Mögliche gesundheitliche 

Konsequenzen der Schichtarbeit 

sind Gegenstand der Forschung. 

Nach wie vor ist es jedoch 

 schwierig, eindeutige Schluss-

folgerungen aus diesen Studien 

zu ziehen. Woran liegt das und 

wie können die Probleme gelöst 

werden?

Regelmäßige Nachtarbeit erhöht das Risiko, an Krebs zu erkranken. 
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gen werden kann und ob dies die Gesund-
heit beeinträchtigt, ist Ziel verschiedener 
wissenschaftlicher Studien.2 Dabei wer-
den meist Signalmarker für die circadiane 
Uhr wie das Hormon Melatonin, aber 
auch Schlaf, Aufmerksamkeit und Leis-
tungsfähigkeit untersucht. Sicher ist, dass 
eine dauerhafte circadiane Störung nicht 
schon nach einer nächtlichen Feier in der 
Disco hervorgerufen wird. 

Präzise Charakterisierung von 

Schichtarbeit und Chronotyp

Idealerweise würde die circadiane Stö-
rung für jede Person über längere Zeiträu-
me und in Abhängigkeit vom individuel-
len Chronotyp bestimmt.3 Der Chronotyp 
beschreibt, wie die innere Uhr einer Per-
son im Alltag getaktet ist.4 Man unter-
scheidet bei Chronotypen oft zwischen 
Frühtyp, Intermediärtyp und Spättyp. 
Frühtypen haben keine Schwierigkeiten, 
früh aufzustehen, kommen an Werktagen 

bei untertägigen Arbeitszeiten bezüglich 
der Schlafzeiten gut zurecht und entwi-
ckeln eher ein Schlafdefizit am Wochen-
ende, wenn sich der Schlaf durch private 
Aktivitäten am Abend hinauszögert. Bei 
Spättypen ist es umgekehrt. Sie können 
gut in den langen Abend hinein wach 
bleiben und entwickeln meist ein Schlaf-
defizit in der Woche, wenn sie früh aufste-
hen müssen.

Das konkrete Ausmaß von circadianen 
Störungen über Jahre hinweg zu erfas-
sen, ist schwierig. Zum einen kann sich 
der Chronotyp im Verlauf des Lebens än-
dern und es sind noch keine retrospekti-
ven Verfahren für die Bestimmung des 
Chronotyps vorhanden. Zum anderen 
lassen sich genaue Arbeitszeiten insbe-
sondere von Schichtarbeitenden, die län-
ger zurückliegen, vielfach nur noch un-
genau nachvollziehen. Welche Leserin, 
welcher Leser kennt heute noch den ge-

nauen Stundenplan im letzten Jahrgang 
ihrer Schulzeit? 

Für die Einschätzung der gesundheitli-
chen Auswirkungen von Schichtarbeit ist 
noch ein weiterer wichtiger Aspekt rele-
vant. Anhand einer einzigen epidemiolo-
gischen Studie kann in der Regel gerade 
bei vermuteten komplexen Ursachen-Wir-
kungsbeziehungen kein ursächlicher Zu-
sammenhang aufgestellt oder „bewiesen“ 
werden. Vielmehr müssen viele Studien 
zusammengefasst und bewertet werden. 
Hierfür sind eindeutige und studienüber-
greifende Definitionen der Exposition not-
wendig. Auch epidemiologische Studien 
unterscheiden sich zum Teil im Hinblick 
auf Detailfragen stark. So werden in man-
chen Studien Nachtarbeitende nur als sol-
che bezeichnet, wenn mindestens 50 Pro-
zent ihrer Tätigkeit in Nachtarbeit 
stattfindet, während bei anderen eine 
Nachtschicht pro Monat ausreicht. 

Zeit ist Geld, das gilt auch am Hamburger Hafen: Containerschiffe werden im Schichtbetrieb be- und entladen.
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„Je nach Alter und persönlichem Chronotyp kann der Einfluss der  

Nacht- oder Schichtarbeit ganz unterschiedlich sein.“

Schichtarbeit

▸
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Empfehlungen für  

epidemiologische Studien

Das Institut für Prävention und Arbeitsme-
dizin der DGUV (IPA) hat sich im Rahmen 
einer populationsbezogenen Fall-Kontroll-
Studie zu Brustkrebs (GENICA Studie) in-
tensiv mit den Themen Schichtarbeit und 
Brustkrebs sowie mit dem Antwortverhal-
ten zu Schichtarbeit befasst.5–9 Die Erfah-
rungen aus GENICA beeinflussten dabei 
die Zusammenstellung relevanter Fragen 
zu Schichtarbeit für epidemiologische Stu-
dien im Rahmen eines IARC-Workshops, 
die im Jahr 2011 veröffentlicht wurden.10 
Demnach wurde die Erhebung von kon-
kreten Arbeitszeiten, Umfang und Intensi-
tät der Schichtarbeit, Schichtrotation und 
Rotationsrichtung, Ruhezeiten und auch 
Informationen zu Jetlag, Schlaf und Be-
leuchtung empfohlen. 

Aktuelle Forschungsprojekte  

des IPA zu Schichtarbeit

In Bezug auf Krebserkrankungen wurde 
auf Initiative des IPA eine gepoolte Studie 
der fünf großen populationsbasierten Fall-
Kontroll-Studien zu Brustkrebs durchge-
führt. Bei den Studien aus Australien, Ka-
nada, Frankreich, Spanien und der vom 
IPA durchgeführten GENICA-Studie han-
delt es sich um solche, für die Berufsbio-
grafien und detailliertere Schichtarbeitsin-
formationen zur Verfügung stehen. Der 
Datensatz mit mehr als 6.000 Brustkrebs-
fällen und knapp 7.000 Bevölkerungskon-
trollen erlaubt neben der Dauer der Tätig-
keit in Schichtarbeit insbesondere die 
Analyse der Intensität der Belastung im Sin-
ne von Nachtschichten im Monat und Dau-
er der Schichten mit einheitlichen Definiti-
onen. Es zeigten sich statistisch signifikante 
Risikoerhöhungen bei Tätigkeit mit hoher 
Nachtschicht-Intensität unter den prämeno-
pausalen Frauen. Die Ergebnisse der Studie 
wurden Anfang 2018 im European Journal 
of Epidemiology veröffentlicht.11 

Weiterhin wurde vom IPA eine Studie an 
Mitarbeiterinnen des BG Klinikums Berg-
mannsheil durchgeführt, die die detaillier-
te Analyse von akuten Effekten bei Nacht-
arbeit untersucht. Bei dieser Studie 
wurden verschiedene Gesundheitspara-
meter (zum Beispiel Schlafqualität, 
 Hormon- und Metabolomprofile, psycho-
motorische Vigilanz) an mehreren aufein-
anderfolgenden Tagen entweder in Tag- 
oder Nachtschichten beobachtet. Wichtige 
Einflussfaktoren wie der Chronotyp und 
Lebensstilfaktoren wurden präzise erfasst. 
Erste Ergebnisse der Studie wurden im 
Laufe des Jahres 2018 publiziert.12

Fazit

Klar ist heute, dass es eine Vielzahl unter-
schiedlicher Schichtarbeitsformen gibt, 
diese allerdings in den meisten Studien zu 
gesundheitlichen Wirkungen nicht ad-
äquat differenziert betrachtet wurden be-
ziehungsweise werden können. Je nach 
Alter und persönlichem Chronotyp kann 
der Einfluss der Nacht- oder Schichtarbeit 
ganz unterschiedlich sein. Insofern ist es 
überhaupt nicht überraschend, dass es 
zur Einschätzung fast aller potenziellen 
gesundheitlichen Risiken von Nacht- oder 
Schichtarbeit bislang keine eindeutige 
Evidenz gibt. Anstelle der Frage „Macht 

Nacht- oder Schichtarbeit krank?“ ist viel-
mehr in Zukunft die Frage zu beantworten: 
Welche Schichtarbeitsform ist für wen in 
welchem Lebensalter am besten geeignet?

Solange es darauf keine klaren Antworten 
gibt, scheint es zumindest sinnvoll, bei 
der Schichtarbeitsplanung im Rahmen 
der betrieblichen Möglichkeiten so weit 
wie möglich die individuellen Angaben 
der Beschäftigten zu berücksichtigen, 
wann sie persönlich am wenigsten unter 
Schichtarbeit leiden, welche Form für sie 
am verträglichsten ist und wann die Ar-
beitsbelastung zu hoch ist. ●
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Krankenpflegerinnen im Schichtdienst 

Studie deckt die biomolekularen  
Spuren von Nachtarbeit auf

Nachtschichten gehen an niemandem spurlos vorbei. Was aber passiert im Organismus genau,  

wenn uns die Arbeit zwingt, gegen die innere Uhr anzukämpfen? Ein interdisziplinäres Forschungsteam  

hat sich mit modernsten Analyseverfahren auf die Suche begeben.

Dr. Joachim Herrmann

Forschungskoordination und  

Forschungsförderung der DGUV

E-Mail: joachim.herrmann@dguv.de

Autor

Fo
to

: 
P

ri
va

t

Schichtarbeit – für viele der 17 Millionen 
davon betroffenen Deutschen ein notwen-
diges Übel, für andere bestimmt auch eine 
willkommene Möglichkeit, das Gehalt auf-
zubessern. Der natürliche Wechsel von 
Tag und Nacht führt auch zu Tages-
schwankungen in einer Vielzahl von bio-
logischen Prozessen des Körpers, was sich 
zum Beispiel in der Körperkerntemperatur 
oder der kognitiven Leistungsfähigkeit wi-
derspiegelt. Daher gehen Fachleute davon 
aus, dass regelmäßiges Arbeiten zu nächt-
licher Stunde nicht ohne gesundheitliche 
Auswirkungen bleibt. So drohen bei-
spielsweise Konzentrationsschwäche, 
Nervosität, Schlafstörungen oder Appetit-
losigkeit und möglicherweise anhaltende 
Störungen, eine sogenannte Chronodis-
ruption. Die besondere Aufmerksamkeit 
der Arbeitsmedizin erlangte das Thema ab 
2007, als die Internationale Krebsagentur 
(IARC) Schichtarbeit, die mit circadianen 
Störungen verbunden ist, als wahrschein-
lich krebserregend (Gruppe 2 A) einstufte.

Molekulare Marker für Chrono-

disruption und Schlafmangel

Schon lange ist das Hormon Melatonin als 
sogenannter interner Zeitgeber bekannt. 
Schichtarbeit und die damit verbundenen 
Begleitexpositionen wie nächtliche Be-

leuchtung und veränderter Lebensstil wir-
ken sich zum Beispiel auf die Tagesrhyth-
men von Melatonin, die Freisetzung von 
Geschlechtshormonen sowie eine Vielzahl 
zellulärer Vorgänge aus. Über die genauen 
biomolekularen Mechanismen herrscht 
jedoch noch weitgehend Unklarheit. Da-
mit einhergehend ist unser Wissen über 
Biomarker, mit denen sich gesundheitli-
che Effekte von Schichtarbeit nachweisen 
ließen, noch sehr lückenhaft. Auch ist die 

Frage, inwieweit der Organismus von 
„Frühaufstehern“ und „Langschläfern“ – 
wissenschaftlich ausgedrückt: verschie-
dener Chronotypen – auf Störungen des 
Tag-Nacht-Rhythmus unterschiedlich re-
agiert, noch längst nicht zufriedenstel-
lend beantwortet. Manches spricht dafür, 
dass die sogenannten „Lerchen“ anders 
auf Nachtschichten ansprechen als die 
„Nachteulen“.

Neue Erkenntnisse hierzu könnten die ar-
beitsmedizinische Vorsorge ein gutes 
Stück voranbringen. Sollten sich beson-
ders sensitive Marker identifizieren und in 
Point-of-Care-Tests beispielsweise mit 
Urin-Teststreifen leicht detektieren lassen, 
könnte das helfen, mögliche gesundheit-
liche Risiken durch Schichtarbeit frühzei-
tig zu vermeiden. Eine bessere Wissens-
grundlage könnte zudem Wege zu 
Schichtsystemen aufzeigen, die bei den 
Betroffenen Schlafdefizite und deren Fol-
gen bestmöglich minimieren.

Krankenpflegerinnen im Fokus

Eine Forschergruppe des Helmholtz Zent-
rum München – Deutsches Forschungs-
zentrum für Gesundheit und Umwelt (HM-
GU) und des Bochumer Instituts für 
Prävention und Arbeitsmedizin der DGUV 
(IPA) nahm sich dieser Herausforderung 
an. Man untersuchte dazu in einer von der 
DGUV geförderten Längsschnittstudie 75 
Gesundheits- und Krankenpflegerinnen 
des Klinikums Bergmannsheil, die regel-
mäßig zwischen Tag- und Nachtschicht 
wechseln, neben einer Kontrollgruppe 
von 25 Kolleginnen, die ausschließlich in 
Tagschicht arbeiten. Dabei handelt es sich 
um ein recht homogenes Kollektiv aus ei-
nem Berufsfeld, in dem Nachtarbeit not-
wendiger Bestandteil des Erwerbslebens 
ist. Die Teilnehmerinnen führten ein Ta-
gebuch, in welchem sie zum Beispiel Ak-
tivitäten, Stress- und Schlafphasen oder 
die aufgenommene Nahrung protokollier-
ten. Sie trugen einen Lichtsensor, der 
nicht nur die Intensität, sondern auch das 
Farbspektrum der Lichtexposition über 

Nähere Informationen: 

www.dguv.de > Webcode d124983

„Nachtarbeit hat moderate 

Effekte auf den Hormon- 

haushalt und Stoffwechsel.“
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den Tages- und Nachtverlauf aufzeichne-
te. Ein anderes Gerät ermittelte die 
Schlafqualität über Daten wie Bewegung, 
Atmung und Herzschlag. Und last, but not 
least gaben die Probandinnen zu unter-
schiedlichen Tageszeiten Speichel- und 
Urinproben ab. Diese wurden im Labor 
auf den Gehalt der Hormone Melatonin, 
Cortisol und Östradiol sowie an Stoff-
wechselprodukten untersucht. Letztere 
spürten die Wissenschaftlerinnen und 
Wissenschaftler mit hochmodernen und 
aufwendigen Nachweisverfahren auf. Pro-
jektleiterin Rui Wang-Sattler vom HMGU: 
„Diese sogenannten Metabolom-Analysen 
bieten gegenüber den schon länger be-
kannten Genomverfahren den Vorteil, 
dass die Ergebnisse bessere Rückschlüsse 
auf die zugrunde liegenden biochemi-
schen Prozesse erlauben. Spezifische Me-

„Metabolom- 

Analysen können uns 

Beeinträchtigungen 

bestimmter  

Stoffwechselwege 

anzeigen.“

tabolommuster können uns Beeinträchti-
gungen bestimmter Stoffwechselwege 
anzeigen.“

Auswirkungen auf Hormonhaushalt 

und Stoffwechsel

Die Wissenschaftlerinnen und Wissen-
schaftler fanden heraus, dass sich die üb-
liche Ausschüttung von Cortisol nach dem 
Aufwachen abschwächt, wenn die Pro-
bandinnen ihren Schlaf wegen einer vor-
hergehenden Nachtschicht in die Tages-
stunden hinein ausgedehnt haben. Und 
dies unabhängig davon, ob sie eher zum 
frühen, mittleren oder späten Chronotyp 
gehören. Insbesondere bei frühen Chrono-
typen zeigten sich außerdem Hinweise, 
dass während der Nachtschichten der 
Fettsäurestoffwechsel beeinträchtigt ist – 
möglicherweise ein objektiver Beleg für 

ein erhöhtes Schlafdefizit dieser Perso-
nengruppe. Beim Wechsel in die Tag-
schichten glich sich ihr Stoffwechsel wie-
der dem der ständig am Tage arbeitenden 
Gruppe an. Weiterhin zeigte sich, dass bei 
Nachtschichten nicht nur die nächtlichen 
Lichtexpositionen erhöht, sondern auch 
die Lichtexpositionen am Tag viel gerin-
ger waren, was den Effekt der Nachtarbeit 
möglicherweise verstärken könnte. Sylvia 
Rabstein vom Projektpartner IPA fasst zu-
sammen: „Nachtarbeit hat klar nachweis-
bare, aber eher moderate Effekte auf den 
Hormonhaushalt und Stoffwechsel der 
Teilnehmerinnen. Um konkrete Empfeh-
lungen zur Verbesserung der Gesundheit 
von in Schichtarbeit tätigen Personen ge-
ben zu können, müssen wir jetzt die vie-
len Daten aus dem Forschungsprojekt 
noch tiefer gehend auswerten.“ ●

Krankenschwestern 

sind häufig von  

Nachtarbeit betroffen.

Fo
to

: 
P

h
o

to
P

lu
s+

/f
o

to
li

a
.c

o
m

◂

27   DGUV Forum 11/2018

Nachtarbeit



Studie zur Erholungsfähigkeit

Aufgaben abschließen oder liegen lassen? 
Eine neue Perspektive auf eine alte Frage

Arbeit, die bis zum Wochenende unerledigt bleibt, kann die Erholung am Wochenende gefährden.  

Andererseits gefährden unerledigte Aufgaben das geistige Abschalten am Wochenende. Eine gute Arbeits-

zeitgestaltung hilft aus diesem Dilemma heraus.

Dr. Oliver Weigelt

Organisations- und Personalpsychologie 

Universität Rostock

E-Mail: oliver.weigelt@uni-rostock.de
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Die Flexibilisierung der Arbeit insbeson-
dere in Wissensberufen bringt zahlreiche 
Vorteile für Beschäftigte mit sich. So ver-
sprechen Arbeitsarrangements wie das 
Arbeiten vom Heimarbeitsplatz aus erheb-
liche Zeitgewinne, die andernfalls für das 
Pendeln zur Arbeit eingeplant werden 
müssten.1 Von technischer Seite her ist es 
in vielen Berufen möglich und nicht sel-
ten auch sehr verbreitet, einen Teil der Ar-
beit ortsunabhängig außerhalb des eige-
nen Büros mittels Laptop, Tablet oder 
Smartphone zu erledigen. Eine repräsen-
tative Umfrage mit knapp 2.000 Befragten 
ergab beispielsweise, dass rund zwei Drit-
tel der Befragten das Smartphone für ar-
beitsbezogene Aufgaben in der Freizeit 
nutzen.2 Neben den unbestrittenen Vortei-
len flexiblerer Arbeitsarrangements erge-
ben sich aus dem Aufweichen der starren 
Grenzen zwischen Arbeitszeit und Freizeit 
aber auch neue Herausforderungen insbe-
sondere für die Beschäftigten. Eine ganz 
wesentliche Herausforderung besteht da-
rin, sich nach der Arbeit von den Aufga-
ben abzugrenzen. Gelingt diese Abgren-
zung nicht, steht dies meist auch dem 
Wohlbefinden, der Erholung in der Frei-
zeit und schließlich der langfristigen Leis-
tungsfähigkeit im Wege.3

Unerledigte Aufgaben hemmen  

die Erholung

Eine ganz wesentliche Barriere für die Er-
holung in der Freizeit stellen unerledigte 
Aufgaben am Ende der Arbeitswoche dar, 
weil sie dazu führen, dass sich Personen 
auch in der Freizeit weiter gedanklich mit 
diesen Aufgaben beschäftigen und 
Schwierigkeiten haben abzuschalten.4 Ei-
ne mögliche Strategie, um mit diesem Pro-
blem unerledigter Aufgaben umzugehen, 
ist, in der Freizeit weiter an diesen Aufga-
ben zu arbeiten. Arbeit in der Freizeit 
kann der Erholung aber ebenso abträglich 
sein, weil sie zulasten von Freizeitaktivi-
täten geht. In einem ungünstigen Fall ste-
hen Personen also vor dem Dilemma, ob 
sie die Arbeit am Wochenende ruhen las-

sen sollen um den Preis schlechteren ge-
danklichen Abschaltens oder ihre unerle-
digten Aufgaben in der Freizeit zu Ende 
bringen sollen um den Preis verlorener 
Freizeit. Ausgehend von diesem Dilemma 
haben wir in einer Studie untersucht, un-
ter welchen Umständen sich die mögli-
chen Vor- und Nachteile der Arbeit in der 

Freizeit die Waage halten und wann sich 
Arbeit in der Freizeit vielleicht sogar güns-
tig auf die Erholung auswirken kann, zu-
mal bisherige Befunde zur Arbeit in der 
Freizeit durchaus gemischt ausgefallen 
sind.5, 6 Unsere Annahme war, dass ein  
gutes Vorankommen bei der Arbeit am 
Wochenende dazu beiträgt, dass man sich 
nach getaner Arbeit besser erholen kann, 
zum Beispiel leichter von der Arbeit  
abschaltet oder sich entspannt, die  
Freizeit selbstbestimmter und sinnstif-
tender erlebt.

Titelthema

Weitere Ergebnisse und Details zur Studie können in der Originalpublikation 

nachgelesen werden. Der Artikel ist im Open-Access-Verfahren erschienen 

und kann kostenfrei aufgerufen werden:

Weigelt, O., & Syrek, C. J. (2017): Ovsiankina’s great relief: How supplemental 

work during the weekend may contribute to recovery in the face of unfinished 

tasks. International Journal of Environmental Research and Public Health, 

14(12), 1606. https://doi.org / 10.3390 / ijerph14121606

„Arbeit ruhen lassen um den 

Preis schlechteren Abschal-

tens oder Weiterarbeiten um 

den Preis freier Zeit?“
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Wer die Arbeit am Wochenende mit nach Hause nimmt, gefährdet die Erholung.
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Ovsiankina-Effekt

Weitere Ergebnisse der Studie im Überblick

Je mehr Aufgaben am Ende der Arbeitswoche unerledigt 

blieben, desto weniger konnten die Testpersonen im Schnitt 

am Wochenende abschalten. Dieser Effekt fiel aber geringer 

aus, wenn eine Person gute Fortschritte bei der Arbeit an den 

Aufgaben gemacht hatte.

In Wochen, in denen mehr unerledigte Aufgaben vorkamen, 

wurde auch eher in der Freizeit gearbeitet. Dieses Ergebnis 

belegt den Ovsiankina-Effekt. 

In der Studie wurde zwischen verschiedenen Motiven für die 

Arbeit am Wochenende unterschieden. Freizeitarbeit, sowohl 

(1) um Aufgaben der laufenden Woche abzuschließen als 

auch (2) um sich auf die neue Arbeitswoche vorzubereiten, 

zeigten vor allem ungünstige Effekte auf das Abschalten und 

Entspannen. (3) Freizeitarbeit aus anderen Gründen, zum 

Beispiel aus Interesse oder Neugier auf die Aufgabe, ging im 

Gegensatz dazu sogar mit günstigen Effekten einher, nämlich 

einem Mehr an positivem Bewältigungserleben am Wochen-

ende. (4) Auch reguläre Arbeit am Wochenende, zum Beispiel 

im Rahmen von Wochenenddiensten, wurde berücksichtigt. 

Im Vergleich hat fremdbestimmte Freizeitarbeit (1 und 2) 

ähnliche Effekte auf das Abschalten und die Entspannung wie 

regulärer Dienst am Wochenende – Erholung unterbleibt. 
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Hintergrund für diese Annahmen sind 
klassische Studien aus der Arbeitsgruppe 
von Kurt Lewin (einem der Pioniere der 
angewandten Psychologie) aus den 
1920er-Jahren, in denen sich zeigte, dass 
Personen zum einen unerledigte Aufga-
ben besser erinnern als erfolgreich abge-
schlossene (sogenannter Zeigarnik- 
Effekt; Zeigarnik, 1927) und zum anderen 
eine starke Tendenz zeigen, einmal unter-
brochene Handlungen wiederaufzuneh-
men (sogenannter Ovsiankina- Effekt; Ov-
siankina, 1928). In diesem Sinne war die 

Zielstellung der Untersuchung, klassi-
sche Phänomene aus der allgemeinen 
Psychologie auf den Arbeitsalltag im  
21. Jahrhundert anzuwenden. Um uns 
dieser Forschungsfrage zu nähern, haben 
wir eine sogenannte Tagebuchstudie 
durchgeführt. Bei Tagebuchstudien be-
antworten Teilnehmende immer wieder 
den gleichen meist standardisierten Fra-
gebogen zum Beispiel zu Stressoren bei 
der Arbeit und dem Wohlbefinden in der 
Freizeit. Durch zahlreiche Wiederholun-
gen über mehrere Tage oder Wochen, 

können insbesondere Verläufe innerhalb 
von Personen betrachtet werden. Die 
Schlussfolgerungen, die man aus Studien 
dieser Art ziehen kann, sind in der Regel 
wesentlich belastbarer als die Erkennt-
nisse aus einmaligen Befragungen, da 
zahlreiche Störfaktoren konstant gehal-
ten oder Alternativerklärungen für Zu-
sammenhänge ausgeschlossen werden 
können. Auch sind Urteile zu kürzlich 
aufgetretenen  Ereignissen in der Regel 
akkurater als  allgemeine Einschätzungen 
zur Arbeit an sich.

Wer allerdings unerledigte Aufgaben im Büro lässt, kann am Wochenende oft nicht abschalten.
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„Unerledigte Aufgaben wurden bereits Anfang des 20. Jahrhunderts  

intensiv beforscht. In der Arbeitswelt des 21. Jahrhunderts erscheint diese 

Forschung relevanter denn je.“
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Genauer haben wir 83 Personen über  
14 Wochen hinweg jeweils freitags nach 
unerledigten Aufgaben am Ende der Ar-
beitswoche gefragt und jeweils montags 
danach, ob sie im Verlauf des Wochenen-
des in ihrer Freizeit gearbeitet haben und 
wie sie sich erholen konnten. Falls die 
Personen am Wochenende gearbeitet ha-
ben, gaben sie an, aus welchen Gründen 
sie gearbeitet haben und inwieweit sie 
durch die Arbeit in der Freizeit vorange-
kommen sind, also zum Beispiel unerle-
digte Aufgaben abschließen konnten. 
Weiterhin wurden vier Aspekte des Erho-
lungserlebens erfasst: geistiges Abschal-
ten von der Arbeit, Entspannung, erlebte 
Autonomie und Bewältigungserfahrun-
gen. Erlebte Autonomie beschreibt im Fall 
dieser Studie das Gefühl, selbst zu bestim-
men, womit man seine Zeit verbringt oder 
Dinge tut, die einem persönlich wichtig 
sind. Bei Bewältigungserfahrungen geht 
es um die Frage, ob Personen in ihrer Frei-
zeit Dinge unternehmen, die sie zwar als 

herausfordernd und potenziell anstren-
gend, aber auch als bereichernd erleben, 
zum Beispiel eine Fremdsprache zu ler-
nen. Damit ließ sich zum einen prüfen, 
inwieweit unerledigte Aufgaben am Ende 
der Arbeitswoche zu Arbeit in der Freizeit 
führen (Ovsiankina-Effekt). Zum anderen 
war es aber auch möglich zu untersuchen, 
unter welchen Umständen sich die Arbeit 
in der Freizeit nachteilig auf die Erholung 
auswirkt und welche Aspekte des Erho-
lungserlebens (besonders) beeinträchtigt 
werden.

Unerledigte Aufgaben erschweren 

das geistige Abschalten

Im Ergebnis zeigt sich: Unerledigte Aufga-
ben erschweren die Erholung am Wochen-
ende, vor allem das geistige Abschalten 
von der Arbeit in der Freizeit. Darüber 
 hinaus sind unerledigte Aufgaben eine 
Ursache dafür, dass Berufstätige auch 
 außerhalb ihrer Arbeitszeiten am Wo-
chenende weiterarbeiten. Wenn Personen 

in ihrer Freizeit arbeiten, geht dies eben-
falls zulasten der Erholung, vor allem im 
Sinne schlechteren geistigen Abschaltens 
von der Arbeit. Wenn die Arbeit in der 
Freizeit aber zu guten Fortschritten führt, 
können die ungünstigen Effekte unerle-
digter Aufgaben teilweise aufgefangen 
werden, vermutlich weil die Personen 
nach getaner Arbeit sich umso besser zu-
rücklehnen und entspannen können. 

Auf die in der Überschrift aufgeworfene 
Frage, ob man unerledigte Aufgaben lie-
ber in der Freizeit abschließen oder bis 
zum nächsten Arbeitstag liegen lassen 
sollte, lässt sich festhalten: Beide Heran-
gehensweisen sind mit bestimmten 
Nachteilen verbunden und letztlich ist 
die persönliche Wichtigkeit der Aufgaben 
oder das individuelle Bedürfnis, die Auf-
gaben zügig vom Tisch zu bekommen, 
entscheidend dafür, mit welcher Strate-
gie man zufriedener ist. Neben den Be-
schäftigten selbst können Arbeitgeber 
und Arbeitgeberinnen durch Arbeitsge-
staltung (zum Beispiel ausgewogenes 
Verhältnis von Arbeitsaufkommen und 
personellen Ressourcen) ganz wesentli-
chen Einfluss darauf nehmen, inwieweit 
Beschäftigte überhaupt vor der Frage ste-
hen, Unerledigtes in der Freizeit zu Ende 
zu bringen. ●

Fußnoten
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[5] Oerlemans, Bakker & Demerouti, 

2014

[6] Sonnentag et al., 2017
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Interview

Warum arbeiten Menschen 
in der Freizeit?
Kann Arbeit am Wochenende auch entlasten? Ein Gespräch mit Dr. Oliver Weigelt von der  

Universität Rostock, Prof. Dr. Frauke Jahn (IAG) und Prof. Dr. Dirk Windemuth (IAG) über den richtigen  

Umgang mit Arbeitsbelastung und Erholungspausen.

Herr Weigelt, am Freitagnachmittag 
 liegen noch dringend zu erledigende 
Aufträge auf dem Schreibtisch. Lasse 
ich sie liegen, werden sie mich weiter 
beschäftigen. Erledige ich sie am 
 Wochenende, raube ich mir meine 
 Freizeit. Ein echtes Dilemma. 
WEIGELT: Ja, das stimmt. Genau dieses 
Dilemma haben wir untersucht. Ein Er-
gebnis, das jetzt nicht überrascht, war: 
Unerledigte Aufgaben beschäftigen die 
Menschen weiter und erschweren die Er-
holung am Wochenende. Ein Teil unserer 
Testpersonen arbeitete deshalb auch am 
Wochenende. Auch dabei konnten sie na-

türlich nicht abschalten. Wenn die Arbeit 
am Wochenende aber zu guten Fortschrit-
ten führte, gab es einen positiven Effekt: 
Die Menschen fühlten sich nach getaner 
Arbeit entlastet und konnten sich umso 
besser entspannen.

Heißt das nun, dass wir alle in  
der  Freizeit arbeiten sollten, wenn  
Aufgaben noch unerledigt sind?
WINDEMUTH: Nein, das muss die Ausnah-
me sein und auch bleiben. Herr Weigelt hat 
ja gerade darauf hingewiesen, dass die Wo-
chenendarbeit auch Nachteile hat: Sie 
raubt Freizeit und Erholung. Aber dann, 
wenn wir nicht abschalten können, nur 
dann und in seltenen Ausnahmen ist es 
besser, noch etwas Zeit aufzubringen, um 
eine Arbeit abzuschließen. Letztlich muss 
jeder und jede Einzelne für sich entschei-
den, wie wichtig es ist, die Aufgabe zügig 
zu erledigen, um den Kopf freizubekom-
men. Wenn dies wiederholt oder sogar re-
gelmäßig vorkommt, muss zusammen mit 
der oder dem Vorgesetzten überprüft wer-
den, wie dem zukünftig vorgebeugt werden 
kann. Denn auch hier gilt: Prävention hat 
Vorrang. Es sollte möglichst erst gar nicht 
dazu kommen, dass wir arbeiten müssen, 
um abzuschalten.

Arbeiten in der Freizeit wäre vielleicht 
kein Problem, wenn wir weniger 
 Wochenarbeitsstunden hätten. Eine IT-
Agentur aus Bielefeld hat den Fünf-
Stunden-Arbeitstag eingeführt. Das Cre-
do: Gleiche Arbeit bei gleicher 
Bezahlung in weniger Zeit mit zufriede-
neren Beschäftigten. Wäre das eine Lö-
sung? 
JAHN: Erst einmal ist das eine verlocken-
de Vorstellung, jeden Nachmittag frei und 
damit mehr Zeit für die Familie, Freunde 
und sich selbst zu haben. Unterm Strich 
arbeiten Beschäftigte in einer 25-Stunden- 
Woche jedoch nicht weniger, sondern vor 
allem schneller. Es handelt sich also um 

Arbeitsverdichtung. Wenn beim 25-Stun-
den-Modell die Arbeit von acht Stunden 
in fünf Stunden gepackt wird, kann man 
sicher etwas Zeit durch optimiertes Arbei-
ten einsparen. Es findet konzentriertes Ar-
beiten ohne Aufblicken vom Arbeitsplatz 
statt. Für Ideen und Austausch ist erst au-
ßerhalb der Arbeit Zeit. Das verändert die 
Zusammenarbeit zwischen Beschäftigten 
und die Unternehmenskultur. Arbeitsver-
dichtung und Zeitdruck verhindern Krea-
tivität. Vielleicht können weitere Teile der 
Arbeit in Zukunft digitalisiert werden und 
solche Arbeitszeitmodelle ermöglichen. 
Das würde entlasten. Aber hoffentlich 

Dr. Oliver Weigelt ist wissenschaftlicher 

Mitarbeiter am Lehrstuhl Organisations- 

und Personalpsychologie der Universität 

Rostock. 
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nicht von den kreativen Anteilen der 
 Arbeit, sondern von Routineaufgaben.

Welche Konsequenzen können wir  
denn noch aus den Ergebnissen  
der Studie zur Arbeit in der Freizeit 
und am Wochenende ziehen?
WINDEMUTH: Es ist erst mal gut, dass wir 
diese Ergebnisse der Uni Rostock nun vor-
liegen haben, denn sie helfen, Beschäftig-
te gesund und leistungsfähig zu erhalten 
und zugleich zu verstehen, warum Men-
schen auch in der Freizeit arbeiten. Die 
Konsequenzen müssen aber ausgewogen 
sein, sie dürfen nicht nur für die Arbeitge-
ber oder die Arbeitnehmer bequem sein. 
Arbeitgeber und Vorgesetzte müssen – im 
Rahmen der Arbeitszeit – in der Delegati-
on von Arbeitsaufgaben grundsätzlich fle-
xibel bleiben und Beschäftigte müssen 
über ihre Freizeit weiterhin frei verfügen 
können, um sich erholen und entspannen 
zu können. Um wirklich die optimale Er-
holung in der Freizeit zu ermöglichen, 
müssen alle Beteiligten zusammenarbei-
ten. Dazu gehört gute Aufgabendelegati-
on, dazu gehört aber auch ein gutes Pro-
jektmanagement, das – soweit möglich 
– Meilensteine setzt, die realistisch sind, 
und das große Projekte in abschließbare 
Teilprojekte untergliedert. Das geht nicht 
immer, aber manchmal schon.

Welche Maßnahmen empfehlen Sie 
konkret?
WEIGELT: Es gibt sowohl für Arbeitgeber 
als auch für Arbeitnehmer weitere klare 
Empfehlungen. Im Unternehmen kann 
man auf verschiedenen Ebenen anset-
zen. Das fängt bei einer realistischen Pla-
nung an, wie viel Personal man benötigt, 
um das Arbeitspensum innerhalb der re-
gulären Arbeitszeit zu schaffen, auch 
dann, wenn Auftragsspitzen oder Ferien 
anstehen. Eine fundierte Gefährdungsbe-
urteilung unter Berücksichtigung psychi-
scher Belastungen gibt Aufschluss über 
Handlungsbedarf. Studien zeigen auch, 
dass die Ansprüche der Führungskräfte 
wichtig sind. Führungskräfte sollten zum 
Beispiel bei den Mitarbeitern Qualifizie-
rungsbedarf erkennen. Arbeitnehmer 
können am Ende des Arbeitstags konkre-

te Pläne entwickeln, wie sie die noch un-
erledigten Aufgaben am nächsten Ar-
beitstag abschließen werden. Studien 
zeigen, dass das Abschalten dann wieder 
besser gelingt. Proaktives Verhalten bei 
der Arbeit hat ähnlich günstige Effekte.

Was heißt das genau?
WEIGELT: Das kann zum Beispiel das Ein-
bringen oder Umsetzen von Verbesse-
rungsvorschlägen für die Arbeitsabläufe 
sein. Proaktives Verhalten vermittelt ähn-
lich wie gute Leistung bei der Arbeit das 
Gefühl von Kompetenz, das Personen 
nach getaner Arbeit auch leichter Ruhe 
finden lässt. Von proaktivem Verhalten 
profitieren also sowohl Arbeitnehmer als 
auch Arbeitgeber, wenn sie dazu ermutigt 
werden und offen dafür sind. 

Hat das auch Konsequenzen für die  
erweiterte Erreichbarkeit? Müssen  
wir nicht auch damit rechnen, dass 
Menschen eher E-Mails lesen, wenn  
sie zum Beispiel eine Aufgabe im Team 
erledigen?
WEIGELT: Arbeit in der Freizeit und die Er-
reichbarkeit sind natürlich eng verknüpft, 
weil beim Arbeiten am Laptop oft auch das 
Postfach offen ist oder mobile Endgeräte 
so eingestellt sind, dass Anfragen sofort 
aufblinken. In unserer Studie lag der Fo-
kus auf unerledigten Aufgaben und Arbeit 
am Wochenende. Aktuelle Arbeiten zeigen 
aber mit belastbaren längsschnittlichen 
Daten, dass die Erwartung, auch in der 
Freizeit erreichbar sein zu müssen, ähn-
lich wie auch unerledigte Aufgaben, zu 
schlechterem Abschalten und dann auch 
zu schlechterer Erholung über Nacht und 
zu höherer Erschöpfung führen. Bei uner-
ledigten Aufgaben und Erwartungen der 
Erreichbarkeit handelt es sich gewisserma-
ßen um unterschiedliche Ursachen, die 
ähnliche Wirkungen entfalten können.

JAHN: Zwei gute Empfehlungen für die ar-
beitsbedingte Erreichbarkeit im Alltag 
sind aus meiner Sicht: erstens für den Mit-
arbeiter: ständige Erreichbarkeit nicht von 
sich aus anbieten und zweitens für die 
Führungskraft: Erwartungen zur Erreich-
barkeit außerhalb der Arbeitszeit mit den 
Beschäftigten konkret klären.

Wäre es nicht die logische  
Forderung, den Zugang zu E-Mails an 
Wochenenden unmöglich zu machen?
WINDEMUTH: Nein, solche Maßnahmen 
führen nicht zum Erfolg, sondern eher da-
zu, dass die Menschen sich bevormundet 
fühlen und die Maßnahmen umgangen 
werden. Besser ist es zu versuchen, dass 
deutlich weniger E-Mails mit deutlich we-
niger Anhängen produziert werden. Um 
dies zu erreichen, haben wir im IAG ent-
sprechende Konventionen erarbeitet. Die-
se gelten zwar nur für die Kommunikation 
innerhalb eines Betriebs, haben aber 
trotzdem schon eine enorme Wirkung. ●

Das Interview führte Elke Biesel, DGUV

Interview

„Die Erwartung, auch in  

der Freizeit erreichbar sein  

zu müssen, führt zu  

schlechterem Abschalten, 
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Arbeitsbedingte Erreichbarkeit

Ein überschätztes Phänomen?

In der arbeitsfreien Zeit beruflich erreichbar zu sein stellt eine bedeutsame Belastung dar, wenn sie nicht 

klar geregelt und eingeschränkt ist. Der Anteil derer, die das betrifft, ist aber nicht so groß, wie manche  

Beiträge vermuten lassen. Eine differenzierte Betrachtung ist daher wünschenswert.

Erreichbarkeit für berufliche Fragen in der 
Freizeit ist nicht erst seit der Entwicklung 
von Smartphones und Laptops relevant. 
Natürlich wurden auch früher Beschäftig-
te in ihrer Freizeit kontaktiert, wenn es 
unbedingt nötig war. Dann wurde ein Rei-
ter ausgeschickt oder ein Telegramm in 
den Urlaub nachgesandt. Zweifellos ist es 
durch die modernen Kommunikations-
möglichkeiten aber leichter geworden, 
 Beschäftigte oder auch Dienstleister zu 
kontaktieren. Durch den intensiven Wett-
bewerb und die damit verbundene Be-
schleunigung fast aller Arbeitsprozesse 
kommt es außerdem dazu, dass Fragen 
und Probleme möglichst immer schneller 
gelöst werden sollen. Häufig kann es dann 
– so scheint es – auch nicht bis zum 
nächsten Tag warten.

Die Frage, welche Auswirkungen das auf 
die Sicherheit und die Gesundheit von Be-
rufstätigen hat, ist somit hochrelevant. 

Gerade mit Blick auf mögliche negative 
Folgen und notwendige betriebliche Ge-
genmaßnahmen ist es aber wichtig, genau 
zu definieren, was unter Erreichbarkeit zu 
verstehen ist und wen es im Detail betrifft.

Der iga.Report 23 / 2 enthält die folgende 
Definition. Demnach ist ständige Erreich-
barkeit „die unregulierte Verfügbarkeit 
der Beschäftigten für berufliche Belange 
außerhalb der regulären Arbeitszeit. Dies 
kann vor oder nach der Arbeit, am Wo-
chenende, im Urlaub, an Feiertagen oder 
bei Krankheit sein, ohne dass dafür eine 
vertragliche oder tarifliche Regelung be-
steht. Dabei können die Betroffenen durch 
Vorgesetzte, Kolleginnen bzw. Kollegen 
oder Kundinnen bzw. Kunden mittels Te-
lefon, E-Mail, SMS, Instant-Messenger-
Nachrichten etc. kontaktiert werden. In 
der Regel besteht aber keine klare Vorgabe 
hinsichtlich der Reaktionszeit auf einen 
Ruf.“

Da in der Realität natürlich praktisch nie-
mand wirklich „ständig“ erreichbar sein 
kann, wird inzwischen häufig auch der 
Begriff der arbeitsbedingten erweiterten 
Erreichbarkeit genutzt, der hinsichtlich 
der Definition im Wesentlichen aber de-
ckungsgleich ist.

Gefühlt sind fast alle betroffen

Arbeitsbedingte erweiterte Erreichbarkeit 
war in den vergangenen Jahren ein häufi-
ges Thema in der medialen Berichterstat-
tung. Mitunter wirkt es, als könne sich 
dem praktisch kaum noch jemand entzie-
hen. Die Beiträge sind dabei teilweise dra-

matisch formuliert. So titelt die Zeit 2016 
zum Beispiel „Vom Job abschalten ist 
kaum mehr möglich“ oder die Welt 2014 
„Arbeitsschutz: Die ständige Erreichbar-
keit macht krank“.

Verschiedene Studien zum Anteil berufs-
tätiger Menschen, die für Arbeitsbelange 
erreichbar sind, bestätigen, dass Erreich-
barkeit viele, aber bei Weitem nicht alle 
Berufstätigen betrifft. Eine Studie von TNS 
Infratest Politikforschung aus dem Jahr 
2015 zeigte beispielsweise, dass 58 Pro-
zent der Befragten für den Arbeitgeber 
oder die Arbeitgeberin in der Freizeit er-
reichbar sind. Studien, die fragten, wie 
hoch der Anteil Berufstätiger ist, die wirk-
lich ständig oder eben berufsbedingt er-
weitert erreichbar sind, kamen zu gerin-
geren Zahlen. Der iga.Report 23 / 2 aus dem 
Jahre 2016 beziffert diesen Anteil mit 21 
Prozent. Vor dem Hintergrund der inten-
siven Berichterstattung zum Thema hat 
das Institut für Arbeit und Gesundheit der 
DGUV (IAG) eine Studie beauftragt, in der 
ermittelt werden sollte, ob diese Bericht-
erstattung zu einer Überschätzung der Re-
levanz des Themas führt. Grundlage für 
die Annahme ist der sogenannte Verfüg-
barkeitsfehler beziehungsweise die Ver-
fügbarkeitsheuristiken.1 ² 

Verfügbarkeitsfehler entstehen, weil Men-
schen die Bedeutung von Ereignissen 
überschätzen, wenn sie sich besonders 
gut daran erinnern können. Mediale Be-
richterstattung beeinflusst diese Erinne-
rungsfähigkeit sehr stark, weil sie darauf 
ausgerichtet ist, zu beeindrucken und zu 
fesseln. Das Paradebeispiel dafür sind 
Flugzeugabstürze, die deutlich unwahr-
scheinlicher sind als Autounfälle, in den 
Medien aber deutlich überrepräsentiert 
sind, da sie, wenn sie sich ereignen, na-
türlich mit immensem menschlichen Leid 
und materiellen Schaden verbunden sind. 
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Nur leicht überschätzt

Die Studie des IAG mit 1.002 Teilnehmen-
den, die repräsentativ für alle deutschen 
Beschäftigten ausgewählt wurden, zeigt, 
dass der Anteil ständig erreichbarer 
 Beschäftigter im Mittel auf 45 Prozent 
 geschätzt wird. Die Schätzungen unter-
scheiden sich kaum im Vergleich von Be-
rufstätigen mit und ohne Projektarbeit 
oder mit und ohne Kundenkontakt. Auch 
im Vergleich der Berufstätigen aus ver-
schiedenen Branchen gibt es kaum Unter-
schiede (siehe Abbildung 1). Im Vergleich 
mit den Ergebnissen des iga.Reports (21 

„Die befragten Beschäftigten beurteilen die Bedeutung von ständiger  

Erreichbarkeit insgesamt recht adäquat.“

Prozent tatsächlich ständig erreichbar) 
fällt der Unterschied zwischen vermuteter 
und tatsächlicher Relevanz recht deutlich 
aus. In der vorliegenden Studie des IAG 
gaben 29 Prozent an, immer oder zumin-
dest fast immer für den Arbeitgeber oder 
die Arbeitgeberin erreichbar zu sein. Wei-
tere 21 Prozent sind zumindest häufig er-
reichbar. Der Unterschied zur geschätzten 
Bedeutsamkeit ist hier also geringer. 
Nimmt man beide Gruppen zusammen, 
müsste man die Schätzung sogar als sehr 
adäquat beschreiben.

Insofern lassen sich also leichte Effekte in 
Richtung eines Verfügbarkeitsfehlers be-
legen. Insgesamt liegt aber keine sehr 
starke Überschätzung vor. 

Die Studie des IAG zeigt weiterhin, dass 
die Art der Mediennutzung für die ge-
schätzte Relevanz von ständiger Erreich-
barkeit keine Rolle spielt. Es ist also nicht 
erheblich, ob Informationen eher aus Ta-
ges- oder Boulevardzeitungen und ihren 
Internetentsprechungen oder beispiels-
weise aus sozialen Medien bezogen wer-
den. 

 Grafik: IAG 2018 Standardabweichung

Abbildung 1: Mittelwerte der geschätzten Anzahl ständig erreichbarer Beschäftigter  

für verschiedene Teilstichproben der IAG-Studie

▸
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Abbildung 2: Vermutete Gründe für ständige Erreichbarkeit (Summe aller Beschäftigten, die „häufig“ oder „gelegentlich“ 

geantwortet haben)
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Warum sind Berufstätige  

ständig erreichbar?

In der Studie des IAG wurde auch gefragt, 
welche Gründe es für die eigene Erreich-
barkeit gibt und welche Gründe insgesamt 
als bedeutsam bewertet werden. Dabei 
wurden fünf verschiedene Gründe vorge-
geben (siehe Abbildung 2).

Es zeigt sich, dass der wichtigste Grund 
für die eigene Erreichbarkeit eine zu hohe 
Arbeitsintensität ist. Das bedeutet, Teile 
der Arbeit können in der regulären Ar-
beitszeit nicht erledigt werden. Das 
 betrifft vor allem Personen in Führungs-
positionen und mit Projektarbeit.

Dieser Grund wird auch als häufigster 
Grund für ständige Erreichbarkeit generell 
vermutet. Der zweitwichtigste vermutete 
Grund ist: Die Beschäftigten können 
 einfach nicht Nein sagen und müssen 
 deshalb Aufgaben in die Freizeit mitneh-
men. Diese Aussage liegt bei der Begrün-
dung der eigenen Erreichbarkeit an dritter 
Stelle. Dort wird die Erwartung von Vorge-
setzten, Kolleginnen, Kollegen oder Kun-
dinnen und Kunden als wichtiger betrach-
tet. Die Befragten sind also offenbar eher 
geneigt, bei anderen Gründe in der Selb-
storganisation zu vermuten, als bei sich 
selbst (siehe Abbildung 2). 

Fazit 

Die Studie zeigt, dass das Thema nur 
leicht in seiner Bedeutung überschätzt 
wird und insgesamt nahezu die Hälfte 

 aller Beschäftigten zumindest häufig be-
trifft. Daraus ergeben sich zwei Konse-
quenzen:

1.  In der medialen Darstellung sollte noch 
stärker darauf geachtet werden, arbeits-
bedingte erweiterte Erreichbarkeit als 
Thema differenziert darzustellen, ohne 
übermäßig zu dramatisieren. Es sollte 
vorsichtig mit Formulierungen wie „Ab-
schalten kaum noch möglich“ oder „gro-
ße Teile“ umgegangen werden, da diese 
suggerieren, dass eine Mehrheit der Be-
schäftigten betroffen ist.

2.  Präventionsansätze sollten konsequent 
weiterverfolgt werden. Hier ist vor al-
lem auch die Unternehmenskultur ein 
wichtiger Ansatzpunkt. Wenn es selbst-
verständlich ist, Beschäftigte in ihrer 

Freizeit nicht zu kontaktieren oder Ar-
beit mit nach Hause zu nehmen, ist es 
für die Beschäftigten leichter, in der 
Freizeit tatsächlich „Nein“ zu sagen. 
Dafür bedarf es klarer Ansagen im Un-
ternehmen und einer Vorbildwirkung 
durch Leitung und Führungskräfte. 
Mehr Informationen zur Berücksichti-
gung von Sicherheit und Gesundheit in 
der Unternehmenskultur findet man 
bei der aktuellen Kampagne der Unfall-
versicherungsträger und der DGUV 
kommmitmensch (www. kommmit-
mensch.de). Eine gute Arbeitsgestal-
tung und Personalauswahl sind eben-
falls wichtige Aspekte, denn wenn 
Arbeit und Absprachen gut in der regu-
lären Zeit erledigt werden können, ist 
ständige Erreichbarkeit weitestgehend 
unnötig. ●
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Das Bundessozialgericht (BSG) hatte es in der Entscheidung 
mit der Inanspruchnahme eines Vorstandsvorsitzenden einer 
im Bereich der Altenpflege tätigen Aktiengesellschaft zu tun, 
für den die zuständige Berufsgenossenschaft rückwirkend 
Veranlagungs- und Beitragsbescheide erlassen hatte. Die Vor-
instanzen hatten diese Bescheide mit unterschiedlicher Be-
gründung aufgehoben; das Landessozialgericht (LSG) hatte 
zwar eine Versicherungspflicht des Vorstandvorsitzenden der 
Aktiengesellschaft nach § 2 Abs. 1 Nr. 9 SGB VII bejaht, gleich-
wohl eine Beitragspflicht als nur unternehmerähnlich selbst-
ständig Tätiger in der Wohlfahrtspflege oder im Gesundheits-
wesen verneint; vielmehr müsse die AG als Unternehmerin 
die Beiträge gemäß § 150 Abs. 1 S. 1 SGB VII tragen. Auf die 
Revision der beklagten Unfallversicherungsträgerin, die eine 
Beitragspflicht des Vorstandsvorsitzenden selbst nach § 150 
Abs. 1 S. 2 SGB VII zumindest in analoger Anwendung an-
nahm, verneinte das BSG ebenso wie die erste Instanz das 
Bestehen einer Versicherungs- und Beitragspflicht für den 
Vorstandsvorsitzenden überhaupt. Für ihn als unternehmer-
ähnliche Person bestehe lediglich nach § 6 Abs. 1 Nr. 2 SGB 
VII die Möglichkeit einer freiwilligen Versicherung. 

Während relativ klar scheint, dass bei dem Vorstandsvorsitzen-
den einer Aktiengesellschaft weder eine Versicherteneigen-
schaft als Beschäftigter noch als Wie-Beschäftigter begründet 
ist, sondern er kraft eines Dienstvertrags im Vorstand der 
 Aktiengesellschaft, ohne selbst Unternehmer zu sein,  wie ein 
Unternehmer tätig wird, ist die Wortbedeutung, die mit dem 
Status eines „Selbständigen“ im Sinne des § 2 Abs. 1 Nr. 9 SGB 
VII verbunden ist, auslegungsbedürftig. Das BSG hat hier die 
durchaus naheliegende unfallversicherungsrecht liche Diffe-
renzierung zugrunde gelegt zwischen einem  Beschäftigten, für 
dessen Versicherungsschutz eine Beitragspflicht des Unterneh-
mers besteht, und einem Selbst ständigen, der ohne selbst 
pflichtversichert zu sein, regel mäßig als Unternehmer die 
 Beiträge an den Träger der gesetzlichen Unfallversicherung zu 
zahlen hat. Damit verbindet der Senat die grundsätzliche 
 Unterscheidung zwischen Beschäftigten einerseits und Selbst-
ständigen andererseits zugleich mit der Eigenschaft als Unter-
nehmer für die letztere Gruppe.

Dass die arbeitsrechtliche und sonstige sozialversicherungs-
rechtliche Betrachtung der Eigenschaft als Selbstständiger 
nicht notwendig an das Vorhandensein einer Unternehmer-
eigenschaft geknüpft ist, mit der zugleich der wirtschaftliche 
Erfolg des Unternehmens einhergeht, zeigen zahlreiche Bei-
spiele: etwa einer zulässig vertraglich vereinbarten sogenann-
ten „freien Mitarbeit“, bei der zwar selbstständige Tätigkeit 
angenommen wird, ohne dass aber damit eine unmittelbare 
Beteiligung am unternehmerischen Erfolg (der Rechtsan-
waltskanzlei) verbunden ist. Hinzuweisen ist hier ferner auf 
die problematischen Gruppen der Soloselbstständigen, der 
Crowd- oder Clickworker, deren Honorare mitnichten den mit 
dem Ergebnis der Tätigkeit erzielbaren Profit widerspiegeln, 
sowie die Gruppe der auf Stundenbasis abrechnenden IT-
Fachleute im Servicebereich von Software-Unternehmen. 

Wenn im Rahmen der unfallversicherungsrechtlichen Ausle-
gung dieses Begriffs das Gegensatzpaar Beschäftigte – Selbst-
ständige hier mit Beschäftigte – Unternehmer gleichgesetzt 
wurde, vermag eine solche Auslegung im Kontext des SGB VII 
im Ergebnis zu überzeugen, zumal der Blick ins übrige System 
der Versicherungspflichttatbestände mit der anzutreffenden 
Gruppe der „wie Unternehmer selbständig Tätigen“ in ande-
ren Tatbeständen (§§ 2 Abs. 1 Nr. 5c, 6 Abs. 1 Nr. 2 SGB VII) 
diese Betrachtung für den Geltungsbereich der Unfallversi-
cherung trägt und auch beachtliche Argumente der Gesetzge-
bungshistorie (wenngleich der Regelungen für die landwirt-
schaftlichen Unternehmen) für diese Auslegung sprechen. 
Weniger überzeugend bleibt nach wie vor die verfahrensrecht-
liche „Rüge“, die der Senat obiter dictum mit dem Hinweis 
auf die unzureichende Anhörung vor Erlass der Veranla-
gungs- und Beitragsbescheide im Gleichklang mit einer vor-
ausgegangenen Entscheidung vom 23. Januar 2018 (B 2 U 6/16 
R) wiederholt, da die Auffassung, vor Erlass eines Beitrags-
bescheids bestehe eine Pflicht zur Anhörung, von der nur 
durch ebenfalls begründungspflichtige Ermessensentschei-
dung nach § 24 Abs. 2 Nr. 4 SGB X abgewichen werden dürfe, 
bislang einzigartig erscheint und durch die dort herangezo-
genen Urteile, denen andere als Beitragsbescheide zugrunde 
lagen, nicht gestützt wird.

Keine Beitragspflicht, keine Versicherungspflicht

Zur Versicherungspflicht von Vorstandsvorsitzenden einer Aktiengesellschaft, die auf dem Gebiet  

der Wohlfahrtspflege oder des Gesundheitswesens tätig ist

BSG, Urteil vom 20.03.2018 –  

B 2 U 13/16 R, Juris

Aus der Rechtsprechung
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Das Online-Angebot der Gemeinsamen 
Deutschen Arbeitsschutzstrategie (GDA) 
präsentiert sich in neuem Gewand. Si-
cherheitsbeauftragte und andere Arbeits-
schutzexperten bekommen hier aktuelle 
und nutzergerecht aufbereitete Informati-
onen rund um den Arbeitsschutz. 

Eine neue Menüstruktur und die intuitive 
Nutzerführung des Portals sorgen für ei-
nen schnellen Überblick über die Inhalte. 
Mit wenigen Klicks sind gesuchte Infor-
mationen zu den verschiedenen Aspekten 
des Arbeitsschutzes abrufbar.

Neues GDA-Portal online

Digitalisierung und Arbeitsverdichtung 
stellen die Beschäftigten vor neue Heraus-
forderungen. Viele sind ständig online er-
reichbar. Mehrfach pro Minute gehen E-
Mails ein, die bearbeitet werden müssen. 
Kollegen und Kolleginnen kommen ins Bü-
ro, Kunden und Kundinnen rufen an. Diese 
Unterbrechungen binden die Aufmerksam-
keit. Wie gut kann der Mensch damit um-
gehen? Lässt sich mehreres gleichzeitig er-
ledigen oder sind Mitarbeiterinnen und 
Mitarbeiter damit überfordert?

Die Bundesanstalt für Arbeitsschutz und 
Arbeitsmedizin (BAuA) ist diesen Fragen 
innerhalb des Forschungsprojekts „Ar-
beitsunterbrechungen und Multitasking in 
informationsintensiven Berufen“ nachge-
gangen. Es wurde gemeinsam mit dem In-
stitut für Psychologie, Arbeits- und 
Organisations psychologie der Universität 
Leipzig durchgeführt.

Die vorliegende baua:Praxis beruht auf 
diesen Untersuchungen. Sie richtet sich 
an alle, die häufig mit Arbeitsunterbre-
chungen und Multitasking zu tun haben, 
und gibt Tipps zum Umgang damit. Zu-
dem hilft die Broschüre, Ursachen von 
Störungen aufzuspüren und zu verhin-
dern. Denn ein Ergebnis sei bereits vor-
weggenommen: Für Motivation und Leis-
tungsfähigkeit ist ungestörtes Arbeiten 
am besten.

Arbeitsunterbrechungen und Multitasking  
täglich meistern

Weitere Informationen:

Die Broschüre kann kostenlos 

heruntergeladen werden unter: 

www.baua.de > Angebote > Publi-

kationen > baua: Praxis > Arbeits-

unterbrechungen und Multi tasking 

täglich meistern
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Weitere 

Informationen:

Das neue GDA-Portal  

ist zu finden unter:  

www.gda-portal.de 
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> Kolumnentitel

> Absturzsicherungen

BASICS
sicher & gesund arbeiten

> Arbeit am Bildschirm

BASICS
sicher & gesund arbeiten

> Brandschutz

BASICS
sicher & gesund arbeiten

> Ergonomie

BASICS
sicher & gesund arbeiten

> Erste Hilfe –
 Was tun im Notfall?

BASICS
sicher & gesund arbeiten

> Gefahrstoffe

BASICS
sicher & gesund arbeiten

> Grundregeln

BASICS
sicher & gesund arbeiten

> Hautschutz

BASICS
sicher & gesund arbeiten

> Heben und Tragen

BASICS
sicher & gesund arbeiten

> Hygiene in Küchen

BASICS
sicher & gesund arbeiten

> Hygiene in der Pfl ege

BASICS
sicher & gesund arbeiten

> Lärm

BASICS
sicher & gesund arbeiten

> Ladung sichern

BASICS
sicher & gesund arbeiten

> Leben in Balance

BASICS
sicher & gesund arbeiten

> Leitern, Tritte, 
 Kleingerüste

BASICS
sicher & gesund arbeiten

> Persönliche
 Schutzausrüstungen

BASICS
sicher & gesund arbeiten

> Prüfen nach Plan

BASICS
sicher & gesund arbeiten

> Rückengesundheit

BASICS
sicher & gesund arbeiten

> Sicherheitsbeauftragte

BASICS
sicher & gesund arbeiten

> Sicherheitszeichen

BASICS
sicher & gesund arbeiten

> Start in den Beruf

BASICS
sicher & gesund arbeiten

> Stolpern – Rutschen –   
     Stürzen

BASICS
sicher & gesund arbeiten

Jetzt bestellen! 

> Telefonisch unter: 06123 9238-220
> Online unter: www.universum.de/basics
> Per E-Mail an: basics@universum.de

BASICS sicher & gesund arbeiten

> Grundwissen für Sicherheit und Gesundheit bei der Arbeit

Benötigen Sie eine größere Stückzahl, möchten Sie Ihr 
Logo eindrucken lassen oder Wechselseiten einfügen? 
Sprechen Sie uns an: 
   basics@universum.de 

   oder Tel. 0611 9030-271

> Mehr Infos zur Reihe: www.universum.de/basics

> Umgang mit
 elektrischem Gerät

BASICS
sicher & gesund arbeiten

IHR
 LOGO BASICS

für Fach- & Führungskräfte

> Arbeitsschutz organisation

 im Betrieb

PROFI-REIHE
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Jetzt online bestellen: 

universum-shop.de/jfb

Jahresfachmedien 2019
begleiten Sie sicher durch das Jahr.

2019

Sicherheitsbeauftragte
im öffentlichen Dienst

Taschenbuch

Checklisten 
online
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