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Kurzfassung: Vor dem Hintergrund des Wandels der Arbeit kommt der
Erholung sowohl wahrend als auch nach der Arbeit eine wichtige Rolle fur
den Erhalt des Wohlbefindens von Beschaftigten zu. Basierend auf Daten
der BAuA-Arbeitszeitbefragung 2017 berichten wir reprasentative Daten
zur Erholungssituation von abhangig Beschaftigten in Deutschland. Dabei
betrachten wir, wie gut bestimmten Beschaftigtengruppen in Deutschland
Erholung gelingt. Unsere Analysen zeigen unter anderem, dass sowonhl
verkurzte Ruhezeiten als auch Pausenausféalle oder Pausenunterbrechun-
gen keine Seltenheit sind und diese tendenziell mit Beeintrachtigungen
der Erholung, Gesundheit und Work-Life Balance einhergehen. Erho-
lungserfahrungen wie Abschalten, Entspannung, Mastery und Kontrolle
hangen dagegen mit einem héheren Wohlbefinden zusammen.

Schlusselworter: Erholung, Gesundheit, Pause, Ruhezeit,
Work-Life-Balance

1. Erholung und Erholungserfahrungen
1.1 Erholung

Erholung kennzeichnet den Prozess, bei dem mentale und physiologische Funkti-
onssysteme in Folge einer Belastungssituation wieder auf ihr Ausgangsniveau zu-
ruckkehren (Sonnentag & Natter 2004). Erholung ist fur Berufstatige bedeutsam, um
Energiereserven zu flllen und aufrechtzuerhalten. Dies ist entscheidend fir den
Erhalt der Gesundheit und Arbeitsfahigkeit (Meijman & Mulder 1998). Kann Uber
einen langeren Zeitraum keine ausreichende Erholung stattfinden, kdnnen im Sinne
einer Abwartsspirale mentale und physische Ressourcen immer mehr schwinden
(Sonnentag & Fritz 2007). Die heutige Arbeitswelt ist gekennzeichnet durch einen
kontinuierlichen Wandel mit veranderten und teilweise auch steigenden Arbeitsanfor-
derungen. Erholung erlangt entsprechend eine hohe Bedeutung.

1.2 Erholungserfahrungen

Ausreichender und guter Schlaf ist fur alle Menschen wichtig. Was Menschen an-
sonsten als erholsam empfinden, ist aber sehr subjektiv. Aus der Erholungsfor-
schung sind bestimmte Erholungserfahrungen bekannt (Sonnentag & Fritz 2007). So
ist es fur viele Menschen erholsam, wenn Sie nach der Arbeit mental abschalten
oder sich entspannen koénnen. In seiner Freizeit Herausforderungen zu meistern
(Mastery) und Kontrolle Uber die eigene Freizeitgestaltung zu haben, kann ebenfalls
forderlich fur die Erholung sein.
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2. Methodik und Stichprobe

Datengrundlage fur den vorliegenden Beitrag ist die BAuA-Arbeitszeitbefragung
2017 — eine reprasentative Telefonbefragung der Erwerbsbevolkerung in Deutsch-
land (Haring et al. 2017). In die Analysen gingen Daten von 6.712 Personen im Alter
von 18 bis 65, die Vollzeit in einem abhangigen Beschaftigungsverhaltnis arbeiten,
ein. Der Fokus wurde auf Vollzeitbeschaftigte gelegt, um eine Kerngruppe zu unter-
suchen, die sich hinsichtlich der potentiell fur die Erholung verfigbaren Zeit ahnelt.
Wenn im Folgenden von Beschaftigten die Rede ist, bezieht sich dies auf die be-
schriebene Substichprobe. Im Mittel sind die Beschaftigten 43 Jahre alt und mehr-
heitlich Manner (65 %). 3 % der Beschaftigten haben ein niedriges, 57 % ein mittle-
res und 40 % ein hohes Bildungsniveau (nach International Standard Classification of
Education, ISCED 2011). Ein Viertel der Beschéaftigten (25 %) arbeitet im Offentli-
chen Dienst, 28 % in der Industrie, 12 % im Handwerk, 27 % im Dienstleistungsbe-
reich und 7 % in einem anderen Bereich. Alle Auswertungen beruhen auf gewichte-
ten Daten.

3. Die Erholungssituation von Beschaftigten in Deutschland

Die Ergebnisse der BAUA Arbeitszeitbefragung zeigen, dass 56 % der Beschaftig-
ten sich vor der Arbeit erholt, 28 % sich vor der Arbeit nur teilweise erholt und 16 %
sich nicht erholt fuhlen. Auch Geschlechter- und Alterseffekte sind erkennbar: 58 %
der Manner und 54 % der Frauen geben an, sich vor der Arbeit ausgeruht zu fuhlen.
Hinsichtlich des Alters zeigt sich, dass sich die Gruppen der 15- bis 29-Jahrigen und
der 30- bis 44-Jahrigen sich noch gleich haufig vor der Arbeit (jeweils 51 %) ausge-
ruht fuhlen. Dieser Anteil erhdht sich bei den 45- bis 54-Jahrigen auf 59 % und bei
den 55- bis 65-Jahrigen auf 66 %. Mdglicherweise wird dieser Alterseffekt durch ein
mit dem Alter sinkendes Schlafbedurfnis bedingt (Dijk et al. 2010). Mit Blick auf ver-
schiedene Wirtschaftsbereiche zeigt sich, dass Beschéaftigte im Offentlichen Dienst
und im Dienstleistungsbereich am haufigsten erholt sind (58 %), wahrend dieser
Anteil in der Industrie (56 %), im Handwerk (52 %) und in anderen Bereichen (51 %)
geringer ist.

Auch Erholungserfahrungen unterscheiden sich teilweise nach soziodemografi-
schen und wirtschaftsstrukturellen Merkmalen (vgl. Tab. 1). So kdnnen Manner hau-
figer als Frauen von der Arbeit abschalten, sich entspannen oder sich neuen Heraus-
forderungen stellen. Alteren Beschéaftigten gelingt es eher, sich in der Freizeit zu
entspannen als jungeren Beschaftigten. Beschaftigte mit mittlerem Bildungsniveau
konnen am haufigsten von der Arbeit abschalten. Beschaftigte mit hohem Bildungs-
niveau geben dagegen haufiger an, sich gut entspannen zu kénnen und Herausfor-
derungen zu suchen, wahrend Beschaftigte mit niedrigem Bildungsniveau am hau-
figsten Kontrolle Uber ihre Freizeit haben. Mental von der Arbeit abzuschalten fallt
insbesondere Beschéftigten im Offentlichen Dienst schwer. Beschéaftigte in der In-
dustrie kdnnen haufiger entspannen und meistern haufiger als andere Beschaftigte in
der Freizeit Herausforderungen.
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Tabelle 1: Erholungserfahrungen von Vollzeitbeschéftigten nach soziodemografischen und
wirtschaftsstrukturellen Merkmalen.
Abschalten: Entspannung: Mastery: Kontrolle:
trifft (eher) zu trifft (eher) zu trifft (eher) zu trifft (eher) zu
Gesamt 52 81 47 84
Geschlecht
mannlich 53 83 49 84
weiblich 49 77 44 83
Alter

15-29 50 79 47 87

30-44 50 77 47 81

45 - 54 54 82 46 85

55-65 52 86 48 87
Bildung

niedrig 45 72 * 96

mittel 55 80 46 85

hoch 47 82 49 82

Wirtschaftsbereich

Offentlicher Dienst 47 81 48 83

Industrie 56 85 50 86

Handwerk 50 77 43 85

Dienstleistung 49 79 46 83

Anderer Bereich 56 79 42 82

Anmerkungen. Alle Angaben in Prozent; * Fallzahl zu gering; Quelle: BAuA-Arbeitszeitbefragung
2017, eigene Berechnungen der BAUA.

4. Erholung, Gesundheit und Work-Life-Balance

Erholung ist nach anstrengenden Arbeitstagen wichtig, um auch langfristig Ge-
sundheit und Wohlbefinden von Beschaftigten sichern zu konnen. Auswertungen der
Arbeitszeitbefragung 2017 zeigen, dass Erholung von Beschaftigten und ihre selbst-
eingeschatzte Gesundheit zusammenhangen. Beschaftigte, die angeben, sich vor
der Arbeit ausgeruht zu fuhlen, geben haufiger einen guten allgemeinen Gesund-
heitszustand (77 %) an als Beschaftigte, die sich nur teilweise (62 %) oder nicht
erholt fihlen (57 %). Diese Zusammenhange zeigen sich fur kdrperliche Beschwer-
den, z. B. Rucken- oder Kreuzschmerzen, und fur psychische Beschwerden, z. B.
Niedergeschlagenheit oder emotionale Erschépfung (vgl. Abb. 1). Es zeigen sich
auch bedeutsame Zusammenhange zwischen Erholung und Work-Life-Balance, also
der Vereinbarkeit verschiedener Rollen und Anforderungen im Arbeits- und Privatle-
ben. 87 % der erholten, 72 % der teilweise erholten aber nur 64 % der nicht erholten
Beschaftigten sind mit ihrer Work-Life-Balance zufrieden.
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Abbildung 1:  Erholung und gesundheitliche Beschwerden von Vollzeitbeschéftigten; Quelle: BAUA-
Arbeitszeitbefragung 2017, eigene Berechnungen der BAUA.

5. Erholungsmoglichkeiten: Ruhezeit, Pausen und Erholungserfahrungen

Pausen sowie die Ruhezeit zwischen Arbeitsende und Arbeitsanfang am nachsten
Tag oder der nachsten Schicht stellen zentrale Erholungsmdglichkeiten dar. Den-
noch sind verkurzte Ruhezeiten, Pausenausfalle oder Pausenunterbrechungen keine
Seltenheit. Bei einem von funf Beschaftigten (20 %) liegen mindestens einmal im
Monat weniger als 11 Stunden Ruhezeit zwischen zwei Arbeitstagen. Dass Pausen
haufig ausfallen, berichten 30 % der Beschaftigten. Bei 17 % der Beschaftigten wird
die Pause haufig unterbrochen oder verkurzt.

Sowohl verkurzte Ruhezeiten als auch Pausenausfalle oder Pausenunterbrechun-
gen gehen tendenziell mit gesundheitlichen Beeintrachtigungen einher (vgl. Abb. 2).
So ist der Anteil der Beschaftigten mit einem guten Gesundheitszustand geringer,
wenn Pausen haufig ausfallen (67 %) oder unterbrochen oder verkurzt werden
(63 %) als wenn dies nicht der Fall ist (71 %). Beschaftigte, bei denen verkurzte
Ruhezeiten mindestens einmal im Monat vorkommen, schatzen ihren Gesundheits-
zustand ebenfalls seltener als gut ein (66 %) als Beschaftigte, bei denen verkirzte
Ruhezeiten nie oder seltener als einmal im Monat vorkommen (71 %).
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Abbildung 2:  Erholungsmdbglichkeiten und Gesundheitszustand von Vollzeitbeschéftigten; Quelle:
BAuA-Arbeitszeitbefragung 2017, eigene Berechnungen der BAUA.

Wenn Ruhezeiten regelmallig verkurzt sind, kommt es aulRerdem haufiger zu
Problemen bei der Vereinbarkeit von Arbeit und Privatleben. So sind 83 % der Be-
schaftigten ohne verklrzte Ruhezeiten zufrieden mit der Work-Life Balance aber nur
65 % der Beschaftigten mit regelmaRig verkirzten Ruhezeiten. Zudem fuhlen sich
58 % der Beschaftigten ohne verkurzte Ruhezeiten vor der Arbeit erholt. Bei Be-

schaftigten mit regelmalig verkirzten Ruhezeiten ist es dagegen nur jeder Zweite
(49 %).
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Abbildung 3:  Erholungserfahrungen und Gesundheitszustand von Vollzeitbeschéftigten; Quelle:
BAuA-Arbeitszeitbefragung 2017, eigene Berechnungen der BAUA.

Auf der anderen Seite zeigt sich, dass bestimmte Erholungserfahrungen mit einem
héheren Wohlbefinden einhergehen (vgl. Abb. 3). So berichten Beschaftigten, denen
es gelingt, in der Freizeit von der Arbeit abzuschalten, haufiger (75 %) einen guten
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Gesundheitszustand als Beschaftigte, denen dies schwerfallt (64 %). Noch deutlicher
ist der Unterschied im Gesundheitszustand zwischen Beschaftigten, die in der Frei-
zeit entspannen kénnen (73 %) und solchen, die das eher nicht kdnnen (54 %). Wer
sich in seiner freien Zeit neue Herausforderungen sucht, schatzt seine Gesundheit
ebenfalls haufiger als gut ein (74 %) als Beschaftigte, die das nicht tun (66 %). Von
einem guten Gesundheitszustand berichten Beschaftigte, die viel Kontrolle Uber die
eigene Freizeit haben, ebenfalls haufiger (71 %) als Beschaftigte mit wenig Kontrolle
(60 %). Uberdies sind Beschéftigte, die in der Freizeit abschalten (85 % vs. 73 %)
oder entspannen (83 % vs. 64 %) konnen, neue Herausforderungen suchen (77 %
vs. 81 %) oder viel Kontrolle Uber die Freizeit haben (81 % vs. 67 %), auch wesent-
lich haufiger damit zufrieden, wie Arbeit und Privatieben zusammenpassen, als Be-
schaftigte, die dies nicht konnen.

6. Diskussion, Fazit und Ausblick

Zusammenfassend unterstreicht diese Analyse aktueller und reprasentativer Da-
ten die Rolle der Erholung fur die Gesundheit und Work-Life Balance von Beschaftig-
ten in Deutschland. Ausreichende Ruhezeiten zwischen zwei Arbeitstagen sowie die
Einhaltung von Pausen gehen mit einem hoheren Wohlbefinden einher. Auch wichti-
ge Erholungserfahrungen wie beispielsweise mentales Abschalten oder Entspan-
nung konnen zum Wohlbefinden von Beschaftigten beitragen. Einschrankend ist zu
nennen, dass die hier dargestellten Ergebnisse auf deskriptiven Analysen quer-
schnittlicher Daten beruhen. Aussagen uber langfristige Zusammenhange oder gar
kausale Schlusse sind auf Basis dieser Befunde daher nicht moglich. Nichtsdestot-
rotz haben die Ergebnisse Implikationen fur Wissenschaft, Organisationen und Poli-
tik, denn sie zeigen die Notwendigkeit auf, auch in Zeiten einer sich wandelnden
Arbeitswelt gute Rahmenbedingungen fur erfolgreiche Erholung zu schaffen. Weiter-
fuhrende inferenzstatistische Analysen zum Thema Erholung auf Basis der Arbeits-
zeitbefragung sind bereits in Planung.
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