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1. EINFÜHRUNG
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Zankapfel Arbeitszeit

4

https://www.deutschlandfunkkultur.de/vier-tage-woche-arbeitszeit-beruf-job-100.html
https://www.tagesschau.de/inland/ueberstunden-fdp-debatte-100.html#:~:text=Die%20FDP%20schl%C3%A4gt%20Steuervorteile%20f%C3%BCr,einem%20Beschluss%20des%20FDP%2DPr%C3%A4sidiums.


Arbeitszeit im Überblick

5

Arbeitszeit-

anforderungen

Länge

Flexibilität

Lage

Kurz- und langfristige Folgen

u.a. verkürzter/gestörter Schlaf, Probleme mit der Vereinbarkeit von Arbeit und Privatleben, 

Erschöpfung, negative Stimmungslagen, Unwohlsein, Schmerzen, verminderte Leistung, 

psychische und physische Erkrankungen, reduzierte (Arbeits)Sicherheit, Unfälle, verminderte 

Produktivität, verschlechterte Arbeits- und Beziehungsqualität

In Anlehnung an Brenscheidt und Wöhrmann 2021

Verlängerte 

Belastungsexposition

Desynchronisation

der inneren Uhr

Verkürzte/ungünstige 

Zeiten für Erholung

Verkürzte/ungünstige 

Zeiten für familiäre und 

andere Aktivitäten

Individuelle, organisationale und situative Unterschiede

file:///C:/Users/corin/Downloads/Gefaehrdungsbeurteilung.pdf


2. LÄNGE DER ARBEITSZEIT
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Achtstundentag
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Eight Hour Day Banner, Melbourne,1856. 

Quelle: wiki commons (Lizenz: gemeinfrei)

https://en.wikipedia.org/wiki/Image:8hoursday_banner_1856.jpg


Wöchentliche Arbeitszeit im Überblick
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Ø 38,4 h

Ø 43,0 h in Vollzeit 12 % mehr als 48,0 h

24 % in Teilzeit (bis 34,9 h)
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0%

20%

40%

60%

80%

10,0–19,9 h 20,0–34,9 h 35,0–39,9 h 40,0–48,0 h 48,1–60,0 h Mehr als
60,0 h

BAuA-Arbeitszeitbefragung 2021; n = 17 761 



Hauptgrund für Überstunden

Spaß an der Arbeit: 
12%

Sonstige betriebliche 
Gründe: 10%

Um zu einem anderen 
Zeitpunkt ein paar 
Stunden oder Tage 

freinehmen zu können: 
9%

Weil Sie häufig für 
Kollegen einspringen 

müssen: 7%

Weil dies betrieblich 
angeordnet wurde: 7%

Organisatorische 
Fehlplanungen: 5%

Um beruflich 
voranzukommen: 5%

Um sich etwas dazu zu 
verdienen: 4%

Sonstige private 
Gründe: 1%

Wichtigster 

Grund:

Weil die Arbeit 

sonst nicht zu 

schaffen wäre

9

38 %

Ø 3,3 h

7 % 
mehr als 10 

Stunden

Hauptgrund:

BAuA-Arbeitszeitbefragung 2021; nur Beschäftigte mit mehr 

als 2 Überstunden pro Woche; n = 7 971 



Arbeitswissenschaftliche Erkenntnisse zu 

langen Arbeitszeiten

Lange Arbeitszeiten u.a. Risikofaktor für

• Kopfschmerzen

• Müdigkeit

• Erschöpfung

• Schlafstörungen

• Stresserleben

• Burnout

• Depression

• übermäßigen Alkoholkonsum

• kardiovaskuläre Erkrankungen

• Schlaganfälle

• gastro-intestinale Beschwerden

• Typ-2-Diabetes

• Konflikte zwischen Arbeit und Privatleben

• Unfälle

10 Beermann et al., 2019

https://www.baua.de/DE/Angebote/Publikationen/Fokus/Arbeitszeiten.html


Anteile der gesamt zurückzuführenden Todesfälle 

nach Berufsrisikofaktor, 183 Länder, für das Jahr 2016

11 WHO & ILO , 2021; Lizenz: CC BY-NC-SA 3.0 IGO DEED

https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/345242/9789240034945-eng.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/igo/


Gewünschte Wochenarbeitszeit: 

Vergleich über die Zeit
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Männer Frauen Gesamt

Gewünschte Wochenarbeitszeit in Stunden
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0

BAuA-Arbeitszeitbefragung 2015, 2017, 2019, 2021

Fehlerbalken repräsentieren das 99-%-Konfidenzintervall



Betrachtung nach Lebensphasen

13 Brauner et al. (2018)

https://www.baua.de/DE/Angebote/Publikationen/Berichte/F2398-4.html


Gewünschte Anzahl an Arbeitstagen pro Woche

4-Tage-Woche

5-Tage-Woche

14

bis 3 
9%

mehr als 3 
bis 4
40%

mehr als 4 
bis 5
48%

mehr als 5
3%

BAuA-Arbeitszeitbefragung 

2021; n = 16 973



4-Tage-Woche als Grund für einen 

Arbeitgeberwechsel?

Ja; 43%
Nein; 44%

Nicht zutreffend;
12%

Weiß nicht; 1%

Mit Reduzierung von Arbeitsstunden aber 

ohne Reduzierung der Vergütung
Eine Altersfrage:

16 bis 44 Jahre: 51 %

45 Jahre und älter: 36 % 

LIA Beschäftigtenbefragung NRW 2023, n = 2.03215



4-Tage-Woche: Überblicksarbeiten

• Review von 31 Studien zur Vier-Tage Woche (Campbell, 2023)

– Die Mehrheit der Studien zeigt vorteilhafte Ergebnisse wie eine

höhere Arbeitsmoral, Arbeitszufriedenheit, 

Kostensenkungen und geringere Fluktuation

– Negative Ergebnisse insbesondere im Hinblick auf 

Intensivierung von Leistungsmessungen und Überwachung, 

Probleme bei der Terminplanung

– Teilweise Nachlassen positiver Effekte über die Zeit

• Review von 33 Studien zur Vier-Tage-Woche (Jahal et al., 2024)

– Attraktivität des 3-Tages-Wochenendes

– Oft Gehaltsreduktion bei gleichem Workload

– Uneindeutige Ergebnisse im Hinblick auf Produktivität, teils 

mehr Müdigkeit/Fatigue

16

https://link.springer.com/article/10.1007/s11301-023-00347-3
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/1744-7941.12395


Generationenkonflikte

17

Die Babyboomer arbeiten 

sich zu Tode.

Millennials wollen nicht 

mehr arbeiten.

Die Generationen Y und Z sind faul.



Generationenkonflikte

• Auswertung der Daten von 584,217 Personen der Jahrgänge 1925 

bis 2004 in 113 Ländern erhoben zwischen 1981 und 2022 

(Integrated Values Survey)

• Ergebnisse:

– Die Bedeutung von Arbeit nimmt bis zum Alter von ca. 40 

Jahren zunächst zu und dann wieder ab („Alterseffekt“)

– Die Bedeutung von Arbeit nimmt im Laufe der historischen 

Zeit ab („Periodeneffekt“)

– Für Personen aus Deutschland sogar zunehmende 

Bedeutung von Arbeit bei späteren Kohorten nach Kontrolle 

von Periodeneffekten

→ Verwechslung von Alters- und Periodeneffekten mit

Generationeneffekten 

18 Schröder, 2023

https://link.springer.com/article/10.1007/s10869-023-09921-8


3. LAGE DER ARBEITSZEIT
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Wochenendarbeit – Verbreitung 

39 %

BAuA-Arbeitszeitbefragung 2021; n = 16 786;

Rundungsfehler möglich

20



%

BAuA-Arbeitszeitbefragung 2021; n = 16 76921

Wochenendarbeit und Zufriedenheit 

mit der Work-Life-Balance



Schichtarbeit – Verbreitung 

BAuA-Arbeitszeitbefragung 2021; n = 17 53922



Gesundheitliche Beschwerden nach Schichtarbeit

23 BAuA-Arbeitszeitbefragung 2021; 17 510 ≤ n ≤ 17 519



Dauernachtarbeit

24

61% 51%

(Sehr) zufrieden damit, wie 

Arbeits- und Privatleben 

zusammenpassen

(Sehr) guter 

allgemeiner 

Gesundheitszustand

Alle 

Beschäftigte 

Dauernacht

Wechselschicht 

mit Nachtanteil 55% 59%

77% 62%

Brauner et al. (2018)

https://www.sozialpolitik.ch/article/view/3700


Wissenschaftliche Erkenntnisse zu Arbeitsunfällen

• Meta-Analyse mit 29 hochqualitativen Studien

– Relatives Risiko für Arbeitsunfälle

• um 33 % erhöht in der Nachtschicht

• steigt im Vergleich zur ersten Schicht, bei Früh- und 

Nachtschichten exponentiell an

• geringer bei Jugendlichen während Spätschichten

• steigt nach der 9. Arbeitsstunde exponentiell an und war 

nach der 12. Arbeitsstunde fast verdreifacht

• nimmt nach Pausen ab und mit Abstand zur letzten

Pause zu

25 Fischer et al. (2017)

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/07420528.2017.1367305


Leitlinie „Gesundheitliche Aspekte und Gestaltung 

von Nacht- und Schichtarbeit“ 

• S2k-Leitlinie (konsensbasiert) unter Federführung der Deutschen 

Gesellschaft für Arbeitsmedizin und Umweltmedizin e.V. (DGAUM)

• Folgen von Nacht- und Schichtarbeit für

– Auswirkungen auf den Schlaf

– Konzentrationsfähigkeit, Fehler und Unfälle

– Work-Life-Balance

– Herz-Kreislauf-Erkrankungen

– Stoffwechsel- und gastrointestinale Erkrankungen

– psychische Erkrankungen

– neurologische Erkrankungen

– Krebserkrankungen

– Reproduktions- und Zyklusstörungen / Schwangerschaft

– muskuloskelettale Erkrankungen 

• Inkl. Konsentierte Empfehlungen

26 Lang- und Kurzfassung, Leitlinienreport

https://register.awmf.org/de/leitlinien/detail/002-030


Empfehlungen zur Schichtplangestaltung

27

Parameter Allgemeine Empfehlungen (Expertenbasiert)

Aufeinanderfolgende 

Schichten

• Max. drei Nachtschichten in Folge

• Ungünstige Schichtfolgen (z.B. Nachtschicht / frei / Frühschicht oder 

Nachtschicht / frei / Nachtschicht oder einzelne Arbeitstage zwischen 

freien Tagen) vermeiden.

Rotationsrichtung Vorwärtsrotation der Schichten (d.h. Früh- → Spät- → Nachtschicht)

Geschwindigkeit der 

Rotation

Schnelle Rotation von Früh- und Spätschichten (d.h. Wechsel alle 2 -3 

Tage)

Schichtzeiten Frühschichtbeginn nicht zu früh (d.h. 06:30 ist besser als 06:00, 06:00 

besser als 05:00 usw.)

(Einzel-)Schichtdauer Keine Massierung von Arbeitszeiten. 

Mehr als 8-stündige tägliche Arbeitszeiten sind nur dann akzeptabel, wenn 

• die Arbeitsinhalte und die Arbeitsbelastungen eine länger dauernde 

Schichtzeit zulassen, 

• ausreichende Pausen vorhanden sind, 

• das Schichtsystem so angelegt ist, dass eine zusätzliche 

Ermüdungsanhäufung vermieden werden kann, 

• die Personalstärke zur Abdeckung von Fehlzeiten ausreicht, 

• keine Überstunden hinzugefügt werden, 

• die Einwirkung gesundheitsgefährdender Arbeitsstoffe begrenzt ist, 

• eine vollständige Erholung nach der Arbeitszeit möglich ist.

Lang- und Kurzfassung, Leitlinienreport

https://register.awmf.org/de/leitlinien/detail/002-030


Empfehlungen zur Schichtplangestaltung

28

Parameter Allgemeine Empfehlungen (Expertenbasiert)

Freie Zeit • Geblockte Wochenendfreizeiten, d.h. mindestens Samstag und 

Sonntag frei und einmal im Schichtzyklus Freitag bis Sonntag oder 

Samstag bis Montag frei. 

• Ein freier Abend an mindestens einem Wochentag (Montag bis 

Freitag).

Flexibilität der 

Beschäftigten

• Kurzfristige Schichtplanänderungen durch Arbeitgeber vermeiden

• Mitarbeiterorientierte Flexibilisierung und Individualisierung der 

Arbeitszeit

• Einflussnahme auf die Arbeitszeit, z.B. Wahlarbeitszeiten, 

Wahlmodule, individualisierte Dienstpläne (Notabene: Gespräche mit 

den Beschäftigten)

• Freiwilligkeit bei der Aufnahme von Nachtarbeit

• Möglichkeit zur Weiterbeschäftigung ohne Nachtarbeit aus 

individuellen gesundheitlichen Gründen

Chronotyp- assoziierte 

Schichtplangestaltung

Die Studienlage erscheint noch nicht ausreichend belastbar, um 

Arbeitszeiten nach Chronotypen zu empfehlen. Einzelne Studien (Vetter et 

al. 2015) geben jedoch Anhaltspunkte, dass eine Orientierung an 

Chronotypen zu einer Verlängerung der Schlaflänge führen kann.

Lang- und Kurzfassung, Leitlinienreport

https://register.awmf.org/de/leitlinien/detail/002-030


4. FLEXIBILITÄT DER 

ARBEITSZEIT
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Zeitlicher Handlungsspielraum

30

48

44

46

55

49

52

68

64

66

0 10 20 30 40 50 60 70 80

Männer

Frauen

Gesamt

Urlaub/ein paar Tage freinehmen

Ein paar Stunden freinehmen

Arbeitsbeginn/-ende

Viel Einfluss darauf…

BAuA-Arbeitszeitbefragung 2021; 17 712 ≤ n ≤ 17 737



Zeitlicher Handlungsspielraum und 

gesundheitliche Beschwerden

31

53%

39%

58%

27%

48%

41%

31%

51%

22%

31%

0% 20% 40% 60% 80%

Rücken- und
Kreuzschmerzen

Schlafstörungen

Müdigkeit und
Erschöpfung

Niedergeschlagenheit

Körperliche
Erschöpfung

Wenig/mittel Einfluss Viel Einfluss

Einfluss auf Arbeitsbeginn, -ende 

BAuA-Arbeitszeitbefragung 2021; 17 707 ≤ n ≤ 17 717



Lebensphasenorientierte Arbeitszeitgestaltung 

zwischen Wunsch und Wirklichkeit

0%

20%

40%

60%

80%

100%

15 bis 29 Jahre,
ohne Kinder/

Pflegeaufgaben

30 bis 49 Jahre,
ohne Kinder/

Pflegeaufgaben

alle Alters-
gruppen,

jüngstes Kind:
bis 6 Jahre

alle Alters-
gruppen,

jüngstes Kind:
7 bis 12 Jahre

alle Alters-
gruppen,

jüngstes Kind:
13 bis 17 Jahre

 50 bis 65 Jahre,
ohne Kinder/

Pflegeaufgaben

alle Alters-
gruppen,

regelmäßige
Pflegeaufgaben

Einfluss auf Beginn und Ende der Arbeitszeit

viel vorhanden (Männer) wichtig (Männer) viel vorhanden  (Frauen) wichtig  (Frauen)

32 Brauner et al. (2018)

https://www.baua.de/DE/Angebote/Publikationen/Berichte/F2398-4.html


Betriebsbedingte Änderungen der Arbeitszeit

10 % erleben häufige betriebsbedingte Änderungen der Arbeitszeit

33

59%

49%

67%

35%

56%

46%

34%

53%

24%

38%

0% 20% 40% 60% 80%

Rücken- und
Kreuzschmerzen

Schlafstörungen

Müdigkeit und
Erschöpfung

Niedergeschlagenheit

Körperliche
Erschöpfung

Häufige Änderungen der Arbeitszeit Gelegentlich/keine Änderungen der Arbeitszeit

BAuA-Arbeitszeitbefragung 2021; 17 707 ≤ n ≤ 17 721



Ständige Erreichbarkeit

• 22 % der Beschäftigten 

meinen, dass von ihrem 

Arbeitsumfeld erwartet wird, 

dass sie auch in ihrem 

Privatleben für dienstliche 

Angelegenheiten erreichbar

sind.

• 13 % der Beschäftigten 

werden auch tatsächlich 

häufig im Privatleben aus 

arbeitsbezogenen Gründen 

kontaktiert. 

34

ON

OFFARBEI
T

ARBEIT

FREIZEIT

BAuA-Arbeitszeit-

befragung 2021



Arbeitswissenschaftliche Erkenntnisse zu 

ständiger Erreichbarkeit

Ständige Erreichbarkeit u.a.

Risikofaktor für

• Erschöpfung

• Stress

• Probleme abzuschalten 

und sich zu erholen

• Konflikte zwischen Arbeit 

und Privatleben

35

ON

OFFARBEI
T

ARBEIT

FREIZEIT

Pangert et al., 

2016

https://www.baua.de/DE/Angebote/Publikationen/Berichte/Gd76.html
https://www.baua.de/DE/Angebote/Publikationen/Berichte/Gd76.html


5. ARBEITSZEITKONTEN UND 

DOKUMENTATION

36



EuGH- und BAG-Urteil zur Arbeitszeiterfassung

37

https://www.tagesschau.de/wirtschaft/eugh-arbeitszeiten-101.html
https://www.faz.net/aktuell/karriere-hochschule/kommen-und-gehen-stechuhren-fuer-alle-18092475.html
https://www.sueddeutsche.de/karriere/arbeitszeiterfassung-urteil-gesetz-1.4464438


Teils 

betrieblich 

erfasst, teils 

selbst 

dokumentiert

Arbeitszeiterfassung

45%

24%

7%

24%

Nicht 

offiziell 

erfasst

Betrieblich 

erfasst

Selbst 

dokumentiert 

auf betriebliche 

Anweisung hin

38 LIA-Beschäftigtenbefragung NRW 2021; n = 2001



Arbeitszeiterfassung

• In Abwesenheit einer offiziellen Arbeitszeiterfassung arbeiten Beschäftigte 
länger (38,8 vs. 36,0 Stunden pro Woche), werden mehr Überstunden bzw. 
Mehrarbeit geleistet (5,3 vs. 2,7 Stunden) und diese seltener durch Freizeit 
ausgeglichen: 

• Ferner kommen häufige verkürzte Ruhezeiten (18 % vs. 11 %) und ständige 
Erreichbarkeit im Privatleben für dienstliche Angelegenheiten (32 % vs. 20 %) 
eher vor, wenn keine Arbeitszeiterfassung vorhanden ist.

39

9%

76%

36%

37%

40%

29%

0% 20% 40% 60% 80%

Ganz oder teilweise nicht abgegolten

Ganz oder teilweise
durch Freizeit ausgeglichen

Ganz oder teilweise ausbezahlt

Keine offizielle Arbeitszeiterfassung Arbeitszeit offiziell erfasst

LIA-Beschäftigtenbefragung NRW 2021



Kurzzeitkonten

• Bezugsrahmen unter einem Jahr

• Steuerung bspw. über Ampelkonten, z. B.

40

Farbe Bedeutung Handlungsbedarf

Grün +/- < 25 Stunden Kein Handlungsanlass

Gelb +/- 25 bis 45 Stunden Klärendes Gespräch mit Vereinbarung von 

Maßnahmen

Rot +/- > 45 Stunden Ergreifung von Maßnahmen durch

Führungskraft

BAuA (2019)

https://www.baua.de/DE/Angebote/Publikationen/Praxis/A49.html


Langzeitkonten

• Bezugsrahmen über einem Jahr

• Nutzung des Guthabens z. B. für Sabbaticals, frühere 

Verabschiedung in den Ruhestand oder Lernzeiten 

• Achtung: Erholung lässt sich nicht aufschieben

→Einzahlung möglichst nur in Ausnahmefällen aus Mehrarbeit 

einer Vollzeittätigkeit

→Besser sind Einzahlungen durch Prämien, Weihnachtsgeld oder 

Zuschüsse des Arbeitgebers aus einem Demografiefonds

• Arbeitszeitkonten sind ein Kredit, den die Beschäftigten dem 

Arbeitgeber gewähren

→Vorkehrungen zur Absicherung des Wertguthabens 

erforderlich

41 BAuA (2019)

https://www.baua.de/DE/Angebote/Publikationen/Praxis/A49.html


6. ERHOLUNG

42



Erholung: „Akkus wieder aufladen“ 

▪ Prozess der Wiederherstellung verbrauchter körperlicher und 

psychischer Ressourcen (Zijlstra & Sonnentag, 2006)

▪ z. B. in Pausen, am Feierabend, am Wochenende, im Urlaub

43

https://psycnet.apa.org/record/2006-03206-007


Wissenschaftliche Erkenntnisse zu Kurzpausen

• Meta-Analyse mit 11 Studien und 705 Personen

– Untersuchung des Effekts extern vorgegebener zusätzlicher

Kurzpausen zwischen 3 und 10 Minuten

– Leistungsverbesserung bei durchschnittlich 9 % 

Arbeitszeitreduktion:

+ 9 % qualitative Leistung

+ 5 % quantitative Leistung

44 Wendsche et al.. (2016)

https://www.baua.de/DE/Angebote/Publikationen/Aufsaetze/artikel685.pdf?__blob=publicationFile&v=5


Verkürzte Ruhezeiten

9%

11%

9%

15%

42%

63%

0% 20% 40% 60% 80%

10,0–19,9 h

20,0–34,9 h

35,0–39,9 h

40,0–48,0 h

48,1–60,0 h

Mehr als 60,0 h

Tatsächliche Wochenarbeitszeit

Verkürzte Ruhezeiten (mindestens 1x pro Monat)

16 % haben mind. 1 x pro 

Monat verkürzte Ruhezeiten
Ø 4,9 x pro Monat

BAuA-Arbeitszeitbefragung 2021; n = 17 32745



Aktuelle Befunde zu kurzen Ruhezeiten

Kurze Ruhezeiten (< 11 h / Tag)…

• Schlaf: Schlaflänge, Schlafqualität, Müdigkeit und Schläfrigkeit, 

Schlafstörungen und Burnout- bzw. Erschöpfungssymptomatik

• Gesundheit: Verstärkung von Krankheitsfolgen bei 

Schichtarbeitenden, erhöhtes Erkrankungsrisiko im Folgemonat

• Teilweise stärkere Auswirkungen als bei Nachtarbeit beobachtet

• Arbeitsunfälle: Anstieg des Unfallrisikos (39 % im Vergleich zu 15-

17 Std. Ruhezeit)

• Erhöhtes Risiko für Vorfälle mit Selbstgefährdung (29 %), 

Gefährdung von Patient:innen (18 %) und Sachschäden 

(Arbeitsmittel 29 %)

• Erhöhtes Risiko des Einschlafens auf der Arbeit / beim Autofahren 

nach der Schicht

Backhaus et al., 2019; Beermann et al., 2019; 

Nielsen et al. 2019; Vedaa et al. 2019

46

https://www.springerprofessional.de/auswirkungen-verkuerzter-ruhezeiten-auf-gesundheit-und-work-life/17329184
https://www.baua.de/DE/Angebote/Publikationen/Fokus/Arbeitszeiten.pdf?__blob=publicationFile&v=3
https://www.sjweh.fi/show_abstract.php?abstract_id=3770
https://link.springer.com/article/10.1007/s00420-019-01421-8


Urlaub

Aktuelle Meta-Analyse von 13 Studien

• Urlaubseffekte sind vergleichbar mit den Wirkungen täglicher 

Arbeitspausen

• Die Dauer des einzelnen Urlaubs ist wesentlich unbedeutender 

für die Erholung, als man annehmen könnte

• Bei den meisten Beschäftigten sind eine Woche nach dem 

Urlaubsende die positiven Effekte des Urlaubs wieder 

verschwunden

→ An die tägliche Erholung denken

→ Lieber häufige kurze Urlaube als einzelne lange Urlaube (z. B. 

Brücken- und Feiertage erholungswirksam nutzen)

47 Speth, Wendsche & Wegge, 2024

https://psycnet.apa.org/record/2024-55186-002


7. ARBEIT VON ZUHAUSE

48



Homeoffice-/Telearbeitsplatz im Zeitverlauf

14% 15%

71%

39%

9%

52%

36%

13%

50%

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

Homeoffice-/
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Gewünschter Anteil der Arbeitszeit zuhause 

bei Beschäftigten mit Homeoffice- / Telearbeitsplatz
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Arbeit von zuhause: Chancen und Risiken aus

arbeitswissenschaftlicher Sicht

Chancen Risiken

• Reduktion von Pendelzeiten / 

Fahrtzeiten zur Arbeit

• Mehr Zeit und Zeitflexibilität 

• Mehr Autonomie und 

Handlungsspielraum bei den 

Aufgaben 

• Bessere Vereinbarkeit von Beruf 

und Privatleben 

• Weniger Störungen und Unter-

brechungen, konzentriertes 

Arbeiten 

• Höhere Produktivität, 

Arbeitsmotivation und Zufriedenheit 

mit der Arbeit 

• Entgrenzung von Privatleben und Beruf; Nicht 

Abschalten Können

• Ausdehnung der Arbeitszeit in den 

Feierabend (Überstunden)

• (Interessierte) Selbstgefährdung 

• Präsentismus 

• Langes Sitzen; Muskel-Skelett-Erkrankungen

• Einschränkung der sozialen Unterstützung 

und Schwierigkeiten bei der Kommunikation

• Risiko der Vereinsamung und sozialen 

Isolation 

• Unsichtbarkeit bei Beförderung bzw. 

Karrierenachteile 

• Unsichtbarkeit für Arbeitsschutz und 

betriebliche Maßnahmen der 

Gesundheitsförderung 

In Anlehnung an Backhaus et al. 202151

https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiNof69gIiEAxXd9AIHHRntBpYQFnoECBUQAQ&url=https%3A%2F%2Fwww.baua.de%2FDE%2FAngebote%2FPublikationen%2FFokus%2FTelearbeit-Homeoffice.pdf%3F__blob%3DpublicationFile%26v%3D3&usg=AOvVaw02D85go9u2ngD5UUMH4Rdo&opi=89978449


8. HANDLUNGSHILFEN FÜR

DIE PRAXIS
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Tipps für das Arbeiten von zuhause
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Arbeitszeit gesund gestalten

54 Zugang über www.lia.nrw.de



Erholung

55 Zugang über www.lia.nrw.de



KomNet – der Beratungsservice

56 Zugang über www.komnet.nrw.de



www.arbeitszeitbox.de

57D-DIALOGO & IAW der RWTH



Checkliste Arbeitszeit

58 Zugang über www.baua.de 



Gefährdungsbeurteilung Arbeitszeit

59 Zugang über www.baua.de 



Schlusswort

„Wer nicht mit der Zeit 
geht, 

geht mit der Zeit.“ 

Friedrich Schiller (1759-1805)

60

“Wer nicht mit der Zeit geht, 

geht mit der Zeit.”

Quelle: wiki commons (Lizenz: gemeinfrei)

https://de.m.wikipedia.org/wiki/Datei:Friedrich_Schiller_Signature.svg


VIELEN DANK FÜR IHRE

AUFMERKSAMKEIT!

brauner-sommer.corinna@baua.bund.de
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