Psychologenbeirat im Bundesministerium fiir Soziales, Gesundheit, Pflege und Konsumentenschutz
(2021)

Lange Arbeitszeiten

Physiologische/psychosoziale Befunde und Empfehlungen

Anlasslich der Novellierung des Arbeitszeitgesetzes im Jahr 2018 initiierte der Psychologenbeirat im
Bundesministerium fiir Soziales, Gesundheit, Pflege und Konsumentenschutz eine interne Arbeits-
gruppe zu den Auswirkungen von langen Arbeitszeiten auf die Gesundheit und Sicherheit von Beschaf-
tigten. Ziel war es, einen moglichst umfassenden Uberblick (iber den Forschungsstand zu erhalten, da-
rauf basierend Handlungsempfehlungen abzuleiten und Entscheidungstragerinnen in kurzer, verein-
fachter Form zur Verfligung zu stellen.

Problemaufriss
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Hintergrund: Warum lange Arbeitszeiten krankmachen

Lange Arbeitszeiten stellen in mehrfacher Hinsicht ein Gesundheitsrisiko dar - sie fiihren zu einer Uber-
beanspruchung korperlicher und psychischer Ressourcen und zu einem erhéhtem (Arbeit-)unfallrisiko.

Dies resultiert zum einen durch die langere (Zeit)-
Dauer der (Arbeits-)Belastung selbst. Die Ermidung
- N kann hierbei nicht mehr addaquat abgebaut werden
und akkumuliert sich — die verbleibende Ruhe- und Er-
holungszeit reicht zum Ausgleich nicht mehr aus. Es
K f braucht immer mehr Anstrengung zur Aufrechterhal-
tung der Leistungsfahigkeit.
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Zum anderen verkirzt sich die verfligbare Zeit fiir
. . . Lange (wochentliche) Arbeitszeit
die notwendige Erholung, Regeneration und res-

sourcenstarkende Moglichkeiten (z.B. soziale Be- Ry 21 Wwenie Freizet/Erholung/Schlaf/soz. Beziehungen
ZiEh u ngen)' Kérperliche und psychische Erschopfung

. . . . Stress, schlechteres Gesundheits-verhalten
Langes Arbeiten stellt oft auch einen Ausloser fur \

schlechteres Gesundheitsverhalten dar. Einer-
seits reduziert sich die Zeit fur gesundheitsforder-

liche Verhaltensweisen (Erndahrung, Bewegung, Erkrankung

soziale und gesellschaftliche Teilhabe), anderer-

seits resultieren aus vermehrtem Stress mogliche negative Bewaltigungsstrategien (z.B. Rauchen, ver-
mehrter Alkohol- und Drogenkonsum). Nicht zuletzt bestimmt die Dauer der Arbeitszeit wie lange ein
Mensch der kérperlichen (z.B. Liarm, gesundheitsschiadigende Arbeitsstoffe) und/oder psychischen
(z.B. Stressoren wie Arbeits- und Zeitdruck) Arbeitsbelastung ausgesetzt ist.

Grundsatzlich ist anzumerken, dass Arbeitszeit im Kontext von Lage (Schichtarbeit, Sonntagsarbeit),
Verteilung (Pausen- und Ruhezeiten, Massierung), Stabilitdat und Planbarkeit sowie Dispositionsspiel-
rdumen in der Festlegung der konkreten Arbeitszeiten zu betrachten ist. Die Lage, die Dauer und die
Variabilitat der Arbeitszeit sowie die Einflussmoglichkeit von Beschaftigten auf ihre Arbeitszeit weist
eine wechselseitige Beeinflussung auf. Bei unglinstigen Arbeitszeitregelungen verstarken sie sich ge-
genseitig. Umgekehrt kdnnen negative Aspekte durch gut geldste andere Einflussfaktoren abgemildert
werden. Auch die Wichtigkeit von Arbeitspausen wird oft unterschéatzt - Studien zeigen etwa die schiit-
zende Wirkung bezlglich Muskel-Skelett-Beschwerden, korperlicher/psychischer Ermidungssymp-
tome, Beeintrachtigungen des Empfindens, psychosomatischer Beschwerden, tibermaRiger physiolo-
gischer Stressreaktionen uvm.®.

Haufig treten lange Arbeitszeiten kombiniert mit anderen belastenden Arbeitsbedingungen auf (hohe
Arbeitsintensitat, weniger Ruhepausen, standige Erreichbarkeit etc.). Die negativen Auswirkungen von
langen Arbeitszeiten auf die Gesundheit und das Wohlbefinden werden hierdurch verstarkt’.
Fehlende Planbarkeit, Stress, verringerte Kommunikationsmoglichkeiten, geringer Handlungsspiel-
raum im beruflichen wie privaten Kontext haben nachgewiesen negative Auswirkungen auf den psy-
chischen Gesundheitszustand?®.

Beispiele fiir gesundheitliche Risiken langer Arbeitszeiten

Verschiedene Studien/Uberblicksarbeiten zeigen Zusammenhinge von langen Arbeitszeiten mit er-
hohten gesundheitlichen Beschwerden wie Kopfschmerzen, Schwindelgefiihl und gastrointestinalen
Beschwerden (Verdauungsbeschwerden), aber auch mit Mudigkeit, Erschopfung, Schlafstérungen,
verstarktem Stresserleben sowie einem erhéhten Risiko fiir Burnout, Depression und Gibermafigen Al-
koholkonsum, kardiovaskulare Erkrankungen, Schlaganfalle, Typ-2-Diabetes, einer erhéhten Mortali-
tatsrate, gesundheitsschadlichen Verhaltensweisen (z.B. Alkoholkonsum, Fehlerndhrung mit Uberge-
wicht und Fettleibigkeit als Folgen, Bewegungsmangel)®.

e Schlaganfall (Metaanalyse, 25 Studien, n = rd. 500.000): Personen, die 55 Stunden oder langer
in der Woche arbeiten, erleiden zu 33 Prozent haufiger einen Schlaganfall (verglichen mit je-
nen, die 35-40 Stunden/Woche arbeiten),
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Fazit

Vorhofflimmern (Metaanalyse, 8 Studien, n = rd. 85500): Personen, die 55 Stunden oder mehr
pro Woche arbeiten, haben ein 42 % hoheres Risiko, Vorhofflimmern zu erleiden (verglichen
mit Personen, die 35-40 Stunden/Woche arbeiten).

Diabetes (Langsschnitt, n = rd. 7000): Frauen, die 45 oder mehr Stunden pro Woche arbeiten,
haben ein 63% hoheres Diabetesrisiko als jene, die 35-40 Stunden/Woche arbeiten??.

Depression (n = rd. 2000, Beamte): Verglichen mit 7-8 Stunden-Arbeitstagen ist die Chance,
eine schwere depressive Episode zu erleiden, bei 11 Stunden- Arbeitstagen mit einem 2,3 -
2,5fachen Risiko verbunden®3.

Burnout (n = rd. 31.600, Krankenpflegerinnen): Personen, die 12 Stunden oder mehr pro Tag
arbeiten, haben ein hoheres Burnoutrisiko als Personen, die 8 Stunden oder weniger arbeiten:
Bei > 12 Stunden ist das Risiko von emotionaler Erschopfung um 26%, das Risiko von Deper-
sonalisation um 21% und das Risiko eingeschrinkter Leistungsfihigkeit um 39% erhoht*,

Psychovegetative Beschwerden (n = rd. [Abb-42 PVBin Abhangigkeitvon der wochentichen Arbeitszeit
52.000, 4 Datensatze): Es zeigen sich nahezu li-
neare Zusammenhange zwischen der wéchent-
lichen Arbeitsdauer und dem Ausmal® der
psychovegetativen Beschwerden (Schlafsto-
rungen, Unruhe, Angespanntheit, Nervositat,
Erschépfung, Verdauungsstérungen etc.)®.
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Schlafstérungen (n = 886 - 1594): e
(7 . Abb. 4.3 Trends fur die PVB ¢ or Stichproben in Abhé kel der
> Verkiirzter Schlaf (< 7 Stunden): Perso- R ST n

nen die mehr als 55 Stunden in der Wo-
che arbeiten haben ein um 98% hoéhe-
res Risiko weniger als 7 Stunden schlafen zu knnen.

Wirtz et al (2000)

» Einschlafprobleme: Personen die mehr als 55 Stunden in der Woche arbeiten haben
ein um 268% hoheres Risiko von Einschlafstérungen (vergleichen mit Personen die
35-40 Stunden in der Woche arbeiten)®®.

Arbeitsunfallrisiko: Nach der 9. Arbeitsstunde steigt das Verletzungsrisiko exponentiell an,
nach der 12 Arbeitsstunde liegt ein 73 % hoheres Verletzungsrisiko (verglichen mit der 8. Ar-
beitsstunde) vorY’,

Verstarkte Ermiidung: Der Ermidungszuwachs wahrend eines Zwolf-Stunden-Tages ist drei-
einhalb Mal hoher als an einem arbeitsfreien Tag. Bei zwei aufeinanderfolgenden Zwolf-Stun-
den-Diensten nimmt diese weiter signifikant zu - Erholung am Tagesrand reicht nicht aus, um
die Ermidung auszugleichen. Nach zwei aufeinanderfolgenden Tagen mit je zwolf Stunden Ar-
beitszeit sind drei arbeitsfreie Tage zur vollstandigen Erholung notwendig®.

Neben den Ublicherweise zur Entscheidung herangezogenen wirtschaftlichen Kriterien miissen bei je-
der Diskussion um Arbeitszeit unbedingt deren gesundheitliche und soziale Effekte bertcksichtigt wer-
den, die wiederum wirtschaftliche Konsequenzen nach sich ziehen.

Empfehlungen

Die wochentliche Arbeitszeit sollte nicht tiber 40 Stunden liegen.
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Arbeitszeiten von 12h pro Tag missen als absolute Ausnahme gelten.

12-Stunden-Schichten missen von Arbeitnehmerinnen abgelehnt werden kdnnen.

Bei 12-Stunden-Schichten sind Anteile an Arbeitsbereitschaftszeiten von etwa 1/3
einzuplanen.

Langere Pausenzeiten (bei mehr als 8h Arbeitszeit) sollten eingeplant werden. Empfohlen wer-
den 60 min. statt 30 min., die entsprechend den Belastungsaspekten auf die 12-Stunden-
Schicht aufzuteilen sind.

Besonders Kombinationen langer Tages-(>12h) und Wochenarbeitszeit (>50h) sind zu vermei-
den.

Bei der Evaluierung von Arbeitszeit nach dem Arbeitnehmerinnenschutzgesetz (ASchG) sollten
Arbeits- und Organisationspsychologlnnen verstarkt als fachliche Expertinnen hinzugezogen
werden. Eine Verankerung dieser Berufsgruppe (gleichberechtigt zu Sicherheitsfachkraften
und Arbeitsmedizinerlnnen) im ASchG ist u.a. im Hinblick auf den groRen Stellenwert von psy-
chisch relevanten Arbeitszeitaspekten sinnvoll.

Wahrend der Arbeit kénnen Kurzpausen Beanspruchungsfolgen wie Ermiidung senken.

Die Einbindung der Arbeitnehmerlinnen in die Arbeitszeitgestaltung (Gleitzeit, Wahl zwischen
mehreren Arbeitszeitmodellen/Schichtpldnen, Moglichkeit der flexiblen Arbeit) ist im Hinblick
auf die Verbesserung von Zufriedenheit, Work-Life-Balance und Gesundheit zentral.

Durch regelmaRige Informationen zu gesundheitsbewusstem Verhalten sollten Arbeitnehme-
rinnen lber Risiken selbstgewahlter unglinstiger Arbeitszeiten aufgeklart werden.

Durch lebensphasenorientierte Arbeitszeiten wird eine bessere Work-Life-Balance erreicht.
Empfehlenswert ist eine betriebliche Kultur, die lange Arbeitszeiten (z. B. durch Prasenzkultur
oder exzessive Uberstunden) nicht unterstiitzt.

Eine regelmaRige Evaluation der Zufriedenheit der Arbeitnehmerlnnen gibt wichtige Hinweise
im Hinblick auf Umgang mit und Auswirkungen von Arbeitszeiten.

Mitarbeiterbefragungen sind ein geeignetes Instrument, um Probleme friihzeitig identifizieren
und entsprechende MalRnahmen im Hinblick auf Gesundheitsschutz und -forderung einleiten
zu kénnen.

Bei der Arbeitsplatzevaluierung It. Arbeitnehmerinnenschutzgesetz (ASchG) ist das Thema Ar-
beitszeit grundsatzlich Bestandteil der Evaluierung. Zur Konkretisierung ware es hilfreich, die
konkret zu evaluierenden Aspekte in einer Durchfiihrungsverordnung zum ASchG abzubilden.
Im Sinne einer Belastungsreduzierung und in Anbetracht der Gberdurchschnittlich langen Ar-
beitszeiten von Vollzeitbeschiftigten in Osterreich sollte die Option einer Arbeitszeitverkiir-
zung ins Auge gefasst werden.
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