
Swisslife Kundenanlass «good health – good business»

Arbeitszeit: 
Je länger, je produktiver oder leistungsschwächer?

Prof. Dr. Andreas Krause



Beispiel: Wöchentliche Arbeitszeit und Infarktrisiko

mehr als 55 Stunden
arbeiten:
1.3mal so hohes 
Risiko für Herzinfarkt

sozio-ökonomischer
Status wirkt sich stärker 
aus als Arbeitszeit

(Kivimäki et al., 2015; Umfassende Metaanalyse: Niedhammer et al., 2021) 
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• Produktivität pro Stunde 
zunächst stabil (kann sogar 
steigen), sinkt dann aber ab.

• Im Callcenter bereits nach etwa 
3-4 Stunden: Mehr Zeit pro 
Telefonat

Freepik
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(Pencavl, 2014) 
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(M. Siegenthaler, 2017)

Entwicklung der wöchentlichen Normalarbeitszeit in der Schweiz bis 2010…
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(Bundesamt für Statistik, 2021)

Positiver Trend: 
Wir arbeiten weniger.

Aber: Digitalisierte 
Arbeitsprozesse erhöhen 
Arbeitsintensität.

Teilzeit-MA sind weniger 
erschöpft 
(Job Stress Index von 
Gesundheitsförderung Schweiz)

… und Jahresarbeitszeit 
seit 2010
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Die folgenden drei Folien stammen vom 
führenden Stressexperten der Schweiz:
Prof. Dr. em. Norbert Semmer (Uni Bern).

Gutachten zur Auswirkung von Freizeit auf Gesundheit 
und Produktivität für das Bundesamt für Justiz
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Unfälle über drei Perioden à zwei Stunden ohne Pausen
in Abschnitten à 30 Minuten gemittelt über drei Jahre
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(übernommen von Semmer, 2022; 
Original: Tucker et al., 2003)
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Kurz-Pausen: Ermüdung, Leistung, Anstrengung

Leistung

Anstrengung

Ermüdung

Arbeitsbeginn Arbeitsende

Ohne Kurzpausensystem

Leistung

Anstrengung

Arbeitsbeginn Arbeitsende

Mit Kurzpausensystem

Ermüdung

(übernommen von Semmer, 2022)
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Produktivität in den beiden letzten Arbeitsstunden (in % der restlichen Arbeitszeit)
30 Arbeiter, Fleischverarbeitung

(übernommen von Semmer, 2022; Original: Dababneh et al., 2001)
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Normale Bedingung: 
Produktion sinkt in den 
beiden letzten Stunden 
auf ca. 50%

Normal
30 Min Lunch

2 Pausen à 15 Min.

Zusätzlich 9 Min Pause / Std.: 
Produktion sinkt auf ca. 90%

4 zusätzliche 
Pausen à 9 Min.

Gesamtproduktion
unverändert,
Trotz 36 Min.
Zusätzlicher Pausen

Schmerzen in den 
Beinen waren 
deutlich weniger bei 
mehr Pausen
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Luis Molinero

(Wendsche, J., et al., 2016)

10% Arbeitszeit

Produktivität 
(Qualität, Quantität), 

Gesundheit
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Home Office-Erfahrung: Flexibilität wird eingefordert.

Liegt es in den eigenen Händen, weniger zu arbeiten und produktiver zu sein?

Deloitte, 2018; 
Eurofound, 2021; 

Weichbrodt et al., 2020
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Flexibilität hat viele Vorteile

Taryn Elliott

Victoria Health

Moderates Homeoffice (ca. 2 Tage / Woche)  
hat positiven Einfluss auf:

 Wohlbefinden
 Vereinbarkeit von Arbeit & Privatleben

 Produktivitätserleben

Day et al., 2019; Golden, 2006; Weichbrodt et al., 2020



Mehr Flexibilität = häufiger täglich oder mehrere Male in der Woche in der Freizeit arbeiten 
(EWCS, %-Angaben, EU 28)

(Messenger, 2017)
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Mehr Grübeln, 
mehr 

Schlafprobleme



Wieso nutzen wir Smartphones, Laptops, Apps & Co. In der Freizeit?

Sender:innen Empfänger:innen

Initiierendes Verhalten Responsives Verhalten

• werden in ihrer Freizeit unterbrochen 
 Rollenwechsel ist nicht geplant
 Arbeit und Privates verschwimmt

• verspüren eine 
Erreichbarkeitserwartung

• Empfinden inneren Druck zu antworten

 haben unterschiedliche Motive 
(z.B. Selbstbestimmung, hohe 
Arbeitslast)

 können Aufgaben erledigen & 
werden nicht unterbrochen

Dettmers, 2017; Derks & Bakker, 2010; Giurges & Bohns, 2021; Ohly & Latour, 2014
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Die Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben

Segmentation Integration

Arbeit

Privat

Arbeit

Privat

Arbeit

Privat

Digitalisierung

In Anlehnung an Ashforth et al., 2000

Soziale Normen prägen das Verhalten im Team
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Bei mobil-flexiblen Arbeiten gemeinsame Regelungen entwickeln, indem man:

Team-
Workshop

• Sein eigenes Verhalten im Team hinterfragt

• Offen über die verschiedenen Boundary-Präferenzen im Team spricht
(bin ich eher ein Segmentierer, Integrierer oder Mischtyp?)

• Verständnis und Unterstützung gegenüber den anderen Teammitglieder / Präferenzen zeigt

• Gemeinsam konkrete Regelungen treffen, die es erleichtern Arbeit & Privatleben zu trennen wie 
z.B.: 

o Klare Regelung von Arbeitszeiten 

o Transparenz von An- und Abwesenheiten

o Klärung von Kommunikationswegen und -kanälen

o Erreichbarkeit und Arbeiten ausserhalb der üblichen Arbeitszeit thematisieren

o Umgang mit hoher Arbeitslast
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Chung & Rimal, 2016; Derks et al., 2014  



Zukunft am Beispiel Apple Watch: 
Quantify yourself

Institut Mensch in Komplexen Systemen 25



Zukunft am Beispiel Tools zur Produktivitätsmessung: 
Heikel (Datenschutz) – und wird Produktivität gemessen?
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Take Home Messages

• Nicht länger als 10h/Tag bzw. 55h/Woche arbeiten: Produktivität und Gesundheit sind gefährdet.

• Noch wichtiger als die Arbeitszeit an sich ist die Qualität: 
Konflikte zwischen Arbeit und Privatleben verweisen auf Handlungsbedarf.

• Wirkung kurzer Pausen bewusst nutzen: 
10% weniger arbeiten, aber gleich viel leisten, höhere Qualität und gesund bleiben.

• Zeitautonomie (z.B. Home Office) erhöht Arbeitszeiten: Bewusstes «Boundary Management»

• Grenzziehungen auch gemeinsam vornehmen, z.B. Erwartungen im Team klären.

• Denkfehler überwinden: «High Performer» und den eigenen Wert an der Arbeitszeit festmachen. 

• Flexible Arbeitsmodelle erproben und ausbauen: 
z.B. 4-Tage-Woche, attraktive Arbeitsorte & HO-Option, Hürden für Teilzeit reduzieren.
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