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Erholung als Maßnahme der Prävention 
arbeitsbedingter Ermüdung
Recovery as Preventive Measure for Work-Related Fatigue

Gerhard Blasche

Z u s a m m e n f a s s u n g

Arbeit, insbesondere lange und fordernde Arbeit, führt zu 
Ermüdung. Kann diese Ermüdung nicht abgebaut werden, 
so summiert sie sich und führt langfristig zu überdauernder 
Erschöpfung und anderen Erkrankungen. Erholung in 
Form von Arbeitspausen, Feierabend, Wochenenden und 
Urlaub dient eben diesem Ermüdungsabbau. Auf Zeitbe-
darf, psychologische Faktoren und Wirkung der Erholung 
sowie auf erholungsförderliche Faktoren wird im vorliegenden 
Text eingegangen. Die Förderung bewusster Erholung dient 
somit der Erhaltung seelischer und körperlicher Gesundheit.

A b s t r a c t

Work, especially long and demanding work, leads to fatigue. 
If fatigue cannot be decreased, it tends to accumulate and 
leads to states of prolonged fatigue and other diseases. Recov-
ery from work in terms of rest breaks, post-work recovery, 
weekends and vacations are means to alleviate fatigue. The 
present manuscript addresses the time requirements, psycho-
logical factors and effects of recovery as well as activities facili-
tating recovery. The promotion of deliberate recovery therefore 
is a means to maintain mental and physical health.

1. Einleitung

„In general, and over an extended period of time, 
worker produced less per hour of work 
when the schedule was raised above 40 hours per week.“

(Kossoris, 1944, p. 1132)

Wir leben in Österreich (und in Europa) in einer Zeit 
der Deregulierung der Arbeit. All-in-Verträge (Ar-
beitsverträge, die Überstunden bereits inkludieren), 
Zero-Hour-Verträge (Arbeitsverträge, bei denen Ar-
beitnehmerinnen auf Abruf bereitstehen), befristete 
Dienstverhältnisse mit Verlängerungsoption bei Leis-
tungserfüllung, („freiwillige“) 12-Stunden-Arbeitstage 
und 60-Stunden-Arbeitswochen sind die neuen Ent-
wicklungen in der Arbeitswelt. Einerseits entsprechen 
diese Entwicklungen einem Trend nach mehr Freiheit 
und Selbstbestimmung, der sich auch auf das Arbeits-
leben bezieht (unter dem Motto: „Warum soll ich nicht 
auch 12 Stunden arbeiten dürfen?“), andererseits fol-
gen sie auch den Bedürfnissen des Arbeitgebers, die 
Mitarbeiterinnen dann einzusetzen, wenn Arbeit an-
fällt. Parallel zu diesen legistischen Veränderungen 
hat sich auch unsere Einstellung zur Arbeit verändert. 
War früher (> 25 Jahren) das Verhältnis von Arbeitneh-
merin und Arbeitgeberin deutlich hierarchischer, so-
dass der Arbeitnehmer konkrete Arbeitsaufträge und 
mehr Führung erwartete, ist das heutige Verständnis 
der Arbeit wesentlich mehr von Autonomie geprägt. 
Der Arbeitgeber überlässt dem Arbeitnehmer einen 
Verantwortungsbereich, den dieser selbstständig und 
selbstbestimmt erfüllen soll (Ehrenberg, 2010). Die 
gegenwärtige Form der Arbeit folgt dabei den Empfeh-
lungen der Arbeitspsychologie nach mehr Gestaltungs-
spielraum, Kontrolle und Selbstverantwortung. Eine 
Folge ist eine größere Produktivität des Arbeitnehmers, 
der eigenständig seine Arbeit organisiert, ohne auf 
Aufträge zu warten. Gleichzeitig geht ein größerer Ge-
staltungsspielraum auch mit einer höheren Arbeitszu-
friedenheit und weniger Arbeitsstress einher (Karasek 
et al., 1988). Allerdings birgt diese größere Autonomie 
auch eine Gefahr in sich: die Entgrenzung der Arbeit 
und in Folge lange Arbeitstage und die Vernachlässi-
gung von Erholung. Schließlich muss das Jahresziel 
erreicht werden, schließlich macht die Arbeit ja auch 
Spaß. Außerdem ist auch niemand da, der oder die mir 



75Psychologie in Österreich 1 & 2 | 2019

Gerhard Blasche
Erholung als Maßnahme der Prävention arbeitsbedingter Ermüdung

sagen könnte, dass es jetzt genug ist: es liegt ja im ei-
genen Ermessen. Wie das Zitat am Absatzanfang illus-
triert, steht dies im Widerspruch zu den (auch schon äl-
teren) Erkenntnissen der Arbeitswissenschaft, wonach 
bei einer Wochenarbeitszeit von mehr als 40 Stunden 
die Produktivität zu leiden beginnt. Irgendwo hat die 
Entgrenzung somit auch ihre Grenzen.

2. Arbeitsbedingte Ermüdung

Nach den gängigen Theorien der Arbeitswissenschaften 
führt Arbeit, insbesondere fordernde und lange Arbeit, 
zu Ermüdung (Hockey, 1997; Hockey, 2011; Meijman & 
Mulder, 1998). Dieser Zusammenhang ist zunächst als 
unmittelbare Folge der Arbeit zu sehen und von lang- 
fristigen Beanspruchungsfolgen wie etwa überdau-
ernder Erschöpfung, zu unterscheiden. Die (akute) Er-
müdung umfasst dabei eine subjektive Komponente, 
die erlebte Müdigkeit und eine objektive Komponente, 
die sich typischerweise in einer Zunahme von Fehlern 
und Unfällen zeigt. Allerdings ist der Zusammenhang 
zwischen Arbeit und Ermüdung nicht trivial und hängt 
von einer Reihe von Faktoren ab. Dazu gehören die Art, 
Schwierigkeit, Dauer, Kontrolle und Bewertung der Tä-
tigkeit, die Häufigkeit von Pausen sowie der Ausgangs-
zustand des Individuums. Tätigkeiten, die ein großes 
Maß an Daueraufmerksamkeit erfordern und geringe 
Abwechslung bieten, wie Überwachungsaufgaben oder 
das Lenken einen Kraftfahrzeuges, führen zu einem fast 
linearen Anstieg der Ermüdung (Warm, Parasuraman & 
Matthews, 2008). Abgesehen von einer Zunahme sub-
jektiver Müdigkeit kommt es dabei zu dem Übersehen 
relevanter Ereignisse und zu einer Zunahme von Un-
genauigkeiten, etwa bezüglich des Haltens der Fahr-
spur. Demgegenüber führen fordernde akademische 
Testbatterien, wie etwa der amerikanische „Scholastic 
Aptitude Test“, zwar ebenfalls zu einer Zunahme der 
subjektiven Müdigkeit, nicht jedoch zu einer Abnahme 
der kognitiven Leistungsfähigkeit (Ackerman & Kanfer, 
2009). Diese Diskrepanz lässt sich durch die kompen-
satorische Anstrengungssteigerung erklären, mit der 
wir in gewissem Umfang Müdigkeit (und andere Stö-
rungen) durch eine Steigerung der Anstrengung aus-
gleichen können (Hockey, 1997). Dies ermöglicht uns 
zwar kurzfristig unsere Leistungsfähigkeit aufrecht zu 
erhalten, erhöht jedoch die Beanspruchung des Orga-
nismus und führt somit zu größerer Ermüdung. Dort, 
wo ein Leistungsabfall unerwünschte Folgen hätte, 
wie etwa bei einem Test, von dessen Ausgang die ei-
gene Hochschullaufbahn abhängt, kommt es zu einer 
Anstrengungssteigerung, in anderen Fällen jedoch zu 
einer Reduktion der Leistungsziele, die die Zunahme 
der (kleinen) Ungenauigkeiten beim Fahren auf einer 
Autobahn erklären.

Bei realer Tagesarbeit zeigt sich ein ansteigender, aber 
U-förmiger Verlauf. Die Müdigkeit ist in der Regel in der 

Früh etwas höher, fällt im Verlauf des Vormittages und 
steigt dann am Nachmittag über den morgendlichen 
Ausgangswert. Bei längerer Arbeit ist dieser nachmittäg-
liche Anstieg naturgemäß ausgeprägter. Bei einer Studie 
mit Altenpflegerinnen haben wir gesehen, dass die Zu-
nahme der subjektiven Ermüdung während der hier üb-
lichen 12-stündigen Tagschicht dreimal so groß ist wie 
die Zunahme der Ermüdung an freien Tagen (Blasche, 
Bauböck & Haluza, 2017). Arbeit ermüdet eben. Ein gän-
giger objektiver Ermüdungsindikator ist die Wahrschein-
lichkeit für einen Unfall (Fischer, Lombardi, Folkard, Wil-
letts & Christiani, 2017). Unfälle stellen offensichtlich 
ein unmittelbares Gesundheitsrisiko dar. Diese Wahr-
scheinlichkeit eines Unfalls verändert sich in den ersten 
acht Stunden einer Arbeitsschicht nur unwesentlich. Ab 
der zehnten Arbeitsstunde kommt es jedoch zu einer 
50-prozentigen Zunahme des Unfallrisikos, welches sich 
ab diesem Zeitpunkt noch weiter erhöht. Naturgemäß ist 
der Ermüdungszuwachs bei Nachtarbeit um einiges hö-
her (Haluza, Schmidt & Blasche, 2018). Zusammenfas-
send lässt sich sagen, dass im Schnitt die Ermüdung bei 
realer Arbeit zunimmt, auch wenn diese Zunahme nicht 
unbedingt linear ist und von den schon erwähnten Fak-
toren abhängt. Spätestens ab der zehnten Arbeitsstunde 
zeigt sich diese Ermüdung auch in einer markanten Zu-
nahme von Arbeitsunfällen.

Laut dem tradierten Verständnis der Arbeitswissen-
schaften („Subjective fatigue tends to be cumulative, 
and to react on the health of the worker …“) (Vernon, 
1921, S. 2) und dem Anstrengungs-Erholungs-Modell 
(Meijman & Mulder, 1998) summiert sich Ermüdung, 
wenn diese nicht durch Erholung abgebaut werden 
kann. In der bereits erwähnten Studie mit Altenpflege-
rinnen war die subjektive Müdigkeit während der zwei-
ten 12-Stunden-Tagschicht höher als am Tag davor (Bla-
sche et al., 2017). Dies ist ein Hinweis, dass die Erholung 
nach 12-Stunden-Schichten nicht ausreicht, sodass Er-
müdung in den nächsten Tag mitgenommen wird. Lang-
fristig dürfte fehlende Erholung somit eine Ursache von 
psychischen und körperlichen Erkrankungen darstel-
len. Tatsächlich wissen wir, dass bei Personen, die über 
Jahre hinweg keinen oder nur wenig Urlaub konsumie-
ren, das Risiko für koronare Herzerkrankungen steigt 
(Gump & Matthews, 2000). Ebenso gibt es Befunde, die 
zeigen, dass das Ausmaß der Ermüdung nach der Arbeit 
sowie die Einschätzung, inwieweit das Wochenende für 
die Erholung ausreichend war, langfristig das Auftreten 
von Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorhersagt (Kivimaki 
et al., 2006; van Amelsvoort, Kant, Bultmann & Swaen, 
2003). In beiden Studien ist überdies – im Vergleich zu 
Arbeitsstress – unzureichende Erholung der weitaus 
größere Risikofaktor für Erkrankungen. Unzureichende 
Erholung geht ebenso mit längeren Krankenständen, 
psychosomatischen Beschwerden und Erschöpfung 
einher (Sluiter, de Croon, Meijman & Frings-Dresen, 
2003; Sonnentag, Kuttler & Fritz, 2010). Die Befunde 
sind somit ein starkes Indiz, dass die Akkumulation von 
Ermüdung durch unzureichende Erholung langfristig 
die Gesundheit gefährdet.
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3. Was ist Erholung?

3.1. Wiederherstellen der Ausgangslage

Was ist nun Erholung? Von einer theoretischen Pers-
pektive ist Erholung die Wiederherstellung der Aus-
gangslage, jener Ausgangslage, die vor der Beanspru-
chung gegeben war (siehe Abbildung 1). Typischerweise 
bedeutet Erholung den Abbau der Ermüdung (und 
damit auch der Leistungsbeeinträchtigung), die sich 
während der Arbeit aufgebaut hat. Eine Folge dieses 
Verständnisses von Erholung ist, dass sich Erholung 
(im Vergleich zu Ermüdung) leider nicht akkumulieren 
bzw. speichern lässt. Wir können die Ermüdung zwar 
vollständig abbauen (und die anfängliche Leistungsfä-
higkeit wiederherstellen), mehr geht dann aber leider 
nicht. Wir können kein „Erholungsguthaben“ anlegen, 
von dem wir in der Zukunft zehren könnten. Erho-
lung ist hier vergleichbar mit dem Schlaf. Wir können 
zwar gut ausgeschlafen sein, müssen aber trotzdem 
am nächsten Abend wieder schlafen gehen. Folglich 
reicht z. B. ein sechswöchiger Urlaub alleine nicht, um 
den Erholungsbedarf eines ganzen Jahres abzudecken, 
sondern es braucht immer wiederkehrende Erholungs-
phasen, am besten möglichst zeitnah an der Beanspru-
chung, um einen übermäßigen Anstieg von Ermüdung 
erst gar nicht aufkommen zu lassen.

Abb. 1: Schematische Darstellung der Erholung

3.2. Zeitbedarf für Erholung

Erholung ist allem Anschein nach kein linearer Pro-
zess, sondern ein exponentieller: der Ermüdungsab-
bau ist am Beginn der Erholungsphase am größten 
und vermindert sich mit fortschreitender Erholungs-
dauer. Auch deshalb ist aus der Perspektive der Erho-
lungsförderung ein sechswöchiger Urlaub in der Regel 
ungünstiger als das Aufteilen des Erholungsbudgets 
auf mehrere kürzere Einheiten, weil der Großteil der 
Erholung in den ersten Urlaubstagen passiert und wir 
im Durchschnitt spätestens am zehnten Urlaubstag 
erholt sind (de Bloom, Geurts & Kompier, 2012a). Ana-
loges gilt natürlich auch für kürzere Erholungsphasen 
wie die Arbeitspause. Das bedeutet nicht, dass ein 
langer Urlaub (oder eine lange Arbeitspause) nicht an-
dere Vorzüge haben können, wie etwa die Möglichkeit 
mehr zu erleben, der weitere Zuwachs an Erholung 

(bzw. der weitere Abbau von Ermüdung) ist jedoch 
marginal. Das heißt andererseits aber nicht, dass die 
Dauer einer Erholungsphase für den Ermüdungsab-
bau irrelevant wäre. Vielmehr gibt es eine optimale Er-
holungsdauer: Ist die Zeit zu kurz, bleibt die Erholung 
unvollständig (und damit eine Restmüdigkeit beste-
hen), ist die Zeit zu lang, dann trägt diese nichts mehr 
zur Erholung bei. Tatsächlich hat Otto Graf vor schon 
fast 100 Jahren versucht, die „lohnendste“ Pausen-
dauer bei geistiger Arbeit zu bestimmen (Graf, 1922; 
Graf, Rutenfranz & Ulich, 1970). Er ließ dabei Pro-
banden Kopfrechnen und variierte Pausendauer und 
(zeitliche) Pausenlage. Als lohnendste Pause stellte 
sich eine Pausendauer von circa 5-6 Minuten pro 
Stunde Kopfrechnen heraus, ausgehend davon, dass 
diese der Arbeitszeit zugerechnet und dass die Arbeit 
nach der Pause fortgeführt wird. Eine kürzere Pause 
führte in Summe zu einer geringeren Rechenleistung 
(obwohl mehr Zeit fürs Rechnen vorhanden wäre), ab 
12 Minuten „kostete“ die Pause jedoch mehr Zeit als 
sie an Leistungszuwachs bringt. Wir konnten über-
dies feststellen, dass der Zeitbedarf für Erholung von 
dem Ausmaß der Ermüdung abhängt. Während Alten-
pflegerinnen nach einem doppelten 12-Stunden-Tag-
dienst drei freie Tage brauchten, um sich vollständig 
zu erholen, brauchten Medizinstudenten nach ihrer 
Jahresprüfung, für die mehrere Wochen intensivster 
Vorbereitung nötig ist, sogar im Schnitt sechs Tage bis 
zum vollständigen Ermüdungsabbau (Blasche et al., 
2017; Blasche, Zilic & Frischenschlager, 2016).

3.3. Psychologische Faktoren der Erholung

Erholung gelingt nicht immer gleich gut, sondern 
hängt davon ab, wie gut wir die Arbeit (oder wovon wir 
uns auch immer erholen wollen) geistig ausblenden 
können. Erfolgreiche Erholung erfordert somit eine 
mentale Distanzierung von der Arbeit oder umgangs-
sprachlich „abzuschalten“ (Sonnentag & Fritz, 2015). 
Eine mentale Weiterbeschäftigung mit der Arbeit un-
terbindet Erholung, da die Weiterbeschäftigung eben-
falls mit einer Stressreaktion einhergeht. Gedanken 
lösen Gefühle aus, die den Sympathikus aktivieren 
und zu einem Ausstoß von Katecholaminen führen. 
Tückischerweise erleichtert der so aktivierte Kör-
per seinerseits das Aufkommen belastender Gedan-
ken. Wir alle kennen das, wenn wir in einer solchen 
„Schleife“ hängen. Tatsächlich zeigen entsprechende 
Studien mit ambulanten Blutdruckmessgeräten, dass 
Grübeln über belastende Ereignisse im Alltag den 
Blutdruck in die Höhe schnellen lässt (Ottaviani, Sha-
piro & Fitzgerald, 2011). Erholung erfordert jedoch 
Entspannung, also braucht es letztendlich beruhi-
gende mentale Inhalte, um Entspannung hervorzu-
rufen. Die einfachste Möglichkeit, etwas, das uns be-
schäftigt, auszublenden, ist uns abzulenken. Ablenken 
heißt, sich anderen geistigen Inhalten zuzuwenden 
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bzw. andere Tätigkeiten aufzugreifen, die unsere Auf-
merksamkeit in dem Umfang erfordern, dass die Ge-
danken an die Arbeit (die Belastung) keinen „Platz“ 
mehr haben. Staubsaugen, trotz der unbestrittenen 
Nützlichkeit für den Haushalt, ist möglicherweise eine 
geistig zu wenig fordernde Tätigkeit, sodass wir Ge-
fahr laufen, trotzdem weiter an die Arbeit zu denken. 
Ein prickelndes PC-Spiel oder ein Video-Thriller zie-
hen uns da schon mehr in ihren Bann, allerdings wird 
dabei unser Geist mit anderen Inhalten „beladen“, die 
ihrerseits wieder unsere geistige Ruhe zu stören dro-
hen. Bei der Wahl der Erholungsaktivität ist dies je-
weils zu berücksichtigen. Wir gehen weiter unten noch 
auf Aktivitäten ein, die erwiesenermaßen erholungs-
förderlich sind.

Eine weitere mit dem Abschalten verwandte Voraus-
setzung für Erholung ist Entspannung (Bennett, Bak-
ker & Field, 2018; Sonnentag & Fritz, 2007). Entspan-
nung setzt eine Situation voraus, bei der wir nicht nur 
keiner Gefahr ausgesetzt, sondern auch von Verpflich-
tungen entbunden sind. Im Bereitschaftsdienst, wenn 
jederzeit jemand von uns etwas verlangen könnte, 
ist es schwerer sich zu entspannen. Für erfolgreiche 
Erholung bedeutet dies mitunter die Erreichbarkeit 
einzuschränken, sodass keine unerwartete Nachricht 
uns mental wieder in einen Alarmzustand versetzten 
kann. Es sei hier vorausgeschickt, dass nicht nur Ent-
spannungstechniken entspannend sind, sondern sich 
Entspannung z. B. auch nach körperlicher Aktivität 
einstellt. Erholung wird jedoch nicht nur durch geis-
tige Ruhe gefördert, sondern auch durch Aktivitäten, 
die uns zufriedenstellen, weil sie grundlegende psy-
chische Bedürfnisse erfüllen. Laut der Self-Determi-
nation-Theorie sind dies die Bedürfnisse nach Selbst-
bestimmung (autonomy), Können (competence) und 
Zugehörigkeit (Deci & Ryan, 2000). Werden diese Be-
dürfnisse etwa beim Nachgehen eines Hobbys erfüllt, 
so fördert das unsere intrinsische Motivation, vermit-
telt ein Gefühl von Wirkmächtigkeit und führt letzt-
lich zu einem Gefühl von Vitalität und Energie (Ryan, 
Bernstein & Brown, 2010). Insofern braucht es für Er-
holung nicht nur Ruhe, sondern (in weiterer Folge) 
auch zufriedenstellende Aktivitäten.

Ein weiterer Faktor, der die Erholung fördern dürfte 
oder jedenfalls das Fortschreiten der Ermüdung ein-
dämmt, ist Abwechslung (Hockey, 2011). Theoretisch 
sollte eine im Vergleich zur vorangegangenen Tätigkeit 
neuartige Aktivität die Ermüdung durch den Neuheits-
wert und/oder durch die Beanspruchung anderer geis-
tiger Funktionen reduzieren. Tatsächlich zeigt sich in ex-
perimentellen Studien zur Daueraufmerksamkeit, dass 
eine alternative Aufgabe eine vergleichbare Leistungs-
steigerung bewirkt wie eine gleichlange Pause (Ralph, 
Onderwater, Thomson & Smilek, 2017). In jedem Fall 
lässt sich daraus ableiten, dass wir gut beraten sind, zur 
Erholung andere Tätigkeiten zu ergreifen als jene Tätig-
keit, von der wir uns erholen wollen. Wer den ganzen Tag 
beruflich vor dem PC sitzt, sollte nicht auch die ganze 
Freizeit dort zubringen.

4. Die Wirkung von Erholungsmaßnahmen

Als ich vor über 20 Jahren mit der Erforschung der Wir-
kung eines Urlaubs begann, fand ich so gut wie keine 
Studie zu dieser Thematik. Wissenschaftlich war somit 
vollkommen unklar, ob ein Urlaub überhaupt erholsam 
ist. Allerdings zweifelte ich zunächst an meiner Fähigkeit, 
entsprechende Literatur zu finden, da ich nicht glauben 
konnte, dass der Gesetzgeber dem Arbeitnehmer schon 
Jahrzehnte zuvor explizit „Erholungsurlaub“ gewährt 
hatte, ohne dass es hierfür eine empirische Grundlage 
gab. Was wissen wir nun über die Wirkung unterschied-
licher Erholungsmaßnahmen, von der Arbeitspause bis 
zum Urlaub?

4.1. Pausen

„It appeared that the system of rest pauses was followed 
by a slight but real improvement in the amount of the 
output (…)“

(Wyatt, 1924, p. 531)

Wie das obige Zitat illustriert, hat die Pausenforschung 
schon eine lange Tradition. Parallel zur Erforschung der 
Arbeitspausen in der Industrie gab es auch in der expe-
rimentellen Psychologie schon vor fast 100 Jahren um-
fangreiche Forschungsbemühungen, die Wirkung der 
Pause bei geistiger Arbeit zu untersuchen (Graf, 1922; 
Graf et al., 1970). Erstaunlich ist, dass das Thema von 
der Wissenschaft dann jedoch viele Jahrzehnte eher 
stiefmütterlich behandelt wurde und erst in letzter Zeit 
verstärkt wieder Forschungsbemühungen zu verzeich-
nen sind. Man könnte den Eindruck gewinnen, dass es 
in den Jahrzehnten nach dem Zweiten Weltkrieg wenig 
Bedarf an Pausen (und Erholung) gab.

Dennoch ist die Pausenwirkung mittlerweile gut be-
legt. Pausen reduzieren die Müdigkeit und erhöhen die 
Anstrengungsbereitschaft (Zacher, Brailsford & Parker, 
2014), verbessern die Leistungsfähigkeit (Wendsche, 
Lohmann-Haislah & Wegge, 2016) insbesondere bei 
Aufgaben, die Daueraufmerksamkeit erfordern (Lim & 
Kwok, 2016), reduzieren die Unfallwahrscheinlichkeit 
(Tucker, 2003; Tucker, Folkard & Macdonald, 2003) und 
arbeitsbedingte körperliche Beschwerden (Barredo & 
Mahon, 2007). Darüber hinaus reduzieren Pausen auch 
objektiv den Stresspegel (Cortisol) bei fordernden Tätig-
keiten (minimalinvasiven chirurgischen Eingriffen) (En-
gelmann et al., 2011) und Verbessern die Lernleistung 
(Cepeda et al., 2009). Wichtig ist zu betonen, dass in den 
vorliegenden Studien diese Effekte zustande kommen, 
ohne dass die Produktivität leidet. Das heißt, dass trotz 
pausenbedingten Wegfalls von Arbeitszeit in der verblei-
benden Zeit sogar noch mehr gearbeitet wurde (Wend-
sche et al., 2016). Das lässt sich einerseits durch die 
Steigerung der Leistungsfähigkeit erklären, andererseits 



78 Psychologie in Österreich 1 & 2 | 2019

Gerhard Blasche
Erholung als Maßnahme der Prävention arbeitsbedingter Ermüdung

durch den Wegfall von sogenannten „verdeckten Pau-
sen“, also Pausen, die als „Arbeit“ verkleidet sind, auch 
wenn wir eigentlich nicht arbeiten. Es gibt jedoch gute 
Gründe anzunehmen, dass verdeckte Pausen weniger ef-
fektiv sind als offene Pausen.

Wie sollen Arbeitspausen nun gestaltet werden? An-
gesichts der steten Zunahme von Ermüdung während 
der Arbeit sollten wir eine klassische Kurzpause von 
5-10 Minuten circa alle 1-2 Stunden nehmen, um Wohl-
befinden und Leistungsfähigkeit aufrechtzuhalten. Zu-
sätzlich sollte wir vor allem bei fordernder Arbeit (etwa 
Bildschirmarbeit) ein paar Mal pro Stunde auch kürzere 
Mikropausen (bis < 60 Sekunden) machen, etwa durch 
Zurücklehnen und einen kurzen Blick durchs Fenster 
(Lee, Williams, Sargent, Williams & Johnson, 2015) so-
wie natürlich eine Mittagspause. Die Pausengestaltung 
ist individuell, am erholsamsten ist es, Dinge zu tun, 
die Spaß machen (Hunter & Wu, 2016), wobei das kurz-
zeitige Verlassen des Arbeitsplatzes auch hilfreich sein 
kann. Zusätzlich zeigt sich, dass körperliche Aktivität 
oder die Anwendung einer Entspannungstechnik den 
Ermüdungsabbau erhöhen und die Pausenwirkung ver-
längern (Blasche, Szabo, Wagner-Menghin, Ekmekcioglu 
& Gollner, 2018).

4.2. Feierabend, Wochenende und Urlaub

Neben der Arbeitspause ist die Zeit nach der Arbeit die 
zweite tägliche Erholungsressource. Wie wir schon ge-
sehen haben vermindert ein langer Arbeitstag mitun-
ter die Zeit für Erholung so sehr, dass Müdigkeit in den 
nächsten Tag mitgenommen wird. Gleiches gilt für das 
„mit nach Hause Nehmen“ von Arbeit, auch dies unter-
gräbt messbar die Erholung nach der Arbeit (Sonnen-
tag, 2001). Erholungsförderlich sind dahingegen unter 
anderem wenig fordernde Aktivitäten (Lesen), sozialer 
Austausch und Bewegung. Hausarbeit ist auf Basis der 
vorliegenden Befunde neutral: Weder trägt sie zur Erho-
lung bei, noch ermüdet sie. Für das Wochenende gelten 
ähnliche Zusammenhänge wie für die Zeit nach der Ar-
beit, wobei hier der soziale Austausch für die Förderung 
der Erholung noch bedeutsamer ist (Fritz & Sonnentag, 
2005). Personen, die ihre freien Tage nicht mit Familie 
und Freunden verbringen können, weil sie etwa Wochen-
endarbeit haben, zeigen einen geringen Ermüdungsab-
bau (Drach-Zahavy & Marzuq, 2013).

Die Urlaubseffekte wurden mittlerweile gut unter-
sucht. Urlaub führt zu einer Reduktion von Ermüdung 
und körperlichen Beschwerden und einer Steigerung 
des Wohlbefindens (de Bloom et al., 2009). Allerdings 
ist der Urlaubseffekt leider nur von kurzer Dauer und 
klingt innerhalb von 1-3 Wochen nach dem Urlaub ab (de 
Bloom et al., 2010). Wie erholsam ein Urlaub ist, hängt 
von einer Reihe von Faktoren ab, unter anderem davon, 
wie gut es gelingt, sich mental von der Arbeit zu distan-
zieren, wie entspannend der Urlaub ist, von der Qualität 
der Sozialkontakte, von der Möglichkeit, eigenen Bedürf-

nissen nachgehen zu können und insgesamt wie zufrie-
denstellend der Urlaub erlebt wird (De Bloom, Geurts & 
Kompier, 2012b; Strauss-Blasche, Reithofer, Schobers-
berger, Ekmekcioglu & Marktl, 2005). Der Erholung ab-
träglich ist hingegen während des Urlaubs zu arbeiten, 
vor allem, wenn diese Arbeit belastend ist. Überdies fan-
den wir auch einen Einfluss der Umgebungstemperatur: 
Der Erholungseffekt war in wärmeren Gegenden größer. 
Auch wenn ein Urlaub zu Hause erholsam ist, zeigt sich, 
dass die Erholungswirkung sich vergrößert, wenn wir 
verreisen, vermutlich weil wir dann den Alltag gedank-
lich leichter zurücklassen können (Blank et al., 2018).

5. Erholungsfördernde Aktivitäten

Neben der Arbeit befindet sich auch die Freizeit im 
steten Wandel. Vielfach ist unser Freizeitverhalten heute 
durch Medienkonsum geprägt, Smartphones und PC 
haben den Fernseher weitgehend abgelöst. Leider wis-
sen wir noch wenig darüber, inwieweit die gegenwärtige 
Form des Medienkonsums erholungsförderlich ist oder 
nicht. Einerseits können wir uns gut ablenken, ohne uns 
übermäßig anstrengen zu müssen, andererseits sind 
wir mit neuen, oftmals emotional intensiven Inhalten 
konfrontiert, die möglicherweise eine gewisse Stress-
belastung darstellen. Auch wenn erste Ergebnisse für 
die erholungsförderliche Wirkung etwa von PC-Spielen 
sprechen (Collins & Cox, 2014), gibt es hier zweifelsohne 
noch Forschungsbedarf.

Eine erholungsfördernde Aktivität, die mittlerweile 
sehr gut untersucht ist, ist der Aufenthalt in der Natur 
beziehungsweise die Wahrnehmung von Natur. Insbe-
sondere Grünpflanzen (Sträucher, Bäume) und Was-
ser (Flüsse, Seen) binden unsere Aufmerksamkeit auf 
zwanglose Art, sodass wir gleichzeitig abgelenkt und 
entspannt werden (Berman, Jonides & Kaplan, 2008). 
Dies gilt in noch größerem Ausmaß für eine Wildnis, 
die offenbar als noch schöner und reizvoller empfunden 
wird. Sogar der Blick auf ein begrüntes Dach während 
einer Kürzestpause verbessert unsere Aufmerksamkeit 
(Lee et al., 2015), ganz zu schweigen von einem Spazier-
gang im Grünen (statt im urbanen) Bereich (Gidlow et 
al., 2016). Natur macht zudem einen Unterschied bei der 
Genesung von chirurgischen Eingriffen: Wer in einem 
Krankenhauszimmer mit Baumblick liegt, braucht weni-
ger Schmerzmittel und geht früher nach Hause (Ulrich, 
1984).

Körperliche Aktivität ist ebenfalls sehr erholsam, wo-
bei die Erholungswirkung sehr von der Dosis abhängt. 
Das subjektive Gefühl von Vitalität steigt dann am mei-
sten, wenn die körperliche Aktivität von geringer Intensi-
tät ist und nicht viel länger als 30 Minuten dauert (Reed 
& Ones, 2006). Übertriebene sportliche Verausgabung 
kann demgegenüber sogar zu überdauernder Erschöp-
fung führen. Weshalb Sport erholsam ist, ist nach wie vor 
nicht ganz klar. Vermutlich spielen Ablenkung, Körper-
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erleben, Erfolgserfahrung, Aktivierung und die anschlie-
ßende Entspannung eine Rolle. Jedenfalls zeigt sich z. B. 
körperliche Aktivität bei Kurzpausen der freien, unstruk-
turierten Pause beim Abbau der Ermüdung überlegen 
(Blasche et al., 2018).

Hobbys zählen ebenfalls zu den Aktivitäten, die Erho-
lung fördern. Hobbys zeichnen sich dadurch aus, dass 
sie Spaß machen, uns wenig Verpflichtung auferlegen, 
aber ein hohes Maß an Selbstbestimmung gewähren 
und Erfolg ermöglichen. Im besten Fall schaffen Hobbys 
ein Flowerleben, da die Herausforderungen der Tätigkeit 
mit unserem Können optimal übereinstimmen. Hobbys 
lenken uns nicht nur ab und entspannen uns dadurch, 
sie vermitteln uns darüber hinaus auch ein Gefühl von 
Autonomie und Kompetenz, was Zuversicht, Freude und 
Vitalität hervorruft. Je mehr diese Bedürfnisse in der Frei-
zeit erfüllt werden können, desto größer ist der Zuwachs 
an Vitalität und somit die Erholung (Ryan et al., 2010).

Aus einer klinischen Perspektive eignen sich Entspan-
nungs- und Achtsamkeitstechniken gut als erholungs-
förderliche Interventionen. Eine Entspannungstechnik 
wie Autogenes Training oder Progressive Muskelent-
spannung bindet die Aufmerksamkeit, verringert men-
tale Aktivität und baut körperlich Stress ab und fördert 
letztlich so die Erholung. Tatsächlich vermag auch die 
Anwendung einer Entspannungstechnik die Erholungs-
wirkung einer Pause zu verlängern (Blasche et al., 2018). 
Im Vergleich zu den klassischen Entspannungstechniken 
haben Achtsamkeitstechniken wie etwa Achtsamkeits-
meditation darüber hinaus noch das Potenzial, das men-
tale Loslassen von der Arbeit zu erleichtern (Jain et al., 
2007) und die Möglichkeiten des gegenwärtigen Augen-
blicks verstärkt wahrzunehmen. Alltägliche Situationen 
werden damit öfter als erholsam erlebt (Marzuq & Drach-
Zahavy, 2012). Entscheidend für die tägliche Anwendung 
von Entspannungs- oder Achtsamkeitstechniken ist, 
inwieweit diese mit der eigenen Person kongruent sind. 
Kann ich mich mit der Technik anfreunden, macht mir 
die Technik auch Spaß? Je besser das gelingt, desto eher 
werden diese Techniken auch im Alltag durchgeführt.

6. Ausblick: Die Förderung von 
Erholungsverhalten

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass Erholungsakti-
vitäten nicht nur zu einer unmittelbaren Reduktion von 
Ermüdung führen, sondern auch das Potenzial haben, 
der Entstehung von Erkrankungen, die mit psychoso-
zialen Arbeitsbelastungen im Zusammenhang stehen, 
vorzubeugen. In diesem Sinn ist die Erholungsförderung 
ein Teil von Public Health, Erholung eine Maßnahme der 
Gesundheitsförderung. Doch wie fördert man Erholungs-
verhalten? Was sind die Motive von Menschen, ein Erho-
lungsverhalten an den Tag zu legen? Weshalb machen 
wir eine Arbeitspause oder einen Urlaub? Um eine Er-
schöpfungsdepression abzuwehren? Oder eher aus na-

heliegenden Gründen wie mit Kolleginnen zu plaudern 
oder eine schöne Zeit zu verbringen? Erste Ergebnisse 
eigener Studien zu dieser Thematik weisen darauf hin, 
dass gesundheitliche Motive jedenfalls das Pausenver-
halten nur zu einem geringen Prozentsatz vorhersagen, 
wohingegen einerseits die (fehlende) Vereinbarkeit mit 
der Arbeit und andererseits naheliegende Bedürfnisse 
(wie Rauchen) deutlich mit der Pausenhäufigkeit einher-
gehen. Dies interpretiere ich so, dass die gesundheitliche 
Bedeutung des Erholungsverhaltens noch zu wenig be-
wusst ist und daher im Zweifelsfall auf Pausen verzichtet 
wird, wenn die Arbeit diese nicht zulassen. Gleichzeitig 
führt Arbeitsstress jedoch dazu, dass wir schlechter ab-
schalten können und wirksame Erholungsaktivitäten wie 
Sport vernachlässigen (Sonnentag & Jelden, 2009). Da-
her wäre gerade bei größerer Arbeitsbelastung das Set-
zen bewusster Erholungsaktivitäten erforderlich. Meine 
Überzeugung ist es daher, dass es vermehrt Information 
zum Thema Erholung und (seelische) Gesundheit geben 
muss und Betriebe (wie auch Familien) eine (evidenzba-
sierte) Erholungs- bzw. Pausenkultur entwickeln sollten. 
Schön wäre, wenn Erholung langfristig einen ähnlichen 
Stellenwert wie Bewegung und Ernährung als Faktoren 
der Gesundheitsförderung einnähme.
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