Pendeln und gesundheitliche Beschwerden

Ergebnisse der BAuA-Arbeitszeitbefragung

baua: Fakten

Viele Beschiftigte pendeln zwischen Wohnung und Arbeitsort. Das kostet Zeit, die dann fiir
Familie, soziale Kontakte, Sport oder Ehrenamt fehlt. Dieses Faktenblatt zeigt, dass lange tigliche
Pendelzeiten mit mehr gesundheitlichen Beschwerden und Erschépfung einhergehen kénnen.
Beschiftigte sind dann auflerdem mit ihrer Work-Life-Balance weniger zufrieden. Belastungen
durch das Pendeln lassen sich begrenzen, wenn Arbeitszeit und Arbeitsort umsichtig gestaltet

werden.

In der 2015 durchgefithrten reprisentativen BAuA-Ar-
beitszeitbefragung wurden rund 20.000 Erwerbstitige in
Deutschland zu ihren Arbeitszeiten und Arbeitsbedin-
gungen befragt." Hier wird ausgewertet, wie viel Zeit der
tigliche Weg zur Arbeit und zuriick erfordert und welche
gesundheitlichen Beschwerden damit verbunden sind.

Tagliche Pendelzeiten

Die Hilfte der Befragten benétigt fiir das tagliche Pendeln
maximal eine halbe Stunde (s. Abb. 1). 31 Prozent pendeln
zwischen 31 und 60 Minuten am Tag. 17 Prozent nehmen
fir den Weg zur Arbeit und zuriick an jedem Arbeitstag
mehr als eine Stunde auf sich.
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Abb. 1 Gesamte tigliche Pendelzeit von abhingig Beschiftigten.

Junge Frauen und Minner nehmen etwa gleich lange
Pendelzeiten in Kauf (s. Abb. 2). Mit zunehmendem Alter
gehen jedoch lange tigliche Pendelzeiten bei Frauen
zuriick, wahrend sie bei Méannern ansteigen. Dieses
Bild wird auch von anderen Studien bestitigt, die auf
die geschlechtsspezifische Arbeitsteilung hinweisen. So
verzichten insbesondere Frauen hiufig zugunsten der
Familie auf entferntere Arbeitsplitze und beruflichen
Aufstieg. Midnner nehmen dagegen haufiger lingere
Fahrten auf sich, was durch traditionelle Familienmodelle
moglich wird.
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Abb. 2 Tagliche Pendelzeit nach Alter und Geschlecht.
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Mehr gesundheitliche Beschwerden

Die Daten der BAuA-Arbeitszeitbefragung zeigen: Be-
schiftigte sind mit ihrer Work-Life-Balance umso unzu-
friedener, je mehr Zeit das tigliche Pendeln in Anspruch
nimmt (s. Abb. 3). Mit ldngerer Wegezeit nehmen auch
verschiedene gesundheitliche Beschwerden zu. Dazu
zdhlen insbesondere Mudigkeit und Erschépfung sowie
Nervositit und Reizbarkeit. Aber auch von Magen- und
Verdauungsbeschwerden sowie Nacken- und Schulter-
schmerzen sind Beschiftigte mit langen Pendelzeiten
haufiger betroffen. Bei langen Pendelzeiten haben Frauen
haufiger Kopfschmerzen.
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Abb. 3 Work-Life-Balance und gesundheitliche Beschwerden nach
Pendelzeit.

Groflere Belastungen

Lange Pendelzeiten kénnen fiir Beschiftigte besondere
Belastungen darstellen. Dadurch verkiirzen sich die Ruhe-
zeiten, und das Privatleben wird beeintrichtigt. Beschif-
tigte, die lange pendeln, geben zudem Freizeitaktivititen
auf oder verlegen sie aufs Wochenende.

Pendeln und gesundheitliche Beschwerden

Pendeln kann einerseits das Abschalten von der Arbeit
erschweren, da weniger Zeit fiir erholsame Freizeitaktivi-
titen bleibt. Andererseits wird das Abschalten erleichtert,
da das Pendeln raumliche und mentale Distanz zur Arbeit
ermoglicht. Diese beiden Wirkungen miissen noch genau-
er untersucht werden.

Belastungen verringern

Mehrere Studien zeigen, dass Belastungen, die sich aus
dem Pendeln ergeben, durch selbstbestimmte Arbeitszei-
ten abgemildert werden kénnen.? Wer durch eine Gleit-
zeitregelung seinen Arbeitsbeginn selbst festlegen kann,
bleibt bei Stau oder verspateten Ziigen entspannter.

Vorhersehbare Arbeitszeiten, planbare Wegezeiten und
zeitlicher Spielraum helfen, gelassener mit den Belastun-
gen des Pendelns umzugehen. Ein hoher Termin- oder
Leistungsdruck sowie fehlende Einflussméglichkeiten
kénnen dagegen die Belastungen durch das Pendeln ver-
starken.

In Unternehmen lassen sich Arbeitszeit und Arbeitsort
gezielt gestalten, um die Belastungen durch das Pendeln
fiir Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter zu verringern.®> Wird
der Anfahrtsweg als Arbeitszeit angerechnet, kénnen Be-
schiftigte beispielsweise im Zug erste E-Mails beantwor-
ten oder ihren Arbeitstag planen. Telearbeitsplitze, Home-
office und eine Begrenzung der Prisenztage sind weitere
Méglichkeiten, um Pedelzeiten zu verringern.
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