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■ Frau Professor Freund, Sie haben herausge-
funden, dass die menschliche Psyche nicht „bat-
teriebetrieben“ ist und ihre Erholung nicht un-
bedingt von der Dauer einer Auszeit abhängt. 
Das verwundert – schließlich können Menschen 
nicht ununterbrochen arbeiten oder aktiv sein. 

Der Vergleich  m it ein er Ba tterie klin gt zun äch st 
äußerst p la usib el, desw egen  h ält er sich  a uch  so  
h a rtn äckig – selb st in  der Fo rsch un g. Oft w ird p sy-
ch isch e Ersch öp fun g a uch  m it dem  Ka lo rien ver-
b ra uch  b ei ein em  Ren n en  verglich en , a n a lo g zu den  
M uskeln , die ta tsäch lich  En ergie verb ren n en . So  
verb reitete sich  die An sich t, M en sch en  h ätten  so  
etw a s w ie ein en  „p sych isch en  M uskel“, der eb en -

fa lls En ergie verb ra uch t. Ab er es gib t kein erlei Evi-
den zen  da für, tro tz vieler Ja h re der Fo rsch un g. Es 
gib t etlich e Studien  da zu, die a llesa m t n ich t da ra uf 
h in w eisen , da ss ta tsäch lich  irgen detw a s in  dieser 
Rich tun g existiert.

■ Wenn sich ein Mensch keine Erholung gönnt, 
stellt sich aber doch zumindest körperliche  
Erschöpfung ein.

Selb st im  p h ysisch en  Bereich , b etra ch ten  w ir m a l 
n ur die M uskelkra ft, ko m m t der M en sch  so  gut w ie 
n ie a n  diese Gren ze ein er Ersch öp fun g. Da s p a s-
siert n ur in  Extrem situa tio n en  w ie b eisp ielsw eise 
b ei ein er To ur a uf den  M o un t Everest. Oft ist es je-

„En dlich  Urla ub , m ein  Akku ist leer!“ In  diesem  Sa tz stecken  gleich  zw ei Trugsch lüsse: Der  
Vergleich  m it der Ba tterie h in kt, un d ein e län gere Auszeit ist n ich t w irksa m er a ls ein  p a a r  
Ta ge – so fern  in  diesen  p a ssiert, w a s w irklich  erh o lsa m  ist. W o ra uf es da b ei a n ko m m t, w eiß 
Pro f. Dr. Alexa n dra  M . Freun d. Die Leiterin  des „Leh rstuh ls für En tw icklun gsp sych o lo gie:  
Erw a ch sen en a lter“ a n  der Un iversität Zürich  gib t Tip p s für ein en  en tsp a n n teren  Arb eitsa llta g.

Die N a tur der Erh o lun g: In terview  m it Pro f. Dr. Alexa n dra  M . Freun d

Was bringt Erholung?
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do ch  so , da ss Leute m ein en , sie kön n ten  n ich t 
m eh r un d ih re M uskeln  zittern  vielleich t sch o n . 
W en n  sie da n n  b estim m te An reize b eko m m en , geh t 
jedo ch  n o ch  w a s. Perso n a l Tra in er a rb eiten  zum  
Beisp iel m it so gen a n n ten  Pep  Ta lks o der M o tiva ti-
o n  Ta lks, in dem  sie etw a  da zu erm un tern , ein e 
Ü b un g „n ur n o ch  zeh n  M a l“ zu w iederh o len  – un d 
m it diesem  greifb a ren  Ziel sin d die Leute w ieder 
b ei der Sa ch e. Da s fun ktio n iert a uch  b ei ein er ko -
gn itiven  Ersch öp fun g: Die Aussich t a uf Geld o der 
ein e a n dere Belo h n un g m o tiviert M en sch en  n a ch -
w eislich  da zu, do ch  n o ch  w eiterzum a ch en , a uch  
w en n  sie sich  vo rh er a n  der Gren ze der Ersch öp -
fun g füh lten . 

■ Wirklich gesund ist dies aber sicherlich nicht 
– auch nicht im Sinne des Arbeitsschutzes.

Kla r: Auf p h ysisch er Eb en e sin d a b   ein em  gew issen  
Pun kt die M uskeln  üb ersäuert, un d n a türlich  m üs-
sen  M en sch en  a uch  sch la fen , um  w eiterleb en  zu 
kön n en . Die zuvo r gesch ilderten  H in tergrün de so l-
len  lediglich  a ufzeigen , da ss es kein e „Ba tterie“ im  
Sin n e ein er p sych isch en  En ergie gib t, die sich  im  
Sch la f o der b ei Erh o lun g w ieder a ufla den  w ürde, 
un d da ss a uch  da s Gefüh l, körp erlich  b ereits a m  
Lim it zu sein , o ft ein  Trugsch luss ist. 

■ Arbeitgebende könnten diese Erkenntnis nut-
zen und entsprechende Anreize schaffen, um 
noch mehr aus ihren Beschäftigten herauszuho-
len. Das wäre aber vermutlich nicht im Sinne ih-
rer Forschung.

Kein esw egs. Arb eitgeb en de o der ih re für Sich er-
h eit un d Gesun dh eit zustän digen  Akteure kön n en  
diese Erken n tn isse jedo ch  ko n struktiv n utzen , da -
m it die Besch äftigten  M öglich keiten  erken n en  un d 
ergreifen , b ei den en  sie sich  w irklich  erh o len  kön -
n en . Den n  w en n  sich  jem a n d ersch öp ft o der erh o -

lun gsb edürftig füh lt, h a n delt es sich  tro tz a llem  
n ich t um  Ein b ildun g o der n ur ein en  vo rgesch o b e-
n en  Grun d, um  sich  a uszuruh en . Ein e Pa use vo n  
der gegen w ärtigen  Aktivität ist da n n  ta tsäch lich  o ft 
p ro duktiv. N ur b rin gt n ich t a lles, w a s M en sch en  
da n n  sp o n ta n  m a ch en , ta tsäch lich  die gew ün sch te 
W irkun g. Es b ra uch t sta ttdessen  M a ßn a h m en , die 
w irklich  h elfen  o der idea lerw eise b ereits p räven tiv 
w irken .

■ Was sind das für Maßnahmen? 

W o h l jeder h a tte sch o n  ein m a l in  ein er Situa tio n  
da s Gefüh l, n ich t m eh r vo ra n zuko m m en , irgen dw ie 

b lo ckiert zu sein . Da ra us resultiert da n n  h äufig ein  
Ersch öp fun gsgefüh l w ie: Ich  ka n n  n ich t m eh r, es 
reich t. Der Frust da rüb er, die Aufga b e gera de n ich t 
zu sch a ffen , w o m öglich  verb un den  m it Term in -
druck, verstärkt diesen  Ein druck zusätzlich . An -
sta tt verb issen  w eiterzum a ch en , ist es gera de da n n  
förderlich , sich  a us der Situa tio n  vo rüb ergeh en d zu 
lösen . Auch  sch o n  ein  kurzer Ortsw ech sel o der ein  
klein er Sp a zierga n g kön n en  erh o lsa m  sein . Be-
sch äftigte im  H o m eo ffice h a b en  die Op tio n , für ein e 
Viertelstun de etw a s im  H a ush a lt erledigen , zum  
Beisp iel W äsch e a ufzuh än gen . So lch e Ab w ech s-
lun g sch a fft Ab sta n d zur vo rh erigen  Aufga b e. W er 
sie a n sch ließen d w ieder a ufn im m t, sieh t o ft ein en  
a n deren  W eg, um  w ieder vo ra n zuko m m en . Es ist 
der Effekt, den  viele a ls „n eu gew o n n en e En ergie“ 
em p fin den . In  so lch en  Fällen  resultiert die gefüh lte 
Ersch öp fun g n ich t a us ein em  En ergieverlust, so n -
dern  a us dem  Geda n ken , ein  Ziel n ich t zu errei-
ch en . In  der Psych o lo gie b elegen  viele Exp erim en -
te, da ss der M en sch  m it ein  b issch en  Ab sta n d zu 
ein em  Pro b lem  ein en  a n deren  Blick da ra uf b e-
ko m m t un d ein en  a n deren  Zuga n gsw eg fin det. Er-
sch öp fun g ist a lso  h äufig ein  sta rker In dika to r da -
für, da ss es gut w äre, erstm a l etw a s a n deres zu 
m a ch en , n a ch  Stun den  a m  Sch reib tisch  etw a  ein e 
körp erlich  a ktivere Aufga b e da zw isch en zusch a lten  
– o der um gekeh rt.

■ Gibt es weitere Auslöser für gefühlte  
psychische Erschöpfung bei der Arbeit?

So lch  ein  Gefüh l ka n n  a uch  durch  La n gew eile en t-
steh en . Da s ist o ft b ei rep etitiven  Tätigkeiten  der 
Fa ll, b ei den en  sich  ein - un d derselb e Ab la uf stän -

Pro f. Dr. Alexa n dra  M . Freun d fo rsch t un d leh rt a n  der Un iversität Zürich .
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„Es ist besser, sich kleine 
 Inseln der  Distanz zur 

 Arbeit zu schaffen.´´
Prof. Dr. Alexandra M. Freund

Psyche
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■ Sta tt ein er la n gen  Pa use sin d m eh rere kurze, selb stb estim m te 
Un terb rech un gen  üb er den  Ta g verteilt effektiver.

■ Ein  vo llstän diger W ech sel des Ko n texts (zum  Beisp iel den  
Sch reib tisch  verla ssen , sich  b ew egen , n a ch  dra ußen  geh en  o der 
grün e Elem en te im  Ra um  b etra ch ten ) ist en tsch eiden d für die 
Erh o lun g. 

■ Un tern eh m en  so llten  ein e flexib le Pa usen gesta ltun g erm ögli-
ch en , a n sta tt sta rre Regeln  vo rzugeb en .

■ Sich erh eitsun terw eisun gen  o der BGM -An geb o te kön n en  
 M ita rb eiten de üb er die w a h re N a tur der Erh o lun g un d effektive 
Pa usen stra tegien  in fo rm ieren .

■ Da s Bereitstellen  vo n  Grün fläch en , Bew egun gsm öglich keiten  
o der Räum en  zur En tsp a n n un g ka n n  die Erh o lun g fördern .

Tipps für den „Kurzurlaub im Betrieb“

Psyche

dig w iederh o lt. Akko rda rb eit a m  Fließb a n d ist ein  
extrem es Beisp iel. Es gib t a b er a uch  w en iger o f-
fen sich tlich e Situa tio n en  für la n gw eilige Aufga b en  
– etw a , w en n  jem a n d für ein e Aufga b e, die a n dere 
w o m öglich  in teressa n t fän den , üb erqua lifiziert ist 
un d sich  so m it un terfo rdert füh lt. In  so lch en  Fällen  
b edeutet Ersch öp fun g, stän dig etw a s zu tun , a b er 
kein e Ergeb n isse zu erzielen . Oder die b etro ffen e 
Perso n  h a tte sich  ein e Aufga b e viel h era usfo rdern -
der vo rgestellt un d erw a rtet, n o ch  etw a s da zu zu 
lern en , un d da n n  geh t a lles ga n z ein fa ch . Auch  dies 
ka n n  a uf Da uer ersch öp fen d w irken .
Da s M o dell, a uf dem  m ein e Fo rsch un gen  b a sieren , 
versteh t Ersch öp fun g a lso  a ls ein  m o tiva tio n a les 
Sign a l da zu, m it der gegen w ärtigen  Tätigkeit o der 
Aktivität n ich t so  vo ra n zuko m m en , w ie es sich  die 
b etro ffen e Perso n  vo rgestellt h a t – a uf der Stelle 
zu treten , sich  im  sin n b ildlich en  H a m sterra d zu b e-
fin den . Ko n kret ka n n  dieses Sign a l versch ieden ste 
Ursa ch en  h a b en , b eruflich  w ie im  Priva tleb en . 

■ Überforderung, Unterforderung und repeti- 
tive Tätigkeiten sind typische Beispiele für psy-
chische Belastungen, die Arbeitgeber bei ihrer 
Gefährdungsbeurteilung berücksichtigen müs-
sen. Was können sie dagegen tun?

Sich er: Auch  w en n  es ein en  kla ren  Tren d gib t für 
Jo b  Cra ftin g, a lso  die eigen e Arb eit a ktiv un d in divi-
duell zu gesta lten , lässt sich  dies b ei vielen  Tätig-
keiten  ka um  um setzen . Den n o ch  kön n en  Arb eitge-
b er – a uch  un terstützt vo n  Sich erh eitsb ea uftra gten  
– sich  üb erlegen , w o  es vielleich t do ch  m öglich  w ä-
re, den  Besch äftigten  zum in dest ein  w en ig Auto n o -
m ie ein zuräum en . Sch o n  zu w issen , da ss ich  sp o n -
ta n  a n  die frisch e Luft geh en  da rf, w en n  ich  m ich  
b lo ckiert o der w ie im  H a m sterra d füh le, ka nn h elfen. 
Zun äch st so llten  a lle M ita rb eiten den  a uch  da zu un -
terw iesen  w erden , w o durch  Gefüh le vo n  Ersch öp -
fun g en tsteh en  un d w a s w irklich  Erh o lun g b rin gt. 
Da zu geh ören  in sb eso n dere der sch o n  b esch rieb e-

n e Ko n textw ech sel un d ein e en tsp rech en de Pa u-
sen gesta ltun g: W er sich  a m  Sch reib tisch  ersch öp ft 
füh lt, da n n  a b er sitzen  b leib t, um  im  In tern et zu 
surfen  o der a uf So cia l M edia  un terw egs zu sein , 
w ird sich  a ller W a h rsch ein lich keit n a ch  n ich t w irk-
lich  erh o len , w en n  dies der Tätigkeit seh r äh n lich  
ist, vo n  der m a n  sich  ersch öp ft füh lt.
Im  Ra h m en  ein es Betrieb lich es Gesun dh eitsm a n a -
gem en ts b ieten  sich  sp ezielle An geb o te zur Erh o -
lun g a n , n eb en  a ufklären den  W o rksh o p s zum  Bei-
sp iel Gelegen h eiten  für ein en  „Kurzurla ub  in  der 
Firm a “. Da zu ist vieles den kb a r, vo m  M edita tio n s-
ra um  üb er Sp o rt b is h in  zu ein em  Ga rten  a uf dem  
Betrieb sgelän de. Ü b rigen s w irkt sich  die Fa rb e 
Grün  gen erell erh o lsa m  a us – sei es im  Pa rk n eb e-
n a n , a n h a n d vo n  Pfla n zen , W a n dfa rb en  o der Bil-
dern  im  Büro .

■ Komplett freie Tage braucht es dennoch. Was 
bedeuten Ihre Forschungsergebnisse für die  
Gestaltung von kurzen Auszeiten oder längeren 
Urlauben?

Auch  h ier ist w ieder Dista n z der Sch lüssel, a lso  
w irklich  Ab sta n d gew in n en  zu kön n en . W en n  dies 
gelin gt, reich t ein e kurze Auszeit völlig a us un d ein  
län gerer Urla ub  b rin gt in  dem  Sin n e kein en  M eh r-
w ert – sch o n  ga r n ich t, w en n  der jew eiligen  Perso n  
a m  Ferien o rt n o ch  un erledigte Sa ch en  im  Ko p f h e-
rum geistern  o der ein  Ko n flikt a m  Arb eitsp la tz ge-
gen w ärtig b leib t. 

■ Wer es organisieren kann, sollte also lieber 
zwei Tage später losfahren, damit alles vorab  
erledigt ist?

Da s w äre ein e Op tio n . Ich  h a lte a uch  n ich t viel vo n  
der w eit verb reiteten  An sich t, jeder m üsse im  Ur-
la ub  so fo rt „o ff“ sein  un d sein  H a n dy a ussch a lten . 
W er w eiß, da ss zum  Beisp iel n o ch  die ein e o der a n -
dere gesch äftlich e E-M a il ein treffen  kön n te, b leib t 
so  geda n klich  län ger da ra n  kleb en , a ls w en n  die 
ersten  Urla ub sta ge n o ch  m it gen utzt w erden , um  
zu a n tw o rten  – um  da n n  ko m p lett a b zusch a lten . 

■ Können längere Urlaube also getrost  
entfallen?

W a s den  Erh o lun gsw ert b etrifft ist die An tw o rt der 
gegen w ärtigen  Fo rsch un g in  der Ta t: ja . Län gere 
Urla ub e h a b en  a b er n a türlich  n o ch  ga n z a n dere 
W erte. Sie erm öglich en , Fern reisen  zu un tern eh -
m en , frem de Kulturen  ken n en zulern en , in ten sivere 
Zeiten  m it der Fa m ilie o der Freun den  zu verb rin -
gen . In w iew eit dies eb en fa lls b edeutsa m  ist, h än gt 
vo n  der eigen en  Situa tio n , den  p ersön lich en  In te-
ressen  un d Vo rlieb en  a b . Ab er rein  in  Bezug a uf die 
Erh o lun g, ist es jedo ch  in  der Ta t w a h rsch ein lich  
b esser, m eh rere kurze Auszeiten  im  Ja h r zu n eh -
m en  un d sich  die W o ch en en den  a ls klein e In seln  
der Dista n z zur Arb eit zu gesta lten .

Das Gespräch führte Christine Lendt.


