Die Natur der Erholung: Interview mit Prof. Dr. Alexandra M. Freund

Was bringt Erholung?

.Endlich Urlaub, mein Akku ist leer!” In diesem Satz stecken gleich zwei Trugschliisse: Der
Vergleich mit der Batterie hinkt, und eine langere Auszeit ist nicht wirksamer als ein paar
Tage - sofern in diesen passiert, was wirklich erholsam ist. Worauf es dabei ankommt, weif3
Prof. Dr. Alexandra M. Freund. Die Leiterin des , Lehrstuhls fir Entwicklungspsychologie:
Erwachsenenalter” an der Universitat Zirich gibt Tipps fir einen entspannteren Arbeitsalltag.

= 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 abhédngt.
Das verwundert — schlieBlich konnen Menschen
nicht ununterbrochen arbeiten oder aktiv sein.
Der Vergleich mit einer Batterie klingt zunachst
auBerst plausibel, deswegen halt er sich auch so
hartnackig - selbst in der Forschung. Oft wird psy-
chische Erschopfung auch mit dem Kalorienver-
brauch bei einem Rennen verglichen, analog zu den
Muskeln, die tatsachlich Energie verbrennen. So
verbreitete sich die Ansicht, Menschen hatten so
etwas wie einen ,psychischen Muskel”, der eben-
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falls Energie verbraucht. Aber es gibt keinerlei Evi-
denzen dafiir, trotz vieler Jahre der Forschung. Es
gibt etliche Studien dazu, die allesamt nicht darauf
hinweisen, dass tatsachlich irgendetwas in dieser
Richtung existiert.

" Wenn sich ein Mensch keine Erholung gonnt,
stellt sich aber doch zumindest kdrperliche
Erschopfung ein.

Selbst im physischen Bereich, betrachten wir mal
nur die Muskelkraft, kommt der Mensch so gut wie
nie an diese Grenze einer Erschopfung. Das pas-
siert nur in Extremsituationen wie beispielsweise
bei einer Tour auf den Mount Everest. Oft ist es je-




doch so, dass Leute meinen, sie kdnnten nicht
mehr und ihre Muskeln zittern vielleicht schon.
Wenn sie dann bestimmte Anreize bekommen, geht
jedoch noch was. Personal Trainer arbeiten zum
Beispiel mit sogenannten Pep Talks oder Motivati-
on Talks, indem sie etwa dazu ermuntern, eine
Ubung ..nur noch zehn Mal” zu wiederholen - und
mit diesem greifbaren Ziel sind die Leute wieder
bei der Sache. Das funktioniert auch bei einer ko-
gnitiven Erschopfung: Die Aussicht auf Geld oder
eine andere Belohnung motiviert Menschen nach-
weislich dazu, doch noch weiterzumachen, auch
wenn sie sich vorher an der Grenze der Erschop-
fung fihlten.

= Wirklich gesund ist dies aber sicherlich nicht
—auch nicht im Sinne des Arbeitsschutzes.

Klar: Auf physischer Ebene sind ab einem gewissen
Punkt die Muskeln tibersauert, und nattrlich mus-
sen Menschen auch schlafen, um weiterleben zu
kénnen. Die zuvor geschilderten Hintergriinde sol-
len lediglich aufzeigen, dass es keine ,Batterie” im
Sinne einer psychischen Energie gibt, die sich im
Schlaf oder bei Erholung wieder aufladen wiirde,
und dass auch das Geflihl, korperlich bereits am
Limit zu sein, oft ein Trugschluss ist.

" Arbeitgebende konnten diese Erkenntnis nut-
zen und entsprechende Anreize schaffen, um
noch mehr aus ihren Beschaftigten herauszuho-
len. Das wiére aber vermutlich nicht im Sinne ih-
rer Forschung.

Keineswegs. Arbeitgebende oder ihre fiir Sicher-
heit und Gesundheit zustandigen Akteure kdnnen
diese Erkenntnisse jedoch konstruktiv nutzen, da-
mit die Beschéftigten Mdglichkeiten erkennen und
ergreifen, bei denen sie sich wirklich erholen kén-
nen. Denn wenn sich jemand erschopft oder erho-

»BS ist besser, sich kleine
Inseln der Distanz zur
Arbeit zu schaffen.”
Prof. Dr. Alexandra M. Freund

lungsbediirftig fihlt, handelt es sich trotz allem
nicht um Einbildung oder nur einen vorgeschobe-
nen Grund, um sich auszuruhen. Eine Pause von
der gegenwartigen Aktivitat ist dann tatsachlich oft
produktiv. Nur bringt nicht alles, was Menschen
dann spontan machen, tatsachlich die gewiinschte
Wirkung. Es braucht stattdessen Mafinahmen, die
wirklich helfen oder idealerweise bereits praventiv
wirken.

" Was sind das fiir MaBnahmen?

Wohl jeder hatte schon einmal in einer Situation
das Gefihl, nicht mehr voranzukommen, irgendwie

Prof. Dr. Alexandra M. Freund forscht und lehrt an der Universitat Ziirich.

blockiert zu sein. Daraus resultiert dann haufig ein
Erschopfungsgefiihl wie: Ich kann nicht mehr, es
reicht. Der Frust dariber, die Aufgabe gerade nicht
zu schaffen, womaglich verbunden mit Termin-
druck, verstarkt diesen Eindruck zusatzlich. An-
statt verbissen weiterzumachen, ist es gerade dann
forderlich, sich aus der Situation voriibergehend zu
l6sen. Auch schon ein kurzer Ortswechsel oder ein
kleiner Spaziergang kénnen erholsam sein. Be-
schaftigte im Homeoffice haben die Option, fir eine
Viertelstunde etwas im Haushalt erledigen, zum
Beispiel Wasche aufzuhangen. Solche Abwechs-
lung schafft Abstand zur vorherigen Aufgabe. Wer
sie anschlieBend wieder aufnimmt, sieht oft einen
anderen Weg, um wieder voranzukommen. Es ist
der Effekt, den viele als ..neu gewonnene Energie”
empfinden. In solchen Fallen resultiert die gefiihlte
Erschopfung nicht aus einem Energieverlust, son-
dern aus dem Gedanken, ein Ziel nicht zu errei-
chen. In der Psychologie belegen viele Experimen-
te, dass der Mensch mit ein bisschen Abstand zu
einem Problem einen anderen Blick darauf be-
kommt und einen anderen Zugangsweg findet. Er-
schopfung ist also haufig ein starker Indikator da-
fur, dass es gut ware, erstmal etwas anderes zu
machen, nach Stunden am Schreibtisch etwa eine
korperlich aktivere Aufgabe dazwischenzuschalten
- oder umgekehrt.

" Gibt es weitere Ausloser fiir gefiihlte
psychische Erschépfung bei der Arbeit?

Solch ein Geflihl kann auch durch Langeweile ent-
stehen. Das ist oft bei repetitiven Tatigkeiten der
Fall, bei denen sich ein- und derselbe Ablauf stan-

7-8/2026 Sicherheitsbeauftragter

Foto: © Markus Scholz

39



40

dig wiederholt. Akkordarbeit am Flieband ist ein
extremes Beispiel. Es gibt aber auch weniger of-
fensichtliche Situationen fir langweilige Aufgaben
- etwa, wenn jemand fiir eine Aufgabe, die andere
womoglich interessant fanden, Gberqualifiziert ist
und sich somit unterfordert fihlt. In solchen Fallen
bedeutet Erschopfung, standig etwas zu tun, aber
keine Ergebnisse zu erzielen. Oder die betroffene
Person hatte sich eine Aufgabe viel herausfordern-
der vorgestellt und erwartet, noch etwas dazu zu
lernen, und dann geht alles ganz einfach. Auch dies
kann auf Dauer erschopfend wirken.

Das Modell, auf dem meine Forschungen basieren,
versteht Erschdpfung also als ein motivationales
Signal dazu, mit der gegenwartigen Tatigkeit oder
Aktivitat nicht so voranzukommen, wie es sich die
betroffene Person vorgestellt hat — auf der Stelle
zu treten, sich im sinnbildlichen Hamsterrad zu be-
finden. Konkret kann dieses Signal verschiedenste
Ursachen haben, beruflich wie im Privatleben.

Uberforderung, Unterforderung und repeti-
tive Tatigkeiten sind typische Beispiele fiir psy-
chische Belastungen, die Arbeitgeber bei ihrer
Gefdahrdungsbeurteilung beriicksichtigen miis-
sen. Was konnen sie dagegen tun?

Sicher: Auch wenn es einen klaren Trend gibt fir
Job Crafting, also die eigene Arbeit aktiv und indivi-
duell zu gestalten, l@sst sich dies bei vielen Tatig-
keiten kaum umsetzen. Dennoch kdnnen Arbeitge-
ber - auch unterstitzt von Sicherheitsbeauftragten
- sich lberlegen, wo es vielleicht doch maglich wa-
re, den Beschaftigten zumindest ein wenig Autono-
mie einzuraumen. Schon zu wissen, dass ich spon-
tan an die frische Luft gehen darf, wenn ich mich
blockiert oder wie im Hamsterrad fuhle, kann helfen.
Zunachst sollten alle Mitarbeitenden auch dazu un-
terwiesen werden, wodurch Gefiihle von Erschop-
fung entstehen und was wirklich Erholung bringt.
Dazu gehdren insbesondere der schon beschriebe-

v+ Tipps fur den , Kurzurlaub im Betrieb*
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Statt einer langen Pause sind mehrere kurze, selbstbestimmte

Unterbrechungen Uber den Tag verteilt effektiver.

Ein vollstandiger Wechsel des Kontexts (zum Beispiel den

Schreibtisch verlassen, sich bewegen, nach drauf3en gehen oder
griine Elemente im Raum betrachten) ist entscheidend fir die

Erholung.

Unternehmen sollten eine flexible Pausengestaltung ermagli-

chen, anstatt starre Regeln vorzugeben.

Sicherheitsunterweisungen oder BGM-Angebote kdnnen

Mitarbeitende Uber die wahre Natur der Erholung und effektive
Pausenstrategien informieren.

Das Bereitstellen von Griinflachen, Bewegungsmaglichkeiten
oder Raumen zur Entspannung kann die Erholung fordern.
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ne Kontextwechsel und eine entsprechende Pau-
sengestaltung: Wer sich am Schreibtisch erschopft
fuhlt, dann aber sitzen bleibt, um im Internet zu
surfen oder auf Social Media unterwegs zu sein,
wird sich aller Wahrscheinlichkeit nach nicht wirk-
lich erholen, wenn dies der Tatigkeit sehr dhnlich
ist, von der man sich erschopft fuhlt.

Im Rahmen eines Betriebliches Gesundheitsmana-
gements bieten sich spezielle Angebote zur Erho-
lung an, neben aufklarenden Workshops zum Bei-
spiel Gelegenheiten fiir einen ,Kurzurlaub in der
Firma". Dazu ist vieles denkbar, vom Meditations-
raum Uber Sport bis hin zu einem Garten auf dem
Betriebsgelande. Ubrigens wirkt sich die Farbe
Grin generell erholsam aus - sei es im Park nebe-
nan, anhand von Pflanzen, Wandfarben oder Bil-
dern im Biro.

Komplett freie Tage braucht es dennoch. Was
bedeuten Ihre Forschungsergebnisse fiir die
Gestaltung von kurzen Auszeiten oder ldngeren
Urlauben?

Auch hier ist wieder Distanz der Schlissel, also
wirklich Abstand gewinnen zu konnen. Wenn dies
gelingt, reicht eine kurze Auszeit vollig aus und ein
langerer Urlaub bringt in dem Sinne keinen Mehr-
wert - schon gar nicht, wenn der jeweiligen Person
am Ferienort noch unerledigte Sachen im Kopf he-
rumgeistern oder ein Konflikt am Arbeitsplatz ge-
genwartig bleibt.

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

Das ware eine Option. Ich halte auch nicht viel von
der weit verbreiteten Ansicht, jeder miisse im Ur-
laub sofort ,,off" sein und sein Handy ausschalten.
Wer weif3, dass zum Beispiel noch die eine oder an-
dere geschaftliche E-Mail eintreffen kénnte, bleibt
so gedanklich langer daran kleben, als wenn die
ersten Urlaubstage noch mit genutzt werden, um
zu antworten - um dann komplett abzuschalten.

Konnen lidngere Urlaube also getrost

entfallen?
Was den Erholungswert betrifft ist die Antwort der
gegenwartigen Forschung in der Tat: ja. Langere
Urlaube haben aber natirlich noch ganz andere
Werte. Sie ermdglichen, Fernreisen zu unterneh-
men, fremde Kulturen kennenzulernen, intensivere
Zeiten mit der Familie oder Freunden zu verbrin-
gen. Inwieweit dies ebenfalls bedeutsam ist, hangt
von der eigenen Situation, den personlichen Inte-
ressen und Vorlieben ab. Aber rein in Bezug auf die
Erholung, ist es jedoch in der Tat wahrscheinlich
besser, mehrere kurze Auszeiten im Jahr zu neh-
men und sich die Wochenenden als kleine Inseln
der Distanz zur Arbeit zu gestalten.

Das Gespréch fiihrte Christine Lendt.



