
Krank durch Arbeit

Wem dieses Szenario bekannt vorkommt, der weiß 

wie belastend solche und ähnliche Situationen sein 

können und der weiß auch, dass die Erkältung mit 

großer Wahrscheinlichkeit am Wochenende nach 

dem großen Termin zuschlägt. Jedenfalls sprechen 

Studien (Rau et al., 2015) klar dafür, dass Überlast-

situationen und Überstunden psychische Beeinträch-

tigungen begünstigen, was wiederum als Ausdruck 

der Folgen von Stress gilt. Stress ist grundsätzlich ein 

Indikator für eine beeinträchtige Gesundheit (DeLon-

gis et al., 1988). Insbesondere eine hohe Arbeitsin-

tensität bei geringem Handlungsspielraum geht mit 

verschiedenen psychischen Beanspruchungen, wie 

etwa Depressionen, aber auch mit Herz-Kreislauf-

Erkrankungen einher (Rau et al., 2015). 
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Die Kolleginnen sind krank; das 
heißt selbst mehr Arbeit auffan-
gen obwohl gar nicht mehr Zeit 
zur Verfügung steht. Gleichzei-
tig bahnt sich schon eine Erkäl-
tung an – kein Wunder nachdem 
Sport und Ernährung aufgrund 
der Überstunden zu kurz gekom-
men sind. Zu allem Überfluss 
steht nächste Woche ein wich-
tiger Termin an, für dessen Pla-
nung unbedingt noch die Infor-
mation eines Kollegen benötigt 
wird, der jedoch viel auf Reisen 
und daher schwer erreichbar ist. 
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Handlungsempfehlungen

Im grafischen Beispiel könnte die Lösung vielleicht 
darin liegen, eine Kollegin aus einer anderen Ab-
teilung um Hilfe zu bitten. Überstunden sind be-
kanntermaßen der Erholung abträglich und sollten 
nur in seltenen Ausnahmefällen der Ausweg sein, 
um eine langfristige Arbeitsfähigkeit im Sinne von  

Personalvermögen (vgl. Ortner & Thielmann-Holzmayer,  
2007) zu erhalten. Präventiv können Beschäftigte 
schon mehr tun: Die Erreichbarkeit von Kollegen 
sollte unbedingt geklärt sein, damit es nicht zu lan-
gen Wartezeiten kommt. Genauso sollte jedoch klar 
sein, wann keine Erreichbarkeit gegeben ist, damit 
der Feierabend respektiert werden kann. Immerhin 
ist es erwiesen, dass eine dauernde Erreichbarkeit 
dazu führen kann, dass die Erholung beeinträch-
tigt wird (Feuchtl et al., 2016; Reimer et al., 2018). 
Zeitkompetenz entfaltet sich an dieser Stelle folg-
lich als Kompetenz in der Interaktion. Rücksicht, 
Empathie und offene Kommunikation sind dabei 
wesentliche Faktoren. Weiterhin ist zu empfehlen, 
dass Zeitstrategien passend zur jeweiligen Situation 
gewählt werden. Dementsprechend kann es helfen, 
die eigene Zeitnutzung regelmäßig zu reflektieren 
und zu hinterfragen. 
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Individuell
externe Faktoren
• Private Zeitverwendung

• Kultureller Umgang 
mit der Zeit

Betrieblichen
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• Arbeits(-zeit)-organisation
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• Kommunikations-
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Individuell
interne Faktoren

• Zeitstrategien
• Eigenzeiten

• Zeitempathie

Abb. 1: Die drei Faktoren der Zeitkompetenz im Kontext 
der Arbeit (Quelle: Hellert et al., 2013, S. 14)

Der Handlungsspielraum ist dabei ausschlaggebend, 
da dieser notwendig ist, um in Überlastsituationen 
eine Lösungsstrategie anwenden zu können. Wenn 
der organisationale Rahmen, die Führungskraft und 
das Team dies zulassen, dann können persönliche 
Ressourcen und Kompetenzen eingesetzt werden, 
um einen Ausweg aus beanspruchenden Situatio-
nen zu finden. An dieser Stelle kommt Zeitkompe-
tenz ins Spiel. Zeit ist eine knappe Ressource und 
entsprechend will der Umgang damit bedacht sein.  

Zeit kompetent nutzen

Zeitkompetenz: „... die Handlungsfähigkeit, die 
es einer Person ermöglicht, selbstorganisiert in 
bestimmten Situationen Zeit zu verwenden, um 
kreative Ansätze zu finden oder eine spezifische 
Vorgehensweise zu entwickeln, damit gesteckte 
Ziele erreicht oder Probleme gelöst werden.“ 
(Hellert, 2014, S. 36).

Zeit ist mehr als ein bloßes quantitatives Maß. Ab-
hängig von der Konzentrationsfähigkeit und Kre-
ativität kann Zeit je nach Situation unterschiedlich 
genutzt werden. Eine Stunde Brainstorming kann 
z. B. sinnvoller sein als ein Tag Recherche. Die ge-
dankliche Flexibilität, sich auf Situationen einzustel-
len und gleichzeitig zielorientiert zu handeln, ist ein 
Bestandteil von Zeitkompetenz. 

Der Kontext mit Faktoren wie Führung und Arbeits-
zeitmodellen ist bei der Betrachtung von Zeitkom-
petenz essentiell. Wie aus Abbildung 1 hervorgeht, 
wird die eigene Zeitkompetenz in Bezug auf eine 
Tätigkeit aus der Schnittmenge von individuellen 
und betrieblichen Faktoren gebildet. Dabei kann 
zwischen individuell internen und externen Faktoren 
unterschieden werden. Mit extern ist gemeint, dass 
ein Teil der individuellen Faktoren nicht durch die 
betroffene Person selbst beeinflusst wird. Individu-
ell interne Faktoren hingegen sind durch Personen 
selbst gestaltbar. (Hellert et al., 2013)
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