
Mehr ist nicht immer 
besser
Zum Verhältnis von Wochenarbeitszeit 
und Wohlergehen

Die Rechnung ist simpel: Je mehr Stunden wir arbeiten, desto mehr 
Geld verdienen wir. Doch diese Bilanz bildet nicht die Kosten ab, die 
lange Arbeitszeiten verursachen – gesundheitliche Belastungen für die 
Arbeitenden selbst und ihre Familien, Einschränkungen in der sozialen 
und politischen Teilhabe. Gibt es Schwellenwerte, ab denen Arbeit 
schadet? Jianghong Li hat sich auf die Suche gemacht.

Jianghong Li

Die Arbeitszeit wird zum Forschungs­
thema. Nicht nur Ökonominnen, sondern 
auch Familiensoziologen, Gesundheits­

forscherinnen und zunehmend Politikwissen­
schaftler befassen sich mit der Anzahl der 
Stunden pro Woche, in denen wir einer Er­
werbstätigkeit nachgehen. Denn diese Anzahl 
beeinflusst nicht nur das Einkommen, sie hat 
auch erhebliche Auswirkungen auf unsere ei­
gene Gesundheit und die unserer Kinder, unser 
Privat- und Familienleben, unsere sozialen 
Kontakte und unsere politische Teilhabe.

Familiensoziologen fragen, wie die Arbeitszeit 
mit der Gesundheit und dem Wohlbefinden der 
Familie zusammenhängt: Bereichern sich Ar­
beit und Familie oder steht beides im Konflikt 
miteinander? Wenn Zeit und Energie knapp 
sind oder Belastungen von einem Bereich auf 
den anderen übertragen werden, kann das 
Stress und Überlastung verursachen, die sich 
negativ auf Kinder auswirken. Menschen kön­
nen aber aus ihrer beruflichen Rolle nicht nur 
Einkommen, zwischenmenschliche Fähigkeiten, 

Bewältigungsstrategien und soziales Kapital ge­
winnen, sondern auch psychologische Ressour­
cen wie Arbeitszufriedenheit, Selbstwertgefühl 
und Optimismus. Diese Ressourcen verbessern 
sowohl die Arbeitsleistung als auch die Eltern­
schaft. Unsere Forschung legt nahe, dass be­
rufstätige Eltern und ihre Kinder von diesen 
Vorteilen profitieren, wenn die Arbeitszeit 
nicht übermäßig hoch ist und Zeitdruck ausge­
glichen werden kann. Zum Konflikt kommt es, 
wenn die Kapazitäten der Eltern überstrapa­
ziert werden und sie keine Ressourcen haben, 
die die zeitliche und kräftemäßige Belastung 
ausgleichen.

Auch Forschende, die sich mit der Gesundheit 
und der Entwicklung von Kindern befassen, be­
trachten Zeit als eine der vier entscheidenden 
familiären Ressourcen für eine optimale kind­
liche Entwicklung: neben Einkommen, Human­
kapital (wie Bildung) und psychischer Gesund­
heit. Eine Erwerbstätigkeit bringt Einkommen, 
sie kostet aber in anderen Bereichen familiäre 
Ressourcen, etwa Zeit, die für die Beschäftigung 
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mit Kindern und für Aktivitäten zur Verfügung 
steht, die deren Entwicklung fördern. Eine 
hohe Vollzeitbeschäftigung über lange Zeit hin­
weg kann besonders schädlich sein, da sie auch 
die psychische Gesundheit der Eltern als psy­
chologisches Kapital beeinträchtigen kann, mit 
Folgen für die psychische Gesundheit der Kin­
der. 

Auf dem Feld der Bevölkerungsgesundheit 
werden Arbeitsbedingungen wie lange Arbeits­
zeiten als soziale Einflussfaktoren für Gesund­
heit betrachtet. Lange Arbeitszeiten verursa­
chen Müdigkeit und Stress, was das Risiko für 
psychische Probleme erhöht. Eine hohe Stun­
denzahl verringert außerdem die Zeit, die für 
die Förderung der Gesundheit durch angemes­
sene körperliche Aktivität und gesunde Ernäh­
rung zur Verfügung steht. Für Politikwissen­
schaftler*innen schließlich ist freie Zeit eine 
notwendige Ressource für politische Partizipa­
tion – eine Ressource, die unter Vollzeitarbeit 
in der Regel leidet.

Eine theoretische Einsicht verbindet die Pers­
pektiven all dieser Disziplinen auf Arbeitszeit: 
Zeit ist ein endliches Gut und dabei eine wich­
tige Voraussetzung für Gesundheit, Wohlbefin­

den und Teilhabe. Wenn sie in einem Bereich 
wie eben der Arbeit verbraucht wird, steht sie 
für andere Bereiche (Familienleben, Gesund­
heit, politische Teilhabe) weniger oder gar nicht 
mehr zur Verfügung. Daraus ergibt sich eine 
wichtige Frage: Wie viel Zeit sollten wir der Er­
werbsarbeit widmen? Können wir ein ausge­
wogenes Verhältnis finden? Anders ausge­
drückt: Gibt es eine optimale Schwelle für die 
wöchentliche Arbeitszeit, bei der wir das Beste 
aus beiden Welten haben können?

Empirische Belege deuten auf unterschiedliche 
Schwellenwerte hin. Es kommt darauf an, ob es 
um Gesundheit oder um Teilhabe geht, welche 
Bevölkerungsgruppen und welche nationalen 
Rahmenbedingungen in den Blick genommen 
werden. Die Internationale Arbeitsorganisation 
(ILO) hat eine wöchentliche Arbeitszeit von 
mehr als 48 Stunden als Schwellenwert festge­
legt, ab dem das Risiko für verschiedene Ge­
sundheitsprobleme steigt. 
Eine Wochenarbeitszeit 
von mehr als 48 Stunden 
definiert sie folglich als 
„lange Arbeitszeit“. Mika 
Kivimäki und Kolleg*innen 
haben 2014 in einer groß­
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Sie konnten nach-
weisen, dass eine 
Wochenarbeitszeit 
von 48 Stunden oder 
mehr mit einem  
höheren Risiko für 
Schlaganfälle und 
Erkrankungen  
der Herzkranzgefäße 
verbunden ist. 
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angelegten Studie zahlreiche Daten von Bevöl­
kerungsgruppen in Europa, den USA und Aus­
tralien ausgewertet. Sie konnten nachweisen, 
dass eine Wochenarbeitszeit von 48 Stunden 
oder mehr mit einem höheren Risiko für 
Schlaganfälle und Erkrankungen der Herz­
kranzgefäße verbunden ist. Die im selben Jahr 
durchgeführte Studie von Akira Bannai und 
Akiko Tamakoshi zeigt einen viel niedrigeren 
Schwellenwert: Ihnen zufolge steigt bei mehr 
als 40 Arbeitsstunden pro Woche das Risiko für 
psychische und physische Gesundheitsproble­
me wie Depressionen, Angstzustände, Schlaf­
störungen und Herzerkrankungen.

Die Australische Arbeitsökonomin Huong Dinh 
und ihre Kolleg*innen haben unterschiedliche 
Schwellenwerte für die wöchentliche Arbeits­
zeit von Männern und Frauen ermittelt. An­
hand einer Analyse umfangreicher und natio­
nal repräsentativer Haushaltspaneldaten in 
Australien (HILDA) zeigen sie, dass die psychi­
sche Gesundheit bei einer Arbeitszeit von 43,5 
Stunden pro Woche bei Männern zu leiden be­
ginnt – bei Frauen sind es 38 Stunden. Ein 
wichtiger Grund dafür, dass die psychische Ge­
sundheit berufstätiger Frauen bereits bei einer 
geringeren Arbeitszeit als bei berufstätigen 
Männern zu leiden beginnt, ist, dass berufstäti­
ge Frauen im Allgemeinen eine höhere unbe­
zahlte Arbeitsbelastung im Haushalt tragen als 
Männer. Die unbezahlte Arbeit umfasst nicht 
nur die Kinderbetreuung – was inzwischen am 

ehesten anerkannt wird –, sondern auch die 
Pflege älterer und kranker Familienmitglieder 
sowie Arbeiten im Haushalt. Das könnte auch 
erklären, warum Teilzeitarbeit bei Frauen in 
den meisten entwickelten Volkswirtschaften 
weit verbreitet ist und fortbesteht: Gesund­
heitliche Nachteile hindern Frauen daran, wie 
Männer Vollzeit zu arbeiten, und dies wird auch 
weiterhin so bleiben, solange sich die unglei­
che Verteilung der unbezahlten Arbeit zwi­
schen Männern und Frauen nicht ändert.

Untersuchungen in Australien, Deutschland 
und Kanada legen nahe, dass ein gewisser Um­
fang an Erwerbstätigkeit der Mutter für die Ge­
sundheit ihrer Kinder von Vorteil ist, also bes­
ser als keine Erwerbstätigkeit oder lange Ar­
beitszeiten. In Deutschland haben wir anhand 
von Daten aus dem Sozio-oekonomischen Pa­
nel (SOEP) festgestellt, dass eine Wochenar­
beitszeit der Mutter von mehr als 35 Stunden 
mit einem höheren Body-Mass-Index bei Kin­
dern im Alter von 0 bis 6 Jahren verbunden ist. 
In Westaustralien haben wir für Kinder im Al­
ter von 2 bis 5 Jahren eine Wochenarbeitszeit 
der Mütter von 24 Stunden oder weniger als 
Schwellenwert für das optimale Körpergewicht 
der Kinder ermittelt. Bei älteren Kindern (im 
Alter von 8 bis 14 Jahren) schien eine mütter­
liche Wochenarbeitszeit von 35 bis 40 Stunden 
optimal zu sein – sowohl eine kürzere Arbeits­
zeit (1 bis 24 oder 25 bis 34 Stunden) als auch 
eine längere Arbeitszeit (41 Stunden oder 
mehr) waren mit einem Anstieg von Überge­
wicht und Fettleibigkeit bei den Kindern ver­
bunden. Diese nichtlinearen Effekte waren in 
Familien mit niedrigem bis mittlerem Einkom­
men stärker ausgeprägt, insbesondere wenn 
auch die Väter lange Arbeitszeiten hatten 
(mehr als 45 Stunden pro Woche). Eine weitere 
australische Studie zeigt, dass sehr lange Ar­
beitszeiten der Väter (mehr als 55 Stunden pro 
Woche) vermehrt mit Verhaltensauffälligkeiten, 
Aggressivität und Hyperaktivität bei Jungen im 
mittleren Kindesalter in Verbindung standen. 

Doch nicht nur auf die Gesundheit wirken sich 
lange Arbeitszeiten aus, sondern auch auf poli­
tische Teilhabe. Anhand von Daten des Euro­
pean Social Survey (ESS) aus 24 europäischen 
Ländern können wir zeigen, dass eine Wochen­
arbeitszeit von mehr als 45 Stunden mit einer 
geringeren Wahlbeteiligung bei Frauen mit ho­
hem und niedrigem beruflichen Status verbun­
den ist. Bei Männern mit dem niedrigsten be­
ruflichen Status ist eine lange Arbeitszeit 
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ebenfalls mit einer geringeren Wahlbeteiligung 
verbunden. Es gibt auch Belege für die nahelie­
gende Vermutung, dass lange Arbeitszeiten die 
Zeit und Energie einer Person für ehrenamtli­
ches Engagement verringern. Beispielsweise 
nehmen vollzeitbeschäftigte Frauen seltener 
an bürgerschaftlichen Aktivitäten teil als Frau­
en, die in Teilzeit arbeiten. 

Trotz solider Belege für die gesundheitlichen 
Schäden und negativen sozialen Auswirkungen 
langer Arbeitszeiten beobachten wir weltweit 
einen steigenden Trend zu langen Arbeitszei­
ten. In den Industrieländern arbeiten 23,4 Pro­
zent der Männer in formeller Beschäftigung 
und 31,6 Prozent der Männer in informeller 
Beschäftigung mehr als 48 Stunden pro Woche. 
Weltweit arbeitete 2019 etwa ein Drittel der 

Erwerbsbevölkerung mehr als 48 Stunden pro 
Woche (etwa 40 Prozent der Männer und 20 bis 
30 Prozent der Frauen). Diese Zahlen mögen 
überraschen – sie kommen daher, dass ein 
großer Teil der Erwerbsbevölkerung weltweit 
in den Ländern Asiens und des Pazifikraums 
lebt, wo in der Regel mehr als 48 Stunden pro 
Woche gearbeitet wird. Es ist höchste Zeit, dass 
Politik und Unternehmen Wirtschaftswachstum 
und Produktivität überdenken und nachhaltig 
gestalten. Eine gesundheitlich eingeschränkte 
und sozial entfremdete Erwerbsbevölkerung 
wird weder produktiv sein noch in der Lage, 
auch künftig Wachstum und Wohlstand auf­
rechtzuerhalten. Es braucht eine menschen- 
und familienzentrierte Arbeitskultur und Ar­
beitspolitik – und innovativere, flexiblere poli­
tische Ideen. 
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