Riskante Tort(o)ur

Ob mit dem eigenen Auto oder 6ffentlichen Verkehrsmitteln: Jahrelanges, kilometerweites
Pendeln kann das Risiko fiir Stresserkrankungen erhdhen, ist aber nicht immer vermeidbar.
Pendler und Unternehmen konnen jedoch einiges tun, um die tagliche Fahrerei zu erleichtern.

VON ANNETTE NEUMANN

» Morgens fiir eine Strecke zur Arbeit rund 75 Minu-
ten zu benétigen, auf dem Heimweg zur Rushhour auch
schon mal 15 Minuten langer, das ist heutzutage nichts
Ungewdhnliches. Uber 30 Millionen Erwerbstitige pen-
deln regelmiflig zur Arbeit — mit steigender Tendenz.
Rund fiinf Prozent von ihnen, die sogenannten Fern-
pendler, sind fiir die einfache Strecke mindestens eine
Stunde oder langer unterwegs. Eine neuere Entwicklung
ist, dass Pendler immer langere Strecken bei ldngeren
Fahrtzeiten in Kauf nehmen: Nach Berechnungen des
Bundesinstituts fiir Bevolkerungsforschung in Wies-
baden mit dem Mikrozensus betrug der Anteil der
Erwerbstitigen mit einem einfachen Arbeitsweg von 30
Minuten oder linger Anfang der 1990er-Jahre noch
rund 20 Prozent. Heute sind es bereits knapp 26 Pro-
zent. Trotz des hohen Zeit- und Kostenaufwands
entscheiden sich viele gegen einen Wohnortwechsel
und fiir die tagliche Tortur. Die Griinde hierfiir sind
vielfaltig. ,Die Vermeidung eines Umzugs ist eine
wichtige Triebfeder, sei es weil zum Beispiel eine star-
ke Bindung zum Wohnort besteht oder der Partner
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sonst den Job aufgeben miisste, sagt Dr. Heiko Riiger
vom Bundesinstitut fiir Bevolkerungsforschung. Gleich-
zeig hemmen befristete Arbeitsvertrige die Umzugsmo-
tivation. Weitere Griinde fiir das tégliche Treten aufs
Gaspedal: Wer beruflich ambitioniert ist und mehr ver-
dienen will, begniigt sich oftmals nicht mit einer Stel-
le im Umkreis. Und fiir die wachsende Zahl der kar-
riereambitionierten weiblichen Berufstitigen ist Pendeln
oftmals die einzige Moglichkeit, um private Verpflich-
tungen mit beruflichen Ambitionen unter einen Hut zu
bekommen. Pendeln ist in solchen Féllen ein Kompro-
miss, damit Kinder im sozialen Umfeld bleiben und
beide Partner einer — meist qualifizierten — Beschafti-
gung nachgehen konnen.

Pendeln schleicht sich ein

So nachvollziehbar die Motive héufig sind, kann es sich
lohnen, diese von Zeit zu Zeit zu hinterfragen. Heiko
Riiger: ,Ein Fernpendel-Arrangement wird in der Regel
uber viele Jahre praktiziert. Hat es sich erst einmal ein-



geschlichen, wird es haufig nicht mehr infrage gestellt.“
Die Gefahr dabei: Man tibergeht die moglichen Belas-
tungen des Pendelns. ,,Das fiihrt dazu, dass man die
Situation nicht dndert, obwohl dies vielleicht moglich
wire, sagt der Mobilitéitsforscher, der den Zusammen-
hang von beruflicher Pendelmo-
bilitat und Stresserleben unter-
sucht hat und zu folgendem
Schluss kam: Bei Fernpendlern
steigt das Stresserleben deutlich
an. Ob Menschen beim Pendeln
Stress empfinden, hidngt zunéchst
von der Art des Verkehrsmittels
ab. Obwohl das Fahren mit den
offentlichen Verkehrsmitteln als
gestinder und nervenschonender
gilt, sind die Fernpendler, die mit dem Auto fahren,
nach wie vor in der Uberzahl. ,Wer immer die gleiche
Strecke fihrt, die Fahrtzeit aufgrund von Staus schlecht
kalkulieren kann und dadurch stindig unter Druck
steht, hat ein erhohtes Risiko, psychisch zu erkranken’,
sagt Heiko Ackermann, der als Verkehrspsychologe
beim PlanB Institut fiir Verkehrspsychologie unter
anderem auch Fernpendler bei Stresserkrankungen

~Wer die Fahrtzeit aufgrund
von Staus schlecht
kalkulieren kann und
dadurch stidndig unter Druck
steht, hat ein erhohtes Risiko,
psychisch zu erkranken.”

Heiko Ackermann, Verkehrspsychologe,
PlanB Institut fiir Verkehrspsychologie

berit. Hinzu kommt: ,, Die Pendelzeit wird héufig als ver-
lorene Zeit empfunden’, sagt Dr. Sabine Lohr-Schwaab,
Verkehrsmedizinerin bei der TUV Siid Life Service
GmbH. Individuelle Faktoren beeinflussen ihrer Erfah-
rung nach den Grad der Belastung, zum Beispiel: Ist der
Pendler in der Lage, auf sponta-
ne Stresssituationen flexibel zu
reagieren, und schafft er genii-
gend Ausgleich, zum Beispiel
durch Sport nach Feierabend?
Die Experten sind sich einig: Vor
allem die Einstellung zum Pen-
deln spielt im Hinblick auf das
Stresserleben eine Rolle. Heiko
Ackermann: ,,Menschen, die sich
beispielsweise ihren Traum vom
Eigenheim erfiillen, akzeptieren das Pendeln eher als
Menschen, die wegen geringerer Mieten auf dem Land
die Stadt verlassen miissen.“ Und Menschen, die grund-
satzlich das Zugfahren geniefen, kénnen beim Pen-
deln eher entspannen und nutzen die freie Zeit fiirs
Lesen und Musik héren. Ackermann: ,,Insofern wird ein
Teil der Freizeitgestaltung beim Pendeln praktiziert,
was die Entspannung fordert.“




Flexible Losungen schaffen

SPECIAL BETRIEBLICHES GESUNDHEITSMANAGEMENT

Galt Pendeln friiher als Problem des Einzelnen, sind die Gestaltungsspielraume in den
Firmen gewachsen. Welche Moglichkeiten gibt es? Experten geben Tipps.

Laut,DGB-Index Gute Arbeit” kénnen 41 Prozent der Beschéftigten nicht iiber

Verteilung und Dauer der Arbeitszeit mitentscheiden. Wichtig ware die Unterstiitzung
einer selbstbestimmten Arbeitszeitgestaltung der Beschéftigten, zum Beispiel durch
kiirzere und ldngere Arbeitstage oder auch ,Compressed Work Weeks".

Homeoffice und vernetztes Arbeiten erleichtern die Situation. Dabei sollten mobile
Arbeitszeiten erfasst und vergiitet werden und Zielvorgaben in der vereinbarten Arbeitszeit
erreichbar sein.

Fahrgemeinschaften durch die Einrichtung eines firmeninternen Pendlerportals fordern,
zum Beispiel mit Unterstiitzung von Pendlerportal.de, Flinc oder Blabla-Car

Das Thema,,Stresspravention und -bewaltigung bei Pendlern” mit entsprechenden
Angeboten ins Betriebliche Gesundheitsmanagement integrieren

Die individuelle Situation der Vielfahrer im Unternehmen kommunizieren und vor allem
Fiihrungskréfte dafiir sensibilisieren. Beispiel: Fiihrungskréfte sollten Team-Meetings nicht in die
Randbereiche, also friihmorgens oder spatnachmittags legen, wenn Pendler unterwegs sind.
Erwartungen zur Erreichbarkeit kommunizieren und den Schutz vor standiger Verfiigbarkeit
gewdhrleisten

Die Selbstorganisation der Pendler durch klare Terminvereinbarungen und Deadlines unter-
stiitzen
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Von einem weiteren Faktor hingt der Grad der Belas-
tung ab, ndmlich von der eigenen Kontrolle beziehungs-
weise dem Kontrollverlust. ,Wer regelméaf3ig Staunach-
richten hort und alternative Routen ausprobiert, um
zum Beispiel lingeren Baustellen auszuweichen, kann
auf die Fahrtdauer positiv Einfluss nehmen. Im Gegen-
satz dazu erleben Menschen einen Kontrollverlust,
wenn sie in iiberfiillten Zugabteilen keinen Sitzplatz
finden und wenn unerwartete
Verspitungen im offentlichen
Verkehr dazu fithren, dass Ter-
mine im Biiro nicht eingehal-
ten werden kénnen, so Heiko
Ackermann. ,,Zugverspitun-
gen oder Staus gehen oftmals
mit einem akuten Zeitmangel
einher, der sich im Laufe des
Tages nicht ohne Weiteres wie-
der aufholen lasst., warnt Heiko Riiger. Dies wirke oft-
mals in andere Lebensbereiche hinein. ,.Vor allem berufs-
tatige Eltern geraten in Stress, weil sie zum Beispiel ihre
Kinder rechtzeitig von der Schule abholen miissen. Der
Anspruch, beiden Rollen gerecht werden zu wollen,
setzt viele unter Druck.“

Routinen reflektieren
Permanenter Zeitdruck kann bei Pendlern auf Dauer

vor allem zu psychosomatischen Erkrankungen wie
Erschopfung, Verspannung im Nackenbereich, Gereizt-
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~Wer dauerhaft zwischen
Arbeits- und Wohnort
pendelt, fiihlt sich oftmals
zwischen verschiedenen
Aufgaben hin- und hergerissen.”

Dr. Sabine Lohr-Schwaab,
Verkehrsmedizinerin, TOV Siid Life Services GmbH

heit und Zynismus fithren. Auch Frustgefithle konnen
entstehen. Dr. Lohr-Schwaab vom TUV Siid: ,Wer
dauerhaft zwischen Arbeits- und Wohnort pendelt,
fuhlt sich oftmals zwischen verschiedenen Aufgaben hin-
und hergerissen, die aber zum Beispiel am Arbeitsort
ein innerliches Ankommen verhindern.“ Dennoch kén-
ne nicht pauschalisiert werden, dass Pendeln auf Dau-
er grundsitzlich krank macht. , Krankheitsanfélliger
sind vor allem diejenigen, die gezwungenermafien, zum
Beispiel aufgrund einer Verlegung der Arbeitsstelle an
einen anderen Ort, pendeln, sagt die Verkehrsmedizi-
nerin. Wer dagegen freiwillig pendelt, konne der Situa-
tion positiver begegnen, sie besser akzeptieren und
auch bessere Strategien zum Uberstehen des langen
Fahrtweges entwickeln. Immer rechtzeitig loszufahren
und einen aktiven Ausgleich, zum Beispiel durch Sport
und Familienaktivititen zu schaffen, kann eine Strate-
gie sein. Wer iiber Jahre pendelt, sollte aulerdem Rou-
tinen reflektieren und gegebenenfalls anpassen. ,Unter
Umsténden stellt man dann fest, dass sich ein anderes
Verkehrsmittel oder alternative Strecken besser eignen
oder dass eine Fahrgemeinschaft mit einem Kollegen
moglich wire®, so Heiko Riiger.

Pendeln - ein BGM-Thema?

Trotz der steigenden Anzahl der Vielfahrer hatten vie-
le Unternehmen ihre pendelnden Mitarbeiter bisher zu
wenig auf dem Radar. ,,Langsam setzt ein Umdenken
ein, vor allem bei Firmen in ldndlichen Regionen, die
nicht mehr gentigend Fachkrifte in ihrer Region
finden®, beobachtet Oliver Schmitz, Geschéftsfithrer
der Beruf und Familie Service
GmbH. Homeoffice-Tage und
flexible Teilzeitmodelle, bei
denen die wochentliche Arbeits-
zeit auf drei volle anstatt finf
halbe Tage verteilt werden kann
(Compressed Work Weeks),
werden in vielen Firmen zwar
mittlerweile starker genutzt,
aber die Akzeptanz des mobi-
len Arbeitens sei oftmals noch nicht ausreichend
gegeben. Datenschutzbedenken, aber auch Neid-
gefiihle der Kollegen stiinden oftmals im Weg, um
kreative Losungen fiir den Einzelnen umzusetzen. Fith-
rungskrifte fiir die Situation der Pendler zu sensibili-
sieren und das Thema Stressbewiltigung fiir diese Ziel-
gruppe in das Betriebliche Gesundheitsmanagement
aufzunehmen, wiren nach Ansicht von Schmitz wich-
tige Schritte mit folgendem Signal: ,Wir wertschitzen
auch und besonders die Mitarbeiter, die grof3e Anstren-
gungen auf sich nehmen, um jeden Tag fiir uns zu

arbeiten.” ]



Sechs von zehn Arbeitnehmern pendeln

Den geschundenen Nerven und der belasteten Gesundheit
zum Trotz steigt die Zahl der Pendler zwischen Wohnort und
Job kontinuierlich.

Im Jahr 2015 ist sie auf einen Rekordwert gestiegen, wie eine
Anfang April verdffentlichte Auswertung des Bundesinstituts fiir
Bau-, Stadt- und Raumforschung (BBSR) in Bonn belegt. 2015
pendelten bundesweit 60 Prozent aller Arbeitnehmer zum Job in
eine andere Gemeinde — im Jahr 2000 waren es noch 53 Prozent.

Die meisten Pendler gibt es in Miinchen. Dort arbeiteten 2015 rund
355000 Menschen, die auBerhalb der Stadtgrenze wohnten. Das ist
ein Plus von 21 Prozent seit 2000. Auf Platz zwei folgt Frankfurt am
Main mit 348 000 Pendlern, 14 Prozent mehr als 2000. In den Biiros
dort stellen auswartige Arbeitnehmer bereits die Mehrheit, ebenso
wie in Diisseldorf oder Stuttgart: Zwei Drittel der sozialversiche-
rungspflichtig Beschéftigten in diesen Stadten kommen von aufler-
halb zum Job. Den groBten Zuwachs aber verzeichnet Berlin. Hier
ist die Zahl der Pendler seit der Jahrtausendwende um 53 Prozent
auf 274 000 gestiegen.

Nicht nur die Zahl der Pendler steigt, auch ihr Weg zum Arbeitsplatz
wird ldnger: Im Jahr 2000 waren es noch durchschnittlich 14,6
Kilometer im Jahr, 15 Jahre spater bereits 16,8 Kilometer. Vom
Wachstum der wirtschaftsstarken GroBstadte profitierte vor allem
deren Umland, sagte Institutsdirektor Harald Herrmann.

Neben der Belastung fiir den Menschen steht die Belastung des
offentlichen Raums. ,Der Flachenverbrauch und die Verkehrsbelas-

»Die Entwicklung wird sich nicht
drehen. Die Pendlerstrome in und
aus der Stadt werden deutlich
zunehmen.

Christian Breu, Geschaftsfiihrer,
Planungsverband AuBerer Wirtschaftsraum Miinchen

tung steigen”, betont Herrmann., Deshalb ist es wichtig, dass die
Infrastruktur mit dem Wachstum Schritt hélt und das Umland gut
an den dffentlichen Nahverkehr angebunden bleibt.”

Zwar wollen immer mehr Menschen in der Stadt leben. Allein die
Pendlerhauptstadt Miinchen gewinnt monatlich netto etwa 2000
Anwohner. Doch der Trend zum Wohnen in der Stadt werde die
Pendlerzahlen nicht mindern, sind Experten iiberzeugt. ,Es ist eine
schone Vorstellung, dass es weniger Pendler gabe, wenn man ver-
mehrt in die Stédte zieht”, sagt Christian Breu, Geschaftsfiihrer des
Planungsverbands AuBerer Wirtschaftsraum Miinchen. ,Die Leute
sind bei der Arbeitsplatzwahl flexibler als bei der Wahl des Wohn-
orts. Die Entwicklung wird sich nicht drehen. Die Pendlerstrome in
und aus der Stadt werden deutlich zunehmen.” Ein wesentlicher
Grund: In den Kernstadten entstehen mehr neue Arbeitsplatze als
im Umland. (dpa, cl)




