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dIe Natur WIrkt PosItIv auF deN MeNscHeN. WeLcHe attrIbute dIe erHoLuNG voN der tÄGLIcHeN arbeItsbeLastuNG uNter-
stützeN, Wurde uNtersucHt.  credit: wikipediA

zusammenhänge zwischen kognitiven, emotionalen und körperlichen Arbeits-
belastungen und dem individuellen naherholungsverhalten in der Freizeit:

implikationen für die Gestaltung erholungs-
förderlicher arbeitsumgebungen.
Von dR . BARBARA deGenhARdt

nenden der Stadt Frauenfeld füllte einen multiinstrumenta-
len Fragebogen zu ihrem werktäglichen Naherholungsver-
halten und potentiellen Arbeitsbelastungen aus. Multivariate 
regressionsanalysen bestätigen teilweise kompensatorische 
Zusammenhänge zwischen den untersuchten Arbeitsbelas-
tungen (Konzentrationsanforderungen, Emotionsarbeit, kör-
perliche Inaktivität) und dem individuellen Naherholungs-
verhalten. Die Ergebnisse deuten darauf hin, dass spezifische 
Arbeitsbelastungen mit unterschiedlichen Mustern an kog-
nitiven, emotionalen, körperlichen und sozialen Zielen, mit 
denen das Naherholungsgebiet aufgesucht wird, zusammen-
hängen. Implikationen für die gestaltung von erholungsför-
derlichen Arbeitsumgebungen werden aufgezeigt.

einleitung

Vor dem Hintergrund gegenwärtiger Lebensstile und Arbeits-
bedingungen wurde in den letzten Jahren in westlichen urba-
nen gesellschaften der ruf nach mehr und besseren gelegen-
heiten zur Stressbewältigung und zur Ausübung von körper-

STUDIEN ZU DEN MErKMA-
len von Erholungsumwel-
ten zeigen, dass die Interak-

tion mit Natur verschiedene posi-
tive gefühle verstärkt und diverse 
negative gefühle abschwächt. We-
nig ist bisher darüber bekannt, wie 
die Belastungen einer Person in be-
zahlter und unbezahlter Arbeit mit 
ihrem werktäglichen Freizeitverhal-
ten in der Natur zusammenhängen. 
Es ist plausibel anzunehmen, dass 
das selbstbestimmte Naherholungs-
verhalten Hinweise liefert, wie sich 
Personen effektiv von ihren alltäg-
lichen Arbeitsbelastungen erholen 
und welche räumlichen Attribute die 
individuelle psychische und körperli-
che Erholung unterstützen. Eine Zu-
fallsstichprobe (N=656) der Einwoh-
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Methode

Eine Zufallsstichprobe der Bevölke-
rung der schweizerischen Stadt Frau-
enfeld (ca. 22.000 Einwohner) füllte 
im Januar 2007 einen multiinstru-
mentalen Fragebogen aus. Von den 
insgesamt 656 Befragten waren 53 % 
Frauen. Der Altersdurchschnitt lag 
bei 48 Jahren (Altersspektrum 18 – 80 
Jahre). Die Befragten waren zu 60,9 % 
im Dienstleistungssektor, zu 9.6 % im 
Produktionssektor, 1,9 % im Land-
wirtschaftssektor und zu 27.6 % in 
keinem Sektor tätig.

An Arbeitsbelastungen wurden Kon-
zentrationsanforderungen, Emo-
tionsarbeit und sitzende Tätig-
keit mittels des »Instruments zur 
Stressbezogenen Tätigkeitsanalyse 
(ISTA)« (Kurzversion 5.2, Semmer, 
Zapf & Dunckel, 1999) erhoben. Da-
bei mussten die Befragten bezüglich 
ihrer bezahlten Erwerbsarbeit bzw. 
unbezahlten Haus- und Familien-
arbeit auf einer 5-Punkte-ratingskala 
angeben, wie häufig (selten/nie bis 
mehrmals pro Stunde) sie einzelne 
Aspekte von Konzentrationsanfor-
derungen und Emotionsarbeit erlebt 
hatten und wie typisch (sehr unty-
pisch bis sehr typisch) langes Sitzen 
während der Arbeit im letzten Jahr 
gewesen war.

lichen Aktivitäten lauter (Bauman et al., 2002; OECD, 2011). 
Es stellt sich die Frage, wie solche gelegenheiten gestaltet sein 
sollten, um die individuelle Erholung und körperliche Akti-
vität zu fördern. Studien zu den Merkmalen von Erholungs-
umwelten (engl. restorative Environments) zeigen, dass Per-
sonen natürliche Umgebungen gegenüber gebauter Umwelt 
zur Erholung von mentalen und emotionalen Belastungen 
bevorzugen. Auch zeigen sie, dass Naturexposition bei vie-
len Menschen bestimmte positive gefühle, wie zum Beispiel 
glück oder Freude, verstärkt und spezifische negative ge-
fühle wie beispielsweise Wut, Angst, Aggression oder Erre-
gung reduziert (für einen Überblick siehe Hartig, 2004; Han, 
2003; Nilsson et al., 2011). Befunde aus der »Outdoor recrea-
tion« Forschung ergänzen diese Erkenntnisse; so assoziieren 
Individuen ihre Aufenthalte in naturnahen Landschaften und 
Wildnisgebieten mit einer Vielfalt an körperlichen, emotiona-
len, sozialen, edukativen und spirituellen Erfahrungen (De-
genhardt & Buchecker, 2008; Manning, 1999).

Naherholungsgebiete werden von großen Teilen der Schwei-
zer Bevölkerung zur alltäglichen Erholung und Kompensation 
von Belastungen in bezahlter und unbezahlter Arbeit aufge-
sucht. Verbreitete Naherholungsaktivitäten sind spazieren ge-
hen, wandern, walken und joggen sowie Fahrrad fahren (De-
genhardt & Buchecker, 2008; Zundel & Völksen, 2002). Es ist 
plausibel anzunehmen, dass das alltägliche selbstbestimmte 
Naherholungsverhalten von Personen Hinweise darauf gibt, 
wie sie sich effektiv von ihren alltäglichen Arbeitsbelastun-
gen erholen und welche räumlichen Attribute die individu-
elle psychische und körperliche Erholung unterstützen. Des-
halb wurde in dieser Studie untersucht, inwiefern Zusammen-
hänge zwischen den kognitiven, emotionalen und körperli-
chen Belastungen einer Person in bezahlter und unbezahlter 
Arbeit und Aspekten ihres kognitiven, emotionalen, körper-
lichen und sozialen Naherholungsverhaltens bestehen.

NaherholuNgsverhalteN

Ziele
 BeoBachtBares Verhalten

allgemein KognitiV emotional Körperlich soZial
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arBeits
Belastungen

Adj. R²
= 13 %

Adj. R²
= 7 %

Adj. R²
= 3 %

Adj. R²
= 2 %

Adj. R²
= 3 %

Adj. R²
= 4 %

Adj. R²
= 1 %

Adj. R²
 = 2 %

Adj. R²
= 1 %

Adj. R²
= 0 %

KonZentrations
anforderungen

B = .23
p = .00

B = .24
p = .00

B = .12
p = .05

B = .13
p = .04

B = .02
p = .81

B = .14
p = .04

B = .15
p = .01

B = .02
p = .59

B = .02
p = .75

B = .11
p = .09

emotions arBeit
B = .21
p = .00

B = .15
p = .01

B = .15
p = .01

B = .04
p = .50

B = .18
p = .00

B = .20
p = .00

B = .04
p = .51

B = -.01
p = .89

B = .10
p = .07

B = -.03
p = .59

langes sitZen
B = .12
p = .00

B = .04
p = .24

B = -.03
p = .47

B = .05
p = .18

B = -.06
p = .07

B = -.04
p = .30

B = -.01
p = .83

B = .06
p = .01

B = -.05
p = .17

B = -.05
p = .17

n = 582 N = 505 N = 382

rKonzentrationsarbeit Emotionsarbeit = .43** (hoch signifikant)
rKonzentrationsarbeit Sitzen = .25**
rEmotionsarbeit Sitzen = -.02

tab. 1:  mUltivAriAte regressionsAnAlysen von persönlichen 
ArBeitsBelAstUngen AUf individUelle Ziele Bei der nAherholUng Und 
von ArBeitsBelAstUngen AUf drei BeoBAchtBAre fAcetten des nAh-
erholUngsverhAltens.
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emotionalen, körperlichen und sozialen Naherholungszielen 
und beobachtbaren Merkmalen des Naherholungsverhaltens 
zusammenhängen (siehe Tabelle 1). Es fanden sich teilweise 
kompensatorische Beziehungen zwischen den untersuchten 
Arbeitsbelastungen und Naherholungszielen einer Person so-
wie dem Ausmaß ihrer körperlichen Aktivität im siedlungs-
nahen Naturraum.

Hohe Konzentrationsanforderungen gingen signifikant mit 
einer häufigen Nutzung des Naherholungsgebietes einher, 
um die eigene Konzentrationsfähigkeit zu verbessern, wo-
bei die Befragten dabei häufig körperlich intensive Aktivi-
täten (z.B. Joggen) ausübten und sich sozial zurückzogen. 
Tendenziell nutzten sie hierbei häufig schmale gebiete im 
Naherholungsgebiet. Hohe Anforderungen an Emotions-
arbeit waren signifikant mit Aufenthalten im Naherholungs-
gebiet, um die eigene Konzentrationsfähigkeit zu verbes-
sern und um innere ruhe zu finden assoziiert. gleichzeitig 
ist hohe Emotionsarbeit mit dem Bedürfnis nach Abstand 
von alltäglichen Verpflichtungen und sozialen rollen sowie 
dem Ausüben der Naherholungsaktivität in Begleitung as-
soziiert. Kein Zusammenhang zeigte sich mit dem Nutzen 
von schmalen Wegen. Intensive sitzende Tätigkeit während 
der Arbeit hing signifikant mit dem Ausüben einer intensi-
ven körperlichen Naherholungsaktivität zusammen. Hinge-
gen konnte kein signifikanter Einfluss eines hohen Ausma-
ßes an sitzender Tätigkeit und dem Ziel, das Naherholungs-
gebiet zur intensiven körperlichen Bewegung aufzusuchen, 
gefunden werden. Tendenziell scheint eine Naherholungs-
aktivität nach vielem Sitzen während der Arbeit vor allem 
alleine ausgeübt zu werden.

Die Studienergebnisse haben Implikationen für das betrieb-
liche gesundheitsmanagement. Sie zeigen gestaltungsmerk-
male von erholungsförderlichen Arbeitsumgebungen im 
Freien auf. Solche Erholungsfreiräume können grünräume 
auf dem Firmengelände von Konzernen, im städtischen Quar-
tier für KMUs oder allgemein in Siedlungsnähe sein. Die Stu-
dienergebnisse legen nahe, dass Unternehmen mit Arbeits-
plätzen, die häufig hohe Konzentration erfordern (wie etwa 
Entwicklungs-, Überwachungs- und Steuerungsaufgaben), 
ihre MitarbeiterInnen in ihrer kognitiven Erholung unterstüt-
zen können, indem sie sie fördern, in ihren Pausen körperlich 
intensive Aktivitäten in der Natur auszuüben – wie Joggen, 
Walken oder Biken. Hansmann und Mitarbeiter (2007) be-
richteten, dass die positiven Effekte eines Aufenthalts in der 
Natur (z.B. Abnahme an Kopfschmerzen, Stress) bei Perso-
nen, die sportliche Aktivitäten wie Joggen oder radfahren 
ausübten, stärker waren als bei jenen, die moderate Aktivi-
täten wie z.B. Spazieren gehen praktizierten. Bereits Allmer 
(1994) hatte experimentell nachweisen können, dass inten-
sive körperliche Aktivität für die Konzentrationserholung för-
derlicher ist als moderate körperliche Aktivität. Die Befunde 
einer weiteren Studie weisen darauf hin, dass die Erholungs-
freiräume von Mitarbeitern in kurzer Zeit erreichbar und die 
Mitarbeitenden über ihre lokalen Nächst- und Naherholungs-

Das werktägliche Naherholungsver-
halten wurde anhand von sechs Nah-
erholungszielen, dem Ausmaß kör-
perlicher Aktivität und dem Ausmaß 
an Begleitung im Naherholungsge-
biet sowie der Wegenutzung im Nah-
erholungsgebiet erhoben. Um ihre 
kompensatorischen Naherholungs-
bedürfnisse zu erfassen, wurde ge-
fragt, wie häufig (nie, selten, manch-
mal, oft, jedes Mal; in Anlehnung an 
rohrmann 1978) die Studienteilneh-
mer im letzten Jahr werktags in das 
Naherholungsgebiet von Frauenfeld 
mit folgenden Zielen gegangen wa-
ren: »zum Ausgleich zur Arbeit«, 
»um mich danach wieder besser 
konzentrieren zu können«, »um in-
nere ruhe zu finden«, »um meinen 
Körper zu fordern«, »um mit ande-
ren gemeinsam etwas zu unterneh-
men«, »um Abstand von meinen Ver-
pflichtungen in Haus, Wohnung, All-
tag zu haben«, »um Abstand von an-
deren Personen zu finden«.

Das typische Ausmaß an körperli-
cher Bewegung im Naherholungs-
gebiet wurde erfasst, indem die am 
häufigsten im Naherholungsgebiet 
ausgeübte Freizeitaktivität in An-
lehnung an CDC (2003) und gobs-
ter (2005) in drei Kategorien von 
Bewegungsintensität klassifiziert 
wurde. Das heißt, in die Kategorien 
»wenig« (z.B. auf einer Bank sitzen 
und verweilen, picknicken), »mit-
tel« (z.B. spazieren gehen) und »in-
tensive« (z.B. walken, joggen, biken) 
körperliche Bewegung. Um das ty-
pische Ausmaß an Begleitung im 
Naherholungsgebiet zu bestimmen, 
wurde gefragt, mit wie vielen Perso-
nen eine Person meistens in das Nah-
erholungsgebiet ging (alleine bis mit 
sechs oder mehr Personen) und wie 
häufig sie schmale Wege (2 Personen 
Seite an Seite nicht möglich) im Nah-
erholungsgebiet nutzten.

ergebnisse und diskussion

Die Ergebnisse der multivariaten re-
gressionsanalysen zeigen, dass spezi-
fische Arbeitsbelastungen mit unter-
schiedlichen Mustern an kognitiven, 
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möglichkeiten für ihre Aktivpausen gut informiert sein soll-
ten (Degenhardt et al., 2011).

Erholungsförderliche Arbeitsumgebungen sollten zudem den 
Mitarbeitern die Chance bieten, in ihren Pausen räumlichen 
Abstand zu ihren Aufgaben und Kollegen einnehmen zu kön-
nen. So zeigen die Ergebnisse dieser Studie, dass dieses Verhal-
ten positiv mit der Erholung von kognitiven Arbeitsbelastun-
gen wie Konzentrationsanforderungen zusammenhängt. Zur 
Unterstützung der mentalen Erholung von Mitarbeitenden 
sollte deshalb die gestaltung von Arbeitsumgebungen neben 
einem Angebot im Bürogebäude (z.B. Silent rooms, s. Kraj-
weski & Wieland, 2004) auch die Bereitstellung von qualitativ 
hochwertigen grünräumen auf dem Firmengelände oder de-
ren Förderung in Unternehmensnähe (z.B. Parks, Wald, Wie-
sen) beinhalten. Emotionsarbeit als Bestandteil von Arbeitstä-
tigkeit hat in Berufen im Dienstleistungssektor, wie beispiels-
weise bei Krankenschwestern, LehrerInnen oder Call-Center-
AgentInnen, zugenommen (Holz, 2006). Die Befunde unserer 
Studie implizieren, dass jene grünräume auf dem Unterneh-
mensgelände oder im Quartier, welche Distanz zum direkten 
Arbeitsumfeld signalisieren und gleichzeitig soziale Kontakte 
ermöglichen, Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer in ihren 
Pausen helfen, Abstand von emotional anstrengenden sozia-
len Interaktionen mit Kunden sowie innere ruhe zu finden 
(vgl. Korpela & Ylén, 2009). Unternehmen können ihre Mit-
arbeiterInnen in emotionsarbeitslastigen Berufen in ihrer in-
dividuellen Emotionsregulation und damit langfristig in dem 
Erhalt ihrer Leistungsfähigkeit unterstützen, wenn sie sie da-
rin fördern, in ihren Pausen mit Kollegen am nahegelegenen 
Waldrand oder um den blickgeschützten Firmenteich spa-
zieren zu gehen.

Insgesamt tragen die Ergebnisse dieser Studie zu dem zuneh-
menden Fundus an Erkenntnissen über die Merkmale von 
Umwelten bei, welche die kognitive, emotionale und körper-
liche Erholung und gesundheit von Individuen fördern (Bell 
et al., 2009; Nilsson et al., 2011).� •
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Reiseangebote und Reiseveran-
stalter; einen Schwerpunkt haben 
wir dabei auf Nachhaltigkeitssiegel 
aus dem deutschsprachigen Raum 
sowie aus weiteren beliebten euro-
päischen Urlaubsländern gelegt«, 
erläutert Andreas Zotz von NFI in 
Wien. »Je umfassender ein Güte-
siegel die Themenbereiche Umwelt, 
Soziales, Wirtschaft und Kultur 
berücksichtigt, desto aussagekräf-
tiger ist es«, betont Christine Plüss 
von akte (Basel). Herbert Hamele 
von ECOTRANS abschließend: »Wir 
möchten Reisende durch bessere 
Information dazu ermutigen, auf Gü-
tesiegel zu achten und Tourismus-
anbieter zu bevorzugen, die ihrer 
gesellschaftlichen Verantwortung 
als Unternehmen nachkommen. Wir 
hoffen, die KonsumentInnen mit 
unserer Broschüre darin unterstüt-
zen zu können.«

Die Erstellung der Broschüre wurde 
von der Europäischen Union, der 
Österreichischen Entwicklungs-
zusammenarbeit (OEZA) und dem 
Lebensministerium unterstützt. 
Der »Wegweiser durch den Label-
dschungel« wurde am 12. Jänner 
2012 auf der Ferienmesse Wien 
vorgestellt. 

Erhältlich ist der Wegweiser bei 
allen Herausgebern und zum Down-
load unter www.nf-int.org, www.
fairunterwegs.org, www.ecotrans.
org und www.tourism-watch.de.

Ein Interview mit dem Gütesiegel-
Experten Herbert Hamele findet 
sich unter: http://www.fairunter-
wegs.org/aktuell/news/article/
reisende-koennen-jetzt-nach-den-
kriterien-auswaehlen-die-ihnen-
wichtig-sind.html. (nfi, pw)

 »Fairtrade« liegt im Trend – 
nicht nur beim Einkauf, sondern 
zunehmend auch bei der Urlaubs-
gestaltung. »Faires Reisen« wird 
vermehrt nachgefragt – doch was 
macht eine Reise »fair«? Im welt-
weiten Tourismus gibt es mittler-
weile mehr als hundert Gütesiegel. 
Die grünen Blättern, leuchtenden 
Sonnen oder blauen Fahnen pran-
gen an Hoteleingängen, in Reise-
büros oder am Tor zum 
Campingplatz. Anbieter, Strände, 

Naturschutzgebiete, ja ganze 
Regionen werden nach unter-
schiedlichsten Gesichtspunkten 
ausgezeichnet. Allerdings führt 
diese Vielfalt an Gütesiegeln in der 
Öffentlichkeit auch oft zu Verwir-
rung. Diesem Problem haben sich 
TourismusexpertInnen der Organi-
sationen arbeitskreis tourismus & 
entwicklung (akte), ECOTRANS e.V., 
Evangelischer Entwicklungsdienst 
(EED)-Tourism Watch und Natur-
freunde Internationale (NFI) ange-
nommen. Im Rahmen einer 
Kooperation zwischen Deutschland, 
Österreich und der Schweiz ent-
stand so ein handlicher Wegweiser 
durch den touristischen »Label-
dschungel«.

Insgesamt wurden 20 touristische 
Gütesiegel genauer unter die Lupe 
genommen »Vorgestellt werden die 
führenden internationalen Güte-
siegel für Beherbergungsbetriebe, 
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Grundlegende richtung 
gemäß § 25, abs 4 Mediengesetz:
medi .um ist ein medium zur unterstützung 
der Vereinsziele und dient der information 
von mitgliedern und anderen interessierten 
über die vielfältigen zusammenhänge von 
umweltfaktoren und Gesundheit .
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... aber oft gegen den strom

welle des wissens  . . .
immer auf der medi.um 

mit d
em 

Zu bestellen bei 
Ärztinnen und Ärzte für 

eine gesunde Umwelt
A-1020 wien 

große mohrengasse 39/6 
tel.: 01-216 3422 

fax: 01-216 3422-15 
www.aegu.net 

e-mail: info@aegu.net

österreichische post Ag
info.mail entgelt bezahlt

Adressenänderungen bitte an den verein:
»Ärztinnen und Ärzte für eine gesunde Umwelt«
große mohrengasse 39/6  |  A-1020 wien
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