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Titel: Eule oder Lerche? Chronobiologie als Chance für höhere Arbeits(zeit)zufriedenheit. 

Einleitung: Unter Chronobiologie wird die zeitliche Organisation physiologischer Prozesse 

sowie wiederkehrende Verhaltensmuster von Organismen verstanden1. Bei den Chronotypen 

handelt es sich um die individuelle Zeitstruktur des Menschen, die von Schlaf- und 

Wachzeiten geprägt ist2. Die Bandbreite reicht von frühen Chronotypen, auch Lerchen 

genannt, über Mediantypen hin bis zu späten Chronotypen, die als Eulen bezeichnet 

werden3. Der Chronotypus ist größtenteils genetisch festgelegt und somit nicht steuerbar4+5. 

Jedoch beeinflussen endogene und exogene Faktoren1, das Lebensalter sowie das 

Geschlecht6 den individuellen Chronotypus. Rund zwei Drittel der zentraleuropäischen 

Personen sind zum Mediantypus zu zählen, während je ein Sechstel den Spät- bzw. 

Frühtypen zuzuordnen sind7. Arbeitszeiten sind in der Mehrzahl auf die Minderheit der 

Lerchen zugeschnitten2. Für den Hauptteil der Erwerbstätigen resultiert daraus eine 

Schlafschuld, die zur Reduzierung von Aufmerksamkeit und Leistung sowie zur 

Beeinträchtigung der Stimmung führt8. Gelingt es dieser großen Gruppe nicht den 

Chronotypus mit dem Berufsleben abzugleichen, so resultiert daraus chronischer 

Schlafmangel. Die Diskrepanz zwischen sozialer und biologischer Zeit wird als Social Jetlag 

(SJL) bezeichnet7. Eine dauerhafte Störung der Synchronisation kann nachhaltige 

Konsequenzen für Gesundheit sowie das soziale Leben haben7 und sich volkswirtschaftlich 

negativ auswirken9. 

Arbeitszufriedenheit wird als Einstellung einer Person zur Arbeit oder als Emotion 

beschrieben. Bei Kombination der Begriffe wird die Bewertung der Arbeit als Einstellung 

betrachtet, die jedoch durch emotionale Komponenten geprägt werden kann10. Die wichtigste 

Basis von Zufriedenheit ist die Kongruenz bewusster und unbewusster Motive11. Das Ziel 

liegt darin, mit sich und der Umwelt im Gleichgewicht zu sein. Arbeitszufriedenheit kann 

erreicht werden, wenn die Arbeitsbedingungen mit den Bedürfnissen der eigenen Person 

übereinstimmen12. Die Arbeitszeit hat als exogener Faktor Einfluss auf die innere Uhr und 

wirkt sich folglich auf das Gleichgewicht zwischen endogenen und exogenen Rhythmen aus. 

Die gängigsten Instrumente zur Beeinflussung der Arbeitszeit sind die zeitliche Lage 

(Chronologie), die Dauer (Chronometrie) und die Verteilung (Chronomorphie)13. 

Eine Analyse der Statistik Austria zeigt eine Wechselbeziehung zwischen der 

Selbstbestimmung der Arbeitszeit und der Arbeitszufriedenheit. Rund zwei Drittel der 

Personen, die die Möglichkeit haben die Arbeitszeit vollständig bzw. teilweise selbst zu 

bestimmen, sind mit der Arbeitszeit sehr zufrieden, während die Arbeitszufriedenheit bei 

Personen mit fixen Arbeitszeiten auf knapp unter die Hälfte sinkt14. 

Volkswirtschaftlich betrachtet führt Arbeiten wider den Chronotypus zur Leistungsminderung. 

In einem internationalen Vergleich wurde der wirtschaftliche Schaden durch Schlafmangel in 

Deutschland auf 1,56% des Bruttoinlandsprodukts (≈60 Mrd. US$) geschätzt. Der 

ökonomische Verlust wurde an den Fehltagen und an den Zeiten der unproduktiven 

Anwesenheit der Personen mit Schlafmangel, verglichen mit den Daten von Personen, die 

regelmäßig zwischen sieben und neun Stunden schlafen, festgemacht9. 

Methode: Im Rahmen einer quantitativen empirischen Untersuchung wurde mittels einer 

Online-Erhebung der Zusammenhang zwischen dem Chronotypus, dem SJL und 

verschiedenen Aspekten der Arbeitszufriedenheit erforscht. Der Einfluss der 

Arbeitszeitgestaltung auf die Zufriedenheit mit der Arbeitszeit wurde erhoben. Als Basis 

dienten der Munich ChronoType Questionnaire (MCTQ) von Roenneberg et al.2, der von 
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Haarhaus entwickelte Kurzfragebogen zur Erfassung Allgemeiner und Facettenspezifischer 

Arbeitszufriedenheit (KAFA)15 und vordefinierte Fragen der European Foundation for the 

Improvement of Living and Working Conditions16. Zur Bewertung der Zufriedenheit mit der 

Arbeitszeit wurde, in Anlehnung an den Arbeitsbeschreibungsbogen17, eine einfache 

eindimensionale Frage formuliert. 

Es wurden 335 erwerbstätige Personen im Alter von 21 bis 60 Jahren (40,16 ± 10,16) 

eingeschlossen. Die Stichprobe setzte sich aus 196 (58,5%) Frauen und 139 (41,5%) 

Männern zusammen. Daten, die auf dem Chronotypus basierten, wurden auf definierte 

Ausschlusskriterien überprüft und bereinigt18. Somit wurden zur Berechnung des 

Chronotypus die Daten von 291 Personen herangezogen. Insgesamt unterteilte sich die 

Stichprobe in 27,5% Frühtypen, 63,2% Mediantypen und 9,3% Spättypen. 

Ergebnisse: Es fand sich ein signifikanter Zusammenhang zwischen dem Chronotypus und 

der Zufriedenheit mit den beruflichen Entwicklungsmöglichkeiten. Frühtypen zeigten sich 

weniger mit den Entwicklungsmöglichkeiten zufrieden als Median- bzw. Spättypen (Abb. 1). 

Abbildung 1: Mediane des KAFA getrennt nach Chronotypen 

 

Anmerkung: Die Skalierung der y-Achse wurde zur leichteren Lesbarkeit angepasst. 

Im multivariaten Mittelwertvergleich nach Kruskal-Wallis zeigte sich ein Kruskal-Wallis H von 

1,328 und ein signifikantes p= 0,015. Das festgelegte Signifikanzniveau von = 0,05 wurde 

moderat unterschritten und konnte als knapp nicht hochsignifikant gewertet werden. Somit 

kann von einer moderaten Beweislast ausgegangen werden. 

In Bezug auf die Gesamtzufriedenheit sowie auf vier Facetten (Tätigkeiten, Bezahlung, 

vorgesetzte Person und KollegInnen) wurde kein statistisch signifikanter Zusammenhang 

gefunden. 

Bei der Auswertung des SJL nach Chronotypen wurde deutlich, dass der Hauptanteil der 

Frühtypen (50,0%) maximal eine Stunde innere Zeitverschiebung erlebte, während der 
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Hauptteil der Mediantypen (50,0%) an einem SJL von bis zu zwei Stunden täglich litt. Der 

größte Anteil der Spättypen (40,7%) erlebte einen SJL von bis zu drei Stunden täglich (Abb. 

2). 

Abbildung 2: Vergleich des Social Jetlags innerhalb der Chronotypen 

 
Die Hypothese, dass die Höhe des SJL Einfluss auf die Zufriedenheit mit der Arbeitszeit hat, 

wurde gestützt. Die Berechnung des Korrelationskoeffizienten nach Spearman ergab ein 

signifikantes p von 0,031. Der Korrelationskoeffizient r= 0,118 zeigte einen sehr schwachen 

positiven Zusammenhang zwischen dem SJL und der Zufriedenheit mit der Arbeitszeit. Je 

höher der SJL, desto größer ist die Unzufriedenheit mit der Arbeitszeit (Tab. 1). 

Tabelle 1: Arbeitszeitzufriedenheit nach Chronotypen 

 

 

 

 

 

 

Die größten Unterschiede zeigten sich bei der indifferenten Antwortmöglichkeit. Hier waren 

11,3% bzw. 10,3% der Früh- bzw. der Mediantypen, jedoch 18,5% der Spättypen weder 

zufrieden noch unzufrieden mit der Arbeitszeit. 

In Bezug auf die Arbeitszeitzufriedenheit zeigte sich, dass Personen mit fixer Arbeitszeit 

signifikant unzufriedener waren als Personen mit flexibler Arbeitszeit. Die Berechnung des 

Zusammenhangs nach Spearman ergab eine zweiseitig signifikante Korrelation. Der 

Korrelationskoeffizient von r= -0,491 (autonom flexibel) bzw. r= -0,333 (heteronom flexibel) 

zeigte eine wechselseitige Beziehung zwischen der Autonomie der Arbeitszeitgestaltung und 

der Zufriedenheit mit der Arbeitszeit. Die Signifikanz war mit p= <0,001 gegeben. Der 

negative Zusammenhang zeigte auf, dass eine höhere Autonomie bei der 

Arbeitszeitgestaltung eine geringere Unzufriedenheit mit der Arbeitszeit hervorrief (Abb. 3). 
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Abbildung 3: Vergleich zwischen fixer und flexibler Arbeitszeit in Bezug auf die 
Zufriedenheit in Prozent 

 
Die Flexibilität der Arbeitszeit zeigte keinen statistisch signifikanten Zusammenhang mit der 

Höhe des Social Jetlags. 

Conclusio: In der Praxis bedeuten die Ergebnisse, dass die Berücksichtigung des 

Chronotypus ein Potenzial für die Arbeitsgestaltung der Zukunft darstellt. Die Anpassung von 

Arbeitszeitplänen an den Chronotypus kann den SJL reduzieren, folglich die physische und 

psychische Gesundheit erhöhen und die Leistungsfähigkeit steigern. Die Weiterentwicklung 

von Stellenangeboten eröffnet die Chance, den jeweils passenden Chronotypus für die 

erforderliche Arbeitszeit zu finden. Branchen, deren Kapital in abends bzw. nachts 

leistungsfähigen Personen liegt (z.B. Krankenhäuser, Gastgewerbe, Sicherheitsdienst), 

sollten darauf achten, zu diesen Tageszeiten Spättypen einzusetzen. Umgekehrt eignen sich 

Frühtypen z.B. besonders für den Einsatz in Schulen, Bäckereien oder der Müllabfuhr. Die 

große Schwankungsbreite der Chronotypen impliziert den Bedarf an vielfältigen 

Arbeitszeitplänen. Ebenfalls findet der Chronotypus Berücksichtigung, wenn wichtige 

Aufgaben, die eine hohe Konzentration erfordern, in die individuell leistungsstärksten 

Tagesphasen verlegt werden. 

Da Frühtypen mit den Entwicklungsmöglichkeiten weniger zufrieden waren als Median- bzw. 

Spättypen, sollte sich die Personalentwicklung vermehrt um diese Gruppe bemühen. 

Entsprechende Sensibilisierung ist nötig, um die speziellen Bedürfnisse der Frühtypen zu 

identifizieren und gezielte Förderungsprogramme zu entwickeln. 

Der Zusammenhang zwischen der Flexibilität der Arbeitszeit und der Zufriedenheit der 

Arbeitnehmenden zeigt, dass sich personalverantwortliche Personen bewusst sein müssen, 

dass fixe Arbeitszeiten mit einer hohen Unzufriedenheit einhergehen. 

Die hohe Gesamtzufriedenheit aller Chronotypen lässt die Frage offen, ob der Chronotypus 

die Berufswahl und somit die Art und zeitliche Lage der Arbeitszeit beeinflusst. Der gewählte 

Beruf bzw. die Branche fanden in der Untersuchung keine Beachtung. Eine Erfassung der 
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Berufsbiografien könnte Aufschluss darüber liefern, ob Inkongruenz in Bezug auf den 

Chronotypus zu einem Wechsel des Berufes bzw. der Arbeitsstelle führen. 

Das anzustrebende Ziel ist, eine Zeitkultur zu schaffen die es ermöglicht, die innere Uhr mit 

der sozialen Uhr in Einklang zu bringen. Die gesellschaftspolitische Herausforderung wird 

sein, das Bewusstsein entscheidungstragender Personen so zu ändern, dass personalisierte 

Arbeitszeitpläne unterstützt und in den Unternehmen etabliert werden können. 

Bezüglich der Generalisierbarkeit der Ergebnisse müssen Einschränkungen betreffend die 

Stichprobe genannt werden. Die Verteilung der Chronotypen entsprach nicht der in der 

Literatur beschriebenen Verteilung für Zentraleuropa. Besonders der Spättypus war 

innerhalb der Stichprobe gegenüber dem Frühtypus unterrepräsentiert. 
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