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DAS PROBLEM 

Im allgemeinen Sprachgebrauch 
scheint Zeitdruck oft mit Stress 
gleichgesetzt zu werden und er­
fährt eine eher negative Konnota­
tion. Gleichzeitig hat sich sicher­
lich jeder bereits an durch Zeit­
druck entstandener Produktivität 
oder Konzentration erfreut. Aber 
wie kommt es dazu? Ab wann ist 
Zeitdruck etwas Positives?

DIE WISSENSCHAFT
 
Eine Definition von Zeitdruck ist ein­
fach und einleuchtend zugleich: Zeit­
druck entsteht, wenn Individuen eine 
Diskrepanz zwischen dem Arbeitsauf­
wand und den zur Verfügung stehen­
den zeitlichen Ressourcen zur Erfül­
lung der Arbeitsaufgaben wahrnehmen 

(Höge 2009).

Zeitdruck ist ein zentrales Konstrukt in 
vielen Modellen, die sich mit berufsbeding­

tem Stress beschäftigen (Siegrist 2002; Son­
nentag / Frese 2003; Theorell / Karasek 1996) 

sowie einer der am häufigsten untersuchten Stres­
soren in der beruflichen Gesundheitspsychologie (Wid­

mer et al. 2012). So gilt Zeitdruck als ein Stressor, der 
zu beeinträchtigtem Wohlbefinden, emotionaler Erschöp­

fung sowie schlechtem Gemütszustand führen kann (Teuch­
mann et al. 1999). 

Leinhos et al. (2018) bestätigen in ihrer Studie, dass 
Individuen, die sich durch Zeit unter Druck ge­

setzt fühlen, von einer höheren emotionalen Er­
schöpfung berichten. Sie können jedoch auch 

zeigen, dass sich Zeitsteuerung – der Frei­
heitsgrad, mit dem ein Mitarbeiter ent­

scheiden kann, zu welchem Zeitpunkt, 
für wie lange und wie schnell er an ei­
ner bestimmten Aufgabe arbeiten 
möchte (Semmer et al. 1999) – auf 
das beschriebene Verhältnis zwischen 
Zeitdruck und emotionaler Erschöp­
fung auswirkt. Je höher das Maß, zu 
dem das Individuum über seine Zeit­
steuerung verfügt, desto schwächer be­

ziehungsweise weniger positiv ist die 
Beziehung zwischen Zeitdruck und emo­

tionaler Erschöpfung. Bei stark ausgepräg­
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In unserer beschleunigten und beschleunigenden  
Arbeitswelt Schritt halten zu müssen – und auch  
zu wollen –, ist ein Gefühl, das jeder kennt. Man  
verspürt Zeitdruck. In der Öffentlichkeit ist der  

Begriff eher negativ besetzt und wird mit Stress 
gleichgesetzt. Doch es gibt ebenso positive Effekte 

von Zeitdruck auf das Arbeitsengagement. 
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health, in: Perrewé, P. L. / Ganster, D. C. (Hg.), Re­
search in occupational stress and well-being: Histori­
cal and current perspectives on stress and health, 
Bingley, 261-291

Sonnentag, S. / Frese, M. (2003): Stress in organiza­
tions, in: Borman, W. C. / Ilgen, D. R. / Klimoski, 
R. J. (Hg.): Handbook of psychology, Hoboken/NJ, 
453-491

Teuchmann, K. / Totterdell, P. / Parker, S. K. (1999): 
Rushed, unhappy, and drained: An experience sam­
pling study of relations between time pressure, per­
ceived control, mood, and emotional exhaustion in a 
group of accountants, in: Journal of Occupational 
Health Psychology, 4, 37-54

Theorell, T. / Karasek, R. A. (1996): Current issues re­
lating to psychosocial job strain and cardiovascular 
disease research, in: Journal of Occupational Health 
Psychology, 1, 9-26

Widmer, P. S. / Semmer, N. K. / Kälin, W. / Jacobsha­
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DIE PRAXIS
 
Es gibt zahlreiche Jobs und Situ­
ationen in unserer Arbeitswelt, in 
denen Zeitdruck nicht oder nur 
schwierig zu reduzieren ist. Um 
hier eine durch Zeitdruck hervor­
gerufene emotionale Erschöpfung 
zu umgehen oder sogar die Chan­
ce auf erhöhtes Arbeitsengagement 
oder eine bessere Performance zu 
nutzen, kann es helfen, sich mit 
den Freiheitsgeraden, die den Mit­
arbeitern gewährt werden, ausein­
anderzusetzen und diese bewusst 
zu nutzen. Möglicherweise emp­
finden Mitarbeiter Zeitdruck als 
weniger beeinträchtigend, wenn 
herausfordernde terminliche Vor­
gaben mit einer möglichst hohen 
Steuerungskraft über die eigenen 
zeitlichen Ressourcen einhergehen. 
So kann es sinnvoll sein, in Zeiten 
hohen terminlichen Drucks – bei­
spielsweise in bestimmten Projekt­
phasen – Mitarbeiter mit einer er­
höhten Entscheidungsautorität aus­
zustatten. •

ter Zeitsteuerung kann sich Zeitdruck darüber 
hinaus positiv auf das Arbeitsengagement von In­
dividuen auswirken (Leinhos et al. 2018).

Diesen Zusammenhang finden auch Kühnel et al. 
(2012): Sie definieren für ihre Studie Arbeitsen­
gagement als ein affektiv-motivationales Konst­
rukt, das sich durch Elan, Durchhaltevermögen, 
Hingabe, Konzentration und Fokus ausdrückt. Ar­
beitsengagement gilt zudem als vorübergehender 
Arbeitseinsatz, der innerhalb eines Individuums 
täglich schwanken kann. Die Möglichkeit für Mit­
arbeiter, ihren Job sowie ihre Zeit eigenverant­
wortlich zu steuern (Job control), bestimmt, ob 
sich Zeitdruck positiv (bei hoher Job control) oder 
negativ (bei geringer Job control) auf das Arbeits­
engagement auswirkt. Basierend auf der „activa­
tion theory“ konkretisieren Schmitt et al. (2015) 
diesen Zusammenhang zwischen Zeitdruck und 
Arbeitsengagement insofern, als dass sie zeigen 
können, dass Mitarbeiter lediglich bei einem be­
stimmten, moderaten Zeitdrucklevel ein sehr ho­
hes Arbeitsengagement aufweisen, während sich 
bei niedrigen und hohen Zeitdruckleveln nur ein 
geringes Arbeitsengagement erkennen lässt.

Nicht zuletzt wird Zeitdruck als Stressor präsen­
tiert, der positive Effekte auf die Performance ha­
ben kann (Ohly / Fritz 2009). In diesem Fall kann 
Zeitdruck zu erhöhter Kreativität sowie zu pro­
aktivem Verhalten – erhöhte Initiative beziehungs­
weise veränderungs- und zukunftsorientiertes Ver­
halten – führen. Proaktives Verhalten funktioniert 
als Mechanismus, der den hohen Zeitdruck in 
Kreativität übersetzt, indem Individuen unter an­
derem mehr Arbeitseinsatz an den Tag legen, mög­
liche Probleme antizipieren und Problemlösun­
gen generieren (Ohly / Fritz 2009).
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