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DREI FRAGEN AN TOBIAS HOLBLING, ARBEITSPSYCHOLOGE UND AFI-FORSCHUNGSMITARBEITER

Pendeln ist auch Einstellungssache

SWZ: Unter Arzten und Psychologen
hat das Pendeln eher einen schlech-
ten Ruf. Warum?

Tobias Hélbling: Ob das Pendeln tat-
sachlich negative Auswirkungen hat,
hangt ganz stark von
Personlichkeitsfak-
toren und Lebens-
umstanden des Ein-
zelnen ab. Nicht
jeder reagiert gleich:
Alter, Geschlecht
und Gesundheits-
zustand sind wich-
tig und, psychologisch gesehen, die
Bewaltigungsstrategien des Einzel-
nen. Kann ich das Pendeln Teil mei-
nes Alltags werden lassen und die Zeit
mit sinnvollen Tatigkeiten ausfillen?
Wie gehe ich mit der Belastung um?
Der eine fahrt mit dem Bus, hort Musik,
schafft es, sich zu entspannen. Der
andere fahrt mit dem Auto, steht zwei
von drei Mal im Stau und 3rgert sich.

Also stort beim Pendeln besonders
das Unerwartete wie ein Stau?
Genau. Wenn ein wichtiges Meeting
ansteht. und ich stehe im Stau. erhoht

das natiirlich das Stresslevel. Eine Stu-
die aus der Schweiz hat drei groBe
Storfaktoren beim Pendeln identifi-
ziert, zum einen die bereits genann-
ten unerwarteten Verzogerungen.
Entscheidend ist auch, wie lange ich
fahren muss. Ab 50 Minuten pro Weg
sinkt die Zufriedenheit der Pendler
deutlich. Ein weiterer Faktor ist Enge -
auf den Straen in Form von Staus
oder in den offentlichen Verkehrsmit-
teln, weil zu viele Passagiere mitfah-
ren. Generell kann man sagen: Pen-
deln ist auch Einstellungssache. Wer
uberzeugt ist, die Kontrolle dariber zu
haben, wie er diese Fahrzeit gestaltet,
bewaltigt das Pendeln besser.

Was kann man selbst tun, wenn man
pendeln muss, um stressfrei zur
Arbeit zu kommen?

Positives Denken ist eine Technik:
»Das ist Zeit nur fir mich und mein
Lieblingsharbuch®. Maglichst sollte
man aber versuchen, die feit sinnvoll
zu gestalten. Wenn einen das Pen-
deln auf Dauer zu sehr belastet, muss
man die Konsequenzen ziehen und
entweder den Arbeitsolatz wechseln

oder zum Arbeitsplatz hinziehen.
Vonseiten der Arbeitgeber kann die
Digitalisierung starker genutzt wer-
den. Viele Tatigkeiten, aber bei Wei-
tem nicht alle und natirlich nur in
gewissen Branchen, lassen sich heute
von daheim aus erledigen. Gleichzei-
tig ist es nach wie vor wichtig, dass
sich die Mitarbeiter auch austauschen
und treffen, dass die Leute in ihrem
Betrieb eingebunden bleiben. Im Dia-
log kann vereinbart werden, wel-
che Tatigkeiten an manchen Tagen
genauso gut von zu Hause aus erle-
digt werden kénnen und welche nicht.
In Siidtirol ist die Arbeitslosigkeit
niedrig, wir haben Vollbeschaftigung.
Das sollte den Anreiz fiir Unterneh-
men erhohen, moglichst gute Arbeits-
bedingungen zu bieten. Homeoffice
ist eine Moglichkeit, den Arbeitneh-
mern entgegenzukommen, chne Ein-
buBen bei der Organisation oder Pro-
duktivitat hinzunehmen. Auch in
Hinblick auf die Alterung der Bevolke-
rung kénnen alternative Modelle hilf-
reich sein. Altere Mitarbeiter konnten
dadurch langer mit Freude und pro-
duktiv arbeiten.



