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1 Einleitung

11 Studienhintergrund

..............................

Chancen und Risiken der Digitalisierung

Entwicklungen wie die zunehmende Digitalisierung und der
damit verbundene Fortschritt industrieller Technik verandern
die Arbeitswelt gravierend. Ein Aspekt ist die hohe Flexibilitat:
Es besteht die Mdglichkeit, zu jeder Zeit und an jedem Ort zu
arbeiten. Dabei nehmen sowohl Formen atypischer Beschafti-
gung wie Teilzeitarbeit, Minijobs, Befristungen, Leiharbeit und
Soloselbststandigkeit zu als auch hybride Beschaftigung im
Sinne kombinierter abhédngiger und selbststandiger Erwerbs-
tatigkeit (Keller & Seifert, 2018).

Fiir die Beschéftigten in der digitalen Arbeitswelt bieten sich
sowohl Chancen als auch Risiken durch mehr Freiheiten be-
zliglich Zeit und Ort ihrer Beschaftigung (Adolph et al., 2016).

Selbst und standig?

Entwicklung der Anzahl von Soloselbststandigen

Im Arbeitsmarkt sind Soloselbststédndige eine interessante
Gruppe um zu beobachten, wie sich die Qualitat der Arbeit
und die Quantitat des Arbeitsumfangs durch neue Arbeitsfor-
men verdndern. Durch ein starkes Wachstum im Kreativsektor
und einen funktionalen Wandel im Arbeitsmarkt, bei dem Be-
triebe und Behdrden zwecks Kostenersparnis vermehrt Funkti-
onen an freiberuflich Tatige auslagern, stieg die Zahl von
Selbststandigen bis circa 2012 kontinuierlich an (Statistisches
Bundesamt, 2020a; siehe Abbildung 1). Danach nahm die Zahl
zwischenzeitlich wieder ab. Der Arbeitsmarkt bot angesichts
der glinstigen Konjunktur oft bessere Auswahlmdglichkeiten
(Brenke & Beznoska, 2016).

Entwicklung der Zahl der Soloselbststéndigen, der Selbststandigen mit Beschaftigten
und Anteil der Selbststandigen an allen Erwerbstatigen (1991-2018)
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Abbildung 1: Entwicklung der Zahl der Soloselbststandigen, der Selbststandigen mit Beschaftigten und Anteil der
Selbststandigen an allen Erwerbstatigen (1991-2018) [eigene Darstellung unter Verwendung von Zahlen des Statistischen
Bundesamtes (2020a) und des IZA Research Reports No. 93 (Bonin et al., 2020)].
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Selbst und standig?

Betriebliche Angebote zum Gesundheitsschutz

greifen nicht

Grundsatzlich eréffnet Selbststandigkeit immer Erwerbschan-
cen und erweitert die Autonomie der Beschaftigten ,jenseits
der Festanstellung” (Mirschel, 2015). Aufgrund fehlender Ein-
bindung in Unternehmensstrukturen kénnen Soloselbststéndi-
ge jedoch nicht von betrieblichen Angeboten zum Gesund-
heitsschutz oder zur Gesundheitsforderung profitieren. Oft fehlt
es bei diesen Beschaftigungsmodellen, die kein klassisches An-
gestelltenverhaltnis darstellen, an (Mindest-)Standards bei der
Bezahlung, beim Arbeitsschutz und in der Gestaltung der Ar-
beitszeit. Fiir Selbststandige (und insbesondere Soloselbststan-
dige), die nicht dem Arbeitszeitgesetz unterliegen, kann dies
Abweichungen von den blichen Arbeitszeitrdumen bedeuten.

In einer weltweit vernetzten Arbeitswelt mit selbststandigen
Einzelunternehmenden hat der klassische Achtstundentag
ausgedient (Ruchhdft, 2014). Sowohl aufgrund von Dienstleis-
tungen, die rund um die Uhr Gber das Internet angeboten wer-
den, als auch durch Auftraggebende, die in einer anderen Zeit-
zone leben, wird eine besonders hohe Flexibilitat der
Arbeitszeit erforderlich. In einer weltweit vernetzten Arbeits-
welt gewinnen unter den Soloselbststandigen die sogenann-
ten Crowd- oder Cloudworker zunehmend an Bedeutung.
Diese bearbeiten qualifiziert eine bestimmte Aufgabe im Rah-
men von Crowdsourcing {ber das Internet. Es ist in Deutsch-
land noch wenig erforscht, welche Personengruppen sich fiir
eine Online-Tatigkeit entscheiden. Daher ist auch wenig be-
kannt dariiber, wie und unter welchen Umstanden sie arbeiten
und sich sozial absichern (Piirling, 2016).

Besondere Gefahrdung

Es stellt sich daher die Frage, ob insbesondere Soloselbststan-
dige die nétige Sicherheits- und Gesundheitskompetenz besit-
zen, um die Gestaltung ihrer Arbeitszeit nach arbeitswissen-
schaftlichen Erkenntnissen vorzunehmen. Besonders jiingere
Menschen, die sich mdglicherweise noch in der Aufhauphase
einer eigenen Firma befinden, kdnnten dazu neigen, sich
selbst und ihre Gesundheit auszubeuten. Diese sogenannte
Jinteressierte  Selbstgefahrdung” (siehe Infokasten) fiihrt
dazu, dass Soloselbststandige iber den (iblichen Acht-Stun-
den-Tag hinaus in ihrer Freizeit, nach Feierabend, am Wochen-
ende und im Urlaub arbeiten.
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Interessierte Selbstgefahrdung

Nach dem Konzept von K. Peters ist mit , interessierter
Selbstgefahrdung” ein Verhalten gemeint, ,bei dem
man sich selbst dabei zusieht, wie das persénliche
Arbeitshandeln die eigene Gesundheit gefahrdet — aus
einem Interesse am beruflichen Erfolg heraus”

(Krause et al., 2010, S. 43). Beispiele fiir Verhaltens-
weisen sind das Arbeiten trotz Krankheit oder an
Wochenenden sowie im Urlaub.

Fraglich ist, ob Sicherheit und Gesundheit in dieser Arbeits-
und Lebensphase im Fokus stehen. Personen, die keine Ange-
stellten beschaftigen und fiir ihre eigene Person nicht in einer
gesetzlichen Unfallversicherung versichert sind, haben kaum
Kontakt zu Berufsgenossenschaften oder Unfallkassen. Bei Er-
krankungen oder Arbeitsunfallen werden sie sich mit ihren An-
spriichen beziiglich Krankenversorgung und Rehabilitation
iberwiegend an ihre Krankenkasse wenden.

Dieser Report soll zur Beantwortung der Frage beitragen, wie
Soloselbststandigen Pravention einschlieBlich entsprechender
MaBnahmen nahegebracht werden kann.

1.2 Soloselbststandige

Am Anfang steht eine Definition: Wer beziehungsweise was
sind Soloselbststandige?

Der Begriff der Soloselbststandigkeit ist anders als beispiels-
weise die freiberufliche Tatigkeit gesetzlich nicht definiert,
weshalb eine eindeutige Determination — gerade die Ab-
grenzung zur Scheinselbststandigkeit — teilweise schwerfallt.
Zentrales Merkmal der Soloselbststéndigkeit ist jedoch die
selbststandige, also weisungsungebundene Ausiibung einer
Tatigkeit ohne eigene Mitarbeitende (Kunz, o. J.).



Nachfolgend werden zur genaueren Abgrenzung die einzelnen

Arbeitsformen kurz erldutert:

- Arbeitnehmende (auch: abhangig Beschaftigte) fiihren
eine vertraglich geregelte Haupttatigkeit in einem abhan-
gigen Arbeitsverhaltnis fir einen Arbeitgebenden aus
(Statistisches Bundesamt, o. J.). Der Begriff bezeichnet
Personen in wirtschaftlicher Unselbststandigkeit wie Arbei-
terinnen und Arbeiter sowie Angestellte (§ 5 ArbGG).

- Selbststandige sind Personen, die im Wesentlichen frei
ihre Tatigkeit gestalten und ihre Arbeitszeit bestimmen
konnen (§ 84 Abs. 1 S. 2 HGB). Sie gehen demnach
weisungsungebunden einer Erwerbstatigkeit nach (Becher,
2021). Nach Einkommenssteuergesetz bestimmt die Art
der Tatigkeit, ob Selbststandige als Freiberufler und Frei-
beruflerinnen oder Gewerbetreibende einzuordnen sind.

- Soloselbststandige sind Selbststandige ohne eigene
Angestellte, die ihre Dienstleistungen fiir Unternehmen in
Projekten von unterschiedlicher Dauer erbringen (Deut-
sche Gesetzliche Unfallversicherung, 2016). Das Statisti-
sche Bundesamt versteht darunter Selbststéandige ohne
Beschaftigte, die ihre Beitrage zur Kranken- und Renten-
versicherung eigenverantwortlich finanzieren miissen
(Statistisches Bundesamt, 2020b). Oft werden sie auch als
Freelancer bezeichnet.

- Etwas komplizierter gestaltet sich die Abgrenzung zu
neuen Berufsfeldern. Finanzamter und die Rechtsprechung
stehen vor der Herausforderung, beispielsweise Tatigkeiten
wie die der IT-Fachleute einzuordnen.

Scheinselbststandigkeit

Eine Sonderform der Selbststandigkeit ist die Schein-
selbststandigkeit. Als scheinselbststandig gelten
Erwerbstatige, die zwar (freiwillig oder auf Drangen der
beauftragenden Person oder Organisation) den Status
eines/einer Selbststandigen beanspruchen, deren
Beschaftigung aber tatsachlich der einer oder eines
Arbeitnehmenden ohne feste Anstellung entspricht
(IHK Hannover, 2008).

Selbstbestimmt und eigenverantwortlich

Soloselbststandige sind also Personen, die ohne eigene Mit-
arbeitende nicht fest angestellt arbeiten und ihre Arbeitszeit
frei bestimmen kénnen. Fiir Selbststandige entfallt zumeist die
Sozialversicherungspflicht fiir Renten-, Arbeitslosen- und
Unfallversicherung. Zudem haben sie kein regelmaBiges Ein-

Selbst und standig?

kommen, sondern unterschiedliche Auftraggebende. Sie han-
deln selbstbestimmt und eigenverantwortlich.

Unfallversicherung und Arbeitsschutz

selbst organisieren

Anders als angestellt Beschéftigte sind Soloselbststandige —
bis auf wenige Ausnahmen — nicht in der gesetzlichen Unfall-
versicherung (pflicht-)versichert (siehe www.dguv.de, Webcode
d1660, bzw. §§2—-6 SGB VII). Sie miissen Praventionsleistun-
gen zu Sicherheit und Gesundheit bei der Arbeit meist selbst
organisieren und finanzieren. Zudem tragen sie im Vergleich
zu Selbststandigen mit Mitarbeitenden in der Regel ein hohe-
res unternehmerisches Risiko (Statistisches Bundesamt,
2020b). Selbststandige, die auf sich allein gestellt sind, befin-
den sich haufig in der Aufbauphase ihres Unternehmens. Sie
miissen dabei oft mit 6konomischer Instabilitat und Unsicher-
heit rechnen, da Arbeitsausfalle nicht kompensiert werden
kénnen.

Der Entschluss, selbststandig zu arbeiten, ist meistens freiwil-
lig. Nur etwa 1,6 Prozent der Soloselbststandigen fiihlen sich
in die Selbststandigkeit gedrangt (Glinther & Marder-Puch,
2019). Sicherlich haben aufgrund des lange Zeit florierenden
Arbeitsmarktes auch viele ehemalige Selbststéndige in eine
abhangige Beschaftigung gewechselt (Brenke, 2015).

Zwischen Prekariat und Selbstverwirklichung

Bisherige Untersuchungen zeigen, dass sich Soloselbststandi-
ge ,zwischen Prekaritat und Selbstverwirklichung bewegen”
(Hiinefeld et al., 2018, S.421). Es fehlen aussagekraftige Infor-
mationen, ,welche spezifischen Faktoren die Arbeits- und Ge-
sundheitssituation von Solo-Selbststandigen bestimmen und
wieviel Gestaltungsmdglichkeiten Solo-Selbststandige hin-
sichtlich ihrer eigenen Arbeits- und somit auch Gesundheitssi-
tuation haben” (ebenda) — insbesondere bei der Arbeitszeit.

Schwankungen der Auftragslage und damit mangelnde Kon-
trolle Giber Arbeitsbelastung und Einkommen stellen ein fun-
damentales Risiko fir nahezu alle Soloselbststandigen dar. Die
individuelle Arbeitszeit fungiert dabei als wichtigster Puffer,
mit dem sowohl Unterauslastung als auch temporare Uber-
auslastung bewaltigt werden missen (Préll, 2008).

Bei der Betrachtung der Arbeitszeit von Soloselbststandigen
wird in diesem Report nicht gesondert auf die Gruppe der
Scheinselbststandigen eingegangen, da es sich um eine illega-
le Form der Beschaftigung handelt. Im Fokus stehen die Solo-
selbststandigen, die auf legale Art und Weise ihre Beschafti-
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gung ausflihren, jedoch weit weniger gesetzlichen Schutz im
Rahmen von Sicherheit und Gesundheit genieBen als ange-
stellt Beschaftigte.

1.3 Soloselbststandige und
flexible Arbeitszeiten

Oft zufriedener als angestellt Beschaftigte

Es gibt bereits Untersuchungen (iber Motivation und Arbeits-
zufriedenheit von Selbststandigen und Soloselbststandigen:
Trotz durchschnittlich geringeren Verdienstes und haufig
langerer Arbeitszeiten sind Selbststandige allgemein zufriede-
ner mit ihrer Arbeit als angestellt Beschaftigte (Cholotta &
Drobni¢, 2011). Wie auch bei abhangig Beschaftigten hangt
die Arbeitszufriedenheit besonders mit der Sicherheit des Ar-
beitsplatzes und dem positiven Selbstkonzept hinsichtlich der
unternehmerischen Tatigkeit zusammen. Eine weniger wichti-
ge Rolle spielen das Einkommen und der soziodemografische
Hintergrund.

Korrelation von Unsicherheit und psychosomatischen
Beschwerden

Es gibt aber auch Untersuchungen, in denen das positive
Selbstkonzept infrage gestellt wird. Eine Studie von Clasen
(2012) zeigte, dass Freelancer durchschnittlich zwischen 45
und 65 Stunden pro Woche arbeiteten. Sie erzielten einen
durchschnittlichen Brutto-Jahresgewinn zwischen 15.000 und
25.000 Euro. Die Korrelationsanalysen bei Clasen ergaben Zu-
sammenhange von Einkommensunsicherheit, auftraggeber-
bezogenen Stressoren (z.B. {iberzogene Forderungen), Zeit-
druck sowie Unsicherheit (z.B. durch unklare Auftrage) auf der
einen Seite und psychosomatischen Beschwerden, Irritationen
sowie geringer Arbeitsfreude auf der anderen Seite.

Flexible Arbeitszeiten als wichtiges Motiv

Wichtiger sind dagegen Aspekte wie die Work-Life-Balance
(SUB & Saya, 2011) sowie die Dauer und Lage der Arbeitszei-
ten. Flexible Arbeitszeiten scheinen haufig ein Motiv fiir
Selbststandigkeit zu sein. Die Auswertung der EU-Arbeitskraf-
teerhebung inklusive dem Ad-Hoc-Modul , Selbststandigkeit”
zeigt, dass 88,9 Prozent der Selbststandigen ihre Arbeitszeit
selbst festlegen (Giinther & Marder-Puch, 2019). Verglichen
mit Selbststandigen mit Beschaftigten hatten Soloselbststan-
dige einen geringeren Einfluss auf die Festlegung der Arbeits-
zeiten: Lediglich 8,4 Prozent der Selbststandigen mit Personal
hatten keinen Einfluss auf ihre Arbeitszeit, unter den Solo-
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selbststandigen lag der Anteil bei 13,2 Prozent. Sie kénnen
also nur zum Teil ihre Arbeitssituation gestalten (Hinefeld
etal., 2018).

Langere Arbeitszeiten als abhangig Beschéftigte
Herausragender Belastungsfaktor ist die Lange der Arbeitszeit,
die bei Soloselbststandigen im Schnitt deutlich Gber dem
Durchschnitt der abhangig Beschaftigten liegt (Brenke & Bez-
noska, 2016). Zudem arbeiten Soloselbststandige im Vergleich
zu abhangig Beschaftigten haufiger am Wochenende und
haben mehr Pausenausfall (Kottwitz et al., 2019). Sie arbeiten
also haufiger unter gesundheitskritischen Bedingungen.

Bewertung durch ,total workload”

Zugleich zeichnet sich ab, dass dem Faktor Arbeitszeit eine
wichtige Indikatorfunktion fiir das jeweilige Niveau der (psy-
chischen) Arbeitsbelastung, der Qualitat des Verhaltnisses von
beruflicher zu auBerberuflicher Lebenswelt sowie fiir arbeits-
bezogene gesundheitliche Folgen zukommt. Dies gilt vor allem
nach dem in Skandinavien entwickelten Konzept des ,total
workload” (Ertel & Proll, 2004), das die Summe aus erwerbs-
bezogener Arbeitszeit und der fiir Haushalt und Erziehung auf-
gewendeten Zeit beriicksichtigt.

In einer Studie unter Selbststandigen im Medienbereich wur-
den die genannten Variablen untersucht. Tabelle 1 (S.11) setzt
die nach dem Konzept des total workload definierte wochent-
liche Gesamtarbeitszeit der befragten Soloselbststandigen mit
chronischem Stress, Erholungsunfahigkeit und den gesund-
heitlichen Sorgen (die subjektive Gesundheitsperspektive als
Kombination aus aktuellem und kiinftig erwartetem Gesund-
heitsstatus) in Beziehung. Dabei zeigt sich, dass mit der Dauer
der wochentlichen Gesamtarbeitszeit der Anteil der Freelancer
mit chronischem Stress, Erholungsunfahigkeit und gesundheitli-
chen Sorgen von der untersten zur hdchsten Arbeitszeitkatego-
rie ansteigt. Diese Veranderungen waren statistisch signifikant.

Wie flexibel sind Soloselbststandige wirklich?

Vor dem Hintergrund dieser Befunde liegt die Frage nahe, wie
Soloselbststandige ihre Arbeitszeit gestalten und wie flexibel
sie dabei sind. Raumliche und zeitliche Flexibilitat bieten
dabei groBe Chancen der individuellen Gestaltung zum Wohle
der Soloselbststédndigen. Mdogliche Zwénge und Abhangig-
keiten konnen die Freiheit dieser Flexibilitat jedoch stark ein-
schrénken.
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Tabelle 1: Arbeitszeit (total workload), Stress und Gesundheit bei Freelancern der Medienbranche

(Quelle: Ertel & Proll, 2004, S. 8)

Gesamtarbeitszeit (erwerbsbezogen und
auBerberuflich) pro Woche

<50 Std. 9%
50-69 Std. 29%
> 69 Std. 30%

2 Methode

2.1 Vorbereitung zur Untersuchung:
Wie flexibel gestalten
Soloselbststandige ihre Arbeitszeit?

Dimensionen der Verdnderung

Um sich ein besseres Bild von den grundlegenden Veranderun-
gen der traditionellen Arbeitswelt zu machen, hat iga im The-
menschwerpunkt New Work eine Reihe von Projekten initiiert.
Darin werden einzelne Veranderungsdimensionen betrachtet,
um den mit New Work einhergehenden kulturellen Wandel zu
beschreiben. Die Ergebnisse der Projekte sollen Fachleuten
von Kranken- und Unfallversicherung Veranderungsprozesse
aufzeigen und dabei helfen, neue Ansatze fiir die Pravention
und Betriebliche Gesundheitsforderung zu entwickeln.

Schwerpunktsetzung

Mit der vorliegenden Studie soll vor allem der Frage nachge-
gangen werden, wie flexibel Soloselbststandige ihre Arbeit
gestalten und wie ihnen Pravention einschlieBlich entspre-
chender MaBnahmen nahegebracht werden kann.

Chronischer Stress

Erholungsunfahigkeit Gesundheitliche Sorge

20% 23%
36 % 40 %
57 % 47 %

Lesetipp

New Work steht fiir neue Anforderungen in der
Arbeitswelt und eine daraus resultierende innovative
Gestaltung der Arbeit. Treiber dieser Transformation
sind der demografische Wandel, die Globalisierung, die
Digitalisierung und der Wertewandel. Nach dem
Begriffsverstandnis in iga finden Veranderungen vor
allem in den drei Dimensionen People, Place und
Technology statt.

Ausfiihrlich erlautert wird der Begriff New Work im
iga.Report 44 , Evolution der Unternehmens- und
Arbeitsorganisation” (Kozika et al., 2021) ab Seite 9.

www.iga-info.de > Veroffentlichungen >
iga.Reporte > iga.Report 44
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Die Bestandsaufnahme startete mit einer Literaturrecherche.
Sie sollte helfen, das Phanomen Soloselbststandigkeit im Zu-
sammenhang mit Arbeitszeit besser zu verstehen.

Im Anschluss an die Literaturrecherche wurden Soloselbst-
standige zu ihren Arbeitszeiten befragt. Die Informationen aus
der Literaturrecherche und die Projektaufgabenstellung liefer-
ten den Rahmen fiir die Konzeption des Fragebogens.

Im Einzelnen sollten folgende Aspekte untersucht werden:
Nach welchen Kriterien gestalten Soloselbststandige ihre
Arbeitszeit?

Wie stark ist ihre Sicherheits- und Gesundheitskompetenz
ausgepragt?

Was tun Soloselbststandige fir ihre Gesundheit?

Wie lassen sich Anbieter von Coworking Spaces in

ein mogliches Préventionsprogramm einbinden?

Coworking

Coworking (dt. zusammen arbeiten) beschreibt eine
neue Arbeitsform, bei der ,Personen einen Ort zum
gemeinsamen Arbeiten nutzen kdnnen, auch wenn sie
meist unabhangig voneinander eigene Aufgaben
bearbeiten und fiir unterschiedlich lange Zeitraume die
Raumlichkeiten teilen” (Deutsche Gesetzliche Unfall-
versicherung, o. J. b). Wissen kann ausgetauscht und
kreatives Potenzial ausgeschopft werden, wodurch
insgesamt voneinander profitiert werden kann. In den
Coworking Spaces wird neben Arbeitsplatzen auch
weitere Infrastruktur wie beispielsweise schnelles
Internet, Drucker und Besprechungsraume geboten.

Zusatzlich sollte die Befragung beantworten, wie eine sinnvol-
le Prévention hinsichtlich der Arbeitszeitgestaltung von Solo-
selbststandigen aussehen kdnnte und welche MaBnahmen
und Qualifizierungen fiir diese Gruppe zielfiihrend sind. Die
Motive der Zielgruppe, sich mit Themen der Sicherheit und Ge-
sundheit bei der Arbeit auseinanderzusetzen, sollten sichtbar
werden.
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Grundlage fiir Préaventionsangebote

Fur die gesetzlichen Krankenversicherungen soll das Ergebnis
die Grundlage fiir ein praventives Angebot fiir selbststandig
arbeitende Menschen schaffen. Dies soll die Vorsorge fiir die
Versicherten verbessern und somit Kosten von Erkrankungen
und Unfallen vermeiden helfen. Fiir die gesetzliche Unfallver-
sicherung ist eine wichtige Frage, wie Soloselbststandige, die
nicht pflichtversichert sind, fiir eine freiwillige Versicherung
gewonnen werden konnen, wodurch sie an den Praventions-
angeboten der gesetzlichen Unfallversicherung zu Sicherheit
und Gesundheit bei der Arbeit teilhaben konnten.

Der Fragebogen

Der Fragebogen wurde so gestaltet, dass er mithilfe
eines Online-Panels beantwortet werden konnte. Die
Teilnehmenden beantworteten dabei die Fragen in
insgesamt vier Abschnitten:

1. In dem Abschnitt , Allgemeine Angaben” sollte
festgestellt werden, ob die Befragten zur Zielgruppe
Soloselbststandiger (Selbststandige ohne Angestell-
te) gehoren. Erfasst wurden ebenso Alter und
Geschlecht.

2. Der zweite Abschnitt bildete den Kern der Befra-
gung, in dem es um Fragen zu Arbeitszeit und -ort
ging.

3. Im Abschnitt , Arbeitsfahigkeit” wurde die Kenntnis,
Inanspruchnahme und Bewertung von MaBnahmen
zur Erhaltung der Arbeitsfahigkeit erfragt. Ihm
wurde die Erklarung vorangestellt, dass Arbeitsfa-
higkeit als Fahigkeit einer Person verstanden wird,
die Anforderungen der eigenen Arbeit (wie Gestal-
tung des Arbeitsortes und Arbeitsumfangs) sowohl
physisch als auch psychisch zu bewaltigen.

4. Die Befragung endete mit Fragen zum eigenen
Gesundheitsverhalten. Dazu zahlen unter anderem
der Einfluss der Arbeit auf die eigene Gesundheit,
die Beachtung dieser wahrend der Arbeitszeit und
im Alltag sowie zufriedenstellende und herausfor-
dernde Aspekte der Soloselbststandigkeit.

Den gesamten Fragebogen finden Sie im Anhang A1.



2.3 Testumfrage

Zur Sicherstellung der Datenqualitat wurde mittels einer Test-
umfrage gepriift, ob die Fragen und die Antwortmdglichkeiten
fiir die Zielgruppe verstandlich sind. Des Weiteren wurde ge-
priift: Wurden bei den Antwortvorgaben alle Optionen ausge-
schopft? Kann direkt nach dem Sachverhalt gefragt werden?
Besteht das Risiko der Antwortverweigerung oder Antwortver-
falschung, beispielsweise durch soziale Erwiinschtheit?

Die Erhebung erfolgte mit einer kleinen Gruppe von vier Solo-
selbststandigen aus vier Branchen (Grafikdesign, Messbera-
tung, Schauspiel, Werbung). In individuellen Interviews wurde
geklart, ob und bei welchen Fragen Schwierigkeiten bestanden.

Obwohl die Testgruppe keinesfalls reprasentativ fir die Grup-
pe der Soloselbststandigen war, trug der Testlauf dazu bei, die

3 Allgemeine Angaben

Soziodemografische Daten

Knapp 60 Prozent der Befragten sind mannlich. Im Mittel sind
die Befragten 47 Jahre alt. Die jiingste befragte Person ist 19
Jahre alt, die alteste 76 Jahre. Die mit 33 Prozent groBte Grup-
pe bilden die 45- bis 54-Jahrigen (siehe Abbildung 2). Ledig-
lich zwei Prozent der Befragten sind jlinger als 25 Jahre.

Dauer der Soloselbststandigkeit

Im Mittel sind die Befragten seit zwolf Jahren selbststandig.
Mehr als die Halfte ist weniger als zehn Jahre in dieser Form
tétig, knapp ein Drittel ist schon bis zu 20 Jahren soloselbst-
standig und 16 Prozent — vor allem die Alteren — noch langer.

Tatigkeitsbereiche

Die meisten Befragten sind im Bereich Unternehmensdienst-
leistung tatig (37 Prozent), gefolgt vom Kommunikations- und
Informationsgewerbe (17 Prozent) und der Beratung (14 Pro-
zent). Weitere Tatigkeiten entstammen dem Versicherungs-
und Finanzwesen, der Kunst, der Bildung, der Gesundheit
sowie dem Grundstiicks- und Wohnungswesen (siehe Abbil-
dung 3, S. 14).

Selbst und standig?

Fragen verstandlicher zu formulieren. Zudem bestatigten sich
in der Auswertung der Online-Umfrage viele der ersten Ergeb-
nisse aus der Testumfrage.

2.4 Studienbeschreibung

Mit dem so erstellten Fragebogen wurde eine Online-Befra-
gung durchgefiihrt, deren Bearbeitung circa 15 Minuten in
Anspruch nahm. Die Teilnehmenden wurden zunachst auf ihre
Passung zur Zielgruppe Uberpriift und dann Gber ein Online
Access Panel (durchgefiihrt durch das Marktforschungsinsti-
tut eye square GmbH) zur Befragung eingeladen. Zugelassen
wurden 802 Personen, die zum Zeitpunkt der Umfrage anga-
ben, selbststandig oder freiberuflich tatig zu sein und keine
Angestellten zu beschéftigen.

Alter

[ 45 bis 54 Jahre
M 55 Jahre und élter

9 19 bis 24 Jahre
M 25 bis 34 Jahre
I 35 bis 44 Jahre

Abbildung 2: Alter der Soloselbststandigen
Es zeigen sich geschlechtsspezifische Unterschiede. Der Anteil

der Manner, die im Bereich der Beratung soloselbststandig
tatig sind, ist mit 17 Prozent etwas hoher als der Anteil der
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Tatigkeitsbereich
3%

4 %

M unternehmensdienstleistung M Kinstlerischer Bereich

™ Kommunikations- und M Gesundheitswesen

Informationsgewerbe
M Beratung
M versicherungs- und Finanzwesen [l Sonstiges

Grundsticks- und
Wohnungswesen

Bildungswesen

Abbildung 3: Soloselbststandige nach Tatigkeitsbereich

Frauen (zehn Prozent). Im Bildungswesen ist es umgekehrt
(Frauen: neun Prozent; Manner: vier Prozent).

Die Altersgruppen betreffend zeigt sich, dass 19- bis 24-Jahri-
ge am haufigsten im Bereich des Kommunikations- und Infor-
mationsgewerbes tatig sind (37 Prozent). In allen anderen
Altersgruppen sind Unternehmensdienstleistungen der am
haufigsten genannte Tatigkeitsbereich.

Anzahl der Hauptkunden und -kundinnen

71 Prozent der Befragten haben einen festen Kundenstamm
(37 Prozent: zwei bis neun Auftraggebende; 23 Prozent: zehn
oder mehr Auftraggebende), wovon allerdings elf Prozent nur
aus einer Quelle Auftrage erhalten. Die restlichen Soloselbst-
standigen — fast 30 Prozent — haben wechselnde Auftragge-
bende, so dass von keinem festen Kundenstamm die Rede sein
kann.

Die Dauer der Soloselbststandigkeit korreliert signifikant mit
derAnzahl der Hauptauftraggebenden (r(795) =.167, p<.001).
Der Anteil der Personen, die eine stetig wechselnde Kund-
schaft und somit keine Hauptauftraggebenden haben, ist
unter den Soloselbststandigen mit weniger als fiinf Jahren Er-
fahrung am hochsten (38 Prozent). Wer hingegen auf mehr als
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Anregungen von anderen
Soloselbststandigen in Abhangigkeit
vom Alter

100 %

80 %

60 %

40 %

20 %

0% 1

19 bis 24~ 25 bis 34 ~ 35 bis 44
Jahre Jahre Jahre

45 bis 54 55 Jahre
Jahre und alter

Abbildung 4: Anregungen von anderen Soloselbststandigen
in Abhangigkeit vom Alter

20 Jahre Soloselbststandigkeit zuriickblicken kann, hat nur zu
22 Prozent standig wechselnde Auftraggebende. Ein Drittel
dieser erfahrenen Soloselbststandigen hat sich einen breiten
wiederkehrenden Kundenstamm aufgebaut.

3.2 Austausch mit anderen
Soloselbststandigen

46 Prozent der Befragten stehen in keinem oder seltenem Aus-
tausch zu anderen Soloselbststandigen. 36 Prozent arbeiten
hingegen mit anderen Soloselbststandigen zusammen an Pro-
jekten, 33 Prozent holen sich, z.T. im Rahmen dieser Zusam-
menarbeit, Anregungen zu ihrer Arbeit von anderen Solo-
selbststandigen. Je alter die Soloselbststandigen sind, desto
weniger arbeiten sie mit anderen zusammen an Projekten. Ein
ahnliches Bild zeigt sich fiir den Austausch in Form von Anre-
gungen, der ebenfalls mit zunehmendem Alter abnimmt (siehe
Abbildung 4).
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Austausch mit anderen

100 % Zusammenarbeit
................................................................................................................................................................................................ an Projekten

80 % [l Anregungen von anderen
Soloselbststandigen

60% M Kein/seltener Austausch mit
anderen Soloselbststandigen

40 %

20%

0% T T T
Bis zu 5 Jahre 6 bis 10 Jahre 11 bis 20 Jahre Mehr als 20 Jahre
Soloselbststandigkeit Soloselbststandigkeit Soloselbststandigkeit Soloselbststandigkeit

Abbildung 5: Austausch mit anderen in Abhdngigkeit von der Lange der eigenen Soloselbststandigkeit

Ebenso wie das Alter hangt auch die Dauer der Soloselbst-
standigkeit mit dem Austausch mit anderen Soloselbststandi-
gen zusammen (siehe Abbildung 5): Die Dauer korreliert signi-
fikant negativ mit dem gesamten Anteil derjenigen, die sich
mit anderen Soloselbststandigen austauschen (Abbildung5,
dunkelblaue Linie, r(795) = -.184, p < .001). So scheint der
Austausch am Anfang der Soloselbststandigkeit am wichtigs-
ten zu sein. Fast die Halfte der Befragten, die sich in den ers-
ten fiinf Jahren ihrer Soloselbststandigkeit befinden, holt sich
mindestens wochentlich Anregungen von anderen Soloselbst-
standigen, ab dem sechsten Jahr sind es nur noch 28 Prozent.
Trotzdem fallt auf, dass unter den Einsteigern und Einsteige-
rinnen 37 Prozent gar keinen Austausch mit anderen Solo-
selbststandigen suchen.

Insgesamt zeigt sich keine eindeutige Tendenz im Zusammen-
hang von Austausch und Lange der eigenen Soloselbst-
standigkeit: Wahrend Soloselbststéandige mit unter finf Jahren
Erfahrung verhaltnismaBig viel Austausch in Form von Anre-
gungen suchen, sinkt dieser Anteil in der Gruppe ,sechs bis
zehn Jahre" deutlich und bleibt mit zunehmender Erfahrung
auf diesem Niveau. Der Verlauf der Zusammenarbeit mit ande-
ren Soloselbststandigen an gemeinsamen Projekten sieht et-
was anders aus: Die Zusammenarbeit ist in der Gruppe , sechs
bis zehn Jahre” am geringsten (30 Prozent) und steigt mit zu-
nehmender Erfahrung wieder an.
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4  Zeit und Ort

41  Arbeitsstunden

411 Arbeitsstunden in der Woche

Im Schnitt eine 5,4-Tage-Woche

Durchschnittlich arbeiten Soloselbststandige 5,4 Tage pro Wo-
che (39 Prozent an fiinf Tagen, 32 Prozent an sechs Tagen und
16 Prozent téglich). Lediglich 13 Prozent nehmen seltener als
an fiinf Tagen in der Woche ihre Arbeit auf. Die Mehrheit
(60 Prozent) nutzt dafiir auch Tage am Wochenende.

Mehr Wochenarbeitsstunden als abhangig Beschaftigte

58 Prozent der Soloselbststéndigen arbeiten maximal 40 Stun-
den pro Woche. 42 Prozent arbeiten 41 Stunden und mehr
(siehe Abbildung 6). Zur Einordnung: Bei abhéngig Beschaftig-
ten in Deutschland lag im Jahr 2018 die durchschnittliche
Wochenarbeitszeit bei 41 Wochenstunden (Statistisches Bun-
desamt, 2019).

Etwa ein Drittel der Befragten, die 41 Stunden und mehr
arbeiten, verteilt die Arbeit auf fiinf oder fiinfeinhalb Tage,
45 Prozent auf sechs bis sechseinhalb Tage; 22 Prozent von
ihnen geben an, gar keinen arbeitsfreien Tag zu haben.

Arbeitsstunden pro Woche

[ weniger als 30 Stunden M 51 bis 60 Stunden
I 30 bis 40 Stunden B mehr als 60 Stunden
M 41 bis 50 Stunden

Abbildung 6: Arbeitsstunden pro Woche
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Manner arbeiten haufig mehr als Frauen

Bezogen auf die Arbeitstage in der Woche zeigen sich Unter-
schiede zwischen den Geschlechtern — soloselbststandige
Manner arbeiten haufig mehr als Frauen. So ist der Anteil der
soloselbststandigen Frauen, die weniger als fiinf Tage in der
Woche arbeiten, mit 19 Prozent doppelt so hoch wie der Anteil
bei den Mannern (neun Prozent). Ein dhnliches Bild zeigt sich
bei den Wochenstunden. Wahrend die Halfte der Manner
durchschnittlich Giber 40 Stunden in der Woche arbeitet, sind
es nur 29 Prozent bei den Frauen. Diese Geschlechtsunter-
schiede in der Arbeitszeit pro Woche zeigen sich konsistent in
allen Altersgruppen.

Besonderheiten in der Arbeitszeitverteilung

junger Soloselbststandiger

Nur in der Altersgruppe der 19- bis 24-Jahrigen arbeiten alle
Befragten an mindestens vier Tagen in der Woche jeweils acht
Stunden. Knapp die Hélfte von ihnen nutzt dafiir auch Tage am
Wochenende. Anderen Altersgruppen gelingt es noch seltener
(38 Prozent), das Wochenende arbeitsfrei zu halten.

Jedoch gehen von den jiingsten Befragten auch 25 Prozent an
sieben Tagen der Woche ihrer Tatigkeit nach (Altere: 15 Pro-
zent). Fast ein Drittel (32 Prozent) der Jiingsten gibt zudem an,
insgesamt mehr als 50 Stunden pro Woche zu arbeiten. Unter
den Alteren trifft das auf jede vierte Person (20 Prozent) zu.

Arbeitszeitbelastung steigt mit Dauer

der Soloselbststandigkeit

Die Aufbauphase der Soloselbststandigkeit scheint nicht mit
einer besonders hohen Arbeitszeitbelastung einherzugehen.
Im Gegenteil: Die Arbeitszeitbelastung nimmt mit zunehmen-
der Dauer der Soloselbststandigkeit zu. Befragte, die seit iiber
20 Jahren soloselbststandig sind, arbeiten am haufigsten
mehr als 40 Stunden pro Woche (61 Prozent).

Im Grundstiicks- und Wohnungswesen

die meisten Stunden

Betrachtet man den Zusammenhang zwischen Arbeitszeit und
Branche, fallt das Grundstiicks- und Wohnungswesen auf. Wer
dort tatig ist, kommt haufiger als Soloselbststandige anderer
Tatigkeitsbereiche auf mehr als 40 Stunden in der Woche
(54 Prozent). Im Bildungsbereich (14 Prozent) und im Gesund-
heitswesen (19 Prozent) hingegen wird eher selten so lange
gearbeitet.



4.1.2 Arbeitsstunden pro Tag

Acht-Stunden-Tag ist die Regel

Mehr als die Halfte der Soloselbststandigen (54 Prozent)
kommt auf eine tagliche Arbeitszeit von mindestens acht
Stunden, immerhin 38 Prozent geben ein tagliches Arbeitsvo-
lumen von vier bis sieben Stunden an. Lediglich acht Prozent
arbeiten weniger als vier Stunden taglich (siehe Abbildung 7).
Dabei zeigen sich erneut deutliche Unterschiede zwischen
Ménnern und Frauen. Wahrend 63 Prozent der Manner min-
destens acht Stunden pro Tag arbeiten, sind es bei den Frauen
42 Prozent. Ein AusreiBer nach oben zeigt sich mit 55 Prozent
bei den Frauen in der Altersgruppe 25 bis 34 Jahre.

Beziiglich der Anzahl der Arbeitsstunden zeigt sich eine Be-
sonderheit in der Gruppe derer, die bereits langer als 20 Jahre
soloselbststandig sind: Der Anteil derjenigen, die mehr als
acht Stunden pro Tag arbeiten, ist in dieser Gruppe deutlich
groBer als in den anderen Gruppen (70 Prozent im Vergleich
zu 49 Prozent in der Einstiegsgruppe, 52 Prozent unter den
Personen mit sechs bis zehn Jahren und 53 Prozent unter den

Arbeitsstunden pro Tag

Gesamt M Mmanner M Frauen

100 %
80 %
60 %
45
40 % |
20 %
e S e S I ™ L L FS—
0% |
Weniger als ~ Zwischen = Zwischen ~ Zwischen ~ 13 Stunden
4 Stunden 4und 7 8und 9 10und 12 und mehr
Stunden Stunden Stunden

Abbildung 7: Arbeitsstunden pro Tag (gesamt und getrennt
nach Geschlecht)

Selbst und standig?

Personen mit elf bis 20 Jahren Erfahrung mit Soloselbst-
standigkeit). Gleiches gilt fiir die Wochenarbeitsstunden. Auch
hier ist der Anteil derjenigen, die mehr als 40 Stunden pro Wo-
che arbeiten, unter den sehr erfahrenen Soloselbststandigen
am haochsten (60 Prozent im Vergleich zu 38 Prozent, 40 Pro-
zent und 38 Prozent).

41.3 Kernarbeitszeit pro Tag

Mehrheitlich regelméaBige Arbeitszeiten

Weniger als die Halfte der Befragten (44 Prozent) gibt an,
keine regelmaBigen Arbeitszeiten zu haben. Soloselbststéndi-
ge mit festen Zeiten beginnen ihren Arbeitstag mehrheitlich
vor zehn Uhr (64 Prozent). Der Arbeitstag endet fiir 39 Prozent
vor 18 Uhr, fiir gut ein Drittel der Befragten (34 Prozent) zwi-
schen 18 und 20 Uhr.

Jiingere bevorzugen ,, Spatschichten”

Fir 27 Prozent der Soloselbststandigen mit regelmaBigen
Arbeitszeiten ist erst nach 20 Uhr Schluss. Das gilt insbesonde-
re fir die 19- bis 24-Jahrigen. Sie beginnen ihr Tagwerk zu
37 Prozent nach elf Uhr, und viele arbeiten auch noch nach
20 Uhr (40 Prozent).

41.4 Pausen

RegelmaBige Pausen sind eher selten

Fir knapp zwei Drittel (64 Prozent) der Soloselbststandigen
gibt es an einem durchschnittlichen Arbeitstag keine regel-
maBigen Pausen. Dies gilt insbesondere fiir die Gruppe der 19-
bis 24-Jahrigen, von denen sogar 74 Prozent keine regel-
maBigen Pausen machen.

Diejenigen, die regelmaBig Pausen wahrnehmen, tun dies zu-
meist ein- bis zweimal pro Tag (62 Prozent). Knapp 30 Prozent
gonnen sich drei bis vier Pausen, acht Prozent sogar fiinf bis
sechs.

Ob Pausen genommen werden, hangt mit der Anzahl der Ar-
beitsstunden pro Tag zusammen. Befragte mit weniger als vier
Stunden taglicher Arbeitszeit geben héufiger an, keine regel-
maBigen Pausen (78 Prozent) zu machen, als Befragte mit
einer Arbeitszeit von vier bis zwolf Stunden (62 Prozent). Eine
besondere Belastung zeigt sich fiir Soloselbststandige, die
durchschnittlich mehr als 13 Stunden am Tag arbeiten. Zusatz-
lich zu der hohen Arbeitszeitbelastung gibt diese Gruppe nam-
lich am haufigsten an, keine regelmaBigen Pausen (80 Pro-
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Beschaftigungen in der arbeitsfreien Zeit

Erledigungen im Haushalt
(z. B. Putzen, Einkaufe)

Gesprache, soziale Kontakte

Bewegung/Sport

Ausruhen, Schlaf
(keine Nachtruhe)

Andere Beschaftigungen
(z. B. Fernsehen, Hobbies)

Reisen

Kinderbetreuung/
Pflege von Angehdrigen

T T
0% 20 %

Abbildung 8: Beschaftigung in der arbeitsfreien Zeit

zent) zu nehmen. Die Halfte dieser Risikogruppe machen die
45- bis 54-Jahrigen aus, wobei sich beziiglich des Geschlechts
keine Unterschiede zeigen.

41.5 Erholungszeit

Weniger als einen Tag Erholung

Soloselbststandige nehmen sich weniger als einen Tag in der
Woche Zeit fiir Erholung (0,62 Tage). Fiir 64 Prozent der Solo-
selbststandigen gibt es keine regelmaBigen Erholungstage.
Etwa jede dritte befragte Person nimmt sich 1,5 bis 2,5 Tage
Zeit fiir Privates. Wer weniger als vier Stunden am Tag arbeitet,
verzichtet meist ganz auf freie Tage (82 Prozent).

Knapp die Halfte der Befragten (48 Prozent) plant ihre Erho-
lungszeit am Wochenende ein.

Vielféltige Beschaftigung in der arbeitsfreien Zeit

Ihre arbeitsfreie Zeit nutzen die meisten Soloselbststandigen
fiir Erledigungen im Haushalt (siehe Abbildung 8). Frauen ge-
ben signifikant haufiger an, ihre Erholungszeit fiir Erledigun-
gen im Haushalt zu nutzen (Frauen: 88 Prozent, Manner:
80 Prozent; X? (2) = 11.78, p < 0.05). Haufige Freizeitbeschaf-
tigungen sind auBerdem soziale Kontakte (67 Prozent) und
Bewegung beziehungsweise Sport (65 Prozent).
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Betreuung als Aufgabe im mittleren Alter

Unter den 35- bis 44-Jahrigen wird mit einem Anteil von
knapp 40 Prozent haufiger Zeit fir die Kinderbetreuung und
Pflege von Angehodrigen aufgewendet als in den anderen
Altersgruppen. Uber die anderen Altersgruppen hinweg sind
es zwolf Prozent.

Abschalten fallt schwer

In ihrer Erholungszeit denken 84 Prozent der Befragten zumin-
dest gelegentlich an ihre Arbeit, jede fiinfte befragte Person
tut dies sogar in mehr als der Halfte der eigentlich freien Zeit
(siehe Abbildung 9, S. 19). Dies wird jedoch von zwei Dritteln
aller Befragten als nicht belastend empfunden.

25- bis 34-Jahrige empfinden héchste Belastung

Eine Ausnahme stellen die 25- bis 34-Jahrigen dar — hier wer-
den Gedanken an die Arbeit von etwa der Halfte als belastend
empfunden. Diese hohere Belastung korreliert mit der gerin-
gen Berufserfahrung und dem Aufbau eines Kundenstammes.
So ist der Anteil derjenigen, die seit weniger als fiinf Jahren
soloselbststandig sind, in dieser Altersgruppe mit 65 Prozent
hoch. Etwa jede dritte befragte Person hat in dieser Phase
noch keine festen Auftraggebenden (36 Prozent). Auch fiihlen
sich in dieser Altersgruppe iiberdurchschnittlich viele Personen
in ihrer Arbeit mit Herausforderungen konfrontiert (90 Prozent
gegeniiber 83 Prozent in der Gesamtstichprobe).



Gedanken an die Arbeit in der Erholungszeit

M Ja, mehr als die Halfte der Zeit
| Ja, die Halfte der Zeit

M )5, weniger als die Hilfte der Zeit
I Nein, gar nicht

Abbildung 9: Denken Sie wahrend lhrer Erholungszeiten
(Erholungstage, Urlaub) an lhre Arbeit?

Soloselbststandige mit geringer Arbeitszeit denken
seltener an die Arbeit

Im Vergleich zur Gesamtstichprobe denken Soloselbststandi-
ge, die weniger als vier Stunden pro Tag arbeiten, in ihrer Er-
holungszeit signifikant seltener an die Arbeit (Teilstichprobe:
71 Prozent; Gesamtstichprobe: 84 Prozent, X? (1) = 9.26,
p =002,V =.107), sie empfinden diese Gedanken tendenziell
aber etwas haufiger als belastend (39 Prozent zu 34 Prozent).
Dieser Haufigkeitsunterschied ist jedoch nicht signifikant.

Meist ausgeschlafen

71 Prozent der Soloselbststandigen haben das Gefiihl, ausrei-
chend zu schlafen. Der groBte Anteil der Personen, die ausrei-
chend Schlaf berichten, findet sich mit jeweils 78 Prozent un-
ter den unter 24- und iiber 55-Jahrigen. Uber zu wenig Schlaf
klagt am ehesten die mittlere Altersgruppe (40 Prozent der
35- bis 44-Jahrigen).

Selbst und standig?

Urlaubstage im Jahr

N

I Mehr als 20 Tage
M 10 bis 19 Tage
M 1 1ag bis 9 Tage
M Kein Urlaub

Abbildung 10: Urlaubstage im Jahr

41.6 Urlaubstage

22,6 Urlaubstage im Jahr

Im Durchschnitt nehmen die Soloselbststandigen 22,6 Ur-
laubstage im Jahr — das liegt unter dem Durchschnitt der Be-
schaftigten in Deutschland, der 2019 bei 30,9 Tagen im Jahr
lag (Statistisches Bundesamt, 2020c). Fast jede zehnte befrag-
te Person nimmt gar keinen Urlaub (siehe Abbildung 10). Die
Anzahl der Urlaubstage nimmt mit den Jahren zu und ab dem
35. Lebensjahr wieder ab.

Reisen, Bewegung und Sport haufigste
Urlaubsaktivitaten

Wenn Urlaub ansteht, geht die Gruppe der Befragten zumeist
auf Reisen (76 Prozent). Die Halfte nutzt die Zeit auch fiir Be-
wegung und Sport (49 Prozent) oder fiir soziale Kontakte
(43 Prozent). 44 Prozent erholen sich mit Ruhe und Schlaf.

Gleiche Muster wie im Freizeitverhalten

In der Urlaubszeit zeigt sich ein ahnliches Muster wie in der
ibrigen freien Zeit: Soloselbststandige Frauen erledigen im Ur-
laub haufiger Hausarbeit als Manner (Frauen: 36 Prozent,
Manner: 27 Prozent) und die Gruppe der 35- bis 44-Jahrigen
betreut haufiger Kinder und Angehdrige als andere Altersgrup-
pen (29 Prozent im Vergleich zu durchschnittlich elf Prozent).
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Uberwiegender Arbeitsort

In einem eigenen Arbeitszimmer/
eigenen Biro

Wechselnder Arbeitsplatz
(z. B. in wechselnden Unternehmen,
bei der Kundschaft vor Ort)

Unterwegs
(z. B. in der Bahn, im Flugzeug, Hotel)

An einem flexiblen Arbeitsplatz
(privat organisierte Gemeinschafts-
arbeitsplatze, Café)

In einem Coworking Space
(kommerziell bzw. gegen Gebuhren)

[
0% 20 %

Abbildung 11: An welchem Ort sind Sie iiberwiegend soloselbststandig tatig?

4.2 Arbeitsort und Mobilitat

Die groBe Mehrheit der Soloselbststéndigen gibt an, Gberwie-
gend in einem eigenen Arbeitszimmer oder einem eigenen
Biiro tatig zu sein (74 Prozent). Fast 40 Prozent arbeiten an
wechselnden Arbeitsplatzen, beispielsweise in wechselnden
Unternehmen oder bei Auftraggebenden vor Ort. Nur vier Pro-
zent der befragten Personen nutzen Coworking Spaces (siehe
Abbildung 11). Frauen arbeiten seltener an wechselnden
Arbeitsplatzen als Manner (30 Prozent zu 46 Prozent).

5,5 Stunden pro Woche fiir Mobilitat

77 Prozent der Soloselbststandigen sind beruflich unterwegs —
im Mittel 5,5 Stunden pro Woche, Manner mit 6,5 Stunden
mehr als Frauen (4,2 Stunden). 13 Prozent wenden wéchent-
lich sogar zwolf Stunden und mehr fiir berufliche Mobilitét auf.
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5 Arbeitsfahigkeit

5.1 Vermeidung von brancheniblichen

Befragte halten sich fiir kompetent

Mit 84 Prozent gibt die (iberwiegende Mehrheit der Befragten
an zu wissen, wie sie branchenibliche Unfélle bei ihrer Tatig-
keit vermeiden konnen. Dies gilt unabhangig vom Geschlecht.
Unterschiede zeigen sich lediglich bei den Altersgruppen: Wer
tiber 55 Jahre alt ist, halt sich beziiglich der Pravention von
Arbeitsunféllen fiir erfahrener (89 Prozent gegeniiber 82 Pro-
zent bei den anderen Altersgruppen).

Das Wissen um die Vermeidung brancheniiblicher Unfalle und
Verletzungen variiert zwischen den Tatigkeitsfeldern. Im
Grundstiicks- und Wohnungswesen (97 Prozent) sowie im Ge-
sundheitswesen (96 Prozent) halten sich die meisten Befrag-
ten fiir versiert. Im kiinstlerischen Bereich ist der Anteil mit
73 Prozent am geringsten.

5.2 Malinahmen

Zugeschnittene MaBnahmen nur zum Teil gewiinscht
Weniger als die Halfte der Soloselbststandigen (42 Prozent)
wiinscht sich MaBnahmen zur Starkung und zum Erhalt ihrer
Arbeitsfahigkeit, die auf ihre Bediirfnisse zugeschnitten sind.
30 Prozent sind sich unsicher und 29 Prozent wiinschen sich
keine derartigen MaBnahmen.

Die Befragten geben mit 83 Prozent mehrheitlich an, bereits
MaBnahmen zu kennen, mit denen sich die Arbeitsfahigkeit
starken oder erhalten I3sst. In Anspruch genommen hatte sie
bisher jedoch nur etwa jede sechste befragte Person (16 Pro-
zent). Dabei standen inhaltliche MaBnahmen wie Fortbildun-
gen oder Coachings ebenso hoch im Kurs wie Beitrdge zur
kérperlichen Fitness. Die in Anspruch genommenen MaBnah-
men teilen sich nach ihrer Art wie folgt auf:

- 5,5 Prozent inhaltliche MaBnahmen wie Webinar, Seminar,
Fortbildung, Beratung, Coaching, Speaker Event,
Umschulung, IT-Seminar

— 5,4 Prozent MaBnahmen zum Erhalt der kdrperlichen
Fitness und Gesundheit wie Rickentraining, Yoga,
Physiotherapie, Personal Training
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— 2,1 Prozent MaBnahmen zum Erhalt der psychischen
Gesundheit wie Entspannungstraining, Anti-Stress-Seminar,
Meditation

— 1,9 Prozent MaBnahmen zur Férderung und zum Erhalt der
Gesundheit wie Gesundheitstage, Kuren, Rehabilitation.

Qualitat des Anbieters, Kosten und Dauer
entscheidende Kriterien

Die Studie hat auch ermittelt, nach welchen Kriterien sich die
Zielgruppe fiir MaBnahmen entscheidet. An erster Stelle steht
mit 57 Prozent der Anbieter selbst, gefolgt von Teilnahmekos-
ten und Seminardauer (jeweils 47 Prozent). Passende Inhalte
spielen dagegen nur fiir 15 Prozent die ausschlaggebende
Rolle.

Manner richten sich haufiger nach dem Kriterium , Anbieter”
(Frauen: 50 Prozent; Ménner: 62 Prozent), Frauen achten hau-
figer auf die Dauer und die Kosten der Anfahrt (Frauen: 49 Pro-
zent; Manner: 35 Prozent) sowie auf passende Inhalte (Frauen:
22 Prozent; Manner: neun Prozent).

Die Auswahlfaktoren variieren je nach Alter. Fiir die 19- bis
24-)ahrigen und die 45- bis 54-Jahrigen ist am wichtigsten,
wer die MaBnahme anbietet (68 Prozent bzw. 70 Prozent), fiir
die 25- bis 34-Jahrigen) dagegen sind es mit 67 Prozent die
Teilnahmekosten. Fiir die (ibrigen Altersgruppen zeigt sich kein
Aspekt, der bei der Auswahl besonders wichtig ist.

Jiingere nehmen eher an MaBnahmen teil

Es fallt auf, dass vor allem junge Soloselbststandige an MaB-
nahmen zum Erhalt der Arbeitsfahigkeit teilnehmen: Unter
den 19- bis 24-Jahrigen ist der Anteil mit 29 Prozent deutlich
hoher als in allen anderen Altersgruppen (durchschnittlich
15 Prozent). Am héufigsten haben Soloselbststandige aus dem
Gesundheitswesen und dem Beratungsbereich Angebote in
Anspruch genommen (27 Prozent bzw. 23 Prozent). Am
seltensten nehmen Soloselbststandige aus dem Kommuni-
kations- und Informationsgewerbe an MaBnahmen teil
(neun Prozent).
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MaBnahmen kommen fast immer gut an
Die meisten Teilnehmenden (86 Prozent) beurteilen die MaB-
nahme, an der sie zur Starkung und zum Erhalt ihrer Arbeitsfa-
higkeit teilgenommen haben, als hilfreich. Dabei profitierten
Frauen etwas stérker als Manner (Frauen: 90 Prozent Zufrie-
denheit; Manner: 84 Prozent Zufriedenheit).

6 Gesundheitsverhalten

6.1 Einfluss der Arbeit auf die Gesundheit

...................................................

Soloselbststandigkeit eher ein Plus fiir Gesundheit

Die Ausiibung einer soloselbststandigen Tatigkeit wird von
den Befragten eher als forderlich fiir die Gesundheit angese-
hen: 47 Prozent sind der Meinung, dass die Ausfiihrung ihrer
Arbeit ihre Gesundheit positiv beeinflusst, 29 Prozent sehen
keinen Einfluss. Etwa ein Viertel (24 Prozent) bewertet den
Einfluss der Arbeit auf die eigene Gesundheit negativ.

Junge Soloselbststandige suchen nicht nur haufiger Unterstiit-
zung, sondern sind damit auch am zufriedensten — und zwar
unter den 19- bis 24-Jahrigen zu 100 Prozent. Aber auch in
allen anderen Altersgruppen ist die Zufriedenheit mit durch-
schnittlich 86 Prozent sehr hoch.

Abweichungen zur Gesamtstichprobe zeigen sich vor allem
bei den 19- bis 24-Jahrigen: Sie erleben die Soloselbststandig-
keit mit Blick auf ihre Gesundheit seltener positiv (35 Prozent)
oder haufiger neutral (51 Prozent) als alle anderen Altersklas-
sen. Es kommt auch darauf an, wie lange jemand bereits solo-
selbststandig ist. Betragt die Dauer weniger als fiinf Jahre,
wird der Einfluss mit 54 Prozent etwas haufiger positiv bewer-
tet als bei langerer Soloselbststandigkeit (44 Prozent). SchlieB-
lich hangt auch das zeitliche Arbeitspensum mit der Einschét-
zung zusammen: Soloselbststandige, die weniger als vier

Einfluss der Arbeit auf die Gesundheit

100 %

80 %

I positiv/eher positiv M Kein Einfluss Il Negativ/eher negativ

60 %

40% _|

20% |

Abbildung 12: Einfluss der Arbeit auf die Gesundheit
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Stunden am Tag arbeiten, bewerten mit 54 Prozent den Ein-
fluss ihrer Tatigkeit auf ihre Gesundheit etwas haufiger positiv
als die Gesamtstichprobe.

Vor allem Befragte aus dem Bildungswesen bewerten ihre
Selbststandigkeit haufig als gesundheitsférderlich (70 Pro-
zent, durchschnittliche Zustimmung in den anderen Tatigkeits-
feldern: 44 Prozent). Schlusslicht bei der Frage nach den
Auswirkungen der Arbeit auf die Gesundheit sind die im Kom-
munikations- und Informationsgewerbe sowie im Versiche-
rungs- und Finanzwesen Tatigen: Hier wird mit um die 30 Pro-
zent am haufigsten angegeben, dass die Arbeit einen
negativen oder eher negativen Einfluss auf die Gesundheit hat
(siehe Abbildung 12, S. 22).

Junge Frauen achten am meisten auf ihre Gesundheit
Gesundheit spielt fiir Soloselbststandige wahrend der Aus-
iibung ihrer Tatigkeit eine wichtige Rolle: Mehr als die Halfte
(55 Prozent) gibt an, bei der Arbeit auf die eigene Gesundheit
zu achten. Nur etwa jede siebte Person (14 Prozent) verneint
dies. Fast ein Drittel (31 Prozent) legt sich in der Bewertung
nicht fest.

Zwei Gruppen fallen besonders auf: Die befragten Frauen ach-
ten im Job tendenziell haufiger auf ihre Gesundheit (Frauen:
58 Prozent; Manner: 53 Prozent). Das Gleiche trifft auf die
Altersgruppe der 19- bis 24-Jahrigen zu (71 Prozent gegen-
iber den anderen Altersgruppen mit 54 Prozent). Diese
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Haufigkeitsunterschiede sind jedoch nicht signifikant. Ein sig-
nifikanter Unterschied zeigt sich dagegen in der Auspragung
des Gesundheitsbewusstseins: Frauen achten bei der Arbeit
starker auf ihre Gesundheit (M = 2.35, SD = 1.0) als Manner
(M=2.51,5D=.96), t(797) = 2.2, p = .028.

Mit Blick auf die Branchen geben Personen, die im Bildungs-
wesen tatig sind, am haufigsten an, dass sie auf ihre Gesund-
heit achten (70 Prozent). Auch wer im Gesundheitswesen tatig
ist (66 Prozent) oder Unternehmensdienstleistungen erbringt
(61 Prozent), achtet stark auf die eigene Gesundheit.

6.2 Gesundheit im Alltag

Erndhrung und Bewegung wichtigste
Gesundheitsthemen

Viele Soloselbststandige geben an, in ihrem Alltag sowohl auf
ihre Erndhrung als auch auf ausreichend Bewegung zu achten
(59 Prozent bzw. 52 Prozent, siehe Abbildung 13).

Wiederum zeigt sich, dass Frauen signifikant haufiger auf ge-
sundheitsfordernde Verhaltensweisen achten als Ménner. Dies
trifft sowohl auf die Erndhrung zu (zwei Drittel gegeniiber
53 Prozent; X? (1) = 17.93, p < .001,V =.15), als auch darauf,
wie haufig Bewegung in den Alltag integriert wird (57 Prozent
gegeniiber 49 Prozent; X? (1) = 5.44, p=.02,V = .083).

Bewegung und Erndhrung im Alltag

Bewegung

Ernahrung

52

59

67

I I I
0% 20 % 40 %

Gesamt . Manner . Frauen

Abbildung 13: Achten auf Bewegung und Erndhrung im Alltag

I
60 % 80 % 100 %
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Alter und Gesundheitshewusstsein

Weiterhin zeigt sich ein Zusammenhang zwischen Alter und
Gesundheitsbewusstsein. Zunachst steigt das Bewusstsein mit
dem Alter an. Der Peak liegt bei den 45- bis 54-Jahrigen
(61 Prozent). Ab 55 Jahren nimmt der Anteil der Gesundheits-
bewussten wieder etwas ab (58 Prozent). Ein umgekehrtes
Bild zeigt sich hinsichtlich der Bewegung. Diese ist den 19- bis
24-)ahrigen wichtiger als den alteren Soloselbststandigen.

Genug Energie fiir Freizeitaktivitaten

Weniger als ein Drittel (29 Prozent) der Soloselbststandigen
hat nach der Arbeit keine Energie mehr fiir Freizeitaktivitaten.
Allerdings fallt hier die Gruppe der 19- bis 24-Jahrigen auf, die
am haufigsten angeben, sich nicht mehr aufraffen zu kdnnen
(45 Prozent). Am meisten Energie haben die iiber 55-Jahrigen,
hier kénnen sich nur 18 Prozent nicht mehr aufraffen.

Mehr als die Halfte pflegt soziale Kontakte

In ihrem Alltag pflegen 54 Prozent der Soloselbststandigen
soziale Kontakte, vor allem Frauen (59 Prozent gegeniiber
51 Prozent bei den Mannern). Im Altersvergleich achten junge
Menschen am héufigsten auf soziale Kontakte (71 Prozent).
Zwischenzeitlich nimmt die Kontaktpflege ab (49 Prozent bei
den 45- bis 54-Jahrigen), um dann wieder anzusteigen
(58 Prozent bei tiber 55-Jahrigen).

6.4 Krankheit

Fast alle arbeiteten schon einmal krank

86 Prozent der Soloselbststandigen geben an, schon einmal
trotz Krankheit gearbeitet zu haben. Am haufigsten wird als
Grund angefiihrt, dass dies notwendig gewesen sei, um einen
Auftrag rechtzeitig fertigzustellen (63 Prozent) oder einen fi-
nanziellen Engpass zu vermeiden (51 Prozent). Seltener wird
trotz Krankheit gearbeitet, um einen Auftrag zu akquirieren
(17 Prozent). Die Halfte der Befragten arbeitet auBerdem trotz
Krankheit, wenn die Krankheit das Leistungsvermdgen nicht
in einem storenden Ausmal beeinflusst (50 Prozent). Der Ar-
beitsort — zu Hause oder auBerhalb — scheint in keinem Zu-
sammenhang zur Bereitschaft zu stehen, krank zu arbeiten.
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Der Anteil der soloselbststandigen Frauen, die schon einmal
trotz Krankheit gearbeitet haben, ist mit 90 Prozent etwas hé-
her als der Anteil der Manner (84 Prozent). Mit zunehmendem
Alter sinkt die Bereitschaft, erkrankt zu arbeiten — bei den
iiber 55-Jahrigen ist sie mit 81 Prozent am geringsten (bei den
anderen Altersgruppen im Schnitt 89 Prozent).

Zeitsouveranitat wird geschatzt

Auf die Frage, welche Aspekte der soloselbststandigen Tatig-
keit als zufriedenstellend empfunden werden, nennen die Be-
fragten am haufigsten die selbstbestimmte und flexible Zeit-
einteilung (37 Prozent). Dies passt zu dem Datenbild der als
eher unregelmaBig beschriebenen Arbeitszeiten, Arbeitstage
und Pausen, die von den Soloselbststandigen als Mehrwert
und nicht als Belastung empfunden werden.

Gern der eigene Chef oder die eigene Chefin

Knapp ein Drittel (32 Prozent) schatzt es, der eigene Chef oder
die eigene Chefin zu sein. Die Befragten erleben es persénlich
als zufriedenstellend, eigenverantwortlich zu arbeiten, Ent-
scheidungen zu treffen sowie sich Arbeitsinhalte aussuchen zu
konnen. 17 Prozent nennen die generelle Freiheit, Flexibilitét
und Unabhangigkeit bei ihrer Arbeit als zufriedenstellende
Aspekte.

Mit zunehmendem Alter werden Aspekte wie die freie Zeitein-
teilung und die Unabhangigkeit von einem Chef oder einer
Chefin wichtiger. So nennen nur elf Prozent der 19- bis 24-Jah-
rigen, aber 35 Prozent der tber 55-Jahrigen das Fehlen einer
oder eines Vorgesetzten als positiven Aspekt. Obwohl vor al-
lem die Jingeren zu ungewdhnlichen Arbeitszeiten neigen,
empfinden nur 18 Prozent der 19- bis 24-Jahrigen die selbstbe-
stimmte Zeiteinteilung als Vorteil. Unter den 45- bis 54-Jahri-
gen wird dies dagegen von 41 Prozent als positiv empfunden.

Manchmal wird das Hobby zum Beruf

Acht Prozent der Befragten ist es gelungen, ihr Hobby zum
Beruf zu machen bzw. ihnen macht ihre Arbeit an sich Spal.
Fiir einen eher kleinen Teil der Soloselbststandigen geht die
Selbstbestimmtheit auBerdem mit einer als fair empfundenen
Bezahlung einher (sieben Prozent) — die eigene Arbeit wird
nicht unter Wert verkauft.



6.6 Herausforderungen der

Vor allem finanzielle Aspekte belasten

Die meisten Soloselbststandigen (84 Prozent) beschreiben He-
rausforderungen ihrer Tatigkeit, die sie als stressig erleben.
Am haufigsten werden verschiedenste finanzielle Aspekte ge-
nannt (20 Prozent) wie die alleinige finanzielle Verantwortung
und die ungewisse finanzielle Kontinuitat. Auch mit schlechter
oder verspateter Entlohnung durch die Auftraggebenden se-
hen sich die Soloselbststandigen konfrontiert. Bei den 19- bis
24-)ahrigen spielen Herausforderungen in Bezug auf finanziel-
le Aspekte etwas seltener eine Rolle (14 Prozent) als bei Alte-
ren ab 25 Jahren (durchschnittlich 21 Prozent).

Zeitmanagement ist herausfordernd

Wiederholt werden zudem Aspekte des Zeitmanagements ge-
nannt (18 Prozent). Die Auftragsmenge lasse sich schwer pla-
nen, und so komme es zu Phasen mit einer hohen Auftragsla-
ge und Belastung, z.B. weil sich Auftrdge verzdgerten und
dann zeitgleich mit anderen bearbeitet werden miissten. Auf-
grund fehlender Unterstiitzung kénnten Aufgaben nicht dele-
giert werden und die finanzielle Unsicherheit lasse keinen
Spielraum, um Auftrage abzulehnen. Weiterhin wird angege-
ben, dass Verzogerungen auf Kundenseite zu unrealistischen
zeitlichen Planungen und Termindruck fiihrten. Mehrfach wird
in diesem Zusammenhang beschrieben, dass sich die man-
gelnde Planbarkeit negativ auf das Privatleben auswirke, da
private Termine nicht geplant oder eingehalten werden kénn-
ten. Aufgrund der selbstbestimmten Arbeitszeiten werde dies
vom Umfeld vereinzelt nicht respektiert. Stress durch er-
schwertes Zeitmanagement und Termindruck stellt haufiger
fiir Soloselbststandige Uber 45 Jahre eine Herausforderung
dar (durchschnittlich 22 Prozent) als fiir die Jiingeren im Alter
von 19 bis 44 Jahren (durchschnittlich 13 Prozent).

Auftraggebende oft wenig wertschatzend

Als weitere Herausforderung wird von acht Prozent der Befrag-
ten der Kontakt zu Auftraggebenden und Dienstleistern bzw.
Dienstleisterinnen genannt. In diesem Zusammenhang fiihrten
unklare Angaben und unrealistische Anforderungen ebenso wie
fehlende Informationen zum Erleben von Stress. Die Zusammen-
arbeit wird als schwierig und wenig wertschatzend beschrieben.

Biirokratie als zusatzliche Belastung
Ebenfalls acht Prozent empfinden biirokratische Verpflichtun-
gen und Verwaltungsaufwand als belastend. Hier werden
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unter anderem die Buchfiihrung, Abrechnungen, die Steuerer-
kldrung sowie der Kontakt zu Behdrden genannt.

6.7 Versicherungstrager und
Ansprechpersonen

Gesetzliche Krankenversicherung haufigster Kontakt
bei Erkrankungen

Im Krankheitsfall wenden sich zwei Drittel der Soloselbststan-
digen an eine gesetzliche Krankenversicherung (66 Prozent)
und knapp ein Drittel an eine private Krankenversicherung
(29 Prozent). Nur ein Prozent der Befragten wendet sich an
andere Ansprechpersonen, vier Prozent haben keine Anlauf-
stelle. In der Gruppe der 19- bis 24-Jahrigen ist die Verteilung
zwischen privater und gesetzlicher Krankenversicherung aus-
geglichener: 42 Prozent wenden sich an die private, 49 Pro-
zent an die gesetzliche Krankenversicherung. Mit der Dauer
der Soloselbststandigkeit wachst der Anteil derer, fiir die die
private Krankenversicherung Anlaufstelle ist.

Manner wenden sich haufiger an private
Krankenversicherung

Insgesamt ist fiir Manner haufiger die private Krankenversi-
cherung Anlaufstelle als fiir Frauen (35 Prozent gegeniiber
19 Prozent). Im Versicherungs- und Finanzwesen wenden sich
mit 53 Prozent mehr Befragte an die private als an die gesetz-
liche Krankenversicherung. Im Grundstiicks- und Wohnungs-
wesen verteilen sich die Soloselbststandigen gleichmaBig auf
die Versicherungstrager, in allen anderen Branchen ist fiir die
Mehrheit die gesetzliche Krankenversicherung Anlaufstelle.

Krankenkasse ist auch bei Arbeitsunfdllen der erste
Kontakt

Auch im Falle eines Arbeitsunfalls wird am haufigsten die ge-
setzliche Krankenversicherung angesprochen (41 Prozent),
wenn auch nicht ganz so haufig wie im Krankheitsfall. Fast jede
funfte befragte Person wendet sich an eine private Krankenkas-
se (18 Prozent), 16 Prozent kontaktieren die private Unfallversi-
cherung und acht Prozent die gesetzliche Unfallversicherung.

Etwa jede siebte Person (14 Prozent) hat bei einem Arbeitsun-
fall keine Anlaufstelle, an die sie sich wenden kann. Dies trifft
auf die 25- bis 34-Jahrigen mit 18 Prozent etwas héufiger zu
als auf alle anderen Altersgruppen.
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7 Belastete und weniger belastete Soloselbststandige

im Vergleich

Als Belastete werden hier die Befragten zusammengefasst, die
angeben, dass ihre Gesundheit durch die Ausiibung ihrer Ta-
tigkeit negativ bzw. eher negativ beeinflusst wird. Sie werden
im Folgenden mit denjenigen verglichen, die einen positiven,
eher positiven oder keinen Einfluss der Arbeit auf ihre Gesund-
heit sehen und hier als weniger Belastete zusammengefasst
werden.

Belastete zeigen in verschiedenen Aspekten eine hohere emp-
fundene Belastung als Befragte, die keinen negativen Einfluss
durch ihre Arbeit wahrnehmen. So empfinden es die Solo-
selbststandigen, die den Arbeitseinfluss als negativ beschrei-
ben, auch eher belastend, in der Erholungszeit an die Arbeit zu
denken, verglichen mit den Befragten, die ihre Arbeit als neu-
tral oder gesundheitsférdernd erleben (58 Prozent vs. 25 Pro-
zent). Weniger Belastete geben deutlich haufiger an, dass sie
ausreichend schlafen (54 Prozent vs. 77 Prozent). Anders he-
rum betrachtet zeigt sich, dass unter den Befragten, die aus-
reichend schlafen, die Mehrheit (82 Prozent) zu den weniger
Belasteten zahlt. Demgegentiber fehlt den Belasteten haufiger
als den weniger Belasteten nach der Arbeit die Energie fiir
Freizeitaktivitaten (44 Prozent gegeniiber 24 Prozent).

71 Zusammenhang zwischen Belastung
und Arbeitsmenge, Tétigkeitsbereich und

Eine mogliche Ursache fiir die starker empfundene Belastung
durch die soloselbststandige Tatigkeit liegt in der Arbeitszeit.
In Summe zeigt sich, dass das zeitliche Arbeitspensum in der
Gruppe der Belasteten etwas hoher ist als in der Gruppe der
weniger Belasteten. So arbeiten Belastete durchschnittlich si-
gnifikant mehr Stunden am Tag als weniger Belastete (t (800)
= —2.19, p<0.05). Weiterhin ist der Anteil der Belasteten, die
durchschnittlich mehr als acht Stunden am Tag arbeiten, et-
was hoher als der entsprechende Anteil bei den weniger Be-
lasteten (Belastete: 60 Prozent; weniger Belastete: 53 Pro-
zent). Auf die Woche gesehen gibt es unter den Belasteten
einen hoheren Anteil von Personen, die mehr als 40 Stunden
arbeiten (Belastete: 50 Prozent; weniger Belastete: 40 Pro-
zent). Bei der Anzahl der Arbeitstage zeigen beide Gruppen
ahnliche Werte. So arbeiten 50 Prozent der Belasteten sechs
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Tage und mehr pro Woche, bei den weniger Belasteten sind es
49 Prozent. Auch bei der Anzahl der Pausen ergeben sich nur
minimale Unterschiede zwischen den beiden Gruppen. In bei-
den Gruppen legt die Mehrheit keine regelmaBigen Pausen ein
(Belastete: 63 Prozent; weniger Belastete: 65 Prozent). Bei den
Belasteten machen 34 Prozent eine Pause und 32 Prozent
zwei Pausen. Bei den weniger Belasteten legen 29 Prozent
eine Pause und ebenfalls 32 Prozent zwei Pausen ein. Bei der
Anzahl der Erholungstage geben beide Gruppen mehrheitlich
an, keine Erholungstage einzulegen (Belastete: 66 Prozent;
weniger Belastete: 63 Prozent). Ein deutlicher Unterschied
zeigt sich beziiglich des Urlaubs: Weniger Belastete nehmen
etwas langer Urlaub als Belastete. Vier Wochen oder mehr
nehmen 61 Prozent der weniger Belasteten, aber nur 52 Pro-
zent der Belasteten.

Beziiglich der Lange der Soloselbststandigkeit zeigt sich, dass
der Anteil der Belasteten unter den Soloselbststandigen mit
einer Lange der Tatigkeit zwischen sechs und zehn Jahren
(30 Prozent) sowie Uber 20 Jahren (29 Prozent) etwas héher
ist als unter den Soloselbststandigen, die ihre Tatigkeit erst
seit weniger als fiinf Jahren (19 Prozent) ausiiben oder seit elf
bis 20 Jahren (21 Prozent).

Weiterhin zeigen sich Unterschiede im Anteil der Belasteten je
nach Tatigkeitsbereich. Im Bildungswesen ist der Anteil der
Belasteten mit zehn Prozent am geringsten, gefolgt vom
Gesundheitswesen (13 Prozent), dem Beratungsbereich
(17 Prozent) und dem Grundstlicks- und Wohnungswesen
(18 Prozent). Soloselbststandige im Bereich des Kommunika-
tions- und Informationsgewerbes (32 Prozent) sowie im Versi-
cherungs- und Finanzwesen (28 Prozent) bewerten den Ein-
fluss ihrer Arbeit auf ihre Gesundheit am haufigsten negativ.

7.2 Zusammenhang zwischen Belastung und
Sicherheits- und Gesundheitskompetenz

Eine weitere Ursache fiir die starker empfundene Belastung
kann eine fehlende Sicherheits- und Gesundheitskompetenz
sein. Tatsachlich sprechen die Daten dafiir, dass Belastete
nicht nur (iber weniger Gesundheitswissen verfligen, sondern
sich dariiber hinaus auch weniger gesund verhalten.



Insgesamt stimmen in der Gruppe der Belasteten weniger Per-
sonen zu zu wissen, wie sie Arbeitsunfalle vermeiden kénnen,
als in der Gruppe der weniger Belasteten (77 Prozent gegen-
tber 86 Prozent). Auch hinsichtlich des Erhalts der Arbeitsfa-
higkeit flihlen sich die Belasteten weniger informiert (Belaste-
te: 69 Prozent; weniger Belastete: 87 Prozent). Zwar hat in
beiden Gruppen nur ein geringer Anteil an MaBnahmen zur
Starkung und zum Erhalt der Arbeitsfahigkeit teilgenommen
(Belastete: 14 Prozent; weniger Belastete: 16 Prozent). Wenn
jedoch derartige MaBnahmen in Anspruch genommen wur-
den, dann wurden sie von den weniger Belasteten als hilfrei-
cher empfunden (Belastete: 75 Prozent; weniger Belastete:
89 Prozent). Bei der Auswahl der MaBnahmen konzentrierte
sich die Mehrheit der Belasteten eher auf die Rahmenbedin-
gungen einer MaBnahme als auf inhaltliche Faktoren (50 Pro-
zent entschieden z.B. anhand der Seminardauer), wohingegen
fur die weniger Belasteten der Anbieter bzw. die Anbieterin
den wichtigsten Aspekt bei der Auswahl darstellte (Belastete:
47 Prozent; weniger Belastete: 60 Prozent).
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Die Belasteten haben wahrend der Ausfiihrung ihrer Arbeit
ihre Gesundheit auch deutlich weniger im Blick (30 Prozent
gegenliber 63 Prozent bei den weniger Belasteten). Dies gilt
ebenso fiir ihren Alltag: So achten Belastete seltener auf ihre
Erndhrung (48 Prozent gegeniiber 62 Prozent), auf eine aus-
reichende Bewegung (42 Prozent gegeniiber 56 Prozent) und
die Pflege sozialer Kontakte (43 Prozent gegeniiber 58 Pro-
zent). Zudem iibergehen die Belasteten vermehrt ihre gesund-
heitlichen Bediirfnisse, denn sie geben haufiger an, schon ein-
mal trotz Krankheit gearbeitet zu haben (Belastete: 95 Prozent;
weniger Belastete: 84 Prozent). Hierbei stehen fiir die Belaste-
ten starker als fiir die weniger Belasteten finanzielle Schwierig-
keiten im Vordergrund (66 Prozent gegentiber 46 Prozent).
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8 Zusammenfassung und Schlussfolgerungen

8.1 Zusammenfassung und Diskussion
der Ergebnisse

In der vorliegenden Studie wurden Fragen zum Thema Ge-
staltung von Arbeitszeit bei Soloselbststandigen untersucht.
Dabei ging es nicht nur um die Kriterien fiir die Gestaltung,
sondern auch darum, was Soloselbststandige in diesem Zu-
sammenhang fiir ihre Gesundheit tun, wie stark ihre Sicher-
heits- und Gesundheitskompetenz ausgeprégt ist und ob ver-
schiedene Altersgruppen dabei Unterschiede im Verhalten
zeigen. An dieser Stelle sollen die Ergebnisse der Untersu-
chung zusammenfassend dargestellt werden.

8.1.1 Allgemeine Angaben

Von den befragten Soloselbststandigen gab der gréBte Teil an,
im Bereich der Unternehmensdienstleistung tatig zu sein. Der
Anteil der soloselbststandigen Frauen ist mit 40,6 Prozent ge-
geniiber 59,0 Prozent Ménnern geringer. Zur Einordnung: Brenke
und Beznoska fanden 2016 einen Frauenanteil von 38 Prozent.

Knapp die Halfte der Soloselbststandigen gibt an, in keinem
oder nur selten im Austausch mit anderen Soloselbststéandigen
zu stehen. Sowohl die Lange der Soloselbststandigkeit als
auch das Alter hdngen zusammen mit dem Austausch mit an-
deren Soloselbststandigen und der Anzahl der Auftraggeben-
den. Gerade zu Beginn der Soloselbststandigkeit haben die
Befragten eher selten einen festen Kundenstamm. Die jungen
Soloselbststandigen (19-24 Jahre) befinden sich am haufigs-
ten noch in der Aufbauphase ihrer soloselbststandigen Tatig-
keit. Aus diesem Grund konnten diese Befragten ein besonders
groBes Interesse an Austausch und Zusammenarbeit mit an-
deren Soloselbststandigen haben.

8.1.2 Arbeitszeit und Arbeitsort

Die Arbeitshelastung der Soloselbststandigen ist insgesamt
hoch. Die Gestaltung der Arbeitszeiten richtet sich in einem
hohen MaB an ihren Flexibilitétsbediirfnissen und denen ihrer
Auftraggebenden sowie an den UnregelmaBigkeiten der Auf-
tragslage aus. Dies bestétigt die Untersuchung von Clasen
(2008), in der die besonders bedeutsamen Pradiktoren psy-
chosomatischer Beschwerden beschrieben werden. Im Detail
werden dort die Stressoren Unsicherheit, Zeitdruck, emo-
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tionale Dissonanz, Auftragsunsicherheit sowie Erwerbsunfa-
higkeit genannt.

Die Arbeitsbelastung hangt mit der Lange der Selbststéndig-
keit zusammen — mit zunehmender Dauer der Selbststéndig-
keit steigt auch die Arbeitszeit. Dies hangt vermutlich mit der
groBeren Anzahl an festen Kunden und Kundinnen zusammen,
die zur Folge hat, dass vor allem erfahrene Soloselbststandige
ausgelastet sind. Gleichzeitig zeigt sich ein umgekehrter Zu-
sammenhang mit dem Alter. Erfahrene arbeiten zwar insge-
samt (zeitlich) mehr, die 19- bis 24-Jahrigen neigen aber am
haufigsten zu extremen Arbeitsmengen und einer besonders
flexiblen Gestaltung der Arbeitszeiten. Dies konnte darauf hin-
deuten, dass Jiingere, die sich noch in der Aufbauphase ihrer
soloselbststandigen Tatigkeit befinden, tatsachlich zu gesund-
heitlicher Ausbeutung neigen. Auch ist denkbar, dass in dieser
Altersgruppe die Soloselbststandigkeit eine Zusatztatigkeit
neben Ausbildung oder Studium darstellt. Hinzu kommt, dass
sich die Mehrheit der Soloselbststandigen keine Erholungsta-
ge gonnt und insgesamt wenig Urlaub nimmt.

Dabei sind Soloselbststandige nicht nur zeitlich, sondern auch
ortlich flexibel. Eine Mehrheit ist fiinf und mehr Stunden in der
Woche unterwegs, obwohl die Befragten liberwiegend ein ei-
genes Arbeitszimmer bzw. ein eigenes Biiro nutzen und eher
weniger an wechselnden Arbeitsplatzen oder in Coworking
Spaces arbeiten.

Insgesamt nehmen Soloselbststandige ihre Tatigkeit, trotz der
vergleichsweise hohen Arbeitsbelastung, (iberwiegend nicht
als belastend wahr. Die Mehrheit schlaft ausreichend und
empfindet Gedanken an die Arbeit nicht als belastend.

8.1.3 Arbeitsfahigkeit

Der Wunsch nach MaBnahmen zum Erhalt und zur Starkung
der Arbeitsfahigkeit ist bei den Soloselbststandigen eher ge-
ring ausgepragt. Zudem sind sie selbstsicher, was ihren
Wissensstand iiber die Vermeidung von brancheniiblichen Ar-
beitsunfallen und -verletzungen angeht. Dennoch sprechen
die Daten dafiir, dass es Bedarf an MaBnahmen gibt, denn So-
loselbststandige, die bereits an PraventionsmaBnahmen teil-
genommen haben, schreiben diesen iiberwiegend einen
Mehrwert zu. Dabei wahlen Soloselbststandige MaBnahmen
eher nach den Rahmenbedingungen aus als nach den Inhalten.



Um die Sicherheits- und Gesundheitskompetenz dieser Men-
schen zu steigern, miissten die Praventionsinhalte daher
attraktiv und interessengerecht gestaltet werden.

8.1.4 Gesundheitsverhalten

Insgesamt ist ein Gesundheitsbewusstsein zumindest bei der
Hélfte der Soloselbststandigen vorhanden: Sie achten wah-
rend der Ausiibung ihrer Arbeit auf ihre Gesundheit und legen
im Alltag Wert auf eine gesunde Erndhrung, ausreichend Be-
wegung und die Pflege sozialer Kontakte. Frauen zeigen dabei
ein héheres Gesundheitsbewusstsein als Manner. Am starks-
ten ist das Gesundheitsbewusstsein bei den 19- bis 24-Jahri-
gen ausgepragt. Auch andere Studien aus Deutschland zeigen,
dass Gesundheit gerade bei den Jiingeren einen besonders
hohen Stellenwert einnimmt. So ist Gesundheit laut einer Stu-
die von Schnetzer (2019) fiir die Generation Z ebenso wie fiir
die Generation Y der wichtigste Wert. Generell scheinen junge
Menschen besonders gesundheitsbewusst zu leben. So ergab
eine Umfrage von VuMa Touchpoints (2019), eine Markt-Me-
dia-Studie fiir die elektronischen Medien, dass von den Perso-
nen, die mehrmals pro Woche ins Fitnessstudio gehen, 41 Pro-
zent unter 30 Jahre alt sind, und dass diese Gruppe damit
deutlich jiinger ist als die Gesamtbevélkerung. In einer Umfra-
ge von EARSandEYES (2015) gaben rund 80 Prozent der be-
fragten Millennials in Deutschland an, dass ihnen Gesundheit
im Leben besonders wichtig ist.

Gesundheit ist fiir diese jungen Generationen dabei eng mit
Erndhrung und dem Treiben von Sport und Fitness verkniipft.
Die Pflege sozialer Kontakte, ebenfalls Teil der Gesundheit, ist
tiber alle Altersgruppen hinweg iiberwiegend hoch. Zwar sind
altere Soloselbststandige insgesamt nicht ganz so gesund-
heitsbewusst wie die jliingeren. Die (iber 55-Jahrigen zeigen
aber mit 18 Prozent den niedrigsten Prozentsatz an Befragten,
denen die Energie nach der Arbeit fehlt. Die Gruppe der 19-
bis 24-Jahrigen gibt am haufigsten an, sich nach der Arbeit
nicht mehr zu Freizeitaktivitaten aufraffen zu konnen (45 Pro-
zent). Eine Erklarung dafiir konnte sein, dass die jungen
Selbststandigen sich im Vergleich am stérksten belastet fiih-
len, seltener einen strukturierten Arbeitstag mit definierten Pau-
sen und Feierabend haben und am wenigsten Urlaub nehmen.

Gesundheitsbewusstsein lasst sich nicht mit Sicherheits- und
Gesundheitskompetenz  und  entsprechendem  Verhalten
gleichsetzen. Ein hohes Gesundheitshewusstsein lasst jedoch
auf eine groBe Bereitschaft fiir MaBnahmen zur Starkung von
Sicherheits- und Gesundheitskompetenz schlieBen. Obwohl
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die vorliegenden Daten insgesamt eher gegen gesundheitliche
Probleme sprechen, die durch die Arbeit hervorgerufen wer-
den, muss hier vermutlich zwischen der Selbsteinschdtzung
der Soloselbststandigen und den tatsachlichen méglichen Fol-
gen durch deren besondere Arbeitsweise unterschieden wer-
den. In einem Werkstattbericht mit Uberlegungen zum Ge-
sundheitsschutz von Selbststandigen wird beschrieben, dass
insbesondere in der Griindungsphase der Selbststandigkeit
gutgemeinte Ratschldge zum gesundheitsbewussten Umgang
mit eigenen Ressourcen selten beachtet werden (Proll, 2005).

Der Einfluss der Arbeit auf die Gesundheit wird von der Halfte
der Soloselbststandigen als positiv empfunden. Dabei hangt
dieser Einfluss vom Tatigkeitsbereich ab. Befragte, die im
Bildungswesen arbeiten, beschreiben den Einfluss der Solo-
selbststandigkeit haufiger als gesundheitsforderlich, wohinge-
gen Personen aus dem Kommunikations- und Informationsge-
werbe den Einfluss der Arbeit auf ihre Gesundheit als eher
negativ oder negativ bewerten.

8.1.5 Belastung durch die soloselbststandige
Tatigkeit

Die Befragten lassen sich anhand des empfundenen Einflusses
ihrer Tatigkeit auf ihre Gesundheit in belastete und weniger
belastete Soloselbststéndige unterteilen. Belastete zeichnen
sich dabei durch eine etwas umfangreichere Arbeitszeit und
eine geringer ausgepragte Beachtung von Sicherheit und Ge-
sundheit aus. Zusatzlich zu der Belastung durch die Lange der
Arbeitszeit mangelt es dieser Gruppe auch an gesundheitsfor-
dernden Verhaltensweisen, mithilfe derer die Belastung abge-
fangen werden konnte. In dieser Teilgruppe ist der Bedarf an
MaBnahmen, die auf die Bediirfnisse von Soloselbststandigen
zugeschnitten sind, also besonders hoch.

Die vorliegende Untersuchung bestatigt Ergebnisse von Gold
und Mustafa (2013), die unter anderem zeigen, dass con-
nected freelancers (digital vernetzte Freiberufler bzw. Freibe-
ruflerinnen) zwar im Allgemeinen nicht ibermaBig lange ar-
beiten, aber zu unregelmaBigen Zeiten. Dies liegt daran, dass
die Tatigkeit in einem Konflikt mit hauslichen Verpflichtungen
steht und dabei die Arbeit meist Vorrang hat (Gold & Mustafa,
2013). Dieses Phanomen bezeichnen Autor und Autorin der
Studie als ,client colonisation”. Damit ist gemeint, dass Be-
troffene aufgrund von Sorgen beziiglich der Unsicherheit des
eigenen Einkommens haufig (iber aktuelle und zukiinftige Pro-
jekte nachdenken und die Notwendigkeit sehen, zu Lasten an-
derer Verpflichtungen auf Kundenbelange sofort zu reagieren.
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Die Befragung bestatigt zudem die Ergebnisse einer friiheren
Erhebung, nach der sich gezeigt hatte, ,dass mit der Lange
der wochentlichen Arbeitszeit auch der Anteil der Soloselbst-
standigen zunimmt, die zu wenig Pausen und keinen ausrei-
chenden Schlaf haben; ferner verstérkt sich die Tendenz, trotz
Krankheit weiter zu arbeiten. Eine langere Gesamtarbeitszeit
geht zugleich mit reduzierter Arbeitszeit-Souveranitat und einer
Beeintrachtigung der Work-Life-Balance einher” (Proll, 2008).

Trotz dieser Befunde nutzen Soloselbststandige insgesamt
MaBnahmen zum Erhalt und zur Starkung der Arbeitsfahigkeit
eher selten und der Wunsch nach MaBnahmen, die spezifisch
auf Soloselbststandige zugeschnitten sind, ist wenig ausge-
pragt. Die gesundheitliche Belastung durch die soloselbststén-
dige Tatigkeit wird von den Befragten selbst als eher gering
empfunden. Die vergleichsweise langen Arbeitszeiten und das
hohe MaB an Flexibilitat bei der Gestaltung der Arbeitszeiten
sprechen dennoch fiir einen Bedarf an MaBnahmen. Die Mehr-
heit der Befragten sieht sich auBerdem mit Herausforderun-
gen konfrontiert, die zum Erleben von Stress fiihren.

8.2 Schlussfolgerungen fir ein ziel-

Anpassungen im Marketing

Aus dem Datenbild ergeben sich verschiedene Ansatzpunkte
fiir das Praventionsangebot. Soloselbststandige achten bei der
Auswahl von MaBnahmen vor allem auf die Rahmenbedin-
gungen und weniger auf inhaltliche Aspekte. Daher ist zu
empfehlen, beim Marketing neben den inhaltlichen Themen
auch auf die Rahmenbedingungen der MaBnahmen einzuge-
hen, darunter z.B. Dauer und Kosten. Aufgrund der hohen Zu-
friedenheit der Soloselbststandigen, die bereits an einer MaB-
nahme teilgenommen haben, bietet sich die Bewerbung von
MaBnahmen Uber Weiterempfehlung an. So lieBen sich Kon-
takte innerhalb der Gruppe der Soloselbststandigen nutzen.
Falls es bereits organisierte Netzwerktreffen von Soloselbst-
standigen gibt, kénnen diese als Plattform fir das Marketing
genutzt werden, indem das Thema Pravention dort platziert
wird und Soloselbststandige, die bereits an Angeboten teilge-
nommen haben, von ihren Erfahrungen berichten. Solche
Netzwerktreffen kdnnten auch inhaltlich genutzt werden, in-
dem beispielsweise thematische Workshops oder Vortrage
angeboten werden. Weiterhin empfiehlt sich — gerade mit
Blick auf die jiingeren Soloselbststandigen — auch die Anwen-
dung von Online-Marketing beispielsweise via Social Media.
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Coworking Spaces einbinden

Obwohl Soloselbststandige eher weniger an wechselnden
Arbeitsplatzen oder in Coworking Spaces arbeiten, ist es sinn-
voll, die standig wachsende Zahl an Coworking-Space-An-
bietern in ein Praventionsprogramm mit einzuschlieBen. Co-
working Spaces stellen primar Arbeitsplatze und technische
Infrastruktur zur Verfiigung und sind nur fiir ihre eigenen Be-
schaftigten an Arbeitsschutzregelungen gebunden. Sie unter-
stiitzen aber auch den Community-Gedanken in der Szene der
Soloselbststandigen und damit die Vernetzung innerhalb die-
ser Gruppe. Auf diese Weise waren sie gute Multiplikatoren fiir
das Thema sichere und gesunde Arbeit. Zudem stehen sie in
einem Wettbewerb untereinander und kénnten mit Angeboten
zum sicheren und gesunden Arbeiten ein besonderes Ange-
botsprofil schaffen. Coworking Spaces selbst sind ebenso ver-
schiedenartig wie der Kreis ihrer Nutzer und Nutzerinnen.
Handlungsempfehlungen miissen daher individuell und unter
Berlicksichtigung der Zielgruppe formuliert werden (Keller
et al,, 2017). Um Kundschaft zu gewinnen, sind die Lage und
die technische Infrastruktur der Coworking Spaces zwar be-
sonders wichtig, aber auch andere Faktoren wie die astheti-
sche und ergonomische Gestaltung sowie Zusatzangebote im
Rahmen von Wellness und Gesundheit sind gefragt (Art In-
vest, 2019).

Besondere Zielgruppen: Tatige aus der Kommunikations-
und Informationsbranche sowie junge
Soloselbststandige

Dartiber hinaus sprechen die Ergebnisse fiir eine gezielte An-
sprache von bestimmten Personengruppen. So empfinden So-
loselbststandige aus der Kommunikations- und Informations-
branche ihre Tatigkeit haufiger als negativen Einflussfaktor
auf ihre Gesundheit als Personen in den anderen Branchen.
Daher sollten die individuellen negativen Einflussfaktoren er-
mittelt und anschlieBend MaBnahmen entwickelt werden, die
speziell auf die einzelnen Personengruppen zugeschnitten
sind. Auch sollten diese Personengruppen mithilfe von Marke-
tingmaBnahmen gezielt angesprochen werden.

Im Altersvergleich erscheint es besonders geeignet, MaBnah-
men an die 19- bis 24-Jahrigen zu adressieren. Die Jiingsten
sind in der Gestaltung ihrer Arbeitszeit besonders flexibel und
laufen Gefahr, ihre Gesundheit auszubeuten. Der Bedarf an
MaBnahmen zur gesunden Arbeitszeitgestaltung ist also vor-
handen. Gleichzeitig scheinen die Jiingsten aber auch ein be-
sonders ausgepragtes Gesundheitshewusstsein zu besitzen
und MaBnahmen gegeniiber besonders offen zu ein. Dieses
Bild zeigt sich nicht nur bei jungen Soloselbststandigen, son-



dern auch generell bei den jiingeren Generationen in Deutsch-
land. So deutet die vergleichende Analyse von Sandhu (2018)
darauf hin, dass die Generation Z zwar gesundheitsbewusster
lebt, beispielsweise mehr Sport treibt und starker auf ihre Er-
nahrung achtet, gleichzeitig aber auch héufiger an psychi-
schen Erkrankungen leidet, die unter anderem auf die veran-
derten Bedingungen des Arbeitsmarktes und das damit
einhergehende gesteigerte Level an Stress zurlickzufiihren
sind. Ein Vorteil ist zudem, dass die Jiingeren haufiger mit an-
deren Soloselbststandigen im Austausch stehen und zusam-
menarbeiten. Hier besteht ein groBeres Potenzial, gesund-
heitsforderliches Wissen weiterzutragen.

Einsatz von Online-Formaten

Grundsatzlich ist auch der verstarkte Einsatz von Online-An-
geboten zur besseren Erreichbarkeit von Soloselbststandigen
denkbar. Gerade Formate, die nicht an einen festen Termin ge-
bunden sind, sondern nach Belieben abgerufen werden kdn-
nen, lassen sich flexibel in die eigene Zeitplanung integrieren.
Die Befragungsergebnisse zeigen, dass gerade in der Anfangs-
phase der Soloselbststandigkeit ein Austausch mit anderen
Soloselbststandigen besteht. Zu empfehlen ist als inhaltliches
Format daher, wie auch Proll (2009) schon allgemein fiir
Selbststandige aufzeigt, ein Angebot zur Vernetzung unterein-
ander z.B. in Form einer Plattform zum Austausch und zur
gegenseitigen Unterstiitzung in Fragen der Sicherheit und Ge-
sundheit bei der Arbeit.

Themenschwerpunkte: Finanzielle Unsicherheit,
Zeitmanagement und Work-Life-Balance

Eine wichtige Herausforderung besteht fiir Soloselbststandige
in der finanziellen Unsicherheit. Auch hier kdnnten MaBnah-
men in Kooperation mit entsprechend versierten Partnern und
Partnerinnen ansetzen, z.B. Fortbildungen zum Thema, die
speziell auf die Besonderheiten Soloselbststandiger eingehen.
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Das Thema Arbeitszeitgestaltung ist in vielfacher Hinsicht ein
zentrales Thema fiir mogliche MaBnahmen. So berichtet jede
bzw. jeder Fiinfte von Schwierigkeiten beim Zeitmanagement.
Die erschwerte Planbarkeit fiihrt immer wieder zu Phasen mit
hoher Arbeitsmenge, die ungewdhnliche und lange Arbeitszei-
ten erforderlich machen. Deshalb sollten Fortbildungen zum
Thema Zeitmanagement und Organisation fir alle Altersgrup-
pen angeboten werden. Auch die Aufrechterhaltung oder das
Erlangen einer guten Work-Life-Balance kdnnten thematisiert
werden. Soloselbststandige kdnnen und wollen ihre Arbeits-
zeit (iberwiegend flexibel gestalten. Nicht alle Soloselbststan-
digen sind sich jedoch im Klaren, wie sie dabei die Chancen
nutzen und die Herausforderungen am besten meistern. Ein
attraktives Praventionsangebot zur sicheren und gesunden
Arbeitszeitgestaltung konnte die Soloselbststandigen dabei
unterstiitzen.

In einer sich schnell verdndernden Arbeitswelt mit hohen An-
spriichen an individuelle Flexibilitdt sollten nicht nur abhéngig
Beschaftigte sicher und gesund arbeiten, sondern alle Er-
werbstatigen. In der politischen Entwicklung hat sich eine
Krankenversicherungspflicht fir alle durchgesetzt. Nun soll
eine Rentenversicherungspflicht dazukommen. Es sollte disku-
tiert werden, ob auch eine Unfallversicherungspflicht fiir alle
sinnvoll sein kénnte. In jedem Fall ware eine verstarkte Zu-
sammenarbeit der Kranken- und Unfallversicherung zielfiih-
rend. Darliber hinaus lassen sich im Marketing gut die Vorteile
der gesetzlichen Unfallversicherung hinsichtlich ihrer Experti-
se bei Arbeitsunfallen und Berufskrankheiten herausstellen.
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Anhang

Fragebogen iga zur Arbeitszeitgestaltung Soloselbststandiger

Fragebogen: ,,Wie flexibel gestalten Soloselbststandige
ihre Arbeitszeit?*

Dieser Fragebogen untersucht, wie Soloselbststandige ihre Arbeit regeln und gestalten. Als
Soloselbststandige verstehen wir Personen, die selbststéndig tatig sind und keine weiteren festen
Angestellten beschaftigen. Dazu zahlen auch Freiberufler und Freiberuflerinnen, die von der
Gewerbesteuer befreit sind. Wir richten uns an Soloselbststandige unabhangig von ihrer Branche und
Altersgruppe. Mit Ihren Antworten helfen Sie uns, abgestimmte Praventionsmafnahmen fir
Soloselbststandige zu entwickeln. Wir interessieren uns dabei fir lhre personlichen Erfahrungen, es
gibt keine richtigen oder falschen Antworten.

Alle Angaben erfolgen anonym und werden nur zu Untersuchungszwecken entsprechend der aktuell
glltigen Datenschutzverordnung verarbeitet.

| Aligemeine Angaben

Welche berufliche Tatigkeit Gben Sie soloselbststandig aus?

Wie lange sind Sie bereits soloselbststandig?
| Jahre

Inwieweit stehen Sie im regelmaRigen Austausch mit anderen Soloselbststéandigen, d.h. mindestens
einmal pro Arbeitswoche? (Mehrfachauswahl méglich)

O Ich arbeite mit anderen Soloselbststéandigen zusammen an Projekten

O Ich hole mir Anregungen zu meiner Arbeit von anderen Soloselbststandigen

O Ich stehe in keinem Austausch zu anderen Soloselbststandigen
o

Anderes, und zwar:

Fir wie viele Hauptkunden arbeiten Sie? (Hauptkunden sind Auftraggeber, die zusammen mindestens
75 % zu den Einkinften beitragen)

O Keine Hauptkunden, Kunden wechseln stetig

O Ein Hauptkunde/eine Hauptkundin

O 2 bis 9 Hauptkunden

O 10 oder mehr Hauptkunden

Wie alt sind Sie?

Jahre

Welches Geschlecht haben Sie?
O Mannlich O Weiblich O Divers
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Fragebogen iga zur Arbeitszeitgestaltung Soloselbststandiger

Il Zeit und Ort

1. Wie viele Stunden arbeiten Sie durchschnittlich pro Tag?

Stunden

2. Wie viele Stunden arbeiten Sie durchschnittlich pro Woche?
O <30 Stunden

O 30-40 Stunden

O 41-50 Stunden

O 51-60 Stunden

O >60 Stunden

3. An wie vielen Tagen arbeiten Sie durchschnittlich pro Woche?

| Tage

4. An welchen Wochentagen arbeiten Sie in einer durchschnittlichen Arbeitswoche?

O Nur wochentags (Mo.-Fr.) O Nur an Wochenenden O An allen Tagen der Woche

5. Wo liegen, in einer durchschnittlichen Arbeitswoche, lhre Hauptarbeitszeiten?

O Zwischen I:I Uhr und I:l Uhr O Keine regelmaRigen Arbeitszeiten

6. Wie viele Pausen legen Sie an einem durchschnittlichen Arbeitstag ein?

| | Pausen O Keine regelméaRigen Pausen

7. An welchen Wochentagen legen Sie in einer durchschnittlichen Arbeitswoche Ihre Erholungszeit
(arbeitsfreie Zeit) ein? Mit Erholungszeit ist ein groRerer ununterbrochener arbeitsfreier Zeitraum
gemeint.

O Nur wochentags O Nur an Wochenenden O An allen Tagen der Woche

8. Wie viel Erholungszeit legen Sie in einer durchschnittlichen Arbeitswoche ein?

Erholungstage O Keine regelmaBigen Erholungstage

9. Wie gestalten Sie Ihre arbeitsfreie Zeit? Fallen hier auch andere Beschaftigungen an, die nicht
ausschlief3lich der Erholung dienen? (Mehrfachauswahl mdglich)

Bewegung/Sport

Ausruhen, Schlaf (keine Nachtruhe)

Reisen

Gesprache, soziale Kontakte

Kinderbetreuung/Pflege von Angehdrigen

Erledigungen im Haushalt (z. B. Putzen, Einkaufe)

O O O0OO0OO0OO0Oo

Andere Beschaftigungen (z. B. Fernsehen, Hobbies):

2
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Fragebogen iga zur Arbeitszeitgestaltung Soloselbststandiger

10. Wie viele Urlaubstage nehmen Sie durchschnittlich innerhalb eines Jahres?

Urlaubstage

N
N

. Wie gestalten Sie lhren Urlaub? (Mehrfachauswahl maglich)
Bewegung/Sport
Ausruhen, Schlaf (keine Nachtruhe)
Reisen
Gesprache, soziale Kontakte
Kinderbetreuung/Pflege von Angehdrigen
Erledigungen im Haushalt (z. B. Putzen, Einkaufe)

O O O0OO0OO0OO0Oo

Andere Beschaftigungen (z. B. Fernsehen, Hobbies):

12. Haben Sie das Gefihl, dass Sie ausreichend schlafen?
O Ja O Nein

13. Denken Sie wahrend Ihrer Erholungszeiten (Erholungstage, Urlaub) an lhre Arbeit?
O Ja, mehr als die Halfte der Zeit

O Ja, die Hélfte der Zeit

O Ja, weniger als die Halfte der Zeit

O

Nein, gar nicht

14. Empfinden Sie es als belastend, in Ihren Erholungszeiten an lhre Arbeit zu denken?
O Ja O Nein

15. An welchem Ort sind Sie Giberwiegend soloselbststandig tatig?

Wenn Sie lhre Arbeitszeit in einer durchschnittlichen Arbeitswoche zu gleichen Anteilen auf mehrere
Orte verteilen, kreuzen Sie bitte alle zutreffenden Optionen an.

O In einem eigenen Arbeitszimmer/eigenem Biro/festen Arbeitsplatz

In einem Coworking Space

An einem flexiblen Arbeitsplatz (Gemeinschaftsarbeitsplatze)

Wechselnder Arbeitsplatz (z. B. in wechselnden Unternehmen, bei Kunden vor Ort)

O O O O

Unterwegs (z. B. in der Bahn, im Flugzeug, Hotel)

16. Wie viel Arbeitszeit wenden Sie in einer durchschnittlichen Arbeitswoche fir Mobilitat
(Dienstfahrten/-reisen, Wechseln des Arbeitsplatzes, Einrichten des temporaren Arbeitsplatzes) auf?
| Stunden
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Fragebogen iga zur Arbeitszeitgestaltung Soloselbststandiger

Il Arbeitsfahigkeit

Im Folgenden finden Sie Aussagen zum Thema Arbeitsfahigkeit. Als Arbeitsfahigkeit verstehen wir die
Fahigkeit einer Person, die Anforderungen der eigenen Arbeit (z. B. Gestaltung des Arbeitsortes und
Arbeitsumfang) sowohl physisch als auch psychisch zu bewaltigen. Bitte kreuzen Sie an, inwieweit
diese Aussagen auf Sie selbst zutreffen. Es gibt dabei keine richtigen oder falschen Antworten — wir

interessieren uns fiir Ihre persoénlichen Einschatzungen und Erfahrungen.

17. Ich weil}, wie ich branchenibliche Arbeitsunfalle/-verletzungen in meiner soloselbststandigen
Tatigkeit vermeiden kann.
O Trifft vollig zu O Trifft eher zu O Teils/teils O Trifft eher nicht zu O Trifft gar nicht zu

18. Ich kenne MaBnahmen, mit denen ich meine Arbeitsfahigkeit erhalten kann.
O Trifft vollig zu O Trifft eher zu O Teils/teils O Trifft eher nicht zu O Trifft gar nicht zu

19. Ich habe seit Aufnahme meiner soloselbststéandigen Tatigkeit schon einmal an einer Malnahme
zur Starkung und Erhalt meiner Arbeitsfahigkeit teilgenommen (z. B. Seminar, Webinar, Beratung).

O Ja Wenn Ja, was genau (z. B. Ergonomie, korperliche/geistige Fitness)?

O Nein (weiter zu Frage 22)

20. Ich empfand die MaRnahme zur Starkung und Erhalt meiner Arbeitsfahigkeit als hilfreich.
O Trifft véllig zu O Trifft eher zu O Teils/teils O Trifft eher nicht zu O Trifft gar nicht zu

21. Bei der Auswahl der MaRnahme zur Starkung und Erhalt meiner Arbeitsfahigkeit habe ich
besonders auf folgende Faktoren geachtet: (Mehrfachauswahl méglich)

Teilnahmekosten

Dauer und/oder Kosten der Anfahrt

Anbieter

Seminardauer

Méoglichkeiten zum Austausch mit anderen

Passende Inhalte und zwar:

O O OO0 OO0 O

Andere und zwar:

22. Ich wiinsche mir MalRnahmen zur Starkung und Erhalt meiner Arbeitsfahigkeit, die auf die
Bediirfnisse von Soloselbststandigen zugeschnitten sind.
O Trifft vollig zu O Trifft eher zu O Teils/teils O Trifft eher nicht zu O Trifft gar nicht zu
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Fragebogen iga zur Arbeitszeitgestaltung Soloselbststandiger

IV Gesundheitsverhalten

Im Folgenden finden Sie Aussagen zu lhrer Gesundheit und lhrem Gesundheitsverhalten. Bitte
kreuzen Sie an, inwieweit diese Aussagen auf Sie selbst zutreffen. Es gibt dabei keine richtigen oder

falschen Antworten — wir interessieren uns fir lhre persénlichen Einschatzungen und Erfahrungen.

23. Die Ausflihrung meiner Arbeit beeinflusst meine Gesundheit...
O positiv. O eher positiv. O gar nicht. O eher negativ. O negativ.

24. Wahrend der Ausfiihrung meiner Arbeit achte ich auf meine Gesundheit.
O Trifft véllig zu O Trifft eher zu O Teils/teils O Trifft eher nicht zu O Trifft gar nicht zu

25. Nach der Arbeit fehlt mir die Energie fiir Freizeitaktivitaten.
O Trifft véllig zu O Trifft eher zu O Teils/teils O Trifft eher nicht zu O Trifft gar nicht zu

26. In meinem Alltag achte ich auf meine Ernahrung.
O Trifft vollig zu O Trifft eher zu O Teils/teils O Trifft eher nicht zu O Trifft gar nicht zu

27. In meinem Alltag achte ich auf ausreichend Bewegung.
O Trifft véllig zu O Trifft eher zu O Teils/teils O Trifft eher nicht zu O Trifft gar nicht zu

28. In meinem Alltag achte ich auf die Pflege sozialer Kontakte.
O Trifft véllig zu O Trifft eher zu O Teils/teils O Trifft eher nicht zu O Trifft gar nicht zu

29. Haben Sie schon einmal gearbeitet, obwohl Sie krank waren?
O Ja O Nein (weiter zu Frage 33)

30. Es gibt verschiedene Griinde, trotz Krankheit zu arbeiten. Welche Griinde trafen auf Sie personlich
zu? Mehrfachauswahl méglich.

O Die Krankheit beeinflusste mein Leistungsvermégen nicht/in keinem stérenden AusmafR.

O Um einen Auftrag rechtzeitig fertig zu stellen

O Um einen Auftrag zu akquirieren

O Um einen finanziellen Engpass zu vermeiden/vermindern

@)

Anderer Grund, und zwar:

31. Welche Aspekte lhrer soloselbststéandigen Tatigkeit empfinden Sie personlich als
zufriedenstellend?
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32. Einige Soloselbststéandige sehen sich in ihrer Tatigkeit mit Herausforderungen konfrontiert, die
zum Erleben von Stress filhren kénnen. Welche Aspekte lhrer soloselbststéandigen Tatigkeit

empfinden Sie personlich als stressig?

33. An welchen Versicherungstréager/Ansprechpartner wenden Sie sich im Krankheitsfall?
O Private Krankenversicherung
Gesetzliche Krankenversicherung

Kein Versicherungstrager/Ansprechpartner vorhanden

O O O

Andere, und zwar:

34. An welchen Versicherungstrager/Ansprechpartner wenden Sie sich im Falle eines Arbeitsunfalls?
Private Krankenversicherung

Gesetzliche Krankenversicherung

Private Unfallversicherung

Gesetzliche Unfallversicherung

Kein Versicherungstrager/Ansprechpartner vorhanden

O O O0OO0OO0OO0

Andere, und zwar:

Vielen Dank fir lhre Teilnahme!
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