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Realitat

Du glaubst, dein Arbeitstag ist zu lang? Spoiler: Wahrscheinlich ist er nicht
nur zu lang, sondern auch illegal. Zwischen Arbeitsrecht, Unternehmenskultur
und Produktivitatsillusion navigieren viele Unternehmen auf dunnem Eis — und
die meisten merken es nicht einmal. Willkommen in der Grauzone der maximalen
Arbeitszeit. In diesem Artikel bekommst du nicht nur die harten Fakten,
sondern auch die unbequemen Wahrheiten uber Risiken, Regelungen und
realistische Grenzen. Und nein, Uberstunden sind kein Zeichen fiir
Leistungsbereitschaft — sondern oft einfach nur Managementversagen.

e Was das Arbeitszeitgesetz wirklich vorschreibt — inklusive aller
Ausnahmen

e Warum viele Unternehmen taglich gegen das Gesetz verstoBen (und es nicht
mal merken)

e Welche rechtlichen Konsequenzen drohen — fir Arbeitgeber und
Arbeitnehmer

e Wie digitale Zeiterfassung zur Pflicht wird — und was das fur dich
bedeutet

e Warum ,Effizienz” kein Grund fur 12-Stunden-Schichten ist

e Was Burnout, Produktivitat und Schlaf mit dem Thema zu tun haben

e Wie du rechtssicher und trotzdem flexibel arbeitest — Schritt fur
Schritt

e Welche Tools dir helfen, die Kontrolle Uber die Arbeitszeit zu behalten

e Warum das Thema 2025 mehr Sprengkraft hat als je zuvor

Arbeitszeitgesetz 2025: Was
erlaubt 1st — und was
garantiert nicht

Das deutsche Arbeitszeitgesetz (ArbZG) ist kein Wunschkonzert. Es gibt klare
Grenzen — und die maximale Arbeitszeit pro Tag ist eine davon. Laut § 3 ArbZG
darf die werktagliche Arbeitszeit acht Stunden nicht Uberschreiten. Eine
Verlangerung auf bis zu zehn Stunden ist nur zulassig, wenn innerhalb von
sechs Kalendermonaten oder 24 Wochen ein Ausgleich erfolgt, sodass im
Durchschnitt acht Stunden pro Werktag nicht Uberschritten werden.

Das heiBt im Klartext: Zehn Stunden am Tag sind nicht die Norm, sondern die
Ausnahme. Und sie sind nur dann erlaubt, wenn du sie in einem bestimmten
Zeitraum wieder ,ausgleichst”. Und ja, Samstag zahlt offiziell als Werktag —
was viele gerne vergessen. Die eigentliche gesetzliche Hochstarbeitszeit pro
Woche liegt also bei 48 Stunden. Alles dariber ist nicht nur ungesund,
sondern potenziell rechtswidrig.

Hinzu kommen gesetzlich vorgeschriebene Ruhezeiten: Nach § 5 ArbZG missen
zwischen zweli Arbeitstagen mindestens elf Stunden Pause liegen. Wer also bis



21:00 Uhr arbeitet, darf friuhestens um 8:00 Uhr wieder anfangen — und nein,
das gilt auch fur Fuhrungskrafte. VerstoBe gegen diese Regelung sind kein
Kavaliersdelikt, sondern konnen empfindliche BulBgelder nach sich ziehen.

Es gibt Ausnahmen — etwa im Gesundheitswesen, im Transport oder bei Notfallen
— aber auch diese sind klar geregelt und missen dokumentiert werden. Wer
taglich Uber zehn Stunden arbeitet, bewegt sich auBerhalb des gesetzlichen
Rahmens. Punkt.

Rechtliche Risiken: Was bei
VerstolBen wirklich passiert

Viele Unternehmen behandeln das Arbeitszeitgesetz wie eine Empfehlung. Dabei
ist es geltendes Recht — und VerstoBe kénnen teuer werden. Die
Aufsichtsbehdrden der Lander sind befugt, bei Verstdfen gegen das ArbZG
BuBgelder bis zu 15.000 Euro zu verhangen — pro Einzelfall. Und ja, das kann
sich schnell summieren, wenn ganze Teams systematisch zu lange arbeiten.

Wird ein Verstol8 vorsatzlich und wiederholt begangen, kann daraus sogar eine
Straftat nach § 23 ArbZG werden. In besonders schweren Fallen — etwa wenn
gesundheitliche Schaden nachweislich auf uUberlange Arbeitszeiten
zuruckzufihren sind — drohen strafrechtliche Konsequenzen, inklusive
Freiheitsstrafe.

Auch zivilrechtlich kann es heikel werden. Kommt es zu einem Arbeitsunfall
oder einer Berufskrankheit, kann die Berufsgenossenschaft Regress beim
Arbeitgeber nehmen, wenn dieser systematisch gegen das Arbeitszeitgesetz
verstofBen hat. Das kann teuer werden — sehr teuer. Und das Argument ,Das
machen wir schon immer so“ zieht vor Gericht exakt null.

Fiur Arbeitnehmer kann es ebenfalls unangenehm werden. Wer wissentlich gegen
das ArbZG verstoBt, riskiert nicht nur seine Gesundheit, sondern auch
arbeitsrechtliche Konsequenzen — etwa, wenn er eigenstandig gegen Ruhezeiten
verstoBft oder Arbeitszeiten falsch dokumentiert. Schutzrechte greifen nur,
wenn sie auch eingehalten werden.

Digitale Zeiterfassung:
Pflicht, Kontrolle und
Transparenz

Seit dem beruchtigten EuGH-Urteil von 2019 und der darauf folgenden
Rechtsprechung des Bundesarbeitsgerichts 2022 ist klar: Arbeitgeber missen
die gesamte Arbeitszeit ihrer Mitarbeiter systematisch erfassen. Keine
Ausnahmen, keine Ausreden. Die analoge Stechuhr ist tot — digitale
Zeiterfassung ist Pflichtprogramm.



Und nein, das bedeutet nicht, dass Excel-Tabellen oder Zettelwirtschaft
ausreichen. Die Zeiterfassung muss objektiv, verlasslich und zuganglich sein
— idealerweise softwaregestitzt. Tools wie Clockodo, Timemaster, Personio
oder Papershift bieten automatisierte LOsungen, die Arbeitsbeginn, Pausen,
Uberstunden und Projektzeiten erfassen — und das datenschutzkonform.

Fir Unternehmen bedeutet das: Transparenz, Nachvollziehbarkeit und rechtliche
Absicherung. Fur Mitarbeiter: Kontrolle uber die eigene Arbeitszeit — und
einen Hebel gegen stille Uberstunden. Denn was nicht erfasst wird, kann auch
nicht ausgeglichen oder vergutet werden.

In Zeiten von Remote Work und Vertrauensarbeitszeit wird die Pflicht zur
Zeiterfassung zur Herausforderung. Doch auch hier gilt: Vertrauen ersetzt
keine Dokumentation. Wer flexibel arbeiten will, muss sauber dokumentieren —
sonst droht Arger mit dem Gesetzgeber.

Produktivitat vs. Prasenz:
Warum lange Arbeitstage oft
kontraproduktiv sind

Die Annahme, dass lange Arbeitstage mit hoher Produktivitat korrelieren, ist
ein Mythos — und ein gefahrlicher dazu. Studien zeigen: Die kognitive
Leistungsfahigkeit sinkt nach sechs bis acht Stunden Arbeit rapide ab. Wer
regelmaBig zehn oder mehr Stunden arbeitet, produziert nicht mehr, sondern
macht mehr Fehler, trifft schlechtere Entscheidungen und wird krank.

Burnout, Depression, Schlafstorungen — die Liste der gesundheitlichen Folgen
ist lang. Und sie kostet nicht nur die Betroffenen, sondern auch die
Unternehmen. Krankheitsbedingte Ausfalle, Fluktuation und sinkende Motivation
sind direkte Folgen einer toxischen Arbeitszeitkultur.

Gleichzeitig zeigen Untersuchungen, dass Unternehmen mit klaren
Arbeitszeitgrenzen oft produktiver sind. Warum? Weil sie ihre Prozesse
optimieren, Prioritaten setzen und Pausen nicht als Schwache, sondern als
Teil der Leistungskurve begreifen. Wer glaubt, acht Stunden fokussiertes
Arbeiten seien zu wenig, hat entweder ein Organisationsproblem — oder ein
Fihrungsproblem.

Das Argument ,Ich bin halt ein Workaholic“ ist kein Freibrief fur
Selbstzerstorung. Wer dauerhaft Uber seine Grenzen geht, riskiert nicht nur
seine Gesundheit, sondern auch seine Karriere. Denn niemand performt
dauerhaft auf Hochstniveau — schon gar nicht mit Dauerstress im Nacken.

So arbeitest du rechtskonform



und effizient — Schritt fur
Schritt

Du willst produktiv arbeiten, ohne gegen das Gesetz zu verstolRen? Willkommen
in der Realitat moderner Arbeitsorganisation. Hier ist dein Fahrplan fur eine
rechtssichere und gleichzeitig effiziente Arbeitsweise:

1. Arbeitszeit erfassen:
Nutze digitale Tools zur Erfassung von Arbeitsbeginn, Pausen und
Feierabend. Keine Schatzungen, keine ,gefihlten” Zeiten.

2. Grenzen definieren:
Setze dir klare Start- und Endzeiten fir den Tag — und halte dich daran.
Auch im Homeoffice.

3. Ruhezeiten einhalten:
Plane deine Arbeit so, dass du die gesetzlich vorgeschriebenen elf
Stunden Pause zwischen zwei Tagen einhalten kannst.

4. Uberstunden dokumentieren:
Wenn es mal mehr wird: dokumentieren, begrinden, ausgleichen. Keine
stillen Reserven aufbauen.

5. Pausen aktiv nutzen:
RegelmaRige Unterbrechungen helfen deiner Konzentration — und sind
gesetzlich vorgeschrieben (mind. 30 Minuten bei mehr als 6 Stunden
Arbeit).

6. Kommunikation im Team:
Sprich mit deinem Team Uber realistische Arbeitszeiten und
Belastungsgrenzen. Offenheit schafft Verstandnis und verhindert
Uberforderung.

7. Fuhrungskrafte schulen:
Viele Verstole entstehen aus Unwissen oder falschem Vorbild. Wer fuhrt,
muss wissen, was erlaubt ist — und selbst danach handeln.

Fazit: Arbeitszeit 1st keiln
Spielraum, sondern eine Grenze

Die maximale Arbeitszeit pro Tag ist kein Vorschlag, sondern ein rechtlich
bindender Rahmen. Wer ihn ignoriert, riskiert BuBgelder, rechtliche
Konsequenzen und gesundheitliche Schaden — fir sich und andere. In einer
Arbeitswelt, die sich standig wandelt, ist es wichtiger denn je, die Basics
zu beherrschen. Und Arbeitszeit ist eines dieser Basics.

Die gute Nachricht: Es geht auch anders. Mit klaren Regeln, guter Planung und
den richtigen Tools lasst sich effizient und gesetzeskonform arbeiten. Wer
das nicht glaubt, hat entweder schlechte Prozesse — oder ein schlechtes
Gewissen. Zeit, das zu andern. Jetzt.



