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Abb. 1: Auswirkung von
Pausen auf Unfallhaufigkeit
wihrend eines 2-stiindigen
Arbeitsblocks. Pausen sind

mit L illustriert. Nach (8)
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ARBEITSPAUSEN — AUS SICHT DER
ERHOLUNGSFORSCHUNG

Einleitung

Spatestens seit den Untersuchung von
Marie Jahoda Uber die , Arbeitslosen von
Marienthal“ ist bekannt, dass Arbeit sich
positiv auf Gesundheit und Wohlbefinden
auswirkt (1). Arbeit schafft eine sinnstif-
tende Tages- und Wochenstruktur, eréff-
net den Zugang zu unterstitzenden und
herausfordernden Sozialkontakten und
vermittelt ldentitidt, Status und Bestiti-
gung. Andererseits gingen die Veran-
derungen der Arbeitswelt in den letzten
20 Jahren mit einer Zunahme von Zeit-
und Termindruck und den vermehrten
Einsatz von Telekommunikationstechno-
logien einher, was die Méglichkeiten der
Erholung erschwert hat (2). Dies sind ver-
mutlich auch einige der Griinde, weshalb
sich immer mehr Menschen aufgrund
von psychischen Erkrankungen aus dem
Arbeitsprozess verabschieden und eine
Invaliditits- bzw. Berufsunfahigkeitspen-
sion beanspruchen (3). Ein Ausweg aus
dieser Entwicklung ist die (erneute) Beto-
nung von Erholung wahrend und nach
der Arbeit. Im Folgenden soll es um die
Arbeitspause als Moglichkeit der Erho-
lung wédhrend der Arbeit gehen. Es sei
vorausgeschickt, dass dieses Thema
gegenwartig von Seiten der Wissenschaft
eher stiefmitterlich behandelt wird und
daher einige der angefiihrten Studien
schon dlteren Datums sind.

Arbeit und Ermiidung

Geistige und kérperliche Arbeit geht mit
einer Abnahme der Leistungsfihigkeit
und einer Zunahme der Ermidung ein-
her. In experimentellen Studien, in denen
Personen angehalten werden, tiber ldnge-
re Zeitraume kognitive Aufgaben wie zum
Beispiel Rechen- oder Reaktionsaufgaben
durchzufiihren, kommt es zu einer etwa
linearen Zunahme von Ermidungser-
scheinungen, ablesbar an z.B. Fehler-
haufigkeit oder Reaktionsverlangsamung
(4—6). Vergleichbares gilt auch fir si-
muliertes Fahren, wihrend dessen iiber
einen Zeitraum von 9o Minuten die Reak-
tionszeit stetig abnimmt und die Fehler-
hiufigkeit (wie etwa das Uberfahren der
Begrenzungslinien) zunimmt (7). In einer
bahnbrechenden Arbeit konnte Tucker (8)
auch unter realen Arbeitsbedingungen bei
einem britischen Automobilhersteller zei-
gen, dass die Unfallhaufigkeit wihrend ei-
nes 2-stlindigen Arbeitsblockes stetig zu-
nahm (Abb. 1).

Allerdings zeigt sich, dass diese Zunah-
me der Ermidung nicht immer linear ist.
In einer der friihen Studien zum Thema
geistige Arbeit und Ermudung (,The
curve of work“, 1912) findet der bekannte
amerikanische Psychologe Edward Thorn-
dike, dass ,zwei Stunden oder weniger
von kontinuierlicher [Rechen-] Arbeit bei
maximaler Effizienz einen vorlibergehen-
den negativen Effekt [auf die Leistungs-
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fahigkeit] von nicht Gber 10 % bewirkt,
durch Rast kurierbar [...]. Die Arbeit wird
viel weniger zufriedenstellend oder viel
unertriglicher, aber nicht weniger effek-
tiv*. Tatsachlich zeigen auch neuere Stu-
dien, dass die Abnahme der Leistungsfa-
higkeit durch vermehrte Anstrengung
eine Zeitlang kompensierbar ist (9, 10).
Allerdings fiihrt diese kompensatorische
Anstrengung zur einer gréfleren Bean-
spruchung, sichtbar etwa an einer ho-
heren Katecholaminausschuttung, und
damit zu einer Beschleunigung der Er-
schépfung und gilt als einer der Ursachen
fur die Entwicklung uberdauernder Er-
schépfung bei arbeitenden Menschen.

Wird die Ermtdung tber ganze Arbeits-
tage untersucht, etwa anhand von Unfall-
statistiken, so zeigt sich, dass spatestens
mit der 10 Arbeitsstunde in Folge das Un-
fall- bzw. Verletzungsrisiko deutlich zu-
nimmt. Bis dahin nimmt die Ermidung
zwar bis zur 5. Arbeitsstunde etwas zu,
fallt aber dann wieder ein wenig ab, ver-
mutlich aufgrund von circadianen Leis-
tungsschwankungen und/oder der Mit-
tagspause (11).

Es gibt eine Reihe von Griinden, wes-
halb geistige Arbeit mit Erschépfung ein-
hergeht.

(a) Ermiidung in Folge der Aktivierung
aufgabenbezogener neuronaler Netz-
werke

In einer rezenten experimentellen Studie
uber Daueraufmerksamkeit konnte ge-
zeigt werden, dass die Durchblutung je-
ner Regionen des ZNS, welche mit der
entsprechenden Leistungserbringung ein-
hergehen, wie etwa das rechte fronto-pa-
rietale Aufmerksamkeitsnetzwerk, parallel
zur Minderung der real erbrachten Leis-
tung abnimmt (12). Die im Verhalten zu
beobachtenden Ermudungserscheinun-
gen haben somit ihr Korrelat in einer
entsprechenden Reduktion der Aktivie-
rung der aufgabenbezogenen neuronalen
Netzwerke. Weshalb es allerdings zu
dieser Deaktivierung kommt, ist bislang
unklar. Allerdings sei in diesem Zu-
sammenhang auch erwdhnt, dass die Ge-
dachtnisformation ein weiterer neurona-
ler Prozess ist, der noch Stunden nach
der Aufgabe vor sich geht und entspre-
chende Ressourcen beansprucht (13).

(b) Ermiidung in Folge einer psychophy-
siologischen Stressreaktion

Arbeit, auch geistige Arbeit, geht mit ei-
ner Aktivierung der beiden physiologi-
schen Stressachsen einher (14). Perso-
nen, die Arbeitsstress erleben, haben
etwa im Schnitt eine um 4-5 Schlage ho-
here Herzfrequenz wiahrend der Arbeit als
an einem freien Tag (15, 16). Tatsachlich
geht das Ausmafd der mentalen Arbeits-
belastung konsistent mit der Hohe von
Herzfrequenz und Blutdruck einher (17).
Fluglotsen in Frankfurt zeigen wahrend
der Arbeit eine Zunahme der Herzfre-
quenz um circa 10 Schlage, wihrend die
Fluglotsen in Bremen, mit einem deutlich
geringerem Flugaufkommen von etwa ei-
nem Drittel der Flugbewegungen, nur
eine Herzfrequenzzunahme von zirka
drei Schlidge aufweisen. Allerdings kann
in bestimmten Arbeitssituationen die
Stressbelastung auch weitaus gréfer
sein, was etwa an der Herzfrequenz von
Musikern wihrend eines Konzertes im
Vergleich zur Probesituation ablesbar ist.
Wihrend des Auftritts lag die Herzfre-
quenz zum Beispiel bei Pianisten mit
140 Schlagen/M um circa 37 Schlage/M
hoher als wahrend der Probe (18).

(c) Ermiidung in Folge von Selbstkontrolle

Selbstkontrolle ist die Fahigkeit des Men-
schen, konkurrierende aber unerwiinschte
Handlungsimpulse einem bestimmten
Handlungsziel unterzuordnen und damit
zu unterdriicken. Arbeit erfordert die Er-
bringung einer bestimmten Leistung und
damit das Aufrechterhalten eines Hand-
lungsziels (die jeweilige Arbeit) trotz im-
mer wieder auftretender attraktiverer
Handlungsalternativen (einen Kaffee trin-
ken, Tratschen, nach Hause gehen). Es ist
bekannt, dass diese Fihigkeit der Selbst-
kontrolle mit der Zeit nachlisst, d. h. er-
miudet. Daher scheint es naheliegend an-
zunehmen, dass das an den Tag legen
von Selbstkontrolle zur Gesamtermuidung
beitragt (19). Erhchte Selbstkontrolle ist
unter anderem bei (schwierigen) Kunden-
kontakten erforderlich und kann vor allem
in emotionellen Situationen zu entspre-
chenden Stressreaktionen fihren, wie
Studien an Call-Center Mitarbeiterinnen
zeigen (20).



Abb. 2: Auswirkung von
Arbeitspausen auf das
Befinden nach der Arbeit

(nach (9))
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(d) Ermiidung in Folge von psychischer
Sattigung bzw. Habituation

Vor allem monotone Arbeit fuhrt zu ei-
nem Verlust an Interesse infolge von
Gewohnung durch wiederholte Reizvorga-
be. Dieser Interessensverlust geht eben-
so wie kognitive Arbeit mit einer Leis-
tungsabnahme und subjektiver Mudigkeit
einher. Allerdings lassen sich Gewdh-
nungsfolgen mitunter schneller wieder
ausgleichen als andere Beanspruchungs-
folgen, etwa durch kurze Abwechslung
statt einer langeren Pause, wie eine neue-
re Studie Uber die Aufrechterhaltung von
Daueraufmerksamkeit zeigt (21).

Pausenwirkung

Die Erforschung des Effektes von Arbeits-
pausen hat eine lange Tradition. Das briti-
sche ,Industrial Fatigue Research Board“
des ,Medical Research Councils“ stellt in
einer Veroffentlichung aus dem Jahr 1924
fest, dass bei Arbeiten, die mit leichten
wiederholten Manipulationen einhergin-
gen ,[...] ein System von Rastpausen mit
einem geringfiigigen aber realen Leis-
tungszuwachs einherging“. Einen 3hn-
lichen Leistungszuwachs bzw. eine Ver-
hinderung eines Leistungsabfalls wurde
fur Pausen auch bei geistiger Arbeit fest-
gestellt (22).

Tatséchlich konnte in einer Reihe von ex-
perimentellen Studien tber geistige Arbeit
gezeigt werden, dass Pausen die im Ver-
lauf der Tatigkeit zu beobachtende Abnah-

me der kognitiven Leistungsfihigkeit weit-
gehend wiederherstellen bzw. einer Min-
derung entgegenwirken (4, 5, 24). Das
heiflt, dass nach einer Pause das Leis-
tungsvermogen wieder (fast) jenem ent-
spricht, welches zu Beginn der Arbeit ge-
geben war. Dies ist auch, jedenfalls fur
repetitive Arbeit mit wenig Entscheidungs-
freiraum, in realen Arbeitssituationen zu
beobachten, wie die erwidhnte Studie von
Tucker (8) eindrucksvoll anhand objektiver
Unfallstatistiken zeigt (Abb. 1). Die etwa
20-minitigen Pausen zwischen den Ar-
beitsblocken fiihrten zu einer Reduktion
der Unfallhaufigkeit fast auf das Aus-
gangsniveau. Andere Studien zeigen, dass
die Einhaltung von Pausen bzw. Ruhezei-
ten das Unfallrisiko im Straf3enverkehr,
aber auch das allgemeine Unfallrisiko bei
Arbeitnehmern bzw. Arbeitnehmerinnen,
vermindern kann (25, 26).

Neben der Erhaltung der Arbeitskraft
bzw. der Vermeidung von Unfillen ist ein
Ziel von Pausen auch die Erhaltung des
Wohlbefindens. In einer weiteren klassi-
schen Pausenstudie konnte Meijman (9)
zeigen, dass Fahrlehrer, die zwischen
Fahrprifungen Pausen machten, nach der
Arbeit weniger mude und angespannt wa-
ren als jene, die keine Pausen machten
(Abb. 2). Arbeitspausen vermindern dem-
nach den Erschépfungszuwachs wahrend
der Arbeit. Ahnliches wurde auch bei
Forstarbeitern und LKW-Fahrern beobach-
tet (27, 28).

Pausen bewirken uberdies auch eine
Verminderung kérperlicher Beschwerden
bei Tatigkeiten, die mit wiederholter bzw.

Befinden von Fahrpriifern mit Pausen unterschiedlicher
Dauer zwischen den Priifungen bzw. am freien Tag
jeweils am Ende des Arbeitstags (16:30)
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Abb. 3: Das Modell der
Erholungsselbstregulation
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uberdauernder korperlicher Belastung
einhergehen, wie etwa Fliebandarbeit
(29) oder Feldarbeit (30). In diesen Stu-
dien wurde zuséatzlich zu den gesetz-
lichen Pausen (Mittagspause bzw. zwei 15
minttigen Pausen jeweils Vormittag und
Nachmittag) mindestens zwei weitere
Pausen eingefiihrt, ohne dass sich des-
halb die Produktivitit vermindert hat.
Was den Effekt von Pausen auf die
Reduktion von Beschwerden des Bewe-
gungsapparates bei Bildschirmarbeit-
splitzen betrifft, weisen zwei Ubersichtar-
beiten auf die diesbeziigliche Effektivitit
von Pausen hin, wenngleich die Ergeb-
nisse nicht einhellig sind (31, 32).

Insgesamt ldsst sich festhalten, dass
Arbeitspausen zu einer Verbesserung der
Leistungsfahigkeit und zu einer Vermei-
dung von Unfillen, Erschépfung und kor-
perlichen Beschwerden beitragen kénnen,
auch wenn in diesem Bereich noch For-
schungsbedarf besteht.

Pausengestaltung: Haufigkeit,
Dauer, Art

In einer Studie ,,Uber lohnendste Arbeits-
pausen bei geistiger Arbeit“ aus dem Jahr
1923 kommt Otto Graf zum Schluss, dass
fuir Arbeitszeiten bis zu einer Stunde die
glinstigste Stelle zur Einschaltung einer
Pause nach dem zweiten Arbeitsdrittel
liegt. Als gtlinstigste Dauer der Pause er-
gab sich eine Zeit von 2 bis 3 Minuten,
als ([obere] Grenze 6 Minuten.“ Bei zwei-
stiindigem Rechnen zeigt sich als giins-
tigste Pausendauer 5-6 Minuten bei einer
vergleichbaren Platzierung (33).

Selbstregulation
der Erholung von
der Arbeit

interindividuelle
Unterschiede

erholungsbezogene
Achtsamkeit

Wahrnehmung
Erschdpfung

Erholungs-
motivation

Erholungs-
aktivitat

Mental abschalten
kénnen

Erholungs-
prozess

Erholung
(z.B. Verminderung
der Erschopfung)

Im Vergleich von etwas selteneren ldn-
geren Pausen (10-15 Minuten alle 1-2
Stunden) mit haufigeren etwas kirzeren
Pausen (5-10 Minuten jede Stunde) fin-
den die meisten Studien, dass die hiufi-
geren kiirzeren Pausen in der Regel giins-
tiger sind und mit weniger Fehlern (34),
geringerer geistiger und emotionaler Be-
lastung (35), geringere Ermidung (36)
und weniger kérperlicher Beschwerden
(37) einhergehen. Allerdings werden noch
haufigere und kiirzere Pausen (etwa 3 Mi-
nuten alle 30 Minuten) weniger gerne an-
genommen, da diese die Arbeit zu oft
unterbrechen, ohne ausrechend Pausen-
zeit zu verschaffen, trotz deren potentiell
auch positiver Wirkung (34, 38).

Die optimale Pausendauer scheint von
der Art der Belastung bzw. dem Ausmaf}
der Beanspruchung abzuhingen. Wohin-
gegen die 5—10 minitigen Pausen bei
geistiger Arbeit bzw. leichter korperlicher
Arbeit in der Regel ausreichen durften, ist
bei schwererer Arbeit 10 Minuten mégli-
cherweise fur eine vollstindige Erholung
zu kurz (4, 39). Auch die Tageszeit durfte
bei der Pausendauer eine Rolle spielen.
Am spateren Nachmittag sind langere
Pausen kiirzeren Pausen vorzuziehen
(35). Bei Kurzschldfchen scheint eine 10-
minutige Dauer das Optimum. Kirzere
Schlafdauern zeigen keinen Effekt, lange-
re Schlafdauern gehen hingegen mit lin-
geren ,Aufwachphasen“ einher, bei denen
die Leistungsfahigkeit voriibergehend be-
eintrachtigt ist (40).

Die Wirkung der Pausengestaltung
wurde bisher in nur wenigen Studien
untersucht, wenngleich bekannt ist, dass
unterschiedliche Aktivitaten eine unter-
schiedliche psychologische Wirkung ha-
ben. So gilt etwa soziale Kommunikation
als stimmungsaufhellend, kérperliche Akti-
vitat als vitalisierend und Entspannung als
erholsam und innere Unruhe abbauend.
Der Effekt eines Entspannungstrainings
wahrend der Mittagpause hatte demnach
tatsdchlich nachhaltige positive Effekte auf
das Befinden am Arbeitsnachmittag (41).
Nahrungsaufnahme wihrend einer Pause
fuhrte zu einer Verbesserung der Reak-
tionszeiten bei langeren Autofahrten (42).
Uberraschend ist, das Bewegungspausen
im Vergleich zu ,,normalen® Pausen keine
zusatzlich Nutzen bei der Pravention von
Beschwerden des Bewegungsapparates bei
Bildschirmarbeit haben (32).



14

Es gibt Hinweise, dass Pausen dann er-
holsamer sind, wenn die Pausenaktivitit
komplementar zur Arbeitstatigkeit ist, da
dann jeweils unterschiedliche Systeme
beansprucht werden und sich das jeweils
andere in dieser Zeit erholen kann. Dies
hiee etwa, dass bei geistiger Arbeit Pau-
sen am erholsamsten wiren, die kérper-
liche Aktivitat beinhalten (43). Entspre-
chendes konnte etwa flr die Abfolge von
Unterrichtseinheiten gezeigt werden.

Erholungsselbstregulation

In einer der frithesten Untersuchungen
zum Thema Pausen (,Uber Arbeit und
Ruhe“, 1901) zeigt Leuba, dass seine drei
Versuchspersonen bei Kopfrechnen von
sehr unterschiedlichen Pausenschemen
profitieren. Wahrend die erste Versuchs-
person den geringsten Leistungsabfall
zeigt, wenn zwischen den zwei 30 miniiti-
gen Rechenblécken gar keine Pause lag,
profitiert die zweite Versuchsperson am
meisten von einer 15-minitigen Pause
und die dritte gar von einer 60-minlitigen
Pause.

Dieses Ergebnis unterstreicht einen we-
sentlichen Aspekt bei der Gestaltung von
Arbeitspausen: dass diese den individuel-
len Gegebenheiten Rechnung tragen
mussen. Es kann vermutet werden, dass
eine Pause dann am Wirksamsten ist,
wenn die betreffende Person (a) Anzei-
chen von Mudigkeit verspiirt und somit
Pausenbedarf hat und (b) bei der Wahl
des Pausenzeitpunktes auf den Abschluss
einer Tatigkeit Ricksicht nehmen kann
(siehe auch [44, 45]). Eine nicht-abge-
schlossene Tatigkeit erschwert die Erho-
lung, da die Person gedanklich noch bei
der Aufgabe verharrt. Das heifdt, dass die
grofdte Erholungswirkung von einem
selbstbestimmten Pausenschema zu er-
warten ist.

Allerdings bedarf es bestimmter Fahig-
keiten und Haltungen, um die eigene Er-
holung durch Pausen selbst zu regulie-
ren. Dazu gehort die Fahigkeit, Anzeichen
von Ermidung wahrzunehmen, die Be-
reitschaft, Pausen zu Erholungszwecken
einzusetzen und die Fihigkeit, sich wah-
rend einer Pause gut zu erholen (Abb. 3).
Die Fdhigkeit, Anzeichen von Mudigkeit
wahrzunehmen, kann als mit Konzept der
Achtsamkeit in Verbindung stehend be-

trachtet werden. Achtsamkeit geht unter
anderem mit einer besseren Wahrneh-
mung korperlicher und emotioneller Ver-
anderungen, einer starkeren Kontrolle der
Aufmerksamkeitsausrichtung sowie mit
einer grofleren kognitiven Flexibilitat ein-
her. Diese Fihigkeiten kénnten mit einer
besseren Wahrnehmung von Ermidungs-
anzeichen wéhrend der Arbeit einher-
gehen (46).

Die Bereitschaft, Pausen zu Erholungs-
zwecken einzusetzen hidngt wiederum
von einer positiven Einstellung zu Pausen
und Erholung im Allgemeinen ab, sowie
mit Wissen uber die Pausenwirkung.
Allerdings besteht in diesem Bereich oft
ein Informationsdefizit, was mache Men-
schen vor allem im Hinblick auf hohen
Arbeitsdruck lieber auf Pausen verzichten
lasst. Die Fahigkeit sich gut zu erholen
hangt wiederum mit der Fihigkeit sich
mental von der Arbeit zu distanzieren ab.
Zuriickgehend auf Pawlows Uberlegun-
gen zu ,Unterschieden des Nervensys-
tems“ kann davon ausgegangen werden,
dass es in diesem Bereich der ,Mobilitit
[Flexibilitat] des Nervensystems“ auch
Unterschiede zwischen Personen geben
wird (47).

Erste Befunde deuten darauf hin, dass
diese Fahigkeiten bzw. Haltungen tatsich-
lich eine Einfluss auf die Erholungsfahig-
keit haben (48, 49). Es ist anzunehmen,
dass eine Schulung dieser Fihigkeiten die
Erholungsfahigkeit fordern kénnte. Ein
Fragebogen ist bei uns in Ausarbeitung,
um diese erholungsrelevanten interindivi-
duellen Unterschiede zu erfassen.

Eine erfolgreiche Pausenselbstregula-
tion bedarf jedoch auch entsprechen-
der Rahmenbedingungen. Arbeitspausen
mussen von Seiten des Betriebes als
Mafinahme der Erhaltung der Leistungs-
fahigkeit und Gesundheit erkannt werden
und akzeptiert sein. ldeal waren Pausen-
raume, die nicht nur einen Ortswechsel,
sondern auch kérperliche Aktivitat, Ent-
spannung und/oder Sozialkontakte er-
moglichen. Weiters wére ein Pausenritual
wiinschenswert, das anstelle der (nach
wie vor akzeptierten aber offensicht-
lich problematischen) Rauchpause treten
kédnnte und den Pausierenden hilft, eine
Pause fuir sich und andere sichtbar zu de-
finieren.
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