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1 Einleitung

Pausen sind eine wichtige Regenerationsquelle im Arbeitsalltag.
Sie helfen, die Leistungsfahigkeit wiederherzustellen bzw. zu
erhalten und dienen auch der Sicherheit und Gesundheit am
Arbeitsplatz. In letzter Zeit gibt es jedoch einige Hinweise dar-
auf, dass Beschaftigte Pausen ausfallen lassen (BAuA, 2015,
2016) oder in Pausen Tatigkeiten nachgehen, die maglicher-
weise nicht erholsam sind, z. B. pausenlos in sozialen Netzwer-
ken ,unterwegs” zu sein (van Eimeren, 2013). Wie steht es
nun um die Arbeitspausen in Deutschland? Womit verbringen
Beschaftigte ihre Pausen? Erholen sie sich dabei oder verhin-
dern die Aktivitaten eher eine angemessene Erholung? Diesen
Fragen geht die vorliegende Untersuchung nach. Im Fokus
standen dabei zum einen Personen, die im Homeoffice arbei-
ten oder dienstlich haufig unterwegs sind. Bei diesen Personen
stellt das Thema Pausen hohere Anforderungen an das Selbst-
management. In einem Betrieb ist es eher wahrscheinlich, dass
Personen z. B. eine Mittagspause machen, weil alle Pause ma-
chen. Bei Alleinarbeit im Homeoffice oder auf Reisen miissen
die Betroffenen selbst daran denken, Pause zu machen. Zum
anderen interessierte besonders die Nutzung elektronischer
Medien in der Pause. Wie viele Beschaftigte nutzen Smart-
phone und Co waéhrend der Pause und wie wirkt sich dies —
zumindest subjektiv — aus? Auch interessierte die Frage, ob
bzw. welche Unterschiede es zwischen jiingeren und alteren
Beschaftigten hinsichtlich der Nutzung und der erlebten Wir-
kung gibt.

Unter Pausen versteht man ,Arbeitsunterbrechungen ver-
schiedener Lange, die zwischen zwei in einer Arbeitsschicht
vorkommenden Tatigkeitszeiten auftreten und der Erholung
des Arbeiters dienen” (Graf, Rutenfranz & Ulich, 1970, S. 250).
Arbeitspausen werden als organisierte Erholungszeiten wah-
rend einer Arbeitsschicht definiert. Diese Pausen werden in
Mikropausen (< 1 Minute), Minipausen (1-5 Minuten), Kurz-
pausen (5—10 Minuten) und langere Pausen (> 10 Minuten)
eingeteilt (Wendsche, 2015).

Pausen haben verschiedene Funktionen. Neben der Erholung
helfen sie dabei, die Konzentrationsfahigkeit zu verbessern.
Besonders durch Mikropausen kénnen die Problemldseleis-
tung (Sio & Ormerod, 2009) und Lernleistung (Donovan &
Radosevich, 1999) geférdert werden. Diese Art der Pause
wird nachweislich als energetisierend wahrgenommen (Fritz,
Ellis, Demsky, Lin & Guros, 2013). Pausen steigern allgemein
die Arbeitsleistung, das subjektive Wohlbefinden und die

physiologische Leistungsfahigkeit, auch nach der Arbeit
(Wendsche, 2014). So kénnen erlebte Beanspruchung und
korperliche Beschwerden durch Pausen im Laufe des Arbeits-
tages verringert werden (Giindel, Glaser & Angerer, 2014).
Pausen steigern auch die Arbeitsmotivation und den Wert der
eigenen Tatigkeit. Sie dienen zudem dem Tatigkeitsausgleich
und der Férderung sozialer Interaktion (Allmer, 1996; Oppol-
zer, 2006; Wegge, Wendsche, Kleinbeck & Przygodda, 2012).
Auch das Unfallrisiko kann durch Pausen reduziert werden
(Tucker, 2003), ebenso wie psychische Fehlbeanspruchung
und Mitarbeiterfluktuation. Langfristige positive Effekte gu-
ter Pausen sind geringere korperliche Beeintrachtigungen
wie Muskel-Skelett-Beschwerden und geringere Erschop-
fungserscheinungen (Wendsche, 2014).

1.1 Pausengestaltung

Wann und wie lang sollten Pausen gemacht werden, damit
sie sich positiv auswirken kdnnen und wie sollten sie gestal-
tet sein? Das Arbeitszeitgesetz schreibt vor, dass eine Min-
destpausenzeit von 30 Minuten bei 6—9 Stunden Arbeitszeit
und 45 Minuten bei mehr als 9 Stunden Arbeitszeit gewahr-
leistet sein muss. Es ist moglich, diese Gesamtpausenzeit in
15-minitige Pausen einzuteilen. Zusatzlich sind regelmaBige
Arbeitsunterbrechungen je nach Arbeitstatigkeit gesetzlich
vorgeschrieben (z. B. bei Bildschirmarbeit). Eine Mittagspau-
se von etwa 20—60 Minuten wird oft in der Mitte einer
Schicht angeordnet. Doch nicht nur die Lange der Pause al-
lein ist entscheidend, sondern auch die zeitliche Anordnung
der Pause im Arbeitstag. Studien zufolge sind physische und
psychische Fehlbeanspruchungen geringer, wenn die Mit-
tagspause um zwei Kurzpausen im Arbeitsverlauf erganzt
wird (Wendsche, 2015). Bei kognitiven Arbeiten sind zwei-
stiindlich 10-15 Minuten sinnvoll. Bei repetitiven Arbeiten
sollte alle 30 Minuten zusatzlich eine Mikropause eingelegt
werden. Anzahl und Lange der Pausen sollten bei zunehmen-
der Lange der Arbeitszeit oder Komplexitat von Teiltatigkei-
ten erhéht werden (Wegge et al., 2012, Wendsche & Wegge,
2014). Jedoch bendtigt nicht jede Person zur gleichen Zeit
eine Pause (Fritz et al., 2013), was fur selbstbestimmte Pau-
sen spricht (vgl. auch Eder & Wendsche, 2014; Trougakos, Hi-
deg, Cheng & Beal, 2014). Selbstbestimmte Pausen unterstiit-
zen auch das Erleben von Autonomie bei den Beschaftigten.
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Sie ermdglichen beispielsweise auch, eine Arbeit zu Ende zu
flihren, sodass man nicht nach der Pause zuerst wieder in die
Aufgabe zurlickfinden muss. Selbstbestimmte Pausen kon-
nen in einem bestimmten Zeitfenster liegen, damit die Pause
nicht zu spat genommen wird.

Um sich in der Pause wirklich erholen zu kénnen, ist es vor
allem wichtig, sich mental von der Arbeitsaufgabe zu distan-
zieren. Die Pausenaktivitaten sollten im Gegensatz zur Ar-
beitstatigkeit stehen. Aktive Pausen, d. h. Bewegungspausen,
sind bei sitzenden Tatigkeiten zu empfehlen und passive Pau-
sen bei korperlicher Belastung (wenn die physische Belas-
tung jedoch durch das Sitzen entstanden ist, sollte sich nicht
wieder hingesetzt werden). Dadurch wird fiir Abwechslung in
den Haltungen gesorgt. Bei Bildschirmarbeitsplatzen ist es
auch von Bedeutung, in der Pause eine andere Sehaufgabe

zu realisieren (z. B. in die Ferne schauen) und die Kérperhal-
tung zu verandern bzw. sich zu bewegen (Eder & Wendsche,
2014). Egal ob bei sitzender oder stehender Tatigkeit, kurze
Lockerungsiibungen fiir z. B. die Schultern, die Lendenwirbel-
saule oder Waden kénnen Muskelverspannungen entgegen-
wirken, Anspannungen abbauen und so einseitige Belastun-
gen verhindern.

Pausen sind effektiver, wenn neben der reinen Nahrungsauf-
nahme noch einer zusatzlichen Aktivitat nachgegangen wird,
wie spazieren zu gehen oder sich mit Kolleginnen und Kolle-
gen zu unterhalten oder auch kurz zu schlafen. In der Pause
sollte man sich nicht mit Arbeitsinhalten beschaftigen, denn
das kann zu einer negativen Stimmung nach der Pause fiih-
ren (Fritz et al., 2013). In Tabelle 1 sind vorteilhafte und un-
glinstige Pausenaktivitaten aufgelistet.

Tabelle 1: Erholsame und wenig erholsame Pausenaktivitaten (nach Ederer & Wendsche, 2014; Fritz et al., 2013;

Fritz, Lam & Spreitzer, 2011; Lim & Chen, 2012)

Erholsame Pausengestaltung

Zu vermeidende Pausengestaltung

Nahrungsaufnahme: Energieversorgung des
Korpers und speziell des Gehirns

Spaziergang: aktiviert den Kérper und verbessert
den Blutfluss im Gehirn

Tagtraumen, zeichnen: verbessert die Kreativitat

Powernapping (Nickerchen): 10 Minuten schlafen
verbessert kognitive Fahigkeiten und verringert
Mudigkeit

leichte sportliche Ubungen: fordern
Konzentrationsfahigkeit, geben Energie

Unterhaltung mit Kollegen (wenn sie freiwillig
aufgenommen wird)

Augenentspannung: mind. 20 Sekunden alle
20 Minuten in die Ferne schauen

im Internet surfen (ausgenommen E-Mails
bearbeiten oder senden)

Entspannungsibungen

sich weiter mit Arbeitsinhalten beschaftigen,
z. B. per E-Mail oder in Unterhaltungen mit den
Kolleginnen und Kollegen

lesen privater E-Mails, Nachrichten

Romane oder Zeitschriften lesen, wenn im Beruf
bereits viel gelesen wird

sitzen bei einer sitzenden Tatigkeit, weiter stehen
bei einer Stehtatigkeit

private Wege erledigen bzw. Hausarbeit
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1.2 Pausen und neue Medien

Die Verwendung des Internets auf dem Computer, Tablet
oder Smartphone ist zu einem festen Bestandteil im Arbeits-
ablauf vieler Unternehmen geworden. 92 Prozent aller Un-
ternehmen nutzten im Jahr 2015 Computer. Dabei hatten 89
Prozent der Unternehmen einen Internetzugang (Statisti-
sches Bundesamt, 2015b). 2015 besaBen die privaten Haus-
halte Deutschlands zu 93,5 Prozent ein Mobiltelefon (Handy
oder Smartphone), davon hatten 43,9 Prozent einen mobilen
Internetanschluss (Statistisches Bundesamt, 2015a).

Die Verbreitung elektronischer Gerate und speziell die Beliebt-
heit von Smartphones fiihrte auch zu Veranderungen der Pau-
sengestaltung in den Unternehmen (Rhee & Kim, 2016). Auch
wahrend der Arbeitszeit wird sich vermehrt zu privaten Zwe-
cken im Internet bewegt. Die freiwillige Nutzung des Firmenin-
ternetzugangs flr private/personliche Zwecke wéhrend der
Arbeitszeit wird als Cyberloafing bezeichnet (Lim, Teo & Loo,
2002). Der Begriff Cyberloafing lieBe sich auch mit Onlinefau-
lenzen oder Internetfaulenzen (ibersetzen. Dieses Verhalten
sehen die meisten Unternehmen nicht gern, da Konzentrati-
onsverlust, sinkende Arbeitsleistung usw. befiirchtet werden.
Folgen sind haufig Verbote und Restriktionen. Doch warum
nutzen so viele Beschaftigte das Internet bei der Arbeit fiir pri-
vate Zwecke? Griinde fiir die Internetnutzung kénnen Mono-
tonie oder Langweile sein, ebenso wie eine Reaktion auf frus-
trierende Ereignisse bei der Arbeit (Kim, 2014). Weitere
organisationale Ursachen sind die Wahrnehmung von Unge-
rechtigkeit und Rollenkonflikten (Jiang & Tsohou, 2015).

Der haufigste Grund fiir Cyberloafing ist jedoch der Wunsch
nach einer kurzen mentalen Pause, welche das Surfen im In-
ternet durch eine geringe kognitive Beanspruchung ermdg-
licht (Jiang & Tsohou, 2015). Die Nutzung des Internets oder
des eigenen Smartphones am Arbeitsplatz bietet zudem eine
Mdglichkeit, Privates im Laufe des Arbeitstages zu erledigen,
indem z. B. Arzttermine organisiert oder Rechnungen gezahlt
werden. Dadurch kann die Freizeit entlastet werden. Gleich-
zeitig dringt durch die standige Erreichbarkeit die Arbeits-
welt auch in den privaten Bereich (Hassler, Rau, Hupfeld &
Paridon, 2016). Der einfache Zugang zu den Geraten erleich-
tert die Nutzung zusatzlich (D'Abate, 2005). Allerdings gibt
es Unterschiede zwischen denjenigen Personen, die mit dem
Internet aufgewachsen sind, und &lteren Beschéftigten. Be-
schaftigte, die nicht mit dem Internet aufgewachsen sind,
bewerten Onlinepausen negativ und sehen sie im Gegensatz

zu ihrer Arbeitsmoral stehend (Kim, 2014). Je routinierter
Personen mit dem Internet umgehen, desto mehr nimmt Cy-
berloafing zu (Vitak, Crouse & LaRose, 2011). Die Nutzung
des Internets und sozialer Medien zeigt sich verstarkt bei al-
leinstehenden Mannern und steigt mit dem Bildungsgrad
bzw. dem Status in einem Unternehmen an (Garrett & Danzi-
ger, 2008). Cyberloafing ist auch eine Frage der Selbstregula-
tion, privater Anforderungen und Gewohnheiten der jeweili-
gen Person (Jiang & Tsohou, 2015).

Manner betreiben haufiger und langer Cyberloafing als Frau-
en. 97 Prozent der Manner und 85 Prozent der Frauen halten
Cyberloafing fiir legitim. Dabei wird das Internet vorrangig
dazu genutzt, private E-Mails zu Gberpriifen und zu senden
sowie verschiedene nicht arbeitsbezogene Webseiten zu be-
suchen (Lim & Chen, 2012). Manner glauben im Vergleich zu
Frauen eher, dass Cyberloafing einen positiven Einfluss auf
ihre Arbeitsleistung hat (Fritz et al., 2013).

In der Tat kénnen moderne Medien eine voriibergehende Erho-
lung sowie eine willkommene Ablenkung bieten (Chen & Lim,
2011; Rhee & Kim, 2016). Wenn fiir einen begrenzten Zeitraum
von ca. 15 Minuten im Internet gesurft wird, kann das einen
positiven Einfluss auf die kreative Leistung von Personen ha-
ben. Dies gilt vor allem nachmittags, wenn die Beschaftigten
ggf. bereits ermiidet sind (Kuem & Siponen, 2014). Besonders
bei Personen unter 30 Jahren, die mit dem Internet aufge-
wachsen sind, kann das nicht arbeitsbezogene Surfen im Inter-
net die Konzentrationsfahigkeit wieder herstellen (Coker,
2013). Dabei ist zu beachten, dass der kognitive Bearbeitungs-
aufwand der aufgenommenen Informationen gering gehalten
wird. Somit ware beispielsweise die Nutzung sozialer Netz-
werke oder das Surfen entspannender als Einkaufe im Internet
zu tatigen (Kuem & Siponen, 2014). Cyberloafing kann die Ar-
beit interessanter machen, bei der Lésung von Problemen hel-
fen und die Arbeitsleistung verbessern (Lim & Chen, 2012). Der
Internetgebrauch bietet auch eine Mdglichkeit, Neues zu er-
fahren bzw. zu lernen (Rhee & Kim, 2016). So kann sich Cyber-
loafing durchaus positiv auf die Erholung von Beschaftigten
auswirken, wenn sie emotional oder physisch erschopft sind,
was als Vorteil fiir das Unternehmen gesehen werden kann
(van Doorn, 2011). Lim und Chen (2012) weisen darauf hin,
dass die Bearbeitung privater E-Mails zu einer negativen Ver-
stimmung flihren kann und lediglich das planlose Surfen im
Internet die Stimmung positiv beeinflusst. Festgehalten wer-
den kann, dass Cyberloafing nicht unbedingt negative Effekte
hat, sondern zur Erholung und Aktivierung der Beschaftigten
beitragen kann.
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Die Verwendung elektronischer Gerate in den Pausen kann
sich ebenfalls positiv auswirken. Eine Studie mit 72 Beschaf-
tigten ergab, dass die Personen, die Kurzpausen mit ihrem
Smartphone machten, am Ende des Tages gliicklicher waren
bzw. ein hoheres Wohlbefinden aufwiesen. Die Untersuchung
zeigte auch, dass die Personen wahrend eines 8-stiindigen
Arbeitstages durchschnittlich 22 Minuten ihr Smartphone
zum Spielen oder Chatten nutzten (Kim & Niu, 2014). Ande-
rerseits zeigte sich in einer anderen Untersuchung, in der
Smartphonepausen mit sogenannten konventionellen Pau-
sen (z. B. sich mit Kollegen unterhalten oder spazieren ge-
hen) verglichen wurden, dass beide Pausenarten zwar mit
Vitalitat und positiven Gefiihlen einhergingen, aber nur die
konventionellen Pausen mit einer geringeren emotionalen
Erschopfung verbunden waren (Rhee & Kim, 2016). Auch die
reine Handyverfiigbharkeit (lautlos in naher Reichweite) wur-
de bereits untersucht. Es zeigte sich eine Verschlechterung
der Leistung — allerdings nur bei kognitiv anspruchsvollen
Aufgaben (Thornton, Faires, Robbins & Rollins, 2015). In ei-
ner Untersuchung mit Studierenden zeigte sich, dass die
Handynutzung mit schlechteren akademischen Leistungen
einherging (Lepp, Barkley & Karpinski, 2014). Der Grund hier-
fiir knnte sein, dass die Studierenden durch den hohen Ge-
brauch von Mobilfunkgerdten weniger an Vorlesungen teil-
nehmen und Hausarbeiten bzw. allgemein das Studieren
vernachldssigen. Es ist aber auch umgekehrt mdglich, dass
weniger leistungsstarke Studierende sich haufiger ihrem
Handy zuwenden bzw. sich davon ablenken lassen. Eine in-
tensive Smartphonenutzung kann sich negativ auf die kor-
perliche Gesundheit auswirken. Bereits bei einer Handynut-
zung ab 20 Minuten Dauer kann es zu einer erhohten
Aktivitat der Nacken- und Schultermuskeln kommen (Park,
Kang & Jeon, 2013). Dies wiederum kann langfristig zu Ver-
spannungen fihren. Eine kleine SchriftgroBe auf dem Touch-
screen und die damit verbundene kurze Sehdistanz kénnen
zu erhohten Anforderungen an die Augen fiihren (vgl. Baba-
bekova, Rosenfield, Hue & Huang, 2011).

Insgesamt zeigen sich positive und negative Aspekte hin-
sichtlich der privaten Nutzung moderner Medien am Arbeits-
platz. Damit die Nutzung des Internets einen positiven Ein-
fluss auf das Wohlbefinden und die Arbeitsleistung haben
kann, sollten einige Faktoren beachtet werden, z. B. Dauer
und Inhalte. Von einem grundsétzlichen Nutzungsverbot soll-
te zumindest bei denjenigen, die neue Medien auch fiir ihre
Arbeitstatigkeit nutzen, weitestgehend abgesehen werden.
Sinnvoll ware es, Vorgesetzte sowie Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter zu einem verantwortungsbewussten (Pausen-)
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Verhalten in Bezug auf die Verwendung moderner Medien
anzuleiten. Hierzu gehoren entsprechende Informationen,
wie sich die Nutzung auswirken kann. Dariiber hinaus lasst
sich eine maximale Zeit vorgeben, die privat online verbracht
werden darf. Eine Unterstiitzung daflir konnen Browserer-
weiterungen sein, die ein tagliches Limit fiir die Nutzung von
sozialen Netzwerken oder Plattformen wie Youtube setzen.
Entsprechende Tools sind online verfiigbar (z. B. bei Google-
Chrome als Chrome-Nanny und bei Firefox als Leech-Block).
Unter den beschriebenen Bedingungen lasst sich das Inter-
net als eine Ressource fiir Erholung und Abwechslung nutzen
(Oravec, 2005). Grundsatzlich ist es wichtig, Regeln fiir den
Umgang mit privaten Medien zu besprechen.

Hinsichtlich des Themas Pausen bleibt festzuhalten, dass die
mentale Distanzierung, also das Abschalten von Arbeitsin-
halten in der Pause, die wichtigste Voraussetzung fiir Erho-
lung ist. Wenn es mdglich ist, wahrend der Pause mental
abzuschalten, steigen Vitalitat und positive Gefiihle unab-
hangig von der Art der Pause (Rhee & Kim, 2016).

Die Anforderungen an die Selbstorganisation der Beschaf-
tigten bei raumlich und zeitlich flexibler Arbeit sind hoch
(IG Metall, 2016). Werden als Vorteile zumeist aufseiten der
Beschaftigten die bessere Vereinbarkeit von Privat- und Be-
rufsleben, ein stérungsfreieres Arbeiten wie eine Zeiter-
sparnis durch wegfallende Anfahrtswege zum Arbeitsort
angestrebt, gibt es auch Nachteile, die durch dieses enge
Nebeneinander von Arbeits- und Privatleben entstehen.
Wer es nicht schafft, klare Strukturen und Ablaufe zu pla-
nen und die Grenzen zwischen Arbeits- und Privatzeiten
festzulegen, gerat in Gefahr, Arbeitszeiten auszudehnen,
standig verfligbar zu sein und die eigenen Erholungspha-
sen nicht zu beachten.

Gerade im Homeoffice stellt sich haufig die Frage, ob eine
Arbeitspause, die die Beschaftigten dazu nutzen, Kinder von
der Schule abzuholen, Telefonate mit Handwerkern zu fiihren
oder Wasche aufzuhangen, tatsachlich einen gleichwertigen
Erholungswert hat wie der Spaziergang in der Mittagspause
und das private Gesprach mit Kolleginnen und Kollegen in
der Kantine. Die zeitliche Flexibilitdt im Homeoffice kann
auch zu rechtlichen Konflikten fiihren. Wenn Beschaftigte
zum Beispiel abends, nachdem die Kinder im Bett sind, noch
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arbeiten, am néchsten Morgen aber wieder friih im Biiro
sind, halten sie ggf. ihre Ruhezeiten von 11 Stunden nicht ein
(IG Metall, 2015).

Weitere Bedingungen kénnen die praktische Umsetzung und
Einhaltung von Pausen erschweren. Beschaftigte, die haufig
zu Kunden unterwegs sind bzw. bei diesen zum Einsatz kom-
men, haben auch nicht immer einen Pausenraum zur Verfii-
gung. Restaurants, Raststatten oder der Pkw sind dann hau-
fig ihr Ersatz. Bei Reisetatigkeiten kommt noch ein gewisser
Unsicherheitsfaktor hinzu, der durch mdgliche Staus, Zugaus-
falle etc. bedingt wird. Mobil Beschaftigte konnen sich auch
nicht am Verhalten ihrer Kolleginnen und Kollegen orientie-
ren. Wenn in Unternehmen feste Zeiten vorgegeben sind
oder die meisten zwischen 11.30 Uhr und 13.30 Uhr in die
Mittagspause gehen, wird man unweigerlich daran erinnert,
auch selber eine Pause zu nehmen. Ferner fehlt haufig die
Kontrollméglichkeit durch die Vorgesetzten, die aktiv darauf
einwirken konnen, dass ihre Mitarbeiterinnen und Mitarbei-
ter ihre Pause auch tatsachlich nehmen. Gefordert ist daher
eine hohe Selbstmanagementkompetenz (Hupfeld, Broder-
sen & Herdegen, 2013).

Arbeitsbezogenes bzw. berufliches Selbstmanagement be-
zieht sich laut Definition , auf das Setzen arbeits- und berufs-
bezogener Ziele sowie den Einsatz von Handlungsmitteln zur
Verfolgung dieser Ziele, einschlieBlich der Beobachtung und
Bewertung von Zielfortschritten. Ein erfolgreiches Selbstma-
nagement umfasst die zyklische Anpassung von Zielsetzun-
gen und -handeln an sich andernde personenimmanente so-
wie externe Mdglichkeiten der Restriktion” (Wiese, 2015,
S. 1531.). Diese Kompetenz ist dann inshesondere gefordert,
wenn die Arbeitsbedingungen wie hdufig bei mobiler Arbeit
hohe Entscheidungs- und Handlungsspielraume beinhalten.
Aspekte, die fir die praktische Umsetzung des Selbstma-
nagements Bedeutung haben, sind die klare Zieldefinition,
die Uberwindung innerer Handlungsbarrieren, die Anwen-
dung effektiver Handlungsstrategien, Feedback, Selbstbeob-
achtung, eigene Werte- und Motivsysteme, aber auch ein
gutes Zeitmanagement.

Zeitmanagement befasst sich dabei mit einem strukturierten,
zielgerichteten Handeln, das u. a. die Einschatzung der Auf-
gabendauer, ihre Priorisierung, die Tagesplanung unter Be-
riicksichtigung des eigenen Biorhythmus sowie die aktive
Einplanung von Erholungs- und Regenerationsphasen bein-
haltet. Zudem ist auch die bewusste Abgrenzung, das Nein-
sagen-Konnen, Teil der Zeit- und Selbstmanagementkompe-

tenz. Unglinstiges Selbst- und Zeitmanagement kann vor
dem Hintergrund der indirekten Steuerung zu einem Anstieg
der Gesundheitsgefahr fiihren.

Indirekte Steuerung meint dabei, dass Unternehmen ihren
Beschaftigten die Verantwortung zur Zielerreichung libertra-
gen. Die Beschaftigten besitzen dann wie Selbststandige
hohe Entscheidungs- und Handlungsspielraume, aber (iber-
nehmen auch die Verantwortung, dass die Ziele erreicht wer-
den, egal wie. Dies verspricht im Allgemeinen eine hohe Er-
folgswahrscheinlichkeit. Beschaftigte denken und handeln
dabei sehr unternehmerisch und ergebnisorientiert. Ihr eige-
nes Interesse an der erfolgreichen Zielerreichung ist hoch
(Krause, Dorsemagen & Peters, 2010). Die eigene Gesundheit
wird hingegen aus Hoffnung auf Erfolg vernachlassigt. Das
kénnte beispielsweise dazu fiihren, dass Personen bewusst
auf Pausen verzichten, um ein Projekt termingerecht ab-
schlieBen zu kdnnen.

Diese sogenannte interessierte Selbstgefahrdung fiihrt u. a.
dazu, dass Personen zusatzlich zu den Ublichen Arbeitszeiten
in ihrer Freizeit, am Feierabend, Wochenende oder Urlaub ar-
beiten, dass sie trotz Krankheit arbeiten oder auch Medika-
mente, Alkohol oder Nikotin konsumieren, um nach der Ar-
beit abschalten zu kénnen (Baeriswyl, Berset & Krause, 2014:
Kurz-Index zur Selbstgefahrdung). Auch die Leistungssteige-
rung durch sogenanntes Neuroenhancement kann dazuge-
horen (Cosmar & Jahn, 2016). Die emotionalen Folgen kén-
nen dabei sowohl in eine personlich positive wie auch
negative Richtung gehen. Entweder ist man zufrieden, viel-
leicht sogar begeistert von der eigenen Leistungsbereitschaft
und -fahigkeit oder eher niedergeschlagen, weil man trotz
besseren Wissens seine Gesundheit vernachlassigt (Peters,
2012). Die negativen psychischen Folgen kdnnen dabei von
Schulderleben, innerer Zerrissenheit bis hin zur Vereinsa-
mung (weil die Person nicht offen (iber die Situation spricht)
oder auch das standige Gefiihl, nicht genug getan zu haben,
gehen (Krause, Dorsemagen, Stadlinger, & Baeriswyl, 2012).
Wenn Beschaftigte daher mobil arbeiten, stellt die interes-
sierte Selbstgefahrdung ein besonderes Risiko dar. Trotz bes-
seren Wissens werden die Arbeitszeiten ausgedehnt, Pausen
nicht genommen etc. Fir Arbeitgeber wiederum ist dies
schwer zu kontrollieren. Mdglicherweise begriiBen sie sogar
diesen besonderen Einsatz ihrer Beschaftigten, da der kurz-
zeitige Erfolg intern positiver bewertet wird und ihnen die
daraus mdglichen Konsequenzen fiir die Gesundheit nicht
bewusst sind.
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Interessierte Selbstgefahrdung

LUnter interessierter Selbstgefdhrdung versteht man
eine Selbstgefahrdung aus Interesse am geschéftlichen Er-
folg bzw. an einer Vermeidung von Misserfolg. Derjenige,

der seine Gesundheit gefahrdet, versucht in diesen Fallen,
das gefahrdende Verhalten im Zweifel zu verteidigen gegen
gut gemeinte Interventionen von anderen” (Peters, 2012).

2 Untersuchung zum Thema Pausen und

moderne Arbeitswelten

Bisherige Untersuchungen zum Thema Pause beziehen sich
vor allem auf regulare Arbeitszeiten an festen Arbeitsorten.
Aufgrund technischer Veradnderungen ist es heute mdglich,
zu jeder Zeit und Uberall zu arbeiten. Zur Frage, wie Perso-
nen, die im Homeoffice oder unterwegs arbeiten, ihre Pausen
gestalten, ist bisher wenig bekannt. Hinsichtlich der Verwen-
dung technischer Medien bezog sich die Forschung zur Inter-
netnutzung am Arbeitsplatz vorrangig auf den Gebrauch von
Computern. Smartphones und Tablets als neuere Gerate und
die Auswirkungen ihrer Nutzung wurden dabei eher nicht be-
trachtet. Das aktuelle iga.Projekt sollte diesen Fragestellun-
gen nachgehen. Hierbei standen auch jiingere Beschaftigte
im Fokus, da sie vermutlich besonders héufig Smartphone
und Co in den Pausen nutzen. Um sich dem Themengebiet zu
nahern, wurden zundchst explorative Interviews gefihrt. Auf
Grundlage der Ergebnisse wurde eine Onlineumfrage erstellt
(siehe Kapitel 2.2).

2.1 Explorative Interviews

Um sich dem beschriebenen Themenkomplex zu nahern,
wurde ein Leitfaden fiir ein halbstandardisiertes Interview
entwickelt. Dieser besteht aus vier Teilen. Zunachst wird das
Wissen (iber Pausen erfragt (z. B.: Wozu gibt es eigentlich
Arbeitspausen?). Daraufhin werden die bestehenden Pau-
sensysteme, -regelungen und -gestaltungen in dem jeweili-
gen Betrieb sowie die Zufriedenheit der befragten Personen
mit diesen Bestimmungen behandelt (z. B.: Kdnnen Sie selbst
entscheiden, wann Sie die Pausen nehmen?). Beziiglich der
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Pausengestaltung wird der Fokus besonders auf die Nutzung
elektronischer Medien gelegt (z. B.: Nutzen Sie oder lhre Kol-
leginnen und Kollegen Smartphones/Tablets/weitere elektro-
nische Medien in der Pause?). Parallel dazu wird nach dem
Erholungswert durch die Mediennutzung in der Pause und
maoglichen Konsequenzen der Nutzung auf Gesundheit, Leis-
tung und soziale Beziehungen gefragt (z. B.: Warum bedeutet
die Benutzung dieser Gerate fiir Sie eine/keine Entspannung/
Erholung?). Des Weiteren werden Informationen zu bereits
existierenden und gewiinschten Empfehlungen von Arbeit-
gebern zur Pausengestaltung und moglichen Verboten er-
fragt (z. B.: Wird irgendwie versucht, bestimmte Pausenakti-
vitaten zu férdern oder zu unterbinden?). Schlussendlich
werden die Interviewteilnehmerinnen und -teilnehmer dar-
um gebeten, allgemeine Wiinsche zur Pausengestaltung zu
auBern (z. B.: Wiinschen Sie sich bei der Pausengestaltung
[mehr] Unterstiitzung von lhrem Arbeitgeber?).

Es wurden zwolf Personen interviewt, davon waren sechs
mannlich und sechs weiblich. Drei Befragte arbeiten im Home-
office. Drei Personen hatten die Mdglichkeit, im Homeoffice zu
arbeiten, miissen aber auch reisen. Zwei weitere reisen ohne
die Mdglichkeit, im Homeoffice zu arbeiten. Bei den anderen
Befragten handelte es sich um zwei Auszubildende, eine Aus-
bilderin und einen Ausbilder in unterschiedlichen Handwerks-
und Dienstleistungsberufen. In den folgenden Abschnitten
werden die Ergebnisse der Interviews dargestellt.
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2.1.1 Wissen zu Arbeitspausen

Als Funktion von Arbeitspausen wurden die Erholung von der
Arbeit, die Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit, um
weiter gute Leistungen erbringen zu kénnen, und die Nah-
rungsaufnahme genannt. Die Mehrheit der Befragten gab an,
dass eine unterschiedliche Lage und Dauer der Pausen sinn-
voll sei. Dabei wurde auf individuelle Unterschiede innerhalb
einer Gruppe hingewiesen (z. B. Tagesform, Gewohnheit, Er-
ziehung, eventuell auch altersabhangig usw.). Die zeitliche
Lage der Pausen im Arbeitstag sei zudem abhangig von der
Arbeitsumgebung (z B. Kélte) und von der Arbeitstatigkeit
(z. B. Arbeit Uber Kopf bzw. starke kérperliche Arbeit) oder
aber von den Wiinschen und Vorgaben der Kunden (z. B. ist
im Ausland die Mittagspause haufig langer als 30 Minuten).

Die Befragten nutzten ihre Pausenzeit, um sozialen Interaktio-
nen nachzugehen, z. B. mit Kolleginnen und Kollegen, der Fa-
milie oder Freunden (auch viel in Form von Telefonaten), und
um Nahrung aufzunehmen. Besonders jlingere Angestellte
beschaftigen sich mit ihrem Smartphone, wobei sie meist chat-
teten oder in sozialen Netzwerken agierten. Weitere haufig
angegebene Tatigkeiten waren Zeitung lesen, Musik horen,
rauchen und spazieren gehen oder sitzen. Es wurde deutlich,
dass Personen in Stehberufen in ihrer Pause vorzugsweise sa-
Ben und sich Personen mit vorwiegend sitzender Tatigkeit in
ihrer Pause lieber bewegen. Freiberufler oder Personen im
Homeoffice nutzen die Pause z. T. fir Haushaltsaktivitaten
oder zum Einkaufen fiir die Familie, was als erholsame und
positive Aktivitat empfunden wurde. Die beste Erholung ver-
sprachen sich die Befragten von Aktivitdten, die anders waren
als die Arbeitstatigkeit (sie sollten aber nicht zu lang und da-
mit zeitlich sinnvoll in den Arbeitsalltag integrierbar sein) und
somit eine Abwechslung bieten kénnen. Unter den befragten
Personen verbrachten vier ihre Pause auBerhalb des Betriebs,
um spazieren zu gehen bzw. sich im Freien aufzuhalten oder zu
einer betriebsfremden Kantine zu gehen. Trotz unterschiedli-
cher Praferenzen bei der Pausengestaltung wurden die Pausen
als insgesamt entspannend betrachtet.

Dariiber hinaus wurde Bewegung (z. B. spazieren gehen, Rii-
ckenlibungen) und eine gute Ernahrung in der Pause als ge-
sund beurteilt. Kritisch betrachtet wurde das Lesen, da das
zusatzliche Aufnehmen von Informationen anstrengend sein
konnte. Zusatzlich wurde Nikotinkonsum als gesundheits-
schadlich eingestuft. Die beste Erholung wurde generell bei
einem Spaziergang (Verlassen des Arbeitsplatzes), der Nah-
rungsaufnahme und dem Handygebrauch vermutet.

2.1.2 Pausensystem im Betrieb

Die Lage der Arbeitszeiten war in den verschiedenen Unter-
nehmen sehr unterschiedlich. Die meisten Betriebe hatten
fest eingeplante Friihstiickspausen von ca. 15-30 Minuten
und Mittagspausen von meist 30—60 Minuten, was von den
Befragten als ausreichend lang empfunden wurde. Je nach
Arbeitszeit wurde mehr oder weniger Pausenzeit gegeben (in
Anlehnung an gesetzliche Regelungen). Pflichtpausen gab es
in den Betrieben, wenn die Pausen stark von den Arbeitsab-
laufen (Produktion und Kundenzulauf) bestimmt wurden.
Hierfiir waren in der Regel bestimmte Zeitrdume vorgegeben
und nicht feste Zeitpunkte. Individuelle Verschiebungen wa-
ren in diesem Zeitraum nur begrenzt moglich. Denn die Pau-
sen mussten, besonders in der Dienstleistungsbranche, mit
den Kolleginnen und Kollegen abgesprochen werden. Die
Befragten im Homeoffice konnten die Pausen vollkommen
selbststandig einteilen. Hierfiir wurde es als wichtig erachtet,
zum Selbstmanagement fahig zu sein und die eigenen Be-
dirfnisse zu erkennen, um auf der einen Seite Pausen auch
tatsachlich zu machen, aber auf der anderen Seite die Pausen
auch nicht zu sehr auszuweiten. Ein gewisses Verantwor-
tungsgefiihl seiner Arbeitsaufgabe gegeniiber ist hierbei for-
derlich, damit die Arbeit gut bewaltigt werden kann. Hilfreich
ist es auch, wenn die Arbeit SpaB macht.

Kurzpausen am Arbeitsplatz zum Rauchen, Essen oder Trin-
ken waren gerade in Unternehmen mit direktem Kundenkon-
takt nicht immer mdglich bzw. wurden dort kritisch gesehen.
Je nach Praferenz der Angestellten wurde auch der Wunsch
nach mehreren kleinen Pausen anstelle von einer bis zwei
groBeren Pausen (30 Minuten) geduBert.

Insgesamt waren die Befragten zufrieden mit den bestehen-
den Pausenregelungen. Die Pausen wurden als wichtig be-
trachtet. Ab und zu kam es vor, dass an kurzen Arbeitstagen
die Pause ausgelassen wurde, um friiher Feierabend zu ma-
chen (z. B. sonntags zu Hause friihstiicken nach einer Nacht-
schicht). Ansonsten wurde nur auf eine Pause verzichtet,
wenn es zu viel Arbeit gab, festgelegte Deadlines eingehal-
ten werden mussten oder die Reisetatigkeiten mit moglichen
unerwarteten Verzégerungen eine Pause nicht zulieB. Dies
galt nicht fiir die Auszubildenden. Ganz und gar vergessen
wurden die Pausen durchschnittlich einmal in der Woche bis
einmal im Monat.
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2.1.3 Smartphonegebrauch in den Pausen

Die Smartphones wurden vorrangig von den jiingeren Be-
fragten verwendet, um zu chatten (z. B. WhatsApp), in sozia-
len Netzwerken aktiv zu sein (mit Freunden in Kontakt blei-
ben/verabreden) und private E-Mails zu schreiben. Die
Nutzung der Gerate wurde als entspannend empfunden. Die
Personen, die kaum bis keine elektronischen Medien verwen-
deten, hielten die Benutzung nicht fiir entspannend. Griinde
dafiir seien z. B. die nicht ergonomische Kérperhaltung und
der Zwang, standig erreichbar sein zu missen. Zusatzlich be-
notige der Gebrauch Konzentration, welche in der Pause ei-
gentlich regeneriert werden sollte.

Nach den Nachteilen bei der Beschaftigung mit dem Smart-
phone gefragt antworteten die Befragten, dass einen die be-
trachteten Inhalte méglicherweise aufregen. Dieses konnte
durch negative Nachrichten aus der Welt (z. B. Politik) oder
Diskussionen privater Probleme entstehen, wodurch die Leis-
tungsféahigkeit bei der nachfolgenden Arbeit beeintrachtigt
werden konnte. Weiter kénne der Gebrauch ablenkend wir-
ken und die Konzentration auf die eigentliche Arbeit verrin-
gern. Durch den vermehrten Smartphonegebrauch kénnten
sich die sozialen Interaktionen zwischen den Kolleginnen
und Kollegen verringern, da zunehmend auch in der Gruppe
jeder einzeln mit seinem Gerat interagiert. Die Wirkung von
Smartphones auf die Gesundheit wurde als mittelmaBig bis
eher schlecht beurteilt.

Als mdgliche Vorteile wurden genannt, dass das Smartphone
dabei helfen kann, mit Familie und Freunden in Kontakt zu sein
und tiber das Weltgeschehen informiert zu bleiben. Positive so-
ziale Kontakte wiirden dann zu einer verbesserten Stimmung
flihren. Weiter sei der Umgang mit dem Handy ruhiger als der
Kundenkontakt und wurde somit als entspannend wahrgenom-
men. Gerade bei wenig abwechslungsreichen Tatigkeiten konn-
te die Beschaftigung mit Unterhaltungsmedien zudem hilfreich
sein, um die kognitive Leistungsfahigkeit zu regenerieren. Die
Befragten gaben an, dass ca. ein Drittel der Pausenzeit be-
denkenlos mit dem Smartphone verbracht werden konnte.

2.1.4 Smartphonegebrauch wahrend
der Arbeitszeit

Die Mehrzahl der Befragten benutzte das Smartphone kurz
wahrend der Arbeitszeit, um auf Mails/Nachrichten zu ant-
worten. Meist wurde dies mit anderen Unterbrechungen, wie
einem Toilettengang, verbunden. Einige schauten nur nach
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E-Mails, wenn sie etwas Bestimmtes erwarteten. Die Haufig-
keit, mit der wahrend der Arbeitszeit auf das Handy geschaut
wurde, schwankte zwischen den Befragten stark, von mehr-
fach am Tag bis alle 2 Wochen einmal.

Die Nutzung wurde von den Befragten zum einen als Mdglich-
keit gesehen, sich voll auf ihre Arbeit konzentrieren zu kdnnen,
wenn sich z. B. mit einem kurzen Telefonat private organisato-
rische Fragen I6sen lieBen. Zum anderen wurde aber auch ge-
sehen, dass eventuell mehr Arbeit erledigt werden kdnne ohne
den Gebrauch der Gerate wahrend der Arbeitszeit. Die Befrag-
ten beurteilten die private Smartphonenutzung fiir sich selbst
als eher gut. Die personliche Wichtigkeit der Nutzung variierte
stark. Die Mehrheit der Befragten hielt 5-10 Minuten private
Handynutzung wéhrend der Arbeit fiir unproblematisch.

Die Befragten vermuteten, dass der Arbeitgeber die Smart-
phonenutzung auf der einen Seite als negativ beurteilen
konnte, wenn sich die Beschaftigten dadurch nicht mehr
richtig konzentrieren kdnnen und ihre Leistungsfahigkeit lei-
det. Auf der anderen Seite kdnnte sie auch als positiv beur-
teilt werden, wenn die Beschaftigten etwas erledigen konn-
ten, ohne dass sie den Arbeitsplatz verlassen mussten, was in
dem Falle mehr Zeit in Anspruch genommen hatte. In den
meisten Unternehmen waren elektronische Gerate prinzipiell
nicht verboten. Wahrend der Arbeitszeit wurden sie aller-
dings nicht gern gesehen oder durften nur in Notféllen ge-
braucht werden. In der Regel war es bei privaten Belangen
oder wichtigen Notfallen (z. B. Krankheit eines Angehorigen)
aber kein Problem, das Handy auch wahrend der Arbeitszeit
zu verwenden.

2.1.5 Verbesserung der Pausengestaltung

In der Stichprobe gibt es keine Empfehlungen vonseiten der
Arbeitgeber, wie Pausen erholsam genutzt werden kdnnen.
Das Auferlegen jeglicher Regeln bezliglich der Pausengestal-
tung wurde von den Befragten abgelehnt und mdglichen Emp-
fehlungen zur Pausengestaltung durch den Arbeitgeber stan-
den sie skeptisch gegeniiber. Attraktive Alternativen und
Maglichkeiten zur Pausengestaltung waren zwar interessant,
sollten allerdings nicht zur Pflicht gemacht werden. Allgemein
wiinschten sich die Befragten eine gut gestaltete Pausenum-
gebung. Der Pausenraum sollte gut ausgestattet (z. B. Sofa)
und eine gesunde Verpflegung méglich sein. Ideal ware es zu-
dem, wenn in der Umgebung eine schnell zu erreichende
Griinflache ware.
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Beschaftigte, die aufgrund ihrer Arbeitstatigkeit wenig soziale
Kontakte hatten, wiinschten sich mehr soziale Anbindung in
ihren Pausen. Der Mehrheit der Befragten gelang es, aktuell
eine fiir sie optimale Pause zu realisieren. Minimale Verbesse-
rungswiinsche seien aufgrund raumlicher Gegebenheiten und
nicht veranderbarer Arbeitsablaufe schwer zu realisieren.

2.1.6 Fazit

Die Ergebnisse der Interviews zeigen, dass die Befragten sehr
gut einschatzen konnten, welche Pausenaktivitaten ihnen
halfen, sich zu erholen. Erholungs- und Regenerationszyklen
wurden insofern beachtet, dass bei sinkender Konzentrati-
onsfahigkeit und bemerkter Erschopfung (auch koérperlich)
Pausen gemacht wurden, insofern es der Arbeitsablauf iiber-
haupt ermdglichte, selbststéandig Pausen zu machen. Auffal-
lig war, dass in den Pausen besonders Tatigkeiten aufgenom-
men wurden, die ein Pendant zur eigentlichen Arbeit
darstellten. Vor allem Beschaftigte unter 30 Jahren nutzten
elektronische Medien in der Pause intensiv. Sie erlebten dies
als erholsam, da sie wahrend der Nutzung nicht mehr an Ar-
beitsinhalte dachten und positive soziale Kontakte hatten.
Dadurch verringerte sich jedoch auch die Interaktion zwi-
schen den Kolleginnen und Kollegen zur Pausenzeit. Auch
wahrend der Arbeitszeit wurde von einem regelmaBigen,
aber kurzen Gebrauch von Smartphones berichtet, z. B. um
zu priifen, ob neue Nachrichten eingegangen sind. Gerade
Beschaftigte, die iber 30 Jahre waren und nicht mit dem In-
ternet aufgewachsen sind, sehen die Benutzung von Smart-
phones in der Pause eher als zusatzliche Belastung denn als
Erholungsmaoglichkeit.

Die tageszeitliche Pauseneinteilung war nur bei wenigen der
abhangig Beschaftigten vollstandig selbstbestimmt mdglich.
Der in diesen Féllen selbst gestaltete Arbeitsalltag bedarf der
Fahigkeit zum Selbstmanagement und eines gewissen Ver-
antwortungsgefiihls gegeniiber der Arbeitsaufgabe, damit
die Arbeitstatigkeit bewaltigt werden kann.

2.2 Onlineumfrage

Die Ergebnisse der Interviews wurden genutzt, um einen Fra-
gebogen zu entwickeln. Da die Nutzung neuer Medien im
Vordergrund stand, wurden die Fragen in einer Onlineumfra-
ge umgesetzt.

2.2.1 Inhalte der Umfrage

In der Umfrage wurden zunachst Fragen zu Wunschvorstel-
lungen und der derzeitigen Pausensituation gestellt (Haufig-
keit, Dauer, Ort, Aktivitaten). Daran anschlieBend wurde nach
dem Ausmal der Erholung gefragt sowie nach einem mégli-
chen Pausenausfall und Griinden hierfir. Der Fragenblock zur
aktuellen Pausensituation wurde mit Fragen nach der gene-
rellen Zufriedenheit mit den Pausen, der Bedeutsamkeit von
Pausen sowie Wiinschen zu Anderungen abgeschlossen. Es
folgte ein Fragenblock zum Arbeitgeber, inwiefern er Rege-
lungen vorgibt und die Beschaftigten unterstiitzt. Als weite-
ren groBeren Block schlossen sich Fragen zur Nutzung von
Smartphone und Co an. Hier ging es darum, inwiefern elekt-
ronische Medien in der Pause genutzt werden, welche Funk-
tionen hierbei im Vordergrund stehen und wie sich die Nut-
zung auf Erholung, Sicherheit und Gesundheit auswirkt. Im
letzten Block wurden sogenannte Forced-Choice-Items zum
Themengebiet prasentiert, bei denen die Teilnehmenden aus
zwei vorgegebenen Antwortmdglichkeiten diejenige aus-
wahlen mussten, die ihrer Einschatzung nach am ehesten
zutrifft. Die Umfrage schloss mit ausgewahlten Fragen nach
soziodemografischen Daten ab.

2.2.2 Teilnehmende

Insgesamt nahmen 323 Personen an der Umfrage teil, von de-
nen der GroBteil in Unternehmen angestellt war (87,2 Pro-
zent). Der Rest waren Arbeitgeber oder freiberuflich Tatige
oder fiel unter die Kategorie Sonstiges (z. B. sowohl angestellt
als auch freiberuflich tatig). Die Befragten (ibten unterschied-
liche Tatigkeiten aus, z. B. IT-Berater, Referent, Fachkraft fiir
Arbeitssicherheit, Onlinemanager, Projektadministrator, Ver-
waltungsangestellte oder wissenschaftlicher Mitarbeiter. Die
Halfte der Befragten arbeitete in Unternehmen mit Gber 500
Beschaftigten, 13 Prozent in Unternehmen mit 250 bis 500
Beschaftigten und 36 Prozent in kleinen und mittleren Unter-
nehmen mit bis zu 250 Beschaftigten. Der GroBteil arbeitete
in der offentlichen Verwaltung/Sozialversicherung, gefolgt
von den Branchen Gesundheitswesen und Dienstleistungen.

Von den Befragten (ibten 96 Prozent vorwiegend geistige Ta-
tigkeiten aus, 58 Prozent waren Frauen und 42 Prozent Méan-
ner, 30 Prozent hatten eine Flihrungsposition inne und 26
Prozent waren im Homeoffice tatig. Die Halfte der Fiihrungs-
kréfte hatte bis zu zehn Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
und die andere Halfte bis zu (iber 1 000. Die Hélfte der Be-
fragten reist bis zu 14 Tage pro Jahr. Die maximale Anzahl an

iga.Report 34| 15



Regeneration, Erholung, Pausengestaltung - alte Rezepte fir moderne Arbeitswelten?

Reisetagen lag bei 230 und die mittlere Anzahl betrug 32,6.
Die Befragten waren zwischen 20 und 64 Jahren alt. 37 Be-
fragte waren zwischen 20 und 29 Jahren, 67 zwischen 30
und 39 Jahren, 70 zwischen 40 und 49 Jahren, 106 zwischen
50 und 59 Jahren und 13 Befragte waren 60 Jahre und éalter.
Der Durchschnitt lag bei 44 Jahren.

2.2.3 Auswertung

Die Daten wurden mit dem Programm SPSS Statistics ausge-
wertet. Grundsatzlich wurden jeweils alle Personen befragt
und entsprechend ausgewertet. Wurden Untergruppen aus-
gewertet, wird dies im Text entsprechend erlautert. Hinsicht-
lich des Alters und der Anzahl an Reisetagen wurden Grup-
penvergleiche durchgefiihrt. Die Gruppen wurden anhand
eines Mediansplits gebildet. Beim Alter lag der Median bei
46 Jahren und bei der Anzahl an Reisetagen bei 14 Tagen pro
Jahr. Es wurden somit immer Personen verglichen, die

a) junger bzw. alter als 46 Jahre waren sowie

b) bis zu 14 Tage oder mehr als 14 Tage im Jahr

dienstlich unterwegs waren.

Dariiber hinaus wurde hinsichtlich des Alters ein Extrem-
gruppenvergleich durchgefiihrt: Hierbei gehorten in eine Al-
tersgruppe alle Personen, die 35 Jahre oder jlinger waren,
und in die andere Gruppe alle Personen, die 50 Jahre oder
alter waren. Werden im Folgenden signifikante Unterschiede
oder Korrelationen angegeben, so lag das Signifikanzniveau
bei 0,05 oder héher. Fiir eine bessere Lesbarkeit wurde auf
die genaue Angabe der entsprechenden F-Werte und Signifi-
kanzniveaus jeweils verzichtet.

2.2.4 Pausenwinsche, aktuelle
Pausensituation und Erholung

Befragt nach ihren Wiinschen zeigte sich, dass die Teilnehmen-
den sich zwischen einer und acht Pausen pro Arbeitstag
wiinschten, wobei zwei Pausen am haufigsten genannt wur-
den (37 Prozent) gefolgt von drei bzw. einer Pause (17,7 und
13,8 Prozent). Durchschnittlich wurden 2,3 Pausen gewdinscht.
Hierbei gibt es einen signifikanten Unterschied zwischen Per-
sonen, die eine Flihrungsfunktion haben, und solchen, die dies
nicht haben: Beschaftigte ohne Fihrungsfunktion wiinschen
sich im Mittel 2,4 Pausen, Fiihrungskrafte wiinschen sich
durchschnittlich zwei Pausen. Abhangig von der Anzahl der
Reisetage gibt es ebenfalls signifikante Unterschiede: Perso-
nen mit mehr als 14 Reisetagen im Jahr wiinschen sich mehr
Pausen pro Arbeitstag als Personen mit bis zu 14 Reisetagen
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(2,5 vs. 2,2). Befragt danach, nach wie vielen Stunden es eine
Pause geben sollte, wurden zwischen 30 Minuten und
6 Stunden angegeben. Am haufigsten wurden 4 Stunden ge-
nannt (27,8 Prozent), gefolgt von 3 bzw. 2 Stunden (23,4 bzw.
13,2 Prozent). Durchschnittlich ergab sich ein Wert von 3,3
Stunden, nach denen es eine Pause geben sollte. Personen mit
mehr als 14 Reisetagen wiinschen sich friiher Pausen, und
zwar nach 3,1 Stunden gegeniber 3,5 Stunden bei Personen
mit bis zu 14 Reisetagen. Abhangig vom Alter gibt es diesbe-
ziiglich keine signifikanten Unterschiede. Hinsichtlich der Lange
wurden zwischen 3 und 60 Minuten als Wunschwert angege-
ben, wobei 30 Minuten mit einer Haufigkeit von 29,6 Prozent
mit Abstand am haufigsten genannt wurde. 20 Minuten gaben
11,1 Prozent als Wunschdauer an und 15 Minuten 9,6 Prozent.
Der Mittelwert lag bei 27,2 Minuten. Bei den weiteren Anmer-
kungen zu den Wiinschen wurde haufiger angegeben, dass
eine (Friihstiicks-)Pause von 10 bis 15 Minuten Dauer und eine
(Mittags-)Pause von 30 bis 60 Minuten Dauer gut waren. Kurz-
pausen von wenigen Minuten zwischendurch wurden ebenfalls
von einigen gewiinscht. Wichtig war den Befragten, dass die
Pausen flexibel und individuell steuerbar sind.

Hinsichtlich der aktuellen Situation zeigte sich, dass die Be-
fragten zwischen einer und vier Pausen taglich haben, wobei
der GroBteil mit 78,9 Prozent eine Pause hat, gefolgt von 18,3
Prozent mit zwei Pausen. Die Pausen dauern zwischen
5 und 90 Minuten, wobei das Mittel bei 32,6 Minuten liegt.
Uber 50 Prozent der Befragten gaben eine Pausendauer von
30 Minuten an. Dies entspricht der gesetzlichen Vorgabe fiir
eine Arbeitsdauer von 6 bis zu 9 Stunden.

Gefragt nach dem Ort, an dem die Befragten ihre Pause ver-
bringen, wurde von jeweils etwas iber 50 Prozent Pausen-
raum/Kantine und Ich gehe an die frische Luft angegeben.
Knapp 50 Prozent gaben an, am Arbeitsplatz zu bleiben.
12 Prozent machen unterwegs Pause. Auf die Frage, wo eine
Pause unterwegs gemacht wird, antworteten die Personen
beispielsweise: beim Einkaufen, im Auto, im Restaurant, Rast-
statte bzw. Rastplatz oder auch zu Hause. Bei der Frage nach
dem Ort der Pause waren Mehrfachnennungen maglich. Die
Ergebnisse sind in Abbildung 1 dargestellt. Personen, die be-
ruflich unterwegs sind, sowie Personen, die im Homeoffice ar-
beiten, wurden noch einmal gesondert gefragt, wann und wo
sie ihre Pause verbringen. Diejenigen, die beruflich unterwegs
sind, geben haufig an, Pause zu machen, wann und wo es sich
ergibt. Hinsichtlich der Zeit scheint es keine festen Termine zu
geben, lediglich eine Mittagspause wurde ein paar Mal ge-
nannt. Hinsichtlich des Ortes kann es sich um eine Raststatte,



Regeneration, Erholung, Pausengestaltung - alte Rezepte fir moderne Arbeitswelten?

Wo machen Sie lhre Pause?
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Abbildung 1: Orte, an denen die Arbeitspause verbracht wird
(Mehrfachnennung méglich)

ein Café, einen Supermarkt, einen Backer u. A. m. handeln. Ei-
nige nennen auch das Auto als Pausenort oder ein Restaurant
oder Hotel. Viele nutzen auch die Zeit im Zug oder Flugzeug
bzw. die damit verbundenen Wartezeiten als Pausenzeit. Von
denjenigen, die im Homeoffice arbeiten, bleiben viele wahrend
der Pause zu Hause, wechseln aber den Raum und gehen in die
Kiiche oder ins Wohnzimmer. Ofter wird auch der Garten oder
die Terrasse als Pausenort angegeben. Einige Personen bleiben
zur Pause am Schreibtisch sitzen und essen dort. Wenige Be-
fragte nennen neben der Nahrungsaufnahme noch weitere
Pausenaktivitaten, wie z. B. Hausarbeit, einkaufen, spazieren
gehen oder Zeitung lesen. Mittagspausen als regelmaBige
Pause werden von vielen angegeben, ansonsten scheinen Pau-
sen nach Bedarf und zwischendurch gemacht zu werden.
Manche Personen verzichten auch auf Pausen, um lieber kiir-
zer zu arbeiten.

Die Haufigkeit unterschiedlicher Pausenaktivitaten ist in Ab-
bildung 2 dargestellt. Am haufigsten essen und trinken die
Befragten und unterhalten sich mit Kolleginnen und Kolle-
gen. Auf einer Skala von 0 (nie) bis 4 (immer) ergibt sich fiir
diese Aktivitaten ein Mittelwert von 3,4 bzw. 2,6. Gleich hau-
fig bzw. gleich selten werden elektronische Medien genutzt
und es wird spazieren gegangen (jeweils ein Mittelwert von
1,4), gefolgt von privaten Erledigungen (1,2) und einfach
«abzuhdangen” (1,0). Eher selten wird gelesen (0,7), Sport

getrieben bzw. werden Ausgleichsiibungen gemacht (0,4),
Entspannungstechniken angewandt (0,4), wird Musik gehort
(0,2) oder geraucht (0,3).

Jiingere Befragte bis 35 Jahre unterhalten sich signifikant hau-
figer als Befragte ab 50 Jahren mit ihren Kolleginnen und Kol-
legen (2,9 vs. 2,4). Jiingere Teilnehmende (bis 46 Jahre) nutzen
in der Pause signifikant haufiger elektronische Medien als al-
tere (ab 47 Jahre), allerdings bleibt die Nutzung in beiden
Gruppen insgesamt eher selten. Die Befragten bis 35 Jahre
nutzen elektronische Medien etwas haufiger, aber im Mittel
auch lediglich zwischen selten und manchmal (1,7). Musik
wird generell fast nie gehort, aber insgesamt von den Jiinge-
ren bis 46 Jahre noch signifikant haufiger als von den Alteren.
Ausgleichsiibungen und Sport werden ebenfalls selten ge-
macht, aber von den Personen, die mehr als 14 Reisetage im
Jahr aufweisen, signifikant haufiger als von den Personen, die
weniger reisen. Die (iber 50-Jahrigen wenden eher selten, aber
dennoch signifikant haufiger als die bis zu 35-Jahrigen Ent-
spannungstechniken an.

Abbildung 3 zeigt, wie gut sich die Befragten bei den unter-
schiedlichen Tatigkeiten erholen kénnen. Die Beurteilung er-
folgte anhand einer Schulnotenskala von sehr gut bis ungenii-
gend. Spazieren gehen sowie ,abhangen” liegen hier vorn mit
einer mittleren Beurteilung von 1,9 bzw. 2,4. Mit einer insge-
samt befriedigenden Beurteilung folgen Essen und trinken
(2,6), Ausgleichsiibungen/Sport (2,8), Entspannungstechniken
(2,9), mit Kolleginnen und Kollegen unterhalten (2,9), Lesen
(3,2) und Musik héren (3,5). Eine lediglich ausreichende Erho-
lung wird im Mittel bei der Nutzung elektronischer Medien
angegeben (3,9) sowie bei privaten Erledigungen (4,0) und
Sonstigem (4,2). Unter Sonstiges wurden v. a. private Erledi-
gungen genannt wie einkaufen, mit dem Hund Gassi gehen,
Wasche aufhangen, aber auch Fachzeitschriften lesen oder
schlafen. Rauchen wird mit einem Mangelhaft am schlechtes-
ten beurteilt (5,4). Dies liegt daran, dass nur wenige Leute rau-
chen. Nimmt man nur diejenigen Befragten, die rauchen, so
liegt der Wert bei 2,3, d. h., die Raucher kdnnen sich gut beim
Rauchen entspannen. Bei den meisten Tatigkeiten bleibt die
Beurteilung gleich, unabhéngig davon, ob die Befragten sie
ausfiihren oder nicht. So wird der Erholungswert der Nutzung
elektronischer Medien und privater Erledigungen zwar etwas
besser von denjenigen beurteilt, die diesen Tatigkeiten nach-
gehen — die mittlere Bewertung bleibt aber bei ausreichend.
Entspannungstechniken werden von denjenigen, die sie an-
wenden kénnen, mit einem Mittelwert von 1,9 eine Note bes-
ser beurteilt. Auch Musik héren wird von denjenigen, die Mu-
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Was machen Sie in der Pause?
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Abbildung 2: Pausenaktivitaten nach Haufigkeit

Wie gut kdnnen Sie sich dabei erholen?
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Abbildung 3: Erholungswert bei den unterschiedlichen Pausenaktivitaten
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sik héren, um eine Note besser beurteilt (2,4) und lesen um
eine halbe Note. Personen im Homeoffice kdnnen sich beim
Essen und Trinken signifikant besser erholen als Personen, die
nicht im Homeoffice arbeiten (2,4 vs. 2,7). Die Erholung bei der
Nutzung elektronischer Medien wird von den Jiingeren signifi-
kant besser bewertet als von den Alteren — sie bleibt aber nur
im Bereich ausreichend. Dies gilt sowohl fir die bis 46-Jahri-
gen als auch fir die bis 35-Jahrigen. Die Erholungswirkung
von Musik wird von den Jiingeren signifikant besser beurteilt
als von den Alteren.

Hinsichtlich des Erholungswerts von Arbeitspausen allgemein
zeigte sich, dass knapp die Halfte der Befragten sich nie, selten
oder nur manchmal in der Pause erholen kann und nur 3,8 Pro-
zent der Befragten immer eine Erholung gelingt (Abbildung 4).
Das AusmaB der Erholung korreliert signifikant mit verschiede-
nen Tatigkeiten. Befragte kénnen sich umso haufiger erholen,
je mehr sie in der Pause

— spazieren gehen

— sich mit Kolleginnen und Kollegen unterhalten

— ,abhédngen” und ,chillen”

— Ausgleichsiibungen/Sport treiben

Die Personen wurden offen gefragt, woran sie merken, dass sie
eine Pause notig haben. Hier wurde mit Abstand am haufigs-
ten genannt, dass die Aufmerksamkeit bzw. Konzentration
nachlasst (n = 189). 87 Personen gaben Mudigkeit bzw. Er-

Ich kann mich in meinen Arbeitspausen gut erholen.
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Abbildung 4: Erholung in der Arbeitspause nach Haufigkeit

schopfung an und 52 Personen Hunger bzw. Durst. Schmerzen
(z. B. Nacken- bzw. Riickenschmerzen, Kopfschmerzen) wurden
von 43 Personen als Anzeichen, dass eine Pause notwendig ist,
genannt. Anspannung, innere Unruhe oder Stressempfinden
nannten 24 Personen und 19, sich gereizt oder unausgeglichen
zu flihlen. 21 Befragte gaben Augenbeschwerden an, 18 eine
eingeschrankte Produktivitdt und 15 Personen eine verringerte
Motivation bzw. Lustlosigkeit. Andere Angaben waren z. B. Be-
wegungsdrang oder dass die Stimme versagt. Auf die Frage,
woran die Personen merken, dass sie sich nicht erholt haben,
gaben sie vor allem an, dass sie noch miide und/oder unkon-
zentriert sind (n = 39). In eine dhnliche Richtung gehen die
Antworten, dass sich die Personen matt bzw. angespannt oder
erschopft fihlen (n = 13). Einige Personen merken es daran,
dass sich zum Zustand gegeniiber vor der Pause nichts gean-
dert hat (n = 15). Manche fiihlen sich gereizt bzw. gestresst
(n = 10) und bei manchen verstérken sich die Beschwerden
(n = 2). Weitere Nennungen bezogen sich beispielsweise dar-
auf, dass die Personen weiterhin Kopf- oder Riickenschmerzen
haben oder keine frische Energie vorhanden ist.

Abbildung 5 zeigt, dass knapp 20 Prozent der Befragten ihre
Pause lieber allein als mit Kolleginnen und Kollegen verbrin-
gen und knapp 30 Prozent umgekehrt ihre Pause lieber mit
Kolleginnen und Kollegen verbringen als allein. Die Halfte
der Befragten aber verbringt die Pause lieber mal mit Kolle-
ginnen und Kollegen und mal alleine.

Verbringen Sie Ihre Pause lieber alleine oder lieber mit
Kolleginnen und Kollegen?
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Abbildung 5: Antworten auf die Frage, ob man seine Pause lieber
alleine oder lieber mit Kolleginnen und Kollegen verbringt
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Nur 27,9 Prozent der Befragten planen haufig oder immer
Erholungsphasen in ihren Tagesplan ein (siehe Abbildung 6).
Dabei korreliert die Planung von Erholungsphasen signifi-
kant mit der Erholung: Je haufiger die Befragten Pausen pla-
nen, umso besser kdnnen sie sich in ihren Pausen erholen.
Knapp 50 Prozent der Befragten planen nie oder nur selten
Erholungsphasen ein.

Abbildung 7 zeigt, dass zwar knapp 40 Prozent der Befragten
nach belastenden Situationen haufig oder immer die Mdglich-
keit haben, eine Pause zu machen, dass aber auf der anderen
Seite gut ein Viertel nie oder nur selten diese Mdglichkeit hat.
Jlingere Befragte bis 30 Jahre haben signifikant seltener die
Mdglichkeit, nach belastenden Situationen eine Pause zu ma-
chen. Personen im Homeoffice haben erwartungsgemaB signi-
fikant haufiger die Mdglichkeit, nach belastenden Situationen
eine Pause zu machen, als Personen, die nicht im Homeoffice
arbeiten. Es zeigt sich eine signifikante Korrelation mit der
Pausenzufriedenheit: Je starker die Befragten die Moglichkeit
haben, nach belastenden Situationen Pause zu machen, umso
zufriedener sind sie mit ihren Pausen.

Knapp zwei Dritteln der Befragten (65,3 Prozent) sind ihre
Pausen wichtig oder sehr wichtig. Weiteren 23 Prozent sind

Ich plane Erholungsphasen in meinen Tagesplan ein.
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Abbildung 6: Einplanung von Erholungsphasen in den eigenen
Tagesplan nach Haufigkeit
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sie eher wichtig. 11,7 Prozent halten Pausen fiir (eher) un-
wichtig (siehe Abbildung 8).

Uber 90 Prozent der Befragten kénnen ihre Arbeit zwischen-
durch unterbrechen, um kurz eine Pause zu machen. In solchen
sogenannten inoffiziellen Pausen trinken die Personen meis-
tens Kaffee, gehen zur Toilette oder reden mit Kolleginnen und
Kollegen. 40 Prozent der Befragten lesen private Nachrichten
und knapp 6 Prozent rauchen. Unter der Antwortmdglichkeit
Anderes wurden haufiger kurze Entspannungsiibungen — auch
fir die Augen — genannt (siehe Abbildung 9).

40 Prozent der Befragten sind mit ihren Arbeitspausen insge-
samt zufrieden oder sehr zufrieden und weitere knapp 40 Pro-
zent sind eher zufrieden. Somit bleiben gut 20 Prozent, die mit
ihren Arbeitspausen (eher) unzufrieden sind. Die Ergebnisse
zeigt Abbildung 10. Insgesamt sind Personen im Homeoffice
signifikant zufriedener mit ihren Pausen als Personen ohne
Homeoffice. Die Zufriedenheit korreliert signifikant mit der Er-
holung: Je besser sich die Befragten in ihren Pausen erholen
kénnen, umso zufriedener sind sie mit ihren Pausen. Die Zu-
friedenheit korreliert auch signifikant mit der Wichtigkeit: Je
wichtiger den Befragten ihre Pausen sind, umso zufriedener
sind sie damit.

Ich habe nach belastenden Situationen die
Méglichkeit eine Pause zu machen.
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Abbildung 7: Méglichkeit, nach belastenden Situationen eine
Pause zu machen nach Haufigkeit
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Wie wichtig sind lhnen Ihre Pausen?
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Abbildung 8: Wichtigkeit von Pausen

Wie zufrieden sind Sie mit lhren Arbeitspausen?

50 %

40 %

30 %

20 %

10 %

N =318

Abbildung 10: Zufriedenheit mit den Arbeitspausen

Wenn ja, was machen Sie in solchen inoffiziellen
Pausen?

100 %

80% | 780_76,8

60 %
40 %
20 %
0 %
& & \@ & _@\z & &s \\é\
N § S S © ol
Q&Q, N &\Q\\Q’Q’e .\&\‘b &
‘{& " A0 R 0\\ © $1§‘5\\
N\ N = 323

Abbildung 9: Tatigkeiten in sogenannten inoffiziellen Pausen
(Mehrfachnennung méglich)

Lassen Sie Pausen ausfallen?

50 %
40 % 38,5
......................................... .33,3
30 %
............... 22[8

20 %
10 %

4,8

0 % _J N S 0’\6
V'\\?« \Q,ﬂ\ Q & &
+ @&\‘\5\6\ &
N =312

Abbildung 11: Ausfall von Pausen nach Haufigkeit
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Wenn Sie keine Pause machen (kdnnen), was ist der Grund bzw. sind die Griinde dafiir?
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Abbildung 12: Griinde fiir einen Pausenausfall nach Haufigkeit

Was wiirden Sie sich anders wiinschen?
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Abbildung 13: Anderungswiinsche fiir Pausen
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M Selten Manchmal Haufig Immer

Sollte der Pausenzeitraum vorgegeben werden?
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Abbildung 14: Antworten auf die Frage, ob der Pausenzeitraum
vorgegeben werden sollte
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Gefragt nach einem Pausenausfall zeigt sich, dass knapp ein
Viertel der Befragten haufig oder immer die Pause ausfallen
lasst. Ein weiteres Drittel Iasst manchmal die Pause ausfallen
und 43 Prozent der Befragten lassen ihre Pause nie oder nur
selten ausfallen (siehe Abbildung 12).

Der Zeit- und Termindruck wird von den Befragten am hau-
figsten als Grund fiir einen Pausenausfall benannt. Auf einer
Skala von nie (0) bis immer (4) liegt der Mittelwert bei 2,7,
somit ist dies haufig ein Grund. Am zweithdufigsten und im
Mittel haben die Befragten angegeben, dass sie manchmal
die Pause vergessen haben, da sie in die Arbeit vertieft wa-
ren, gefolgt von dem Grund, dass zu wenig Personal vorhan-
den ist (Mittelwerte 1,8 bzw. 1,6). Dass unterwegs kein ge-
eigneter Raum bzw. Ort vorhanden war oder die Befragten
lieber friiher nach Hause gehen mochten, kommt ebenfalls
ab und zu vor. Die Haufigkeitsverteilungen der Antworten
sind in Abbildung 12 dargestellt. Personen mit mehr als 14
Reisetagen im Jahr lassen ihre Pause signifikant haufiger
ausfallen als Personen mit weniger Reisetagen (1,9 vs. 1,7).
Die Haufigkeit des Pausenausfalls korreliert signifikant mit
der Zufriedenheit und der Bedeutsamkeit von Pausen: Je
haufiger die Pausen ausfallen, umso unzufriedener sind die
Befragten mit ihren Pausen, und je unwichtiger den Personen
ihre Pausen sind, umso haufiger fallen sie aus. Dass unter-
wegs kein geeigneter Raum zur Verfligung steht, trifft bei
Flihrungskraften signifikant haufiger zu als bei Beschaftigten
ohne Fiihrungsfunktion. Beschaftigte ohne Fiihrungsfunktion
verzichten signifikant haufiger auf eine Pause, um friiher
nach Hause gehen zu konnen als Fiihrungskréfte. Personen
im Homeoffice lassen aufgrund von Zeitdruck oder weil sie
zu Hause in andere Aktivitaten eingebunden sind, signifikant
haufiger ihre Pause ausfallen, und signifikant seltener ist feh-
lendes Personal ein entsprechender Grund. Die letzten bei-
den Ergebnisse sind erwartungsgeméaB. Ebenfalls erwar-
tungsgemaB ist der Befund, dass von Personen, die mehr als
14 Reisetage unterwegs sind, signifikant haufiger als Grund
fiir einen Pausenausfall genannt wird, dass unterwegs kein
geeigneter Pausenraum vorhanden ist. Hinsichtlich des Alters
gibt es folgende signifikante Unterschiede: Altere lassen
haufiger als Jiingere ihre Pause ausfallen, weil sie in ihre Ar-
beit vertieft sind (2,1 vs. 1,6). Dieses Ergebnis zeigt sich bei
beiden Altersvergleichen. Bei den Extremgruppen zeigt sich
dariiber hinaus, dass die Jingeren bis 35 Jahre im Vergleich
zu den iiber 50-Jahrigen signifikant seltener ihre Pause aus-
fallen lassen, weil sie zu Hause in andere Aktivitdten einge-
bunden sind.

Abbildung 13 zeigt, wie viele Befragte sich bestimmte Pausen-
merkmale anders wiinschen wiirden. Hierbei gab es jeweils
die Antwortmdglichkeiten Ja und Nein. Am meisten werden
haufigere Pausen gewiinscht, und zwar von gut einem Drittel
der Befragten. Knapp ein Drittel wiinscht sich flexiblere Pau-
sen und 13,6 Prozent wiinschen sich langere Pausen. 16 Pro-
zent wiinschen sich andere Dinge, wie z. B. die Mdglichkeit zu
haben, sich kurz hinzulegen, eine gesiindere Pausenverpfle-
gung oder eine schonere Umgebung fiir die Pause bzw. ein
Pausenraum.

Bei der Frage, wie eine optimale Pause aussieht, beschreiben
viele Teilnehmende recht ahnliche Vorstellungen: Sie mochten
etwas essen und trinken, sich mit Kolleginnen und Kollegen
austauschen und sich an der frischen Luft bewegen (z. B. einen
Spaziergang machen). Die Befragten mdchten sich entspan-
nen und dies mdglichst abseits des Arbeitsplatzes und ohne
Unterbrechungen. Ein paar Personen mdchten ihre Pause ger-
ne allein verbringen, sich hinlegen oder Sport treiben.
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2.2.5 Vorgaben durch den Arbeitgeber

Bei gut 70 Prozent der Personen gibt es Vorgaben zu den Pau-
senzeiten vonseiten des Unternehmens. Hier wird v. a. die Ein-
haltung der gesetzlich vorgeschriebenen Pausen nach 6 Stunden
Arbeitszeit angegeben und ggf. noch 15 Minuten Friihstiicks-
pause. Bei knapp einem Viertel der Befragten (22,3 Prozent)
gibt es Empfehlungen zur Pausengestaltung vonseiten des Ar-
beitgebers (z. B. sich zu bewegen oder nicht am Arbeitsplatz
Pause zu machen) und knapp drei Viertel der Arbeitgeber (72,6
Prozent) stellen etwas fiir die Pause zur Verfiigung (z. B. Raum,
Brotchen, Kaffee, Kantine). Knapp 30 Prozent der Befragten
wiinschen sich Unterstiitzung im Hinblick auf die Pausenge-
staltung von ihrem Arbeitgeber. Hier wurde v. a. der Wunsch
nach einem Pausenraum geduBert (auch als Riickzugsméglich-
keit). Die Frage, ob ein Pausenzeitraum vorgegeben werden
sollte, wurde eher verneint (Abbildung 14 auf Seite 22). 31
Prozent sprechen sich ganz dagegen aus und knapp 43 Pro-
zent sind eher dagegen. Vollstandig dafiir sprechen sich 7,6
Prozent der Befragten aus und 18,8 Prozent sind eher dafiir.
Hierbei gibt es einen signifikanten Unterschied zwischen Per-
sonen mit bzw. ohne Fithrungsverantwortung: Fiihrungskrafte
stimmen stérker der Aussage zu, dass der Pausenzeitraum vor-
gegeben werden sollte, als Beschaftigte ohne Fiihrungsfunkti-
on. Einen signifikanten Unterschied gibt es an dieser Stelle
auch hinsichtlich des Alters: Personen Uber 46 Jahre stimmen
ebenfalls starker der Aussage zu, dass der Pausenzeitraum vor-
gegeben werden soll. Allerdings ist hierbei zu bedenken, dass
sich unter den Fiihrungskraften mehr altere Teilnehmende be-
finden. Das mittlere Alter der Fiihrungskréfte ist signifikant
hoher als das Alter der Personen ohne Fiihrungsaufgabe (49
vs. 42 Jahre). Entsprechend verschwindet auch der signifikante
Altersunterschied hinsichtlich der Vorgabe des Pausenzeit-
raums, wenn Fithrungskrafte nicht mit berticksichtigt werden.

Gefragt nach den Griinden, die fiir eine Vorgabe von Pausen-
zeiten sprechen, gaben 22 Personen an, dass so eher sicher-
gestellt werden kann, dass Pausen auch eingehalten werden
und dies dem , Schutz vor Selbstausbeutung” dient. 20 Per-
sonen gaben als Grund an, dass so der Betriebsablauf besser
sichergestellt werden kann und z. B. die Erreichbarkeit ge-
wahrleistet ist. AuBerdem lieBen sich so besser Termine pla-
nen, die fiir alle relevant sind. Darliber hinaus gab es noch 13
weitere Nennungen, wie z. B. ,Damit sich die personliche
Uhr darauf einstellt!” oder , Treffen mit Kollegen zur Pause
und zum Austausch”.
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2.2.6 Nutzung und Wirkung
elektronischer Medien

67,1 Prozent der Befragten nutzen Smartphones/Tablets/elek-
tronische Medien in der Pause. Hierbei gab es erwartungsge-
maB einen deutlichen Unterschied zwischen jingeren und al-
teren Befragten. Bei den 20- bis 35-Jahrigen nutzen 82 Prozent
elektronische Geréte und bei den Befragten ab 50 Jahren nut-
zen 54 Prozent elektronische Geréte in der Pause. Fast alle
Befragten (97,6 Prozent) nutzen die Gerate nicht die gesamte
Pause, sondern nur einen Teil der Pause. Hierbei reicht die Dau-
ervon 2 bis maximal 15 Minuten mit einem durchschnittlichen
Wert von 5,6 Minuten. Hierbei gibt es keinen Unterschied zwi-
schen den Altersgruppen. Die Haufigkeit der unterschiedlichen
Pausenaktivitaten mit elektronischen Medien zeigt Abbildung
15. Mit Abstand am haufigsten werden Kurznachrichten gele-
sen und gesendet. Auf einer Skala von 0 (nie) bis 4 (immer)
ergibt sich ein Mittelwert von 2,3. An zweiter Stelle steht das
Lesen und Senden von E-Mails (1,9), gefolgt von Nachrichten
lesen (1,5), im Internet surfen (1,4) und telefonieren (1,4). Eher
selten werden soziale Netzwerke genutzt (0,9), Spiele gespielt
(0,5) und Musik gehort (0,5). Personen, die mehr als 14 Tage
im Jahr unterwegs sind, lesen bzw. senden signifikant haufiger
Mails in ihrer Pause als Personen mit weniger Reisetagen
(2,2 vs. 1,7). Befragte bis 46 Jahre lesen und senden signifikant
haufiger Kurznachrichten in ihrer Pause als Befragte (ber
46 Jahre (2,7 vs. 1,9). Jiingere bis 46 Jahre nutzen auch signi-
fikant haufiger soziale Netzwerke in ihrer Pause als Altere iiber
46 Jahre (1,3 vs. 0,4), wobei insgesamt soziale Netzwerke
nicht sehr haufig in der Pause genutzt werden. Die Ergebnisse
beim Vergleich der Extremgruppen der bis 35-Jahrigen mit den
tiber 50-Jahrigen unterscheiden sich hiervon kaum. Die Jiinge-
ren bis 35 Jahre surfen signifikant haufiger in ihrer Pause im
Internet als die dber 50-Jahrigen. Davon abgesehen, dass
grundsétzlich selten Musik gehort wird, tun dies Personen im
Homeoffice noch signifikant haufiger als ohne Homeoffice.

Die Einschatzung der Erholung bei den unterschiedlichen Ta-
tigkeiten zeigt Abbildung 16. Bei allen Tatigkeiten wird die
M@dglichkeit zur Erholung anhand des Schulnotensystems zwi-
schen befriedigend und ausreichend eingeschatzt. Insgesamt
wird die Erholung bei der Nutzung elektronischer Medien so-
mit nicht als besonders giinstig beurteilt. Noch am glinstigsten
ist die Einschatzung beim Lesen von Nachrichten mit einem
Mittelwert von 3,3, gefolgt von Kurznachrichten lesen oder
senden (3,4) und Musik horen (3,4). Im Internet surfen wird
bereits eher mit ausreichend beurteilt (3,7) wie auch Sonstiges
(3,8). Unter der Rubrik Sonstiges wurde beispielsweise Hor-
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Was machen Sie wie haufig?
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Abbildung 15: Pausenaktivitaten mit elektronischen Medien nach Haufigkeit

Wie gut kénnen Sie sich dabei erholen?
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Abbildung 16: Erholungswert bei Pausenaktivitdten mit elektronischen Medien
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buch héren oder Bilder anschauen genannt. E-Mails lesen und
senden wurde ebenfalls im Mittel mit 3,8 beurteilt und telefo-
nieren mit 4,0. Am unglinstigsten hinsichtlich der Erholung
wurde die Nutzung sozialer Netzwerke beurteilt (4,2). Erwar-
tungsgemal gab es hierbei einen Altersunterschied: Die Mog-
lichkeit zur Erholung wird bei der Bearbeitung von Kurznach-
richten sowie bei der Nutzung sozialer Netzwerke signifikant
positiver von den Jiingeren bis 35 Jahre beurteilt als von den
Alteren iiber 50 Jahre. Insgesamt bleibt das Urteil aber nicht
sehr glinstig — es ist bei der Bearbeitung von Kurznachrichten
noch etwas besser als bei der Nutzung sozialer Netzwerke,
liegt aber maximal bei befriedigend (bis 35-Jahrige bei Kurz-
nachrichten) und geht bis mangelhaft (iiber 50-Jahrige bei
sozialen Netzwerken). Personen mit mehr als 14 Reisetagen im
Jahr kénnen sich beim Lesen von Nachrichten signifikant bes-
ser erholen als Personen mit weniger Reisetagen (3,0 vs. 3,5),
Flhrungskrafte konnen sich beim Lesen bzw. Senden von
E-Mails signifikant besser erholen als Beschéaftigte ohne Fiih-
rungsfunktion (3,5 vs. 4,0).

Die Teilnehmenden wurden offen gefragt, welche Vor- und
Nachteile sie darin sehen, wenn Personen elektronische Gera-
te wahrend der Pause nutzen. Bei den Vorteilen haben die Be-
fragten am haufigsten genannt, dass private Erledigungen
maglich sind, wie z. B. Absprachen mit Handwerkern, Telefona-
te mit Behérden u. A. m (n = 51). 41 Personen haben darauf
hingewiesen, dass so soziale Kontakte mit Freunden und Fami-
lie moglich sind und von 31 Befragten wurde Unterhaltung,
Ablenkung und Entspannung als Vorteil angegeben.19 Befrag-
te haben angegeben, dass sie Informationen abrufen kénnen.
59 Personen haben aber auch explizit betont, dass sie keine
Vorteile bei der Nutzung elektronischer Gerate wahrend der
Pause sehen. Hinsichtlich der Nachteile wurde mit Abstand am
haufigsten angegeben, dass die Nutzung die Erholung verhin-
dert (n = 111). 43 Personen beschrieben, dass so andere Le-
bensbereiche vernachldssigt werden, und 28 Personen sahen
das Smartphone allgemein als Stressor — auch fiir den Kérper
hinsichtlich mdglicher Fehlhaltungen. Einige Personen nann-
ten noch die Ablenkung von der Arbeit sowie eine Stérung von
Kolleginnen und Kollegen als Nachteile der Nutzung elektroni-
scher Gerate wahrend der Pause. 15 Personen gaben explizit
an, keine Nachteile zu sehen.

In einem nachsten Fragenblock wurden Einschatzungen der
Befragten erhoben, inwieweit sich die Nutzung von Smartpho-
ne und Co auf die Entspannung, Leistungsfahigkeit, Sicherheit
und Gesundheit der Beschéftigten auswirkt. Die Antwortkate-
gorien reichten von 1 (sehr schlecht) bis 6 (sehr gut). Dariiber
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hinaus konnten die Befragten die Einschétzung abgeben: wirkt
sich gar nicht aus. Die prozentuale Antwortverteilung auf die
Frage, wie sich die Nutzung von Smartphone und Co wahrend
der Pause im Allgemeinen auf die Entspannung auswirkt, zeigt
Abbildung 17.

Knapp 10 Prozent der Befragten gehen davon aus, dass sich
die Nutzung Gberhaupt nicht auswirkt, wobei sich hierunter
sowohl jlingere als auch altere Befragte befinden. Knapp zwei
Drittel (64 Prozent) nehmen an, dass sich die Nutzung eher
schlecht bis sehr schlecht auswirkt. Insgesamt ergibt sich eine
mittlere Beurteilung von 2,9 — also mit eher schlecht. Erwar-
tungsgemal unterscheiden sich jlingere von alteren Befragten
in ihrer Einschatzung signifikant. Bis 35-Jahrige beurteilen die
Wirkung auf die Entspannung im Mittel mit 3,3 und somit eher
schlecht und bei den Gber 50-Jahrigen ergibt sich im Mittel
eine 2,5 und somit eine Einschatzung zwischen schlecht und
eher schlecht. Beim Mediansplit des Alters — also bis 46 Jahre
und Uber 46 Jahre — ergeben sich sehr dhnliche Werte, und
zwar 3,2 und 2,6. Es bleibt fir alle Altersgruppen eine eher
ungiinstige Beurteilung. ErwartungsgemaB sind unter denjeni-
gen, die die Nutzung hinsichtlich der Entspannung als sehr
schlecht oder schlecht beurteilen deutlich mehr Personen, die
Smartphone und Co nicht in der Pause nutzen, als diejenigen,
die es nutzen; bei den Smartphonenutzern beurteilen deutlich
mehr Personen die Wirkung zumindest als eher gut. Im Mittel
beurteilen die Smartphonenutzer die Wirkung als eher schlecht
(3,3) und die Nichtnutzer als schlecht (2,3). Die Daten im Ver-
gleich zeigt Abbildung 18.

Bei einem Vergleich derjenigen, die ihr Smartphone beruflich
wie privat mehr bzw. weniger als 60 Minuten taglich nutzen,
zeigt sich, dass beide Gruppen im Mittel auf einen Wert von
2,86 kommen. Die Smartphonenutzung in der Pause wird also
jeweils als eher schlecht fiir die Entspannung beurteilt. Bei ei-
ner genaueren Betrachtung zeigt sich, dass sich unter den Viel-
nutzern (> 60 Minuten) im Vergleich zu denjenigen, die das
Smartphone weniger nutzen (< 60 Minuten), zum einen mehr
Personen befinden, die die Wirkung auf die Entspannung als
sehr schlecht oder eher schlecht beurteilen, und zum anderen
einige Vielnutzer die Wirkung als sehr gut beurteilen. Die Da-
ten zeigt Abbildung 19.

Die prozentuale Antwortverteilung auf die Frage, wie sich die
Nutzung von Smartphone und Co wahrend der Pause im Allge-
meinen auf die Leistungsfahigkeit auswirkt, zeigt Abbildung 20.
Knapp 13 Prozent der Befragten gehen davon aus, dass sich
die Nutzung (iberhaupt nicht auf die Leistungsfahigkeit aus-
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Wie wirkt sich die Nutzung von Smartphone
und Co wéahrend der Pause im Allgemeinen auf
die Entspannung aus?
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Abbildung 17: Auswirkung der Nutzung elektronischer Medien
auf die Entspannung

Wie wirkt sich die Nutzung von Smartphone
und Co wahrend der Pause im Allgemeinen auf
die Entspannung aus?
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Abbildung 19: Auswirkung der Nutzung elektronischer Medien
auf die Entspannung - getrennt nach taglicher Nutzungsdauer

Wie wirkt sich die Nutzung von Smartphone
und Co wéahrend der Pause im Allgemeinen auf
die Entspannung aus?
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Abbildung 18: Auswirkung der Nutzung elektronischer Medien
auf die Entspannung - getrennt nach Personen, die Smartphones
und Co in ihrer Pause nutzen bzw. nicht nutzen

Wie wirkt sich die Nutzung von Smartphone
und Co wahrend der Pause im Allgemeinen auf
die Leistungsfahigkeit aus?
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Abbildung 20: Auswirkung der Nutzung elektronischer Medien
auf die Leistungsfahigkeit
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wirkt. Diese Personen sind im Wesentlichen diejenigen, nach
deren Urteil sich die Nutzung auch nicht auf die Entspannung
auswirkt.

61 Prozent der befragten Personen gehen davon aus, dass sich
die Nutzung eher schlecht bis sehr schlecht auf die Leistungsfa-
higkeit auswirkt. Insgesamt ergibt sich eine mittlere Beurteilung
von 3,0 — also eher schlecht. ErwartungsgemaB unterscheiden
sich auch hier jlingere von é&lteren Befragten in ihrer Einschat-
zung signifikant. Bis 35-Jahrige beurteilen die Wirkung auf die
Leistungsfahigkeit im Mittel mit 3,3 und somit als eher schlecht,
die {iber 50-Jahrigen geben im Mittel einen Wert von 2,6 und
somit zwischen schlecht und eher schlecht an. Beim Mediansplit
des Alters — also bis 46 Jahre und Uber 46 Jahre — ergeben sich
sehr ahnliche Werte, und zwar 3,2 und 2,7. Es bleibt fiir alle Al-
tersgruppen eine eher unglinstige Beurteilung. Insgesamt wird
die Wirkung der Nutzung elektronischer Medien wahrend der
Pause auf die Leistungsféhigkeit im Mittel sehr ahnlich wie die-
jenige auf die Entspannung beurteilt.

Wie wirkt sich die Nutzung von Smartphone
und Co wahrend der Pause im Allgemeinen auf
die Leistungsfahigkeit aus?
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Abbildung 21: Auswirkung der Nutzung elektronischer Medien

auf die Leistungsfahigkeit - getrennt nach Personen, die
Smartphones und Co in ihrer Pause nutzen bzw. nicht nutzen
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ErwartungsgemaB sind bei denjenigen, die die Nutzung hin-
sichtlich der Leistungsfahigkeit als sehr schlecht oder schlecht
beurteilen deutlich mehr Personen, die Smartphone und Co
nicht in der Pause nutzen, als jene, die es nutzen. Von denjeni-
gen, die ein Smartphone nutzen, beurteilen deutlich mehr Per-
sonen die Wirkung zumindest als eher gut als von denjenigen,
die keins nutzen. Die Nutzer beurteilen die Wirkung im Mittel
mit 3,3, also als eher schlecht, und die Nichtnutzer mit 2,4,
also als schlecht. Die Daten zeigt Abbildung 21.

Bei einem Vergleich derjenigen, die ihr Smartphone mehr bzw.
weniger als 60 Minuten taglich nutzen, zeigt sich, dass von
den Vielnutzern mehr die Wirkung als eher schlecht und weni-
ger als eher gut beurteilen, nur einige Vielnutzer beurteilen die
Wirkung als sehr gut. Im Mittel kommen beide Gruppen auf
einen dhnlichen Wert von 2,9 bzw. 3,0 und somit auf die Ein-
schatzung als eher schlecht. Die entsprechende Haufigkeits-
verteilung zeigt Abbildung 22.

Wie wirkt sich die Nutzung von Smartphone
und Co wahrend der Pause im Allgemeinen auf
die Leistungsfahigkeit aus?
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Abbildung 22: Auswirkung der Nutzung elektronischer

Medien auf die Leistungsfahigkeit - getrennt nach taglicher
Nutzungsdauer
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Als Nachstes wurden die Teilnehmenden gefragt, wie stark
sich ihrer Einschatzung nach unterschiedliche Aktivitaten mit
elektronischen Medien wéhrend der Pause auf das Sicherheits-
verhalten am Arbeitsplatz auswirken. Die Ergebnisse zeigt
Abbildung 23. Je nach Tatigkeit gehen zwischen 29,4 und 33,3
Prozent und somit ca. ein Drittel der Befragten davon aus, dass
sich die Aktivitaten gar nicht auswirken. Die anderen Befragten
beurteilten die Wirkung durchschnittlich als schlecht bis eher
schlecht. Am unguinstigsten wurde hinsichtlich des Sicherheits-
verhaltens am Arbeitsplatz die Nutzung von Spielen wahrend
der Pause beurteilt (2,5), gefolgt von der Nutzung sozialer Netz-
werke (2,6), surfen im Internet (2,9), telefonieren (2,9), lesen
und senden von Kurznachrichten (2,9) und E-Mails lesen und
senden (3,0). Am wenigsten ungiinstig wurde Nachrichten lesen
(3,1) und Musik héren (3,5) beurteilt. Altere {iber 46 Jahre beur-
teilen die Wirkung des Lesens von Nachrichten (Zeitung) sowie
des Telefonierens wahrend der Pause auf das Sicherheitsverhal-
ten am Arbeitsplatz signifikant negativer als Jiingere bis 46 Jah-
re. Bei dem Altersvergleich der Extremgruppen (=< 35 und = 50
Jahre) zeigte sich dieser signifikante Unterschied nur beim Tele-
fonieren. Auch hier beurteilten die Smartphonenutzer insgesamt
die Wirkung als weniger unglinstig als diejenigen, die kein
Smartphone wahrend der Pause nutzen. Das Urteil bleibt aber
im eher ungiinstigen Bereich. Die Vielnutzer unterscheiden sich
in ihrem mittleren Urteil nur wenig von denjenigen, die ihr
Smartphone weniger als 60 Minuten taglich nutzen.

Weiterhin wurden die Teilnehmenden gefragt, wie stark sich
ihrer Einschatzung nach unterschiedliche Aktivitdten mit elek-
tronischen Medien wahrend der Pause auf die Gesundheit
auswirken. Die Ergebnisse zeigt Abbildung 24. Je nach Tatig-
keit gehen zwischen 18,2 und 25,4 Prozent und somit maximal
ein Viertel der Befragten davon aus, dass sich die Aktivitaten
gar nicht auswirken. Es gehen also weniger Befragte davon
aus, dass sich die Aktivitaten nicht auf die Gesundheit auswir-
ken als auf das Sicherheitsverhalten am Arbeitsplatz. Die an-
deren Befragten beurteilten die Wirkung durchschnittlich mit
eher schlecht bis eher gut. Am ungiinstigsten wurde hinsicht-
lich der Gesundheit die Nutzung von Spielen wéhrend der Pau-
se beurteilt (2,7), gefolgt von der Nutzung sozialer Netzwerke
(2,7), E-Mails lesen und senden (2,9), surfen im Internet (2,9),
lesen und senden von Kurznachrichten (2,9). Telefonieren wur-
de mit eher schlecht (3,0) beurteilt. Am wenigsten ungiinstig
wurde Nachrichten lesen (3,1) beurteilt. Im Mittel sogar als

eher gut wurde die Wirkung von Musik horen (3,9) einge-
schatzt. Altere beurteilen die Wirkung des Telefonierens, des
Lesens von Nachrichten (Zeitung), des Lesens und Sendens
von Kurznachrichten, des Lesens und Sendens von E-Mails, im
Internet zu surfen sowie die Nutzung sozialer Netzwerke allge-
mein auf die Gesundheit signifikant negativer als Jingere (bis
46 Jahre). Dieselben Unterschiede zeigen sich bei dem Alters-
vergleich der Extremgruppen. Hierbei kommt noch eine unter-
schiedliche Einschatzung von Musik héren in der Pause hinzu:
Jiingere bis 35 Jahre schatzen die Wirkung als eher gut (4,1)
ein und altere ab 50 Jahre etwas weniger giinstig mit einem
Mittelwert von 3,6. Hinsichtlich der Frage, wie sich die Nut-
zung elektronischer Medien in der Pause auf die Gesundheit
auswirkt, gibt es also deutlich mehr Altersunterschiede als bei
der Einschatzung der Wirkung auf das Sicherheitsverhalten.
Personen, die ihr Smartphone in der Pause nutzen, schatzen
die Wirkung bei allen Aktivitdten als weniger negativ ein als
Personen, die ihr Smartphone wéhrend der Pause nicht nutzen
— Uber eine Bewertung als eher schlecht geht die mittlere Ein-
schatzung jedoch nicht hinaus. Die Vielnutzer unterscheiden
sich in ihrem mittleren Urteil hinsichtlich der Wirkung auf die
Gesundheit ebenfalls nur wenig von denjenigen, die ihr Smart-
phone weniger als 60 Minuten tdglich nutzten. Abgesehen von
Musik horen werden alle Pausenaktivitaten mit elektronischen
Medien als eher schlecht in ihrer Wirkung auf die Gesundheit
beurteilt.
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Mal langfristig gesehen: Wie wirkt sich die Nutzung von Smartphone und Co wahrend der Pause im
Allgemeinen auf das Sicherheitsverhalten am Arbeitsplatz aus?
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Abbildung 23: Auswirkung der Nutzung elektronischer Medien wahrend der Pause auf das Sicherheitsverhalten am Arbeitsplatz

Mal langfristig gesehen: Wie wirkt sich die Nutzung von Smartphone und Co wdhrend der Pause im
Allgemeinen auf die Gesundheit aus?
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Abbildung 24: Auswirkung der Nutzung elektronischer Medien wahrend der Pause auf die Gesundheit
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2.2.7 Weitere Aspekte

Insgesamt finden die Befragten es in Ordnung, durchschnitt-
lich 13,6 Minuten taglich private Gerate wahrend der Arbeits-
zeit zu nutzen. Hierbei geben Jiingere (bis 46 Jahre) mit 15,7
Minuten eine signifikant lingere Dauer an als Altere mit 11,5
Minuten. Die Unterschiede nehmen leicht zu, wenn man die
Extremgruppen vergleicht: Jiingere bis 35 Jahre finden 17 Mi-
nuten angemessen und Altere ab 50 Jahren geben im Mittel
11,7 Minuten an.

Bei knapp 30 Prozent der Befragten gibt es offizielle Regelun-
gen zum Umgang mit privatem Smartphone und Co wahrend
der Arbeitszeit. Bei der Frage, welche Regelungen es gibt, gab
es 73 Nennungen. Von 33 Personen wurde beschrieben, dass
private Gerate grundsatzlich verboten sind, 14 Personen ga-
ben an, dass sie ihre Gerate in den Pausen nutzen diirfen, und
13-mal wurde vermerkt, dass die Gerédte zwar grundsatzlich
nicht genutzt werden sollen, aber in Ausnahmefallen eine Nut-
zung erlaubt ist. Sechs Personen gaben an, dass sie private
Gerate wahrend der Arbeitszeit verwenden diirfen, solange
die Nutzung im Rahmen bleibt (z. B. 10 Minuten pro Tag). Vier
Personen gaben an, dass eine Betriebs- bzw. Dienstvereinba-
rung existiert, und drei Personen gaben anderes an, wie z. B.
die allgemeinen Regeln fiir das Surfen im Internet (sicherheits-
bezogen).

Die personliche Haltung zu Smartphone und Co im Allgemei-
nen ist bei vielen Befragten ambivalent: 63 Personen beschrei-
ben die Gerate als Fluch und Segen gleichzeitig. 58 Befragte
sind (eher) positiv eingestellt und 28 Befragte (eher) negativ.
70 Befragte haben noch weitere Bemerkungen abgegeben,
bspw. dass die Gerate zum Leben dazugehdren, dass man sie
gezielt benutzen sollte oder sie Mittel zum Zweck sind oder
dass man nicht immer erreichbar sein muss.

Hinsichtlich der taglichen Nutzungsdauer des Smartphones
ergaben sich Werte zwischen 0 und 400 Minuten — dabei sollte
sowohl die private als auch die berufliche Nutzung zusam-
mengerechnet werden. 50 Prozent nutzten es bis zu 53 Minu-
ten — die andere Halfte zwischen 60 und 400 Minuten. Der
Mittelwert lag bei 65,3 Minuten.
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2.2.8 Forced-Choice-lItems

In einem weiteren Fragenblock wurden zehn sogenannte
Forced-Choice-Items vorgegeben. Hierbei handelt es sich um
eine methodische Vorgehensweise, bei der die befragte Person
aus zwei vorgegebenen Antwortmdglichkeiten diejenige aus-
wahlen muss, die fir sie am ehesten zutrifft (Wenninger,
2001). Der Vorteil solcher Forced-Choice-ltems besteht darin,
dass soziale Erwiinschtheit und allgemeine Antworttendenzen
eine geringere Rolle spielen. Den Befragten wurden immer
zwei Aussagen, die in der Regel inhaltlich entgegengesetzt
waren, vorgegeben, und sie mussten ankreuzen, welcher Aus-
sage sie starker zustimmen. Sie mussten sich somit fiir eine
Antwortrichtung entscheiden. Das AusmaB der Zustimmung
war in beide Richtungen jeweils dreifach abgestuft (+, ++ und
+++). In den Abbildungen 25 bis 34 ist der prozentuale Anteil
der jeweiligen Antworten dargestellt. Hierbei bedeutet + gerin-
ge Zustimmung, ++ Zustimmung und +++ starke Zustimmung.

Abbildung 25 zeigt die prozentualen Haufigkeiten der Antwor-
ten flir das Forced-Choice-Item Smartphonenutzung macht im
Allgemeinen krank vs. Smartphonenutzung entspannt im All-
gemeinen. 60 Prozent der Befragten stimmen eher der Aussa-
ge zu, dass die Smartphonenutzung im Allgemeinen krank
macht, wobei die meisten dieser Personen allerdings eine eher
geringe Zustimmung gewahlt haben.

Abbildung 26 zeigt die prozentualen Haufigkeiten der Antwor-
ten fir das Forced-Choice-ltem Smartphonenutzung verhin-
dert gesundheitliche Aktivitaten vs. Smartphonenutzung un-
terstiitzt bei gesundheitlichen Aktivitaten. 67 Prozent haben
der Aussage zugestimmt, dass eine Smartphonenutzung ge-
sundheitliche Aktivitdten verhindert. Hierbei haben in etwa
gleich viele Personen die Antwortmdglichkeit mit geringer Zu-
stimmung bzw. Zustimmung gewahlt (27,0 bzw. 28,3 Prozent).
Bei diesem Item gibt es einen signifikanten Unterschied zwi-
schen den Befragten bis 35 Jahre und denjenigen ab 50 Jah-
ren: Die Alteren gehen signifikant starker davon aus, dass die
Nutzung eines Smartphones gesundheitliche Aktivitaten ver-
hindert, als dass es dabei unterstiitzt. Dennoch stimmen die
jingeren im Mittel immer noch eher der Position zu, dass das
Smartphone gesundheitliche Aktivitaten verhindert.
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Abbildung 27 zeigt die prozentualen Haufigkeiten der Antwor-
ten fiir das Forced-Choice-ltem Wahrend der Arbeit mal kurz
seine Nachrichten zu checken, verschlechtert die Leistung vs.
Wahrend der Arbeit mal kurz seine Nachrichten zu checken,
verbessert die Leistung. Bei diesem Item sind die Antworten
ahnlich in beide Richtungen verteilt. 49 Prozent haben sich fiir
die Aussage entschieden, dass ein kurzer Abruf von Nachrich-
ten wahrend der Arbeit die Leistung verschlechtert, und 51
Prozent gehen eher davon aus, dass es die Leistung verbessert.
Bei denjenigen, die davon ausgehen, dass es die Leistung ver-
schlechtert, stimmen doppelt so viele stark zu (+++) als bei
denjenigen, die von einer Leistungsverbesserung ausgehen
(6,5 bzw. 3,1 Prozent). Altere ab 47 Jahren sowie Personen, die
bis zu 14 Reisetagen jahrlich unterwegs sind, stimmen signifi-
kant starker der Aussage zu, dass sich die Leistung verschlech-
tert, wenn man wahrend der Arbeit kurz seine Nachrichten
liest, als Jiingere sowie Personen, die haufiger unterwegs sind.
Tendenziell sind die bis 46-Jahrigen sowie die Personen, die
haufiger unterwegs sind, im Mittel sogar der Ansicht, dass sich
die Leistung verbessert.

Abbildung 28 zeigt die prozentualen Haufigkeiten der Antwor-
ten fiir das Forced-Choice-ltem Die neuen Medien machen
abhangig vs. Man hat die Nutzung neuer Medien selber in der
Hand. 54,4 Prozent stimmen der Aussage zu, dass die neuen
Medien abhangig machen, wobei 12,7 Prozent sogar stark
dieser Ansicht sind. 45,6 Prozent stimmen der Aussage zu,
dass man die Nutzung der Medien selbst in der Hand hat, wo-
bei 11 Prozent dieser Aussage stark zustimmen.

Abbildung 29 zeigt die prozentualen Haufigkeiten der Antwor-
ten fiir das Forced-Choice-ltem Wahrend der Arbeit mal kurz
seine Nachrichten zu checken, entspannt vs. Wahrend der Ar-
beit mal kurz seine Nachrichten zu checken, macht unkonzen-
triert. Bei diesem Item sind die Antworten ebenfalls jeweils zu
50 Prozent in beiden Richtungen verteilt. Bei den extremen
Antworten (+++) geben jedoch deutlich mehr Personen an,
dass es unkonzentriert macht, wahrend der Arbeit kurz seine
Nachrichten zu priifen (7,9 vs. 3,8 Prozent).
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Welcher Aussage stimmen Sie mehr zu?

A+++ o ++ o+ o+ o ++ B+++
A: B:
Smartphone- Smartphone-
Nutzung macht Nutzung
im Allgemeinen entspannt im
krank Allgemeinen
0 % 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %

N =291

Abbildung 25: Forced-Choice-ltem Smartphonenutzung macht im Allgemeinen krank vs. Smartphonenutzung entspannt im Allgemeinen

Welcher Aussage stimmen Sie mehr zu?

A+++ o ++ o+ o+ o ++ B+++
A: B:

Smartphone- Smartphone-
Nutzung verhindert Nutzung unterstitzt
gesundheitliche bei gesundheit-
Aktivitaten lichen Aktivitaten

0 % 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %

N =293

Abbildung 26: Forced-Choice-Item Smartphonenutzung verhindert gesundheitliche Aktivitaten vs. Smartphonenutzung unterstitzt bei
gesundheitlichen Aktivitaten

Welcher Aussage stimmen Sie mehr zu?

A+++ M ++ o+ o+ M ++ B+++
A: B:

Wahrend der Arbeit Wahrend der Arbeit
mal kurz seine mal kurz seine
Nachrichten zu Nachrichten zu

checken, verschlech- checken, verbessert
tert die Leistung die Leistung
T T T T
0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %

N =293

Abbildung 27: Forced-Choice-Item Wahrend der Arbeit mal kurz seine Nachrichten zu checken, verschlechtert die Leistung vs. Wahrend
der Arbeit mal kurz seine Nachrichten zu checken, verbessert die Leistung
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Welcher Aussage stimmen Sie mehr zu?

A+++ o ++ o+ o+ o ++ B+++
A: B:
Die neuen Man hat die
abhangig Medien selber

in der Hand

0% 20 % 40 %

60 % 80 % 100 %

N =292

Abbildung 28: Forced-Choice-Item Die neuen Medien machen abhéngig vs. Man hat die Nutzung neuer Medien selber in der Hand

Welcher Aussage stimmen Sie mehr zu?

A+++ W ++ m+

A:

Wahrend der Arbeit
mal kurz seine
Nachrichten zu
checken, entspannt

B:

Wahrend der Arbeit
mal kurz seine
Nachrichten zu
checken, macht
unkonzentriert

0 % 20 % 40 %

60 % 80 % 100 %

N =291

Abbildung 29: Forced-Choice-ltem Wahrend der Arbeit mal kurz seine Nachrichten zu checken, entspannt vs. Wahrend der Arbeit mal

kurz seine Nachrichten zu checken, macht unkonzentriert

Abbildung 30 zeigt die prozentualen Haufigkeiten der Antwor-
ten fiir das Forced-Choice-ltem Smartphonenutzung wahrend
der Arbeitspausen tragt zur Erholung bei vs. Smartphonenut-
zung wahrend der Arbeitspausen fiihrt dazu, sich weniger zu
erholen als bei anderen Pausenaktivitten. Hier gehen 56,7
Prozent der Befragten davon aus, dass man sich bei der Nut-
zung eines Smartphones wahrend der Pausen weniger erholt
als bei anderen Pausenaktivitaten. Auch bei den Extremwerten
(+++) entscheiden sich deutlich mehr fir diese Position als fiir
die Position, dass eine Smartphonenutzung wéhrend der Pau-
sen zur Erholung beitragt (9,1 vs. 3,1 Prozent). Auch bei die-
sem Item gibt es einen signifikanten Altersunterschied, der
sich bei beiden Altersvergleichen zeigt (Mediansplit und Ext-
remgruppen): Altere ab 47 Jahren stimmen signifikant starker
der Aussage zu, dass eine Smartphonenutzung wéhrend der
Pausen dazu fiihrt, sich weniger zu erholen als bei anderen
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Pausenaktivitaten, entsprechend gehen die iiber 50-Jahrigen
im Vergleich zu den bis 35-Jahrigen ebenfalls signifikant star-
ker hiervon aus. Die Jiingeren schreiben der Nutzung durch-
schnittlich jedoch keine héhere Erholungswirkung zu.

Abbildung 31 zeigt die prozentualen Haufigkeiten der Antwor-
ten fiir das Forced-Choice-Item Die Lage der Pausen sollte von
Beschaftigten frei wahlbar sein vs. Der Arbeitgeber soll die
Lage der Pausen vorgeben. Hier entscheiden sich 79 Prozent
der Befragten fiir die Aussage, dass die Pausenlage frei wahl-
bar sein sollte. Bei diesem Item féllt mit 39,3 Prozent vor allem
die haufige Wahl der extremen Position (+++) auf. Es zeigt
sich ein signifikanter Unterschied bei einem Vergleich der Al-
tersgruppen: Die Jiingeren bis 35 Jahre stimmen signifikant
starker als die Alteren iiber 50 Jahre der Aussage zu, dass die
Pausen frei wéhlbar sein sollten.
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Welcher Aussage stimmen Sie mehr zu?

A+++ W ++ o+ o+ o ++ B+++
B:
A: Smartphone-
Smartphone- Nutzung wahrend der

Nutzung wéhrend
der Arbeitspausen

Arbeitspausen fiihrt
dazu, sich weniger

tragt zur zu erholen als bei
Erholung bei anderen Pausen-
aktivitaten
0 % 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %

N = 286

Abbildung 30: Forced-Choice-Item Smartphonenutzung wéhrend der Arbeitspausen tragt zur Erholung bei vs. Smartphonenutzung
wahrend der Arbeitspausen fiihrt dazu, sich weniger zu erholen als bei anderen Pausenaktivitdten

Welcher Aussage stimmen Sie mehr zu?

A+++ W ++ u+

N+ o ++ B+++

A:

Die Lage der
Pausen sollte von
Beschaftigten frei
wahlbar sein

B:

Der Arbeitgeber

soll die Lage der
Pausen vorgeben

0% 20 % 40 %

60 % 80 % 100 %

N =290

Abbildung 31: Forced-Choice-Item Die Lage der Pausen sollte von Beschéftigten frei wahlbar sein vs. Der Arbeitgeber soll die Lage der

Pausen vorgeben

Abbildung 32 zeigt die prozentualen Haufigkeiten der Antwor-
ten fiir das Forced-Choice-Item Die Dauer der Pause soll der
Mitarbeiter selbst festlegen diirfen vs. Die Dauer der Pause soll
der Gesetzgeber definieren. Auch hier gibt es eine eindeutige
Praferenz: 70,1 Prozent der Befragten stimmen der Aussage
zu, dass die Beschaftigten die Pause selbst festlegen diirfen
sollen. Die Position hinsichtlich der Pausendauer ist insgesamt
jedoch weniger extrem als die hinsichtlich der Pausenlage.

Abbildung 33 zeigt die prozentualen Haufigkeiten der Antwor-
ten fiir das Forced-Choice-ltem Erholung stellt sich ganz von
allein ein vs. Erholung muss aktiv gestaltet werden. Auch hier
zeigt sich eine eindeutige Positionierung der Befragten: 82,5
Prozent stimmen der Aussage zu, dass Erholung aktiv gestaltet
werden muss, und lediglich 17,5 Prozent sind der Ansicht, dass
sich Erholung von allein einstellt.

Abbildung 34 zeigt die prozentualen Haufigkeiten der Antwor-
ten flir das Forced-Choice-ltem Die momentanen gesetzlichen
Vorgaben sind ausreichend vs. Jeder Arbeitgeber sollte mit sei-
nen Beschaftigten eigene Regelungen treffen konnen. Bei die-
sem Item entscheidet sich wieder jeweils die Hélfte der Be-
fragten fiir die jeweiligen Aussagen. 49,7 Prozent sind der
Ansicht, dass die momentanen gesetzlichen Vorgaben ausrei-
chend sind, und 50,3 Prozent sind der Meinung, dass jeder
Arbeitgeber mit seinen Beschaftigten eigene Regelungen tref-
fen kénnen sollte.
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Welcher Aussage stimmen Sie mehr zu?

A+++ o ++ o+ o+ o ++ B+++
A: B:
Die Dauer der Pause Die Dauer der Pause
selbst festlegen definieren
dirfen
0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %

N =288

Abbildung 32: Forced-Choice-ltem Die Dauer der Pause soll der Mitarbeiter selbst festlegen diirfen vs. Die Dauer der Pause soll der
Gesetzgeber definieren

Welcher Aussage stimmen Sie mehr zu?

A+++ N ++ o+ o+ N ++ B+++
A: B:
Erholung stellt Erholung muss
allein ein werden
0, 0, 0, 0, 0, 0,
0 % 20 % 40 % 60 % 80 % 100 % N ee
Abbildung 33: Forced-Choice-ltem Erholung stellt sich ganz von allein ein vs. Erholung muss aktiv gestaltet werden
Welcher Aussage stimmen Sie mehr zu?
A+++ W ++ B+ o+ W ++ B+++
A: B: Jeder Arbeitgeber
Die momentanen sollte mit seinen Be-
Vorgaben sind Regelungen treffen
ausreichend konnen
0 % 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %
N = 288

Abbildung 34: Forced-Choice-Item Die momentanen gesetzlichen Vorgaben sind ausreichend vs. Jeder Arbeitgeber sollte mit seinen
eschaftigten eigene Regelungen treffen konnen
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2.2.9 Zusammenfassung der Ergebnisse

In der vorliegenden Untersuchung wurden verschiedene Fra-
gen zum Thema Pause betrachtet. Zum einen ging es darum
festzustellen, wie Beschéftigte ihre Arbeitspausen verbringen
und ob sie sich dabei erholen. Personen, die im Homeoffice
arbeiten oder dienstlich haufig unterwegs sind, sowie jiingere
Beschaftigte sollten dabei besonders betrachtet werden. Zum
anderen interessierte die Nutzung elektronischer Medien in
der Pause und deren Wirkung auf Entspannung und Erholung.
An dieser Stelle sollen noch einmal die Ergebnisse der Studie
zusammenfassend dargestellt werden.

Um den genannten Fragen nachzugehen, wurden zunachst mit
zwolf Personen explorative Interviews gefiihrt. Die Erkenntnis-
se bildeten die Grundlage fiir die Erstellung eines Fragebo-
gens, der als Onlineumfrage umgesetzt wurde. Hierbei wurden
zunachst Wunschvorstellungen sowie die derzeitige Pausensi-
tuation abgefragt (Haufigkeit, Dauer, Ort, Aktivitaten). Fragen
zum AusmaB der Erholung und nach madglichen Pausenausfal-
len schlossen sich an. Inwiefern der Arbeitgeber die Beschéaf-
tigten unterstiitzt und ob er Regelungen vorgibt, wurde eben-
falls abgefragt. In einem weiteren groBeren Block ging es um
die Nutzung von Smartphone und Co in den Pausen: Inwiefern
werden Gerate genutzt und wie wirkt sich die Nutzung auf
Erholung, Sicherheit und Gesundheit aus. Bei zehn sogenann-
ten Forced-Choice-Items hatten die Befragten die Aufgabe,
Aussagen zum Themengebiet zu beurteilen.

323 Personen nahmen an der Umfrage teil, von denen die
meisten in einem Unternehmen beschaftigt waren. Einige Per-
sonen waren als Arbeitgeber oder freiberuflich tatig. Die Halfte
der Befragten arbeitete in einem Unternehmen mit Gber 500
Beschaftigten und der GroBteil iibte vorwiegend geistige Ta-
tigkeiten aus. Etwas (iber die Hélfte der Befragten war weib-
lich, knapp ein Drittel hatte eine Fiihrungsposition inne und
ein Viertel arbeitete im Homeoffice. Die Hélfte der Befragten
reiste bis zu 14 Tage pro Jahr und die mittlere Anzahl an Reise-
tagen lag bei 33. Die Befragten waren zwischen 20 und 64
Jahren alt, wobei der Durchschnitt bei 44 Jahren lag.

Die Teilnehmenden wiinschen sich zwischen einer und acht
Pausen pro Arbeitstag mit einem Durchschnittswert von
2,3 Pausen. Beschaftigte ohne Fiihrungsfunktion und solche
mit vielen Reisetagen wiinschen sich signifikant mehr Pausen
als Flhrungskrafte bzw. Personen mit weniger Reisetagen.

Personen mit vielen Reisetagen wiinschen sich auch friiher
eine Pause. Im Schnitt wiinschen sich alle Befragten eine erste
Pause nach gut 3 Stunden.

Hinsichtlich der Pausenlange wurden Wunschwerte zwischen
3 und 60 Minuten angegeben, wobei der Mittelwert bei
27,2 Minuten lag. Viele Befragte wiinschen sich haufigere und
flexiblere Pausen. AuBerdem wiinschen sich viele einen Pau-
senraum. Als tatsachliche Pausenldnge ergaben sich Werte
zwischen 5 und 90 Minuten mit einem Mittel von 32,6 Minu-
ten —also 5 Minuten langer als es dem mittleren Wunsch ent-
spricht. Fast 80 Prozent haben eine Pause pro Tag und knapp
20 Prozent haben zwei Pausen. Bei iiber zwei Dritteln der Un-
ternehmen gibt es Vorgaben zu den Pausenzeiten, die sich v. a.
auf die Einhaltung der gesetzlich vorgeschriebenen Pausen
nach 6 Stunden Arbeitszeit beziehen. Knapp ein Viertel der Ar-
beitgeber gibt Empfehlungen zur Pausengestaltung (z. B. sich
zu bewegen oder nicht am Arbeitsplatz Pause zu machen) und
knapp drei Viertel der Arbeitgeber stellen etwas fiir die Pause
zur Verfligung (z. B. Raum, Brdtchen, Kaffee, Kantine). Hin-
sichtlich des Pausenortes zeigt sich, dass die Pausen am hau-
figsten im Pausenraum bzw. in der Kantine, an der frischen Luft
oder am Arbeitsplatz verbracht werden. Diejenigen, die beruf-
lich unterwegs sind, geben haufig an, Pause zu machen, wann
und wo es sich ergibt, wie z. B. in Raststatte, Café oder Super-
markt. Viele nutzen auch die Zeit im Zug oder Flugzeug bzw.
die damit verbundenen Wartezeiten als Pausenzeit. Diejeni-
gen, die im Homeoffice arbeiten, bleiben oft zu Hause, wobei
sie aber den Raum wechseln.

Am haufigsten essen und trinken die Befragten wahrend ihrer
Pause und unterhalten sich mit Kolleginnen und Kollegen.
Deutlich seltener nutzen die Personen elektronische Medien
oder gehen spazieren. Jiingere Personen nutzen signifikant
haufiger elektronische Medien, aber auch sie geben als Hau-
figkeit hierfiir im Mittel lediglich zwischen selten und manch-
mal an. Selten wird gelesen, Sport getrieben bzw. Ausgleichs-
oder Entspannungsiibungen gemacht oder Musik gehort.
Personen, die viel reisen, und Altere ab 50 Jahre machen signi-
fikant haufiger Entspannungsiibungen als die jeweiligen Ver-
gleichsgruppen. Nur selten wird geraucht. Kolleginnen und
Kollegen scheinen eine wichtige Rolle in den Pausen zu spie-
len, da die Unterhaltung mit ihnen zu den haufigsten Pausen-
aktivitaten zahlt. Jiingere Personen unterhalten sich signifi-
kant haufiger als die alteren mit ihren Kolleginnen und
Kollegen.
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Elektronische Medien werden entgegen der Erwartung in den
Pausen nur selten genutzt, obwohl viele der Befragten im Biiro
arbeiten und somit Zugriff auf entsprechende Medien haben
(v. a. Internet). Auch die jlingeren Befragten ,hangen” in der
Pause nicht durchweg am Smartphone. Nur wenige Personen
machen jedoch Ausgleichsiibungen. Uber 50 Prozent gehen
nie oder nur selten spazieren, obwohl dies als am erholsams-
ten eingeschatzt wird. Ebenfalls als gut wird die Erholung
beim ,Abhangen” eingeschatzt. Beim Rauchen, bei Entspan-
nungsiibungen, beim Musikhéren und beim Lesen héngt die
eingeschatzte Erholungswirkung davon ab, ob die Tatigkeit
selber ausgedibt wird, — von diesen Personen wird sie als gut
betrachtet. Personen im Homeoffice kdnnen sich beim Essen
und Trinken signifikant besser erholen. Eine lediglich ausrei-
chende Erholung wird im Mittel bei der Nutzung elektroni-
scher Medien angegeben — eine ausreichende Beurteilung
bleibt auch bestehen, wenn nur diejenigen betrachtet werden,
die dieser Tatigkeit nachgehen, und sie zeigt sich auch bei den
jingeren Befragten, auch wenn die Jiingeren die Erholungs-
wirkung etwas besser beurteilen.

Knapp die Halfte der Befragten erholt sich nie, selten oder nur
manchmal in der Pause. Etwas mehr als die Halfte erholt sich
haufig bzw. immer. Die Befragten kénnen sich umso haufiger
erholen, je mehr sie in der Pause spazieren gehen, sich mit
Kolleginnen und Kollegen unterhalten, ,,abhangen” und , chil-
len” sowie Ausgleichsiibungen/Sport machen. Uber 80 Pro-
zent der Befragten planen nie, selten oder nur manchmal Erho-
lungsphasen in ihren Tagesplan ein. Dabei zeigt sich, dass mit
einer haufigeren Planung auch eine bessere Erholung einher-
geht. Bei iber 60 Prozent der Befragten gibt es nie, selten oder
manchmal die Mdglichkeit, nach belastenden Situationen eine
Pause zu machen, wobei mit den entsprechenden Mdglichkei-
ten die Zufriedenheit mit den Pausen steigt. Der (iberwiegen-
den Mehrheit sind die Pausen wichtig, aber dennoch bleiben
gut 10 Prozent, denen die Pausen unwichtig sind.

Uber 90 Prozent der Befragten haben die Méglichkeit, soge-
nannte inoffizielle Pausen zu machen, d. h., dass sie die Arbeit
kurz unterbrechen, um einen Kaffee zu trinken, auf Toilette zu
gehen oder mit den Kolleginnen und Kollegen zu reden, ohne
dass diese Zeit erfasst wird. 40 Prozent nutzen die Zeit aber
auch, um private Nachrichten zu lesen bzw. zu schreiben. Hin-
sichtlich eines Pausenausfalls zeigt sich, dass knapp ein Viertel
der Befragten haufig oder immer die Pause ausfallen lasst. Ein
weiteres Drittel lasst manchmal die Pause ausfallen. Als Grund
fiir einen Pausenausfall wird mit Abstand am héufigsten Zeit-
bzw. Termindruck angegeben. Der zweithaufigste Grund be-
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steht in einem Vergessen der Pause, da die Person in die Arbeit
vertieft war. Diesem Grund stimmen die alteren Befragten sig-
nifikant haufiger zu als die jiingeren. Ebenfalls noch relativ
haufig wurde genannt, dass zu wenig Personal vorhanden ist.
Aber auch ein fehlender Ort fiir die Pause oder der Wunsch,
friiher nach Hause zu gehen, kann dazu fiithren, dass Beschaf-
tigte ihre Pause ausfallen lassen. Personen, die viel reisen, las-
sen ihre Pause signifikant haufiger ausfallen. Es lasst sich auch
feststellen, dass die Befragten umso unzufriedener mit ihren
Pausen sind, je héaufiger die Pause ausfallt, und dass die Pau-
sen umso haufiger ausfallen, je unwichtiger den Personen ihre
Pausen sind.

Jeweils 40 Prozent der Befragten sind mit ihren Arbeitspausen
(sehr) zufrieden bzw. eher zufrieden, wobei die Personen, die
im Homeoffice arbeiten, signifikant zufriedener sind. Ein Fiinf-
tel ist (eher) unzufrieden mit den Pausen. Es zeigt sich, dass die
Befragten umso zufriedener mit ihren Pausen sind, je besser
sie sich in ihren Pausen erholen kénnen.

Drei Viertel der Befragten sind (eher) dagegen, dass ein Pau-
senzeitraum vorgegeben wird. Diejenigen, die sich (eher) fiir
eine Vorgabe aussprechen, geben als Griinde an, dass so bes-
ser sichergestellt werden kann, dass Pausen auch eingehalten
werden und dies dem Schutz vor Selbstausheutung dient.
Auch konne so der Betriebsablauf besser gewahrleistet wer-
den und Termine lieBen sich besser planen.

Gut zwei Drittel der Befragten nutzen Smartphones/Tablets/
elektronische Medien in der Pause, wobei es bei den Jiingeren
ein groBerer Anteil ist und bei den alteren Befragten ungefahr
die Hélfte. Fast alle Befragten nutzen die Gerate nicht die ge-
samte Pause, sondern nur einen Teil der Pause mit einer durch-
schnittlichen geschatzten Dauer von knapp 6 Minuten. Hierbei
gibt es keinen Unterschied zwischen den Altersgruppen. Mit
Abstand am haufigsten werden Kurznachrichten gelesen und
gesendet. An zweiter Stelle steht das Lesen und Senden von
E-Mails. Eher selten werden soziale Netzwerke genutzt, Spiele
gespielt und Musik gehort. Personen, die viel dienstlich unter-
wegs sind, bearbeiten signifikant haufiger Mails in ihrer Pause
und Jiingere lesen und senden signifikant haufiger Kurznach-
richten, surfen haufiger im Internet und sind haufiger in sozia-
len Netzwerken unterwegs als die jeweiligen Vergleichsgrup-
pen. Die Nutzung sozialer Netzwerke bleibt aber eher selten.
Die Erholungswirkung bei der Nutzung elektronischer Medien
in der Pause wird generell nicht als besonders giinstig beur-
teilt. Musik héren, Nachrichten lesen sowie Kurznachrichten
senden und lesen werden in ihrer Erholungswirkung noch als
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befriedigend beurteilt, alle anderen Aktivitaten als ausrei-
chend. Offensichtlich sehen auch jiingere Personen die Erho-
lungswirkung elektronischer Medien eher kritisch. Auch wenn
sie das Lesen und Senden von Kurznachrichten sowie die Nut-
zung sozialer Netzwerke positiver beurteilen als die Alteren,
bleibt eine mittlere Einschatzung von héchstens befriedigend.

Ungefahr ein Zehntel der Befragten geht davon aus, dass sich
die Nutzung von Smartphone und Co in der Pause nicht auf die
Entspannung und nicht auf die Leistungsfahigkeit auswirkt.
Hinsichtlich der Gesundheit gehen ungeféhr doppelt so viele
Personen davon aus, dass es keine Effekte gibt, und hinsicht-
lich des Sicherheitsverhaltens sogar ungeféhr ein Drittel der
Befragten. Von den anderen Befragten wird aber eine eher un-
glinstige Einschatzung abgegeben. Wenn auch die Jiingeren
die Wirkung weniger negativ einschatzen als die Alteren,
bleibt das Urteil bei eher schlecht. Lediglich die Wirkung von
Musik horen wurde als eher gut fiir die Gesundheit beurteilt.
Unterscheidet man die Personen, die ihr Smartphone in der
Pause nutzen, von denjenigen, die es nicht nutzen, beurteilen
die Nutzerinnen und Nutzer die Wirkung auf die Entspannung
und auf die Leistungsfahigkeit im Mittel zwar als weniger un-
glinstig aber auch als eher schlecht.

Insgesamt finden die Befragten es in Ordnung, durchschnitt-
lich 13,6 Minuten taglich private Gerate wahrend der Arbeits-
zeit zu nutzen. Jiingere geben eine etwas langere Dauer an,
die bei 17 Minuten liegt. Bei dieser Frage gibt es einen Ge-
schlechtsunterschied: Manner geben mit 16 Minuten eine sig-
nifikant langere Dauer an als Frauen mit knapp 12 Minuten.

Hinsichtlich offizieller Regelungen zum Umgang mit privatem
Smartphone und Co wahrend der Arbeitszeit geben knapp 30
Prozent der Befragten an, dass Regelungen vorhanden sind. In
der Regel handelt es sich hierbei um ein Nutzungsverbot — zu-
mindest wahrend der Arbeitszeit (auBer ggf. in Ausnahmefal-
len, z. B. wenn ein Kind krank ist). Die personliche Haltung zu
Smartphone und Co im Allgemeinen ist bei vielen Befragten
ambivalent. Die Gerédte werden als Fluch und Segen gleicher-
maBen beschrieben. Hinsichtlich der taglichen privaten und
beruflichen Nutzungsdauer des Smartphones ergaben sich
Werte zwischen 0 und 400 Minuten. Der Mittelwert lag bei
etwas Uber 1 Stunde (65,3 Minuten).

Die Forced-Choice-Items zeigen ebenfalls eine eher negative
Einstellung gegeniiber der Nutzung von Smartphones: Jeweils
mehr Personen stimmen der Aussage zu,
— dass die Nutzung eines Smartphones im Allgemeinen
eher krank macht, als dass es entspannt
— dass ein Smartphone eher gesundheitliche Aktivitaten
verhindert als dabei zu unterstiitzen
— dass man sich weniger als bei anderen Pausenaktivita-
ten erholt, als dass ein Smartphone zur Erholung
beitragen wiirde

Wenn auch die Jiingeren weniger negativ urteilen, lasst sich
auch bei ihnen eine verhaltene Einstellung gegeniiber dem
Smartphone feststellen. Hinsichtlich der Einschatzung, ob ein
kurzer Abruf von Nachrichten wéhrend der Arbeit die Leistung
verschlechtert oder verbessert und ob es eher entspannt oder
unkonzentriert macht, ist keine eindeutige Tendenz festzustel-
len. Jeweils die Hélfte der Befragten hat sich fiir die eine oder
andere Position entschieden. Ebenfalls nicht eindeutig ist die
Position bei der Frage, ob die neuen Medien abhangig machen
oder ob man ihre Nutzung selbst in der Hand hat. Gut die Half-
te der Befragten geht (eher) davon aus, dass die neuen Medien
abhangig machen. Bei all diesen Items fallt auf, dass die extre-
men Positionen bei den negativen Aussagen Uber die Wirkung
von Smartphone und Co deutlich hédufiger vertreten sind als
die extremen Positionen bei den positiven Aussagen. Die
Selbstbestimmung hinsichtlich der Pausen scheint fiir die Be-
fragten sehr wichtig zu sein. Die eindeutige Mehrheit entschei-
det sich fiir die Aussage, dass die Beschaftigten die Pausenlage
frei wahlen und die Pausendauer selbst festlegen diirfen und
die Lage nicht vom Arbeitgeber und die Dauer nicht vom Ge-
setzgeber vorgegeben werden soll. Auf der anderen Seite
stimmt aber nur die Halfte der Befragten der Aussage zu, dass
die momentanen gesetzlichen Vorgaben ausreichend sind. Der
Erkenntnis, dass Erholung aktiv gestaltet werden muss und
sich nicht von allein einstellt, stimmen Uber 80 Prozent der
Befragten zu. Andererseits glauben 20 Prozent, dass sich Erho-
lung von selbst einstellt.

Wie zu Beginn beschrieben wurde, standen bestimmte Perso-
nengruppen besonders im Fokus dieser Erhebung: Hierbei ging
es um Personen, die im Homeoffice arbeiten, sowie um solche,
die haufig dienstlich unterwegs sind, sowie um jiingere und
altere Beschaftigte im Vergleich.

Personen, die im Homeoffice arbeiten, unterscheiden sich in
wenigen Punkten von anderen Personen hinsichtlich ihrer Pau-

senwiinsche und gestaltung. So wiinschen sie sich mehr und
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friiher Pausen, horen eher mal Musik in der Pause, kénnen sich
beim Essen und Trinken besser erholen und haben nach belas-
tenden Situationen eher die Mdglichkeit, eine Pause zu ma-
chen. Wenn sie Pausen ausfallen lassen, so liegt dies eher dar-
an, dass sie unter Zeitdruck stehen oder zu Hause in andere
Aktivitaten eingebunden sind. Insgesamt sind diejenigen, die
im Homeoffice arbeiten, mit ihren Pausen zufriedener als die-
jenigen, die nicht im Homeoffice arbeiten. Hinsichtlich der
Nutzung und Beurteilung elektronischer Medien gibt es keine
signifikanten Unterschiede.

Personen, die viel dienstlich unterwegs sind, unterscheiden
sich in wenigen Punkten hinsichtlich ihrer Pausenwiinsche und
gestaltung von denjenigen, die weniger unterwegs sind. Sie
wiinschen sich mehr und frither Pausen und machen aber auch
mehr Pausen. Sie treiben selten Sport in ihren Pausen, aber
dennoch héufiger als andere. Wenn sie Pausen ausfallen las-
sen, so liegt dies eher daran, dass kein geeigneter Raum vor-
handen ist. Hinsichtlich der Nutzung elektronischer Medien
bearbeiten sie haufiger Mails in ihren Pausen, konnen sich
besser beim Nachrichtenlesen erholen und sind eher der An-
sicht, dass es die Leistung verbessert, wenn man kurz seine
Nachrichten wahrend der Arbeit liest. Insgesamt sind die Un-
terschiede zwischen viel und wenig Reisenden beziiglich der
Nutzung und Einschatzung elektronischer Medien eher gering.

Flihrungskrafte wiinschen sich weniger Pausen und sind eher
dafiir, dass der Pausenzeitraum vorgegeben wird. Sie lassen
die Pause seltener ausfallen, um friiher nach Hause gehen zu
kénnen oder weil unterwegs kein geeigneter Raum vorhanden
ist. Fiihrungskrafte konnen sich beim Lesen von Mails wah-
rend der Pause besser erholen als Beschaftigte ohne Flihrungs-
funktion. Auch bei dieser Gruppenbetrachtung sind die Unter-
schiede hinsichtlich der Nutzung und Einschatzung elektro-
nischer Medien gering.

Altersunterschiede waren am haufigsten festzustellen, v. a.
was den Gebrauch und die Beurteilung elektronischer Medien
angeht. Bezogen auf die Pausenaktivitdten lasst sich festhal-
ten, dass sich Altere im Vergleich zu Jiingeren weniger héufig
mit Kolleginnen und Kollegen unterhalten, elektronische Me-
dien nutzen, Musik horen und haufiger Entspannungsiibungen
machen. Sie kdnnen sich schlechter bei der Nutzung elektroni-
scher Medien sowie beim Musikhéren erholen. Altere haben
haufiger als Jiingere die Mdglichkeit, nach belastenden Situa-
tionen eine Pause zu machen. Sie lassen eher eine Pause aus-
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fallen, weil sie in die Arbeit vertieft sind oder weil sie zu Hause
in andere Aktivitdten eingebunden sind. Sie stimmen eher der
Aussage zu, dass der Pausenzeitraum vorgegeben werden soll.

Hinsichtlich der Nutzung elektronischer Medien in der Pause
zeigt sich, dass Altere seltener Kurznachrichten lesen und sen-
den, seltener soziale Netzwerke nutzen und seltener im Inter-
net surfen. Sie konnen sich bei der Bearbeitung von Kurznach-
richten sowie bei der Nutzung sozialer Netzwerke auch
schlechter erholen. Altere schitzen die Wirkung von Smart-
phone und Co auf die Entspannung und Leistungsfahigkeit
auch negativer ein als Jiingere. Hinsichtlich der langfristigen
Wirkung auf das Sicherheitsverhalten am Arbeitsplatz zeigen
sich negativere Beurteilungen fiirs Telefonieren sowie fiir das
Lesen von Nachrichten in der Pause. Hinsichtlich der langfristi-
gen Wirkung auf die Gesundheit zeigen sich negativere Ein-
schatzungen fiirs Telefonieren, Bearbeiten von Mails, Bearbei-
ten von Kurznachrichten, Nutzen von sozialen Netzwerken,
Surfen im Internet, Lesen von Nachrichten sowie Héren von
Musik. Es gibt also deutlich mehr Unterschiede bei der einge-
schatzten Wirkung auf die Gesundheit als bei der auf das Si-
cherheitsverhalten. Die &lteren Befragten geben eine kiirzere
Dauer ihrer taglichen Smartphonenutzung an. Auch geben sie
eine geringere Dauer an, wie viele Minuten die Nutzung von
Geraten flir private Zwecke wahrend der Arbeitszeit ihrer Mei-
nung nach in Ordnung ist. Bei den Forced-Choice-Items zeigt
sich, dass sie starker der Aussage zustimmen, dass die Nut-
zung von Smartphones gesundheitliche Aktivitaten verhindert
und dass es die Leistung verschlechtert, kurz seine Nachrich-
ten wahrend der Arbeit zu lesen. Auch sind sie eher der An-
sicht, dass Smartphonenutzung wéhrend der Pausen zu weni-
ger Erholung fiihrt als andere Pausenaktivitaten.

Betrachtet man die Ergebnisse fiir die Gruppen, die besonders
im Fokus standen, lasst sich festhalten, dass es hinsichtlich der
Nutzung und Beurteilung elektronischer Medien v. a. Altersun-
terschiede gibt. Die Ergebnisse hangen aber nur sehr wenig
davon ab, ob die Befragten im Homeoffice arbeiten oder nicht,
ob sie viel dienstlich unterwegs sind oder nicht oder ob sie
eine Flihrungsposition innehaben oder nicht.

Insgesamt liefert die vorliegende Untersuchung Ansatze fiir
die Praventionsarbeit. Mdglichkeiten hierfiir werden im nach-
folgenden Kapitel ausfiihrlich dargestellt. Grundsatzlich soll-
ten sowohl verhéltnis- als auch verhaltenspraventive MaBnah-
men beriicksichtigt werden.
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3 Praventionsempfehlungen

Die Ergebnisse der vorliegenden Untersuchung bestatigen
noch einmal die Bedeutung des Themas Pause fiir die Sicher-
heit und Gesundheit bei der Arbeit. Entsprechende Praventi-
onsaktivitaten lassen sich in den folgenden vier Handlungs-
feldern ableiten:

Unternehmen
Flihrungskrafte
Team
Beschaftigte

B W N -

In den nachsten Abschnitten wird auf diese Handlungsfelder
Bezug genommen und es werden MaBnahmen vorgestellt,
wie sich Pausen sicher und gesund gestalten lassen.

1. Unternehmen

4. Beschaftigte

Abbildung 35: Die vier Ebenen der Handlungsempfehlungen

Ebene 1: Unternehmen

Pausenkultur fordern

In einer Arbeitswelt, in der man zunehmend sténdig online ist,
muss Uber die positiven Effekte von Pausen auf Leistungsfa-
higkeit, Gesundheit und Erholungsféhigkeit sowie Zufrieden-
heit neu nachgedacht werden. Ein explizites Nachdenken tiber
eine gemeinsame Pausenkultur sollte Bestandteil von Praven-
tion und betrieblicher Gesundheitsforderung sein.

Aufseiten des Unternehmens sollten daher Fiihrungskrafte und
Beschaftigte (iber die Notwendigkeit, Sinnhaftigkeit und be-

wusste Gestaltung von Pausen und Regenerationsmdglichkei-
ten regelmaBig informiert sein und nachdenken, beispielsweise
durch Informationen bei der Einstellung, in Arbeitsschutzunter-
weisungen, Fortbildungsveranstaltungen oder internen News-
lettern. Diese Informationen und Hinweise sollten selbstver-
standlich auch im Rahmen des betrieblichen Gesundheits-
managements aktiv genutzt werden. Dabei sollte nicht nur die
Tatsache, dass Pausen genommen werden miissen, also die
gesetzlichen Vorgaben vermittelt werden, sondern auch die
inhaltliche Gestaltung thematisiert und Fahigkeiten des
Selbstmanagements gefordert werden.

Wenn in Unternehmen die Haltung gelebt wird, dass Pausen
wichtig sind, werden moglicherweise mehr Beschaftigte diese
auch nehmen und erholsam gestalten.

Pausenrdaume, Entspannungsinseln und
Kommunikationsecken

Viele Beschaftigte wiinschen sich geeignete Rdume, um ihre
Pause zu verbringen. Allerdings reicht es nicht, in einen leeren
Raum Tische und Stiihle zu stellen, sondern die Rdume sollten
so freundlich und einladend gestaltet werden, dass sie auch
tatsachlich genutzt werden. Um das auch sicherzustellen,
macht es Sinn, Mitarbeiter an der Gestaltung des Raums zu
beteiligen. Das kann z. B. durch eine Befragung, in einer Abtei-
lungshesprechung oder einer Zirkelsitzung erfolgen. Falls die
raumliche Situation keine Mdglichkeit bietet, einen eigenen
Raum zur Verfligung zu stellen, kdnnten alternativ Entspan-
nungsinseln oder kleinere Kommunikationsecken eingerichtet
werden. Dazu kdnnen auch in vorhandenen Besprechungsrau-
men Sitz- wie auch Stehgelegenheiten eingebracht werden.
Auch hier ist die Beteiligung der Mitarbeiterinnen und Mitar-
beiter Garant dafiir, dass die Angebote auch genutzt werden.
Gerade jiingere Beschéftigte verbringen ihre Pausenzeiten
gerne mit Kolleginnen und Kollegen.

Es wird empfohlen, die mobiliare Ausstattung solcher Pausen-
raume bzw. Entspannungsinseln komplementar zur Arbeits-
aufgabe vorzunehmen. Beschaftigte, die (iberwiegend sitzen-
de Tatigkeiten auslben, erhalten die Madglichkeit, an
Stehtischen ihre Pause zu verbringen. Beschaftigte, die viel
stehen oder gehen miissen, sollten hingegen die Moglichkeit
haben, sich hinzusetzen, vielleicht sogar die Beine dabei hoch
zu lagern und sich sogar einmal in einem Ruhesessel hinzule-
gen. Gerade altere Beschaftigte, die nach unserer Befragung,
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auch gerne allein ihre Pause verbringen, Entspannungstechni-
ken anwenden oder auch mal Musik héren, sollten die Gele-
genheit bekommen, sich in Ruhezonen zuriickzuziehen. Dazu
bieten sich haufig spezielle Sitzmobel an, die es den Ruhesu-
chenden ermdoglichen, sich von der Umwelt abzuschotten und
iber Kopfhorer Entspannungsmusik zu horen oder auch eine
angeleitete Entspannungstechnik anzuwenden. In Pausenrau-
men konnten Arbeitgeber ebenfalls kleine Sportgerate anbie-
ten, die die Beschéftigten fiir Ubungs- und Bewegungseinhei-
ten nutzen konnen, beispielsweise Therabander, Flexi-Bars,
Kleinhanteln und Brasils. Diese kdnnten durch entsprechende
Plakate mit Ubungen begleitet werden. Hier entsteht jedoch

auch zusatzlicher Aufwand, da dieses Angebot regelmaBig er-
neuert werden muss.

Bei der Einrichtung der Raumlichkeiten und der Einfiihrung der
Beschaftigten in die Entspannungsmdglichkeiten der Raume
und Gerdte konnten Unternehmen sich zudem durch Fachperso-
nal zeitlich begrenzt begleiten lassen. Unter dem Motto der be-
wegten Pause wiirden dann wochentlich gesundheitsforderliche
Bewegungspausen angeboten werden. In diesen kénnten die
Kleingerate vorgestellt und erprobt werden. Im Anschluss kdnn-
ten aus der Reihe der Beschéaftigten Multiplikatoren ausgebildet
werden, die diese Pausen selbst anleiten kdnnen.

Praxisbeispiel

GieBerei, ca. 450 Beschaftigte

Die Firma startete zunéchst damit, in der Produktion tatigkeitsspezifische Riickentrainings durchzufiihren. Nach einem
Impulsvortrag zum Thema Riicken wurden in Kleingruppen am Arbeitsplatz arbeitsbezogene Hilfestellungen fiir ein rii-
ckengerechtes Arbeitsverhalten (Ausgleichs- und Entlastungshaltungen) vermittelt. Dieses Training vor Ort wurde dann
mit einem zeitlichen Abstand von 2 bis 3 Wochen zweimal wiederholt, um méglichst gute Trainingseffekte zu erzielen.

Um das Verhalten nachhaltig in den Arbeitsalltag zu integrieren, wurden besonders motivierte und engagierte Teilneh-
merinnen und Teilnehmer gefragt, ob sie sich im Anschluss des Trainings als Multiplikatoren aushilden lassen wollten,
um die geschulten Inhalte aktiv weiterzutransportieren. Bei dieser Schulung wurden dann auch unterschiedliche Klein-
gerate wie Therabander vorgestellt und erprobt. Nach den Schulungen meldeten die Teilnehmerinnen und Teilnehmer
zurlick, dass sie gerne die Inhalte auch wahrend der Pausen sowie vor oder nach ihrer Schicht tiben wiirden. Nach einer
Uberpriifung, ob dies auch die anderen Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter wiinschen, entschied sich der Arbeitskreis
Gesundheit, einen leer stehenden Raum dazu umzuwidmen. Eine Spiegelwand wurde eingebaut, Matten und Kleinge-
rate gekauft.

Ein ahnliches Vorgehen empfiehlt sich fiir die Vorstellung und Implementierung von Entspannungspausen. Dabei werden
den Beschaftigten unterschiedliche Formen von Entspannungsverfahren durch Trainer vorgestellt, im Anschluss aus den
teilnehmenden Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern Multiplikatoren gewonnen, die diese Entspannungspausen dann eigen-
standig weiterflihren. Vor allem jiingere oder viel reisende Beschaftigte kdnnten daraus einen Gewinn ziehen, um friihzei-
tig geeignete Methoden von kurzen Bewegungspausen bzw. Entspannungstechniken kennenzulernen und fiir sich umset-
zen zu konnen. Gerade unterwegs, im Zug oder Flugzeug konnen solche Techniken hilfreich sein. Da auch Spaziergénge
als sehr erholsame Pausenaktivitat beurteilt werden, sollte gepriift werden, ob nicht auch im AuBenbereich die Méglich-
keit vorhanden ist, einen Rundweg, zum Beispiel um das Werk bzw. die Produktion, einzurichten.

Praxisbeispiel

Produzierendes Unternehmen im landlichen Bereich, ca. 1 200 Beschéftigte

Das Unternehmen produziert im Vier-Schicht-Conti-System. Nach einer Mitarbeiterumfrage und einem anschlieBenden
Gesundheitstraining fiir 900 Schichtmitarbeiterinnen und -mitarbeiter, bei dem die Beschaftigten riickgemeldet hatten,
Pausen auch gerne an der frischen Luft verbringen zu wollen, richtete das Unternehmen einen Weg um das Werk ein.
Flankiert wurde dies mit der Anschaffung von Sitzbanken und Hinweisschildern fiir Lockerungs- und Dehnungstibungen.
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Arbeitsorganisation

Um zu verhindern, dass Pausen beispielsweise aufgrund von
Zeitdruck oder dem Anspruch, fiir Kunden stets erreichbar sein
zu missen, nicht genommen werden kénnen, sollte die Arbeits-
organisation Uberpriift werden. Wo miissen Vertreterregelungen
abgestimmt werden, damit Beschaftigte ihre Pausen nehmen
kénnen? Wo miissen Pausenzeiten bei Sprechzeiten oder Off-
nungszeiten Beriicksichtigung finden? Hier bietet es sich an, mit
Beschaftigten auf Teamebene Analyseworkshops durchzufiihren
und gemeinsam Richtlinien zu erarbeiten. Mit Beschaftigten im
Homeoffice oder mit sonstiger mobilen Arbeit sollten Arbeitge-
ber schriftliche Vereinbarungen treffen, dass auch dort Pausen
genommen werden miissen und es nicht moglich ist, die Pause
quasi an den Anfang oder ans Ende der Arbeitszeit zu legen, um
diese Zeiten dann fiir private Aktivitdten wie Kinderbetreuung
zu nutzen. Auch wenn dies haufig als groBer Vorteil des Home-
office-Arbeitsplatzes von den Beschaftigten genannt wird, wi-
derspricht dies nicht nur den gesetzlichen Vorgaben, sondern
auch der Funktion von Pausen.

Tipp

Umgang mit Smartphone und Co

Die Ergebnisse der Untersuchung belegen eine kritisch, distan-
zierte Haltung zur Verwendung von Smartphone und Co in
Pausen. Der Erholungsgewinn wird als eher gering gesehen.
Allerdings verwenden die meisten solche Gerate, um soziale
Kontakte zu halten und fiir Freunde und Familie ansprechbar
zu sein. Wenn auch die Benutzung in den Pausen in der Eigen-
verantwortung der Beschéftigten liegt, sollte die Geschafts-
flihrung (wie Fiihrungskrafte und weitere betriebsinterne Mul-
tiplikatoren) auf die gesundheitsforderlicheren Alternativen
immer wieder hinweisen.

Die Benutzung wahrend der Arbeitszeit sollte zwischen Arbeit-
geber und Beschaftigten ausgehandelt werden. Bei Geféahr-
dungen durch Handynutzung kénnte die Begrenzung auf Pau-
senzeiten miteinander vereinbart werden. Wichtig erscheint es
aber tatsachlich, Spielregeln oder einen betriebsinternen Knig-
ge zu erstellen, beispielsweise auch dazu, ob und wenn ja wie
Smartphone und Co auch dienstlich wahrend Besprechungen
zu nutzen sind. Smartphone und Co kénnten aber auch dazu
genutzt werden, Beschaftigte iiber kleine Reminder daran zu
erinnern, ihre Pausen zu nehmen, z. B. per E-Mail, SMS oder
andere Nachrichtendienste.

Onlineprogramme zur bewegten, aktiven Pausengestaltung
Smartphones oder Tablets werden mehr und mehr auch fiir die Sensibilisierung und Anleitung zu gesundheitsgerech-
tem Verhalten genutzt. Angefangen beim Schrittzahler {iber Azubi- oder Erndhrungsapps, Laufprogramme u. a. kénnen

Beschaftigte ihr Gesundheitsverhalten verbessern.

Das Onlineprogramm ,Riickenaktiv im Job" greift gezielt das Thema Riickengesundheit auf und gibt Anregungen fiir
die taglichen Pausen am Arbeitsplatz. RegelmaBig werden Beschaftigte angeleitet, kurze, am Arbeitsplatz ausfiihrbare
Ausgleichsiibungen oder Entspannungspausen durchzufiihren. AuBerdem erhalten sie Tipps fiir einen gesundheitsge-
rechten Arbeitsplatz. Sie werden Giber mehrere Wochen motiviert und angeleitet, regelméBige Bewegung in ihre Freizeit
einzubauen, um ihren Riicken zu starken und Verspannungen und Schmerzen vorzubeugen.

< https://rueckenaktivimjob.aok-bgf.de/bundesweit/Index
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Ebene 2: Fihrungskrafte

Pausenkultur (vor)leben und einfordern

Flihrungskraften kommt in der Umsetzung der Pausenkultur
eine besondere Rolle zu. Zum einen sollten sie als Vorbild
(was nach unseren Erkenntnissen schon Uberwiegend gut
funktioniert) selbst auf die Einhaltung von Pausen und deren
gesundheitsforderliche Gestaltung achten und dies vorleben.
Vielleicht mochten die Vorgesetzten gemeinsam mit Mitar-
beiterinnen und Mitarbeitern die Pause nehmen, um z. B. in
die Kantine zu gehen oder ab und zu Brétchen oder Kuchen
mitzubringen, die dann gemeinsam im Team gegessen wer-
den kdnnen. Zum anderen sollten die Fithrungskrafte ihre
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter auffordern, auch tatsach-
lich Pausen zu nehmen, und vermitteln, dass Pausen zur Leis-
tungsfahigkeit beitragen und damit fiir das Unternehmen
wichtig sind. Das gilt auch im Homeoffice oder bei mobilen
Einsatzen. Die gezielte Riickmeldung an die Beschaftigten
tiber das Thema Regeneration kann in Team- oder Mitarbei-
tergesprache bzw. -jahresgesprache einflieBen.

Praxisbeispiel

Arbeitsorganisation gestalten

Wenn standiger Zeitdruck dazu fiihrt, dass Beschaftigte ihre
Pausen nicht nehmen konnen, empfiehlt es sich, die Arbeits-
ziele und Arbeitsorganisation zu Uberpriifen. Sind die Ziele
realistisch? Oder kann die Arbeitsorganisation optimiert
werden, sodass Zeit eingespart werden kann, um die Arbeit
fristgerecht abschlieBen zu konnen. Gibt es ferner Vertreter-
regelungen oder Ersatz, damit das Telefon nicht unbesetzt
bleibt oder Kunden nicht warten miissen (wer iibernimmt das
Telefon, ist Ansprechpartner fiir die Kunden)? Dazu empfeh-
len wir, in Teambesprechungen oder Workshops gemeinsam
zu Uberlegen, wie die Arbeitsaufgaben so gestaltet werden
kénnen, dass die Einhaltung von Pausen erméglicht werden
kann, und wie diese erholsam gestaltet werden konnen. Sehr
hilfreich kann dabei die Durchfiihrung des sogenannten Pau-
senchecks sein (Wendsche, 2015). Dieses Screeninginstru-
ment hilft, die Qualitdt und Quantitdt bzw. die Griinde fiir
den mdglichen Wegfall und fiir Stérungen und Verkiirzungen
von Pausen zu beleuchten und deutlich zu machen, wo Ver-
besserungsbedarf besteht.

Automobilzulieferer, Galvanisierungsbetrieb, ca. 900 Beschaftigte

Im Rahmen eines Projektes zur betrieblichen Gesundheitsférderung wurde ein Workshop fiir Filhrungskrafte zum The-
ma Entschleunigung durchgefiihrt. Ein Modul beinhaltete dabei das Themenfeld Pausen. Zunachst erhielten die 15
Teilnehmer ein Kurzreferat mit den Schwerpunkten, warum es wichtig ist, Pausen zu nehmen und diese bewusst in den
Arbeitsalltag einzuplanen. Danach wurde in Kleingruppen erarbeitet, wie diese Empfehlungen nun in den Arbeitsalltag
integriert werden konnten und welche konkreten MaBnahmen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern helfen kénnten,
eine erholsame Pause zu verbringen. Dabei sollten sowohl verhaltens- wie verhéltnisbezogene Faktoren betrachtet
werden. Nach der Prasentation der Ergebnisse mit anschlieBender Diskussion bekam jede Teilnehmerin und jeder Teil-
nehmer die Aufgabe, seine nachste Pause entsprechend der Ergebnisse fiir sich zu planen und in Form einer Hausauf-
gabe auch umzusetzen. In der nachsten Fiihrungskréfterunde sollte dann von der Geschaftsfiihrung erfragt werden,
wie dieser Transfer in die Praxis funktioniert und von den Fiihrungskraften individuell beurteilt wurde.

Tipp
Der Pausencheck (Wendsche, 2015)

Der Pausencheck ist ein Screeninginstrument, das 49 Kriterien umfasst, mit denen Pausensysteme einfach bewertet
werden konnen. Die Informationen zur Bewertung konnen aus Dokumenten, Stellenbeschreibungen, Beobachtungen
und Interviews von Fiihrungskréften und Beschéftigten gewonnen werden. Die Bewertung unterscheidet nach erfiillt
und nicht erfillt und ist somit einfach anzuwenden. Je mehr Kriterien erfiillt werden, umso besser. Beispielsweise wird
danach gefragt, ob der Arbeitgeber dafiir sorgt, dass die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter wéhrend der Pause ihren
Arbeitsplatz verlassen, oder ob es am Erholungsort Hinweise fiir korperliche Ausgleichsiibungen gibt.
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Ebene 3: Team

Pausen erméglichen

Arbeitsgruppen und Teams sind ahnlich wie Fithrungskrafte
daran beteiligt, die Pausenkultur mit Leben zu fiillen. Wie ist
die Haltung zu Pausen, unterstiitzen sich die einzelnen Team-
mitglieder, sodass die Kolleginnen und Kollegen ihre Pausen
nehmen konnen, oder wie flexibel bzw. starr ist das Team bei
der Umsetzung?

Praxisbeispiel:
Seniorenheim, 110 Beschaftigte

Pausenscouts etablieren

Falls es den Beschéftigten schwerfallt, Pausen einzuhalten
oder aber diese erholsam zu gestalten, kann im Team jede
Kollegin bzw. jeder Kollege einmal in der Woche die Funktion
des Pausenscouts (ibernehmen. Je nachdem, was das Team
festlegt, konnte dieser zu einer vorher bestimmten Zeit daran
erinnern, dass jeder auch seine Pause nicht vergisst, oder
eine Aktivitat vorbereiten, je nach personlichen Neigungen.
Der erste Beschaftigte fiihrt eine kleine Entspannungspause
durch, der zweite leitet eine Bewegungsiibung an, der dritte
bringt einen gesunden Pausensnack mit.

Seit Jahren machen die Kolleginnen und Kollegen im Wohnbereich A eines Seniorenstiftes zusammen in der Friihschicht
Pause. Sie trinken einen Kaffee, teilweise wird gemeinsam gefriihstiickt, manches private Gesprach gefiihrt, aber auch
schon mal (iber dienstliche Angelegenheiten gesprochen. Die Kolleginnen und Kollegen genieBen diese 15 Minuten,
weil sie alle einmal zusammensitzen kénnen. Allerdings fiihlen sie sich zunehmend gestort. Immer wieder klopfen Be-
wohner oder Angehdorige an, stellen Fragen oder haben bestimmte Anliegen. Auch der Hinweis, dass sie jetzt Pause
haben, nutzt nichts. Die Pause wird daher von allen als immer weniger erholsam erlebt. Nach [angeren Diskussionen
mit ihrer Vorgesetzten, der Wohnbereichsleitung, entschlieBen die Beschaftigten sich dazu, die Pause nicht mehr ge-
meinsam zu machen, sondern sich zeitlich aufzuteilen. Zwar miissen sie sich von ihrer liebgewonnenen Gewohnheit
verabschieden, was fiir viele Kolleginnen und Kollegen nicht einfach ist, sehen aber den Vorteil, dann zumindest ohne

Stérungen ihr Butterbrot essen zu kénnen.

Wir empfehlen, regelmaBig im Team mit oder auch ohne Vorgesetzte zu erarbeiten, wie Pausen umgesetzt werden, ob
es Verbesserungsbedarf gibt und wie dieser aussehen konnte. GleichermaBen konnten in diesen Pausenwerkstatten
Erfahrungen ausgetauscht werden, wie z. B. Pausen unterwegs oder im Homeoffice gestaltet werden kénnen und was
als erholsam erlebt wird oder nicht. Auch sollte dabei thematisiert werden, dass in Pausen berufliche Dinge nicht be-
sprochen werden miissen. Abschalten von der Tatigkeit und ganz andere Dinge machen, reden oder denken ist Kenn-

zeichen einer Erholungspause.
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Ebene 4: Beschaftigte

Beschaftigte selbst wiinschen sich haufigere, flexiblere Pau-
sen, planen Pausen aber selten bewusst ein. Im Sinne der
Gesundheitsforderung schlieBen wir daraus, dass Beschaftig-
te zum einen ihre Kompetenzen erweitern sollten, festzustel-
len, wann sie Pausen nehmen sollten und was ihnen hilft,
Pausen so zu gestalten, dass sie sich erholen kénnen.

Bedeutung von Pausen erkennen

Wie den Fiihrungskraften sollte die Bedeutung, der Nutzen
und der Sinn von Pausen auch den Beschaftigten selbst klar
sein. Dazu gehort auch, offen zu sein, evtl. Neues (z. B. eine
Entspannungstechnik) auszuprobieren, um zu testen, ob es
forderlich ist fiir die Erholung. Vor dem Hintergrund unserer
Ergebnisse sollte jedoch auch (iberpriift werden, inwieweit
der eigene Gebrauch von Smartphone und Co erholsam ist.
Es bietet sich haufig an, handyfreie Zeiten fiir sich festzule-
gen, in denen man nicht erreichbar ist. Falls etwas wichtig
ist, kdnnen E-Mails versendet oder Nachrichten in der Mail-
box hinterlassen werden.

Entspannung einplanen

Ein groBer Teil der Befragten plant Entspannung nicht in den
Alltag ein. Daher empfehlen wir gerade Beschaftigten mit mo-
biler Tatigkeit und auch im Homeoffice, bewusst wahrend des
Tages/der Reise zu planen (vielleicht sogar zu organisieren),

Tipp
Informationen fiir Beschaftigte

wo sie ihre Pausen machen konnen (siehe auch Hupfeld et. al.,
2013). Im Homeoffice sollte die Arbeit nicht durch andere
hausliche/private Tatigkeiten nur abgeldst, sondern die Pause
zur aktiven Entspannung genutzt werden. Bisher ungeklart ist
die Frage, ob es genauso erholsam ist, in der Pause einen klei-
nen Spaziergang zu machen wie z. B. einkaufen zu gehen.

Wir empfehlen, den Arbeitsplatz zu verlassen, den Raum zu
wechseln, maglichst auch an die frische Luft zu gehen und ein
paar Lockerungs- oder Entspannungsiibungen durchzufiihren.

Entspannungstechniken kennenlernen

und praktizieren

Nach unseren Erkenntnissen verwenden altere Beschaftigte
haufiger als jiingere Beschaftigte Entspannungstechniken. Mdg-
licherweise haben sie die Erfahrung gemacht, dass sich Entspan-
nung und Erholung durch diese effektiv fordern lassen. Daher
empfehlen wir bereits zu Berufsheginn, sich mit Entspannungs-
techniken vertraut zu machen. Welche der Techniken allerdings
zu der jeweiligen Person passt, sollte individuell ausprobiert
werden. Die gangigsten etablierten Verfahren sind das autoge-
ne Training (eine Art Selbsthypnose), die progressive Muskelent-
spannung, Fantasiereisen, Atemtechniken aus dem Yoga oder
Yoga selbst. Jedoch kann auch das althergebrachte Mittags-
schlafchen dazu dienen, sich zu entspannen.

Landesinstitut fir Arbeitsgestaltung des Landes Nordrhein-Westfalen (LIA.NRW) (2013). Richtig erholen — zufriedener
arbeiten — gesiinder leben. Erholung und Arbeit im Gleichgewicht. Ein Leitfaden fiir Beschaftigte. Praxis 1.
< http://www.arbeitsschutz-portal.de/beitrag/leitfaden/2785/erholen-sie-sich-gut-ein-leitfaden.html

Selbstwahrnehmung: Wann brauche ich eine Pause?

Zudem sollten die Beschaftigten erkennen lernen, wann sie eine Pause bendtigen und was ihnen zum Ausgleich zu ihrer
Tatigkeit und zur Erholung gut tut. Auch hier bietet es sich an, an Trainings oder Kursen teilzunehmen, die die Wahrneh-
mung fiir die eigene Person erhohen, z. B. in Form von Achtsamkeitstrainings.
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Ubersicht Entspannungstechniken:

Progressive Muskelentspannung nach Jacobson

Diese von dem amerikanischen Arzt Edmund Jacobson entwickelte Entspannungstechnik beruht auf der Erkenntnis,
dass Stress und Angst die Muskulatur verkrampfen. Umgekehrt fiihlen wir uns entspannt(er), wenn die Muskeln locker
sind. Durch eine intensiv erlebte Entspannung der Muskeln lernen die Teilnehmerinnen und Teilnehmer in Kursen, sich
auch innerlich zur beruhigen. Durch gezieltes Anspannen und Lésen einzelner Muskelgruppen kann der Kérper voll-
standig entspannen. Innere Ruhe und Gelassenheit kehren dadurch zuriick. Mit zunehmender Muskelentspannung
sinken Puls und Blutdruck. Die Gedanken und Gefiihle kommen zur Ruhe, eine wohltuende Entspannung breitet sich im
ganzen Korper aus. Besonders flir geistig arbeitende Personen ist diese Entspannungstechnik gut geeignet.

Autogenes Training

Das autogene Training starkt die Fahigkeit, Stress aktiv abzubauen und seine innere Ruhe zu finden. Ziel ist es, durch
die eigene Vorstellungskraft und durch bestimmte Formeln kérperliche Vorgénge wie Ruhe, Schwere oder Warme erst
korperlich und dann auch psychisch als Entspannung zu erleben. Das autogene Training ist besonders fiir Personen
geeignet, die sich selber gut zureden und durch korperliche Ruhe gut entspannen kénnen.

Fantasiereisen

Fantasiereisen ahneln dem autogenen Training und konnen auch als gelenkte Tagtrdume bezeichnet werden. Wahrend
einer Fantasiereise lauft vor dem geistigen Auge eine Geschichte ab, die zumeist von einer anderen Person vorgelesen
oder erzahlt wird. Ziel einer Fantasiereise ist es, in einer Entspannung Bilder und Gefiihle entstehen zu lassen, Stress
abzubauen und das innere Gleichgewicht wiederherzustellen. In unserer Gesellschaft wird in der Regel viel mehr Wert
auf das logische Denken gelegt, deswegen kommen viele von uns viel zu selten dazu, ihre Kreativitat zu entfalten.

Yoga
Yoga ist eine hervorragende Méglichkeit, Stress abzuschiitteln und die Beweglichkeit zu erhéhen. Dafiir werden Ubun-
gen durchgefiihrt, die sich aus speziellen Korperiibungen (Asanas), Atemiibungen (Pranayama) und einer Tiefenent-

spannung zusammensetzen. Die Ubungen sind leicht zu erlernen. Es gibt keine Altersbeschrankung.

Erndhrung

Die Pausen dienen der geistigen und korperlichen Erholung
und werden zur Versorgung mit Essen und Trinken genutzt.
Das Betriebsrestaurant ist eine gute Maoglichkeit, sich gut zu
versorgen und gemeinschaftlich zu essen. Auf gesunde Ange-
bote kann das Unternehmen direkt oder im Rahmen einer
Kantinenberatung Einfluss nehmen. Wenn weder Kantine noch
Verpflegung oder Pausenraum zur Verfiigung stehen, wird un-
terwegs oder am Arbeitsplatz selbst gegessen. Eine gesunde
Lunchbox mit Gemiise und Obst konnen Beschaftigte nutzen,
auch wenn sie dienstlich unterwegs sind. Auf dem Weg zum
Kunden kann der Hunger/Durst sich aber dennoch bemerkbar

machen. Dazu bietet es sich an, sich eine Notreserve anzule-
gen, auf die man bei Bedarf zuriickgreifen kann. Sei es, dass
man immer im Wagen oder in der Schreibtischschublade eine
Flasche Wasser oder Saftschorle liegen hat sowie Obst, Stu-
dentenfutter oder Getreideriegel.

Tipp

Weitere Informationen zum Thema Ernédhrung:
Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung e. V.

= https://www.dge.de/
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Bewegung an frischer Luft

Die Befragten finden Bewegung an der frischen Luft zumeist
sehr entspannend und wohltuend. Daher empfehlen wir, dies
zu fordern. Schrittzahlerwettbewerbe konnen die Motivati-
on, sich in der Pause zu bewegen, fordern. Wenn Beschaftig-
ten erst einmal bewusst ist, wie viele Schritte sie am Tag ge-
hen und wie viele empfohlen werden, wird vielen Menschen
klar, dass die Mittagspause als Bewegungszeitraum genutzt
werden sollte.

Warum Bewegung wichtig ist

Bewegungsmangel gehort zu den groBten Risikofaktoren fiir
Erkrankungen und verbreitet sich epidemisch. Das Herz eines
Untrainierten schlagt pro Tag rund 29.000-mal haufiger als
das Herz eines trainierten Menschen (gerechnet mit 75 bzw.
55 Schlagen pro Minute). Bandscheiben und Gelenke werden
ausschlieBlich durch Bewegung ernéhrt. Das Risiko fiir Stoff-
wechselerkrankungen lasst sich z. B. bei Diabetes um 80 Pro-
zent, bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen um 40 bis 50 Prozent
durch Bewegung und Sport reduzieren (Landesinstitut fiir
Gesundheit und Arbeit des Landes Nordrhein-Westfalen,
2011). Gesundheitsforderlich sind bereits 30 Minuten Bewe-
gung an 5 Tagen pro Woche (Titze et al., 2012). In diesem

Checkliste Pausengestaltung

1. Unternehmen:

Sinn empfiehlt die Weltgesundheitsorganisation (WHO) 150
Minuten Bewegung mittlerer Intensitdt wie Spazierengehen
oder Gartenarbeit oder 75 Minuten Bewegung hoherer In-
tensitat (z. B. Joggen, Schwimmen, Nordic Walking — natiir-
lich auch in Kombination méglich). Die Bewegungseinheiten
sollten dabei mindestens 10 Minuten Dauer umfassen. Fer-
ner empfiehlt die WHO Personen, an 2 Aktivitatstagen eine
Kraftigung der Hauptmuskelgruppen (WHO, 2011).

Selbst- und Zeitmanagement

Die Fahigkeit, eigenstandig kurzfristig wie langfristig zu pla-
nen, ist bei den heutigen Arbeitsbedingungen stark gefor-
dert. Die Auseinandersetzung mit diesem Thema und der
Besuch von Fortbildungsveranstaltungen sind u. E. zu emp-
fehlen, da diese die entsprechende Kompetenz dazu erho-
hen. Beschaftigte kdnnen bei der eigenen Planung sich Zei-
ten fiir Pausen und Regeneration tédglich blockieren. Wie
dienstliche Termine sollten sie festgelegt und die Einhaltung
wichtig genommen werden. Dabei kann auch die Verwen-
dung der neuen Technologien helfen. Termine im Outlook
eintragen oder sich Erinnerungen auf das Smartphone sen-
den. Teilweise hilft auch ein Hinweisschild am Arbeitsplatz
Pause machen.

= Pausen als unternehmerisch relevant fiir die Leistungs- und Erholungsfahigkeit anerkennen
= Pausenkultur etablieren (fiir ein besseres Betriebsklima, Identifikation mit Unternehmen u. a.)
= Aufklarung betreiben: Verstandnis fiir die Notwendigkeit und den Nutzen von Pausen fiir die Produktivitat

und Gesundheit schaffen
gesetzliche Vorgaben kontrollieren
Zeit- und Termindruck reduzieren
realistische Zielvorgaben

Ubungsgerate zur Verfiigung stellen

Pausenrdaume, Fitnesspoints, Entspannungsinsel oder Kommunikationszonen einrichten

L 2K R K 2 2R T TR A 2

bewegte Pausen und/oder Entspannungspausen anbieten

eigene Beschaftigte als Multiplikatoren fiir die Durchfiihrung von Bewegungs- und Entspannungspausen schulen
Arbeitsorganisation beachten und regelmaBig (iberpriifen, ob diese mit Vertreterregelungen Pausen ermdéglicht
Benutzung von privaten Geréten fiir Notfalle erlauben

priifen, ob Smartphone und Co als Erinnerer (Heute schon Pause gemacht?) eingesetzt werden kdnnen
Richtlinien (Smartphone-und-Co-Knigge) aufstellen zum Umgang mit dem Thema standige Erreichbarkeit

(in Pausen und nach Feierabend)
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2. Filhrungskrafte:

< sich selbst an Pausen beteiligen: Vorbild sein

< zeigen, dass Pausen wichtig sind und die Zeit nicht vergeudet ist

< Beschaftigte an ihre Pausen (auch zu Hause und unterwegs) erinnern

< das Thema Regeneration in Mitarbeiter-/ Zielgesprache aufnehmen

< realistische Arbeitsziele setzen, welche Pausen zulassen

< Arbeitsorganisation regelmaBig tiberpriifen und bei Bedarf verandern, um Pausen zu ermdglichen
(Erreichbarkeit, Ansprechbarkeit der Teams gewahrleisten)

< akzeptieren, dass Beschaftigte Smartphones (in Notfallen) benutzen

< Lob und Anerkennung nicht nur fiir Leistung, sondern auch fiir richtiges Verhalten, d. h. Pausennutzung, aussprechen

< nicht erwarten, dass alle Beschaftigten jederzeit erreichbar sind

3. Team:

< Teamakzeptanz schaffen, Pausen als Pausen zu sehen und nichts Dienstliches in dieser Zeit zu besprechen
oder zu regeln

< Kolleginnen und Kollegen unterstiitzen, sodass diese ihre Pause nehmen kdnnen

< offen flir Veranderungen sein — jede Person im Team sollte dazu beitragen, dass alle ihre Pausen nehmen kénnen

< Probleme bei der Pausengestaltung offen in Teamgesprachen ansprechen

< Probleme mit der Regeneration/Pausengestaltung mit der Fithrungskraft besprechen

< Wiinsche/Vorschlage flir eine Optimierung der Pausenordnung mit dem Team besprechen oder im Mitarbeiter-
gesprach vorbringen; Pausenwerkstatt durchfiihren: im Team Erfahrungen austauschen und gemeinsam die
Pausengestaltung und den Wert von Erholung besprechen; I[deen sammeln, was jeder Einzelne machen kann,
um eine gute, erholsame Pause zu haben

4. Beschaftigte:

< eigenes Bewusstsein liber den Kérper scharfen: Wann brauche ich eine Pause? Woran erkenne ich das?
Wie kann ich entspannen bzw. mich erholen?

< Bewegung in die Pause einbauen

< bewusst und pausengerecht erndhren

< frische Luft oder Entspannungsinsel nutzen

< Nickerchen nutzen

< Entspannungstechniken ausprobieren und die passende lernen und aktiv anwenden

< Erholungsphasen einplanen und bewusst in die tagliche Zeitplanung mit aufnehmen

< Selbstmanagement lernen und Giben

< eigenen Umgang mit Smartphone und Co regelmaBig reflektieren; fiir sich und das Umfeld
(Kolleginnen und Kollegen, Freunde) Zeiten festlegen, in denen man nicht erreichbar ist

Und wenn eine Pause mal ausfallen muss, empfehlen wir:

< Kurzpausen, z. B. der Gang auf die Toilette, zum Kopierer oder zu einer Kollegin bzw. einem Kollegen
< Fenster 6ffnen und durchatmen

< falls mdglich, Sitz-/Stehposition verandern

< aufstehen, sich durchlockern oder einmal dehnen

< den kleinen Snack aus der Schublade (z. B. Banane, Niisse, Studentenfutter)

Zusammenfassend lasst sich festhalten, dass es viele Ansatz- der Verhéltnispravention sowie der Verhaltenspravention um-
punkte fiir die Verbesserung der Pausenkultur gibt. Hierfiir bie- zusetzen. Auch hier gilt nach Erich Kastner: ,Es gibt nichts Gu-
ten sich die vier beschriebenen Ebenen an, um MaBnahmen tes, auBer man tut es.”
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4  Fazit und Forschungsdesiderata

Die vorliegende Untersuchung widmete sich Fragen zum The-
ma Arbeitspausen und Erholung. Es ging darum festzustel-
len, wie Beschaftigte ihre Arbeitspausen verbringen und ob
sie sich dabei erholen. Hierbei standen Personen, die im
Homeoffice arbeiten oder dienstlich hdufig unterwegs sind,
sowie jlingere Beschaftigte im Fokus. Dariiber hinaus waren
die Nutzung elektronischer Medien in der Pause und deren
subjektive Wirkung auf Erholung, Sicherheit und Gesundheit
von besonderem Interesse.

Die Ergebnisse fiir die betrachteten Gruppen zeigen, dass es
hinsichtlich der Nutzung und Beurteilung elektronischer Me-
dien nur wenige Unterschiede abhangig davon gibt, ob die
Befragten im Homeoffice arbeiten oder nicht, ob sie viel
dienstlich unterwegs sind oder nicht oder ob sie eine Fiih-
rungsposition innehaben oder nicht. Altersunterschiede tre-
ten jedoch erwartungsgemaB haufiger auf. Insgesamt lasst
sich festhalten, dass das Thema Pausen von groBer Bedeu-
tung fir die Pravention im Bereich Sicherheit und Gesund-
heit ist und es viele Ansatzpunkte fiir die Verbesserung der
Pausenkultur gibt. Es bieten sich verschiedene Ebenen an,
um MaBnahmen der Verhaltnispravention sowie der Verhal-
tenspravention umzusetzen. Hierzu gehdren: das Unterneh-
men, die Fiihrungskrafte, das Team, die Beschaftigten. Eine
Kombination unterschiedlicher MaBnahmen auf den ver-
schiedenen Ebenen ist fiir die Pravention zielfiihrend.

Folgende Aspekte sind fiir erholsame Pausen grundlegend:

— angemessene, gemitliche Pausenraume

—  Unterstiitzung bei leichter, ausgewogener
Verpflegung am Arbeitsplatz

—  Maglichkeiten fiir Ausgleichsbewegungen und
Bewegungsangebote

— ausreichend Zeit fiir Pausen

— die Bedeutung von Pausen fiir die eigene Sicherheit
und Gesundheit erkennen

Da die Befragten sich umso héufiger erholen konnen, je mehr
sie in der Pause spazieren gehen, sich mit Kolleginnen und
Kollegen unterhalten, ,,abhangen” und ,chillen” sowie Aus-
gleichslibungen/Sport machen, ist es sinnvoll, vor allem die-
se Aktivitaten in den Blick zu nehmen. Hierbei geht es zum
einen um die Frage, wie sie ermdglicht werden kdnnen (z. B.
geeigneter Pausenraum, Utensilien fiir Ausgleichsiibungen),
und zum anderen, wie die Beschéftigten dazu animiert wer-
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den konnen, entsprechende Tatigkeiten regelmaBig in ihre
Pausen zu integrieren. Die aktuelle Untersuchung hat erge-
ben, dass viele Personen wéhrend ihrer Pause regelmaBig am
Arbeitsplatz verbleiben und nur wenige Personen Ausgleichs-
ibungen machen. Neben der Pausenaktivitat ist auch der
Zeitpunkt der Pausen wichtig. So zeigt eine aktuelle Studie
von Hunter und Wu (2016), dass friihe Pausen gut fiir die
Erholung sind. Entsprechend wiinschen sich die Befragten im
Schnitt eine erste Pause nach gut 3 Stunden.

Die Mdglichkeit, sich in der Pause mit den Kolleginnen und Kol-
legen auszutauschen, ist ebenfalls von groBer Bedeutung, da
soziale Unterstlitzung ein wichtiger Puffer beim Umgang mit
psychischen Belastungen ist (Frese & Semmer, 1991). Auch hier-
fir sind z. B. geeignete Pausenraume erforderlich, die auch von
vielen Befragten gewtinscht werden. Allerdings sollte niemand
gezwungen werden, mit anderen die Pause zu verbringen, da
einige Personen in ihrer Pause auch lieber alleine bleiben. Inter-
essanterweise unterhalten sich die jiingeren Personen signifi-
kant haufiger als die alteren mit ihren Kolleginnen und Kollegen.
Von Bedeutung fiir die Erholung und Leistungsfahigkeit sind
auch die kurzen, inoffiziellen Pausen, die der GroBteil der Be-
fragten macht. In der Pausenliteratur wird empfohlen, kurze
Pausen zuzulassen oder sogar zu unterstiitzen, da so die ver-
deckten bzw. frei gewahlten Pausen abnehmen. In sogenannten
verdeckten Pausen geben die Beschéftigten vor weiterzuarbei-
ten, gehen aber tatsachlich anderen Tatigkeiten nach. Erlaubte
kurze Pausen fiihren nachweislich zu einer Leistungssteigerung
(Ulich, 1994).

Entgegen der Erwartung zeigt die Untersuchung, dass die
Befragten — und hier auch die Jiingeren — elektronische Me-
dien nicht standig nutzen. Es werden lediglich einige Minu-
ten der Pause mit entsprechenden Geraten verbracht —
hauptsachlich, um Kurznachrichten und Mails zu bearbeiten.
Die Wirkung der Gerate wird eher kritisch gesehen — auch
von den Jiingeren. Es kann auch durchaus sein, dass die Nut-
zung elektronischer Medien eine Person entlasten kann, da
so bereits private Erledigungen, wie z. B. Absprachen mit
Handwerkern, Telefonate mit Behérden u. A. m., oder soziale
Kontakte mit Freunden und Familie méglich sind. Auch Musik
horen kann bei der Erholung unterstiitzen. Entsprechend
zeigte die bereits erwahnte Untersuchung von Kim und Niu
(2014), dass die Personen, die Kurzpausen mit ihrem Smart-
phone machten, am Ende des Tages gliicklicher waren bzw.
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ein hoheres Wohlbefinden aufwiesen. In dieser Untersuchung
wurde auch festgestellt, dass diese Personen wahrend eines
8-stiindigen Arbeitstages durchschnittlich 22 Minuten ihr
Smartphone fiir private Zwecke nutzten. Es sollte aber noch
Zeit bleiben, sich anderen Pausenaktivitaten zuzuwenden,
wie z. B. Bewegung (hier v. a. spazieren gehen) oder einem
Austausch mit den Kolleginnen und Kollegen (aber mdglichst
nicht (iber Arbeitsinhalte). Wichtig ist es auch, sich Aktivita-
ten wahrend der Pause zuzuwenden, die einem SpaB ma-
chen. Dies zeigt eine Untersuchung von Hunter und Wu
(2016). Sie Uberpriiften anhand von Pausenprotokollen, wel-
che Pausenmerkmale von besonderer Bedeutung fiir die Er-
holung sind. Hier zeigten sich zwei wesentliche Punkte: Pau-
sen sollten friith genommen werden (in der ersten Halfte der
Schicht) und mit Aktivitdten verbracht werden, die man mag.
Inwiefern die Erholung bei der Nutzung elektronischer Medi-
en davon abhangt, wie gerne man entsprechende Gerate
nutzt, sollte noch weiter untersucht werden. Hierbei sollten
neben subjektiven Urteilen auch weitere Parameter, wie z. B.
die anschlieBende Leistungsfahigkeit, untersucht werden.
Auch ist vorstellbar, dass Apps bei der Pausengestaltung un-
terstiitzen konnen. Eine Ubersicht zu Apps in der Gesund-
heitsforderung geben Brodersen und Liick (2016) im iga.
Wegweiser , Apps, Blogs und Co — Neue Wege in der betrieb-
lichen Gesundheitsforderung?”. Entsprechende Angebote
sollten ebenfalls Gegenstand weiterer Forschungsaktivitaten
sein, um zu Uberprifen, ob bzw. unter welchen Bedingungen
sie niitzlich fiir eine erholsame Pausengestaltung sind.

Einschrénkend ist allerdings festzuhalten, dass ganz junge
Personen in dieser Umfrage nicht erreicht wurden. Magli-
cherweise wiirde sich bei den 18- bis Anfang-20-Jahrigen
noch ein deutlich anderes Ergebnis zeigen. Bisher ist festzu-
stellen, dass die bis 35-Jahrigen zwar einige Punkte weniger
negativ beurteilen als die alteren Befragten, aber dennoch
keine sehr positive Einstellung haben und insgesamt eher
kritisch der Nutzung elektronischer Medien in der Pause ge-
geniiberstehen. Die weitere Entwicklung fiir die nachwach-
sende Generation bleibt also abzuwarten und sollte beob-
achtet werden. Dies gilt allerdings nicht nur fiir elektronische
Medien, sondern generell fiir das Thema Pause. So zeigen
Daten der BAuA (2016), dass (iber ein Drittel der 18- bis
24-)ahrigen in der Dienstleistungsbranche Pausen haufig
ausfallen lasst.

Hinsichtlich eines Pausenausfalls zeigt sich, dass knapp ein
Viertel der Befragten haufig oder immer die Pause ausfallen
[asst. Dies stimmt mit den Daten der BAUA (2015) tiberein.

Hier bejahte mehr als ein Viertel (26 Prozent) die Frage, ob
die Pause haufig ausfallt. Ein weiteres Drittel der vorliegen-
den Studie lasst immerhin manchmal die Pause ausfallen.
Dass nur vier von zehn Beschaftigten sich jeden Tag Zeit fiir
eine Mittagspause oder Erholungspause nehmen, zeigt auch
eine Studie der pronovaBKK von 2016. Hoher Zeit- und Ter-
mindruck wird als haufigster Grund fiir einen Pausenausfall
genannt. Aus diesem Grund sind organisatorische MaBnah-
men wichtig, die sicherstellen, dass alle Beschaftigten regel-
maBig Pausen in ihrem Arbeitsalltag machen kénnen.

Zur Frage, ob ein kurzer Abruf von Nachrichten wéhrend der
Arbeit die Leistung verschlechtert oder verbessert und ob es
eher entspannt oder unkonzentriert macht, fehlen ebenfalls
Forschungserkenntnisse. Grundsatzlich waren Forschungsak-
tivitaten zur Wirkung von neuen Medien auf die genannten
Parameter wie Sicherheit oder Gesundheit wiinschenswert,
da bisher Erkenntnisse fehlen — auch hinsichtlich der lang-
fristigen Wirkung. Die Frage, ob ein Nutzungsverbot wahrend
der Arbeitszeit sinnvoll ist, kann nach dem bisherigen For-
schungsstand ebenfalls nicht eindeutig beantwortet werden.
In diesem Zusammenhang interessant ist eine experimentel-
le Untersuchung von Chadi, Mechtel und Mertins (2015). Sie
engagierten Studierende flir Telefoninterviews und untersag-
ten einem per Zufall bestimmten Teil die Nutzung von Mobil-
telefonen wahrend der Arbeitszeit. Der andere Teil der Stu-
dierenden konnte davon ausgehen, dass die Nutzung erlaubt
war. Bei einem Leistungsvergleich der beiden Gruppen zeigte
sich, dass die Produktivitat bei einer 3,5-stiindigen Arbeits-
zeit bei den Personen mit Handyverbot um mehr als 10 Pro-
zent hoher lag als bei der Vergleichsgruppe. Die Leistungsun-
terschiede, die Chadi et al. (2015) festgestellt haben, sind
moglicherweise allein auf die unterschiedliche Zeit, die die
Gruppen gearbeitet haben, zurlickzufiihren: Diejenigen mit
Nutzungsverbot haben vermutlich in der Zeit gearbeitet, in
der die anderen ihr Smartphone genutzt haben. Inwiefern
sich langfristig Unterschiede zeigen, inshesondere bei unter-
schiedlichen Arten von Tatigkeiten, sollte in weiteren Unter-
suchungen gepriift werden. So kénnte die kurzzeitige Nut-
zung sich langfristig positiv auf die Motivation auswirken
oder als kurze Tatigkeitsunterbrechung giinstig fiir die Erho-
lung sein.

Neben den genannten Forschungsaktivitdten sollte zudem
das Thema Erholung und Erholungsféhigkeit in den Fokus des
Interesses riicken. Dies gilt zum einen fiir Pausen wahrend
der Arbeit, da knapp die Halfte der Befragten angibt, sich nie,
selten oder nur manchmal nach der Pause erholt zu fiihlen.
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Dies gilt aber dariiber hinaus fiir Ruhezeiten. Eine ausrei-
chende Erholung ist notwendig, um langfristig sicher und
gesund arbeiten zu kénnen. Hierfiir erforderlich sind zum ei-
nen entsprechende Zeitrdume, in denen man sich erholen
kann, aber auch die Fahigkeit, die Zeit entsprechend zu nut-
zen. Eine gute Pausengestaltung kann hierzu beitragen.
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