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Kurzfassung: Arbeitspausen sind zeitliche Unterbrechungen der Arbeit,
die keine Ausfihrung von Arbeitstatigkeiten verlangen und die der Erho-
lung dienen. Nach einer systematischen Literatursuche (1990-2014) wur-
den deutsch- und englischsprachige Befunde zur Wirkung von Arbeits-
pausen auf die Gesundheit, das Befinden, die Motivation und die Leistung
sowie zusatzliche Einflisse von individuellen Merkmalen und weiteren Ar-
beitsbedingungsfaktoren (k = 129 unabhangige Erwerbsstichproben) ge-
sichtet. Arbeitspausen beugen korperlichen und psychosomatischen Be-
schwerden, physiologischen Destabilisierungsprozessen sowie Ermu-
dungssymptomen vor und verbessern das Wohlbefinden, die Leistung und
die Arbeitssicherheit. Es gibt Hinweise, dass sowohl eine Verlangerung
der Pausendauer als auch Kurzpausensysteme mit geringeren Koérperbe-
schwerden und einem héheren Wohlbefinden einhergehen. Generalisier-
bare Schlussfolgerungen zur Ausgestaltung von Pausenregimen bei spe-
zifischen Tatigkeiten sind allerdings nicht moglich. Wir fanden kaum Hin-
weise daflr, dass Pauseninhalt oder zeitliche Freiheitsgrade bei der Pau-
sengestaltung die Wirkung von Arbeitspausen direkt beeinflussen. Es gibt
jedoch erste Hinweise, dass Arbeitsbedingungsfaktoren und individuelle
Merkmale auf die Ausgestaltung und Wirkung von Arbeitspausen wirken.

Schlisselworter: Arbeitspausen, Erholung

1. Hintergrund und Fragestellungen
1.1 Theoretischer Hintergrund

Arbeitspausen sind ,Arbeitsunterbrechungen verschiedener Lange, die zwischen
zwei in einer Arbeitsschicht vorkommenden Téatigkeitszeiten auftreten ...[,] der Erho-
lung des Arbeiters dienen® (Graf et al. 1970, S. 250) und die keine Ausfiihrung von
Arbeitstatigkeiten verlangen (Trougakos & Hideg 2009). lhre Ausgestaltung ist in
Deutschland durch zahlreiche Gesetze, Verordnungen, berufsgenossenschaftliche
Vorschriften und Normen reguliert (Reuch 2014).

Durch Erholungsprozesse werden psychophysische Beanspruchungsfolgen vor-
angegangener Tatigkeiten zu einem hypothetisch anforderungslosen individuellen
Grundzustand abgebaut (Geurts & Sonnentag 2006). Arbeitspausen ermdoglichen
damit nicht nur den zeitnahen Ausgleich von negativen Beanspruchungsfolgen, son-
dern beugen auch deren Kumulation Uber die Arbeitszeit vor (Meijman & Mulder
1998; Richter & Hacker 2014). Neben der Erholung sind zahlreiche andere Funkti-
onswerte von Pausen bekannt: Gliederung, Kompensation, Vermittlung von Frei-
heitsgraden, Kommunikation und Information, Ein- und Umstellung auf wechselnde
Arbeitstatigkeiten, Koordination sowie Ablenkung (Wegge et al. 2014). Die Wirkung
von Pausen kann daher nicht nur aus erholungswissenschaftlicher Sicht erklart wer-
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den. lhre forderlichen Effekte sind dartber hinaus auch tber emotionale und kogniti-
ve Mechanismen beschreibbar. Denn Pausen gliedern die Arbeitszeit in kirzere Ab-
schnitte, was motivierend wirkt und die Anstrengungsmobilisierung optimiert.
Arbeitspausen lassen sich nach verschiedenen Organisationskriterien klassifizie-
ren. Dazu zahlen die Gesamtpausendauer, deren Verteilung Gber die Arbeitszeit als
Pausenregime (Dauer von Einzelpausen, Pausenintervall, Pausenanzahl, zeitliche
Lage der Pausen), die Pausenausltsung (zeitliche Freiheitsgrade bei der Pausenor-
ganisation), der Pauseninhalt sowie der Pausenort (Bokranz 1985; Wegge et al.
2014). Zusatzlich sind auch andere Parameter der Arbeitszeitgestaltung auf die Pau-
senorganisation Ubertragbar (z.B. Variabilitat, Vorhersagbarkeit; Knauth 2008).

1.2 Ziele und Fragestellungen

Ziel dieser Arbeit ist es, einen systematischen Uberblick zu Wirkungen (Gesund-
heit, Befinden, Motivation, Leistung) und méglichen EinflussgroRen von Arbeitspau-
sen auf Basis empirischer Befunde zu erstellen. Unser Fragestellungen beziehen
sich daher auf die Wirkung (1) der Arbeitspausen allgemein, (2) des Pausenregimes,
(3) der zeitlichen Freiheitsgade bei der Pausenorganisation, (4) des Pauseninhalts/
-orts sowie zusatzlicher Einfliisse (5) individueller Merkmale und (6) weiterer Arbeits-
bedingungsfaktoren. Zusatzlich soll geklart werden, welches (7) Gestaltungswissen
zum Thema Arbeitspausen vorliegt.

2. Methoden

Im Rahmen eines Scoping-Reviews fuhrten wir eine systematische, deutsch- und
englischsprachige Literatursuche (1990-2014) zum Thema Arbeitspausen in ver-
schiedenen Literaturdatenbanken durch (Abstractsichtung: k = 8.350; Volltext-
sichtung: k = 1.049). In die Auswertungen flossen schlie3lich k = 10 systematische,
narrative Reviews sowie 135 Publikationen mit k = 129 unabh&ngigen Priméar-
studiensamples (Erwerbsstichproben, N = 87.891, 726 kodierte Einzeleffekte) ein.

3. Ergebnisse
3.1 Ubersicht zu den Sekundarstudien

Aus dem Grol3teil dieser Arbeiten ergeben sich Hinweise, dass Arbeitspausen
korperlichen Beschwerden vorbeugen. Eine haufig geringe Studienqualitat (z.B. feh-
lende Randomisierung, fehlende Kontrollgruppen, Konfundierungseffekte) relativiert
allerdings die Aussagekraft dieses Befunds.

3.2 Ubersicht zu den Primarstudien

Autoren und Publikationsform. Der Schwerpunkt der Pausenforschung liegt in Eu-
ropa (39%) und Nordamerika (34%). Die Publikationsfrequenz zum Thema Arbeits-
pausen hat in den letzten 25 Jahren linear zugenommen.

Stichproben. Der Median der Stichprobengrof3e liegt mit linkschiefer Verteilung bei
N = 75 (Min = 5, Max, 22.275). Das mittlere Alter der Probanden liegt bei 36.9 Jah-
ren. Das Geschlechterverhaltnis ist im Durschnitt nahezu ausgeglichen.
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Arbeitstatigkeiten. Am haufigsten werden Buroarbeitskrafte (22%), Berufe mit ma-
nuellen Tatigkeiten (17%), sowie medizinisches und pflegendes Personal (17%) un-
tersucht.

Studiendesign. Ca. 60% der Untersuchungen sind langsschnittlich und 46% als In-
terventionsstudien (in 84% als Feldstudien) angelegt. Ein reprasentatives Sampling
bzw. eine randomisierte Probandenzuteilung fehlt oftmals, was die Generalisierbar-
keit der Ergebnisse einschrankt.

Abhangige Variablen. Am haufigsten werden Effekte auf Gesundheitsindikatoren
(k = 286; allgemeine Gesundheit, koérperliche Beschwerden, psychische und psycho-
somatische Indikatoren, physiologische Parameter, Gesundheitsverhalten), auf das
Befinden (k = 189; Anstrengung, Erholung, Midigkeit/Erschépfung, affektives Erle-
ben) und auf die Leistung (k = 146; Arbeitsleistung, Leistung in Sekundaraufgaben,
Unfalle) berichtet, motivationale Effekte sind hingegen eher selten untersucht.

3.3 Ergebnisse zur Wirkung von Arbeitspausen

Fragestellung 1

Arbeitspausen beugen Muskel-Skelett-Beschwerden, psychosomatischen Be-
schwerden und physiologischen Destabilisierungsprozessen vor. Zusatzlich fanden
sich protektive Effekte auf das Ermidungserleben, die Stimmung und die Arbeitsleis-
tung (auch Arbeitsunfalle). Kurzpausensysteme sind durchschnittlich nicht mit Pro-
duktivitatsverlust verbunden.

Fragestellung 2

Eine langere Gesamtpausendauer ist mit geringeren korperlichen Beschwerden
assoziiert. Die Verteilung der Pausenzeit als Kurzpausenregime hat praventive Effek-
te auf das Ausmalfd von koérperlichen Beschwerden und physiologischen Destabilisie-
rungsprozessen sowie auf das Befinden und die Leistung. Allerdings sind generali-
sierbare Empfehlungen zu optimalen Pausenregimen fiur spezifische Tatigkeiten
nicht ableitbar.

Fragestellung 3
Die bisher wenigen Studien zeigen, dass sich die direkten Wirkungen selbst- und
fremdorganisierter Pausenregime nicht unterscheiden.

Fragestellung 4

Zahlreiche Studien belegen die positiven Effekte von Aktiv- sowie Entspannungs-
pausen. Es gibt allerdings kaum Evidenz, dass sich die direkte Wirkung beider Pau-
senformen unterscheidet. Soziale Pausen gehen mit positiven motivationalen Wir-
kungen einher. Das Ausmalf} an Selbstkontrollanforderungen wéahrend der Pausen
scheint das Befinden negativ zu beeinflussen. Es gibt zudem Hinweise, dass Pausen
in der Natur mit einer besseren Stimmung einhergehen, Pausen am Arbeitsplatz die
subjektive Erholung hingegen einschrénken. Insbesondere fur Schicht-/Nachtarbeit
wurden gunstige Effekte kurzer Schlafpausen vielfach bestatigt.

Fragestellung 5

Die Befunde zur moderierenden und direkten Wirkung des Alters und Geschlechts
auf die Ausgestaltung und Wirkung von Pausen sind inkonsistent. Es gab Hinweise,
dass die Arbeitserfahrung, der Arbeitsstil, die kdrperliche Aktivitat und das Raucher-
verhalten einen Einfluss auf die individuelle Pausenorganisation haben kdnnen.
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Fragestellung 6

Es gibt Hinweise, dass Arbeitsanforderungen (z.B. Zeitdruck, Arbeitsdauer) die
Wirkung von Arbeitspausen moderieren. Fir den moderierenden Einfluss von Ar-
beitsbedingungsfaktoren auf die Wirkung des Pauseninhalts ergibt sich ein inkonsis-
tentes Bild. Bei vorhandenen Freiheitsgraden konnen makrokontextuelle (z.B. ge-
setzliche Regulierung von Pausen), betriebliche (z.B. Branche, Arbeitsort, Partizipa-
tion, Bezahlung von Arbeitspausen) sowie tatigkeitsspezifische und organisatorische
Merkmale (z.B. Fuhrungsverantwortung, Arbeitsanforderungen, Arbeitszeit) einen
Einfluss auf die individuelle Ausgestaltung von Arbeitspausen haben.

3.4 Gestaltungswissen zum Thema Arbeitspausen (Fragestellung 7)

Obwohl generalisierbare Ableitungen zur Gestaltung des Pausenregimes, der
fremd- oder selbstgesteuerten Planung und inhaltlichen Gestaltung von Pausen
kaum moglich sind, zeigen die Befunde, dass (1) die tagliche Arbeitszeit zumindest
durch Pausen strukturiert werden sollte und (2) Kurzpausensysteme eine Mehrwert
zu regularen Ruhepausen bringen kdnnen. Weiterhin wurde die Rolle der Fuhrungs-
kraft mit ihrer Vorbild-, Unterstitzungs- und Feedbackfunktion bei der Pausenorgani-
sation betont: Fihrungskrafte sollten Treiber eines ergonomischen und gesundheits-
forderlichen Pausenverhaltens sein, was das Schaffen struktureller Voraussetzungen
zum regelmafigen Pausieren bedingt.

4. Diskussion und Schlussfolgerungen

Ziel dieser Arbeit war es einen aktuellen, systematischen Uberblick zu Wirkungen
von und moglichen Einflussgré3en auf Arbeitspausen zu erarbeiten.

Die bekannten forderlichen Effekte von Arbeitspausen auf die Gesundheit, das Be-
finden, die Leistung und Arbeitssicherheit konnten bestéatigt werden. Arbeit sollte
deshalb taglich durch Pausen unterbrochen werden. Dem Ausfall von Ruhepausen
muss organisational vorgebeugt werden. Im Rahmen des Wandels der Arbeit erge-
ben sich allerdings viele neue Fragen (z.B. Arbeitszeit und Pausenanspruch bei Teil-
zeitbeschaftigten, Mehrfacharbeitsverhaltnissen, mobiler Arbeit, Determinanten des
Pausenausfalls), die weiterer Forschung bedurfen. Daflr ist es u.a. nétig, ein repra-
sentatives Bild zur Pausenrealitat in Deutschland zu erlangen.

Nach Meinung der Autoren sollten zukinftig die komplexen Wechselwirkungen
zwischen Merkmalen der Pausenorganisation, weiteren Arbeitsbedingungsfaktoren,
individuellen Merkmalen und beteiligten Prozessvariablen empirisch besser gepruft
werden, um so auch detailliertes Gestaltungswissen fur die Praxis abzuleiten.
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