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Kurzfassung: Regelmäßigen Arbeitsunterbrechungen sind bedeutsam für 
die Gesundheit und Leistungsfähigkeit. Eine Pausenkultur in Unternehmen 
zum  Ausgleich von Belastungen am Arbeitsplatz und der Förderung des 
kollegialen Miteinanders wurde erprobt. Ein wissenschaftlich fundiertes 
Mentorenkonzept konnte entwickelt werden. Dies setzt sich aus Schu-
lungsinhalten sowie Arbeits- und Praxishilfen zur Entwicklung von Ge-
sundheitsstrategien zusammen. Ein Mentorenhandbuch, ein Pausenwür-
fel, eine Tauschbörse sowie ein Bewegungsspiel stellen konkrete Hilfen 
für eine gemeinsame, gesunde Pausenkultur dar. 
 
Schlüsselwörter: gesundes Arbeiten, Pausengestaltung, Mentorenkon-
zept, Pausenwürfel 

 
 

1.  Hintergrund 
 
Erhöhte Krankheitstage, demographischer Wandel und vermehrte Ausgrenzung 

älterer Beschäftigter bringen Unternehmen in die Verantwortung gesundes Arbeiten 
und Teilhabe der Beschäftigten bis ins Alter zu ermöglichen (Schmidt 2011). Die 
Bedeutung von regelmäßigen Arbeitsunterbrechungen für die Gesundheit und Leis-
tungsfähigkeit ist bekannt (Barr-Anderson et al. 2011). Es galt eine Pausenkultur in 
Unternehmen zu implementieren, welche sowohl einen Ausgleich zu den Belastun-
gen am Arbeitsplatz bietet, als auch das kollegiale miteinander stärkt. 
 
 
2.  Methoden 

 
31  Beschäftigte 55+ nahmen an einer partizipativen Mentorenschulung im Setting 

Arbeit teil. Sie setzten erarbeitete Maßnahmen für sich um und standen anschlie-
ßend im Unternehmen als Experten zur Verfügung. Gemessen wurden allgemeine 
Aspekte psychosozialer Gesundheit, Gesundheit und gesundheitsgerechtes Verhal-
ten, psychische und physische Arbeitsfähigkeit, psychosozialen Belastungen und 
Ressourcen sowie psychische und körperliche Lebensqualität. 

 
 

3.  Ergebnisse 
 

Es resultiert ein wissenschaftlich fundiertes Mentorenkonzept. Dies setzt sich aus 
Schulungsinhalten sowie Arbeits- und Praxishilfen zur Entwicklung von Gesundheits-
strategien zusammen. Ein Mentorenhandbuch, ein Pausenwürfel, eine Tauschbörse 
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sowie ein Bewegungsspiel stellen konkrete Hilfen für eine gemeinsame, gesunde 
Pausenkultur dar (Scharschmidt et al. 2018). Gesundheitsbezogene Verhaltensände-
rungen (p<0.001) (Scharschmidt et al. 2019) sowie eine gesteigerte Selbstwirksam-
keit (p<.001-.019) waren bei den Mentoren festzustellen. 

 
 

4.  Ergebnisse 
 

Der kollegiale Austausch und die situationsbezogenen Anregungen aus dem eige-
nen Umfeld sind ein Mittel, um gesundheitsbezogenes Verhalten bei den Mentoren 
sowie dem Kollegium zu verbessern. Das partizipative Konzept unterstützt mit seinen 
Hilfen Unternehmen bei der Entwicklung und Umsetzung von Gesundheitsstrategien. 
 
 
5.  Ergebnisse 
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