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Pausengestaltung

— Pausen neu denken — Warum gute Pausengestaltung ein wichtiger
Baustein im Arbeitsschutz ist

Einleitung
Liebe Leserinnen und Leser,

im Arbeitsalltag stehen Termine, Projekte, Fristen und betriebliche Abldaufe haufig im Mittelpunkt.
Pausen werden dabei oftmals als selbstverstandlich angesehen oder im hektischen Tagesgeschaft
sogar verkiirzt beziehungsweise ausgelassen. Dabei sind gut gestaltete Erholungsphasen ein
wesentlicher Bestandteil eines wirksamen Arbeits- und Gesundheitsschutzes.

Pausen dienen nicht nur der Erholung. Sie tragen dazu bei, die Leistungsfahigkeit zu erhalten, die
Konzentration zu fordern und gesundheitliche Belastungen zu reduzieren. Besonders vor dem
Hintergrund steigender psychischer Beanspruchungen, zunehmender Bildschirmarbeit und hoher
Arbeitsdichte gewinnt die richtige Pausengestaltung immer mehr an Bedeutung.

In dieser Ausgabe unseres Newsletters mochten wir lhnen zeigen, warum Pausen ein wichtiger
Erfolgsfaktor fiir Unternehmen sind, welche rechtlichen und gesundheitlichen Aspekte zu beachten
sind und wie Sie mit einfachen MaRnahmen die Pausenkultur in lhrem Betrieb nachhaltig verbessern
kdnnen.

Die in unserem Newsletter verwendeten Personenbezeichnungen beziehen sich immer gleichermalen auf alle
Geschlechter. Auf Doppelnennung und gegenderte Bezeichnungen wird zugunsten einer besseren Lesbarkeit
verzichtet.
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Warum Pausen fiir den Arbeitsschutz unverzichtbar sind

Jeder Mensch verfiigt nur tGber begrenzte korperliche
und geistige Ressourcen. Wahrend der Arbeit werden
diese kontinuierlich beansprucht. Ohne ausreichende
Erholungsphasen steigt die Wahrscheinlichkeit fiir:

¢ Konzentrationsfehler

e Arbeitsunfalle

o korperliche Beschwerden
¢ psychische Belastungen

¢ sinkende Motivation

e Leistungsabfall

Aus Sicht des Arbeitsschutzes erfiillen Pausen daher eine wichtige Schutzfunktion. Sie helfen
Beschaftigten dabei, Belastungen abzubauen und ihre Arbeitsfahigkeit langfristig zu erhalten.
Besonders in Bereichen mit hoher Verantwortung, Maschinenarbeit, Fahrtatigkeiten oder intensiver
Bildschirmarbeit kénnen bereits kurze Erholungspausen die Sicherheit deutlich erhdéhen. Eine gut
organisierte Pausenkultur ist somit keine Nebensache, sondern Bestandteil einer modernen
Praventionsstrategie.

Was sagt der Gesetzgeber?

Das Arbeitszeitgesetz schreibt fiir Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer Mindestpausen vor.
Bei einer Arbeitszeit von:

e mehr als 6 Stunden sind mindestens 30 Minuten Pause erforderlich
e mehr als 9 Stunden sind mindestens 45 Minuten Pause erforderlich

Die Pausen kénnen in Zeitabschnitte von jeweils mindestens 15 Minuten aufgeteilt werden.

Doch wer ausschlielRlich die gesetzlichen Mindestanforderungen erfiillt, schopft das Potenzial von
Pausen haufig nicht vollstandig aus. Gerade bei Tatigkeiten mit hoher geistiger Belastung oder
monotonen Arbeitsablaufen haben sich zusatzliche kurze Erholungsphasen bewahrt.

Die haufigsten Fehler bei der Pausengestaltung

Fehler 1: Pausen werden ausgelassen

Viele Beschaftigte mochten Aufgaben fertigstellen oder Kundenanfragen bearbeiten und verzichten
daher auf ihre Pause. Kurzfristig mag dies produktiv erscheinen. Langfristig steigen jedoch
Fehlerquoten und gesundheitliche Belastungen.

Fehler 2: Die Pause findet am Arbeitsplatz statt
Wer wahrend der Pause am Bildschirm bleibt, E-Mails liest oder Telefonate fiihrt, erholt sich kaum.
Eine wirksame Pause sollte einen tatsachlichen Abstand zur Arbeit ermdoglichen.

Fehler 3: Fehlende Pausenrdume

Nicht jedes Unternehmen verfiigt tiber geeignete Riickzugsmoglichkeiten. Larm, Durchgangsverkehr
oder Arbeitsgesprache verhindern oftmals die notwendige Erholung.
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Fehler 4: Keine Vorbildfunktion der Fiihrungskrafte

Beschaftigte orientieren sich stark am Verhalten ihrer Vorgesetzten. Werden Pausen von
Fliihrungskraften regelmaRig ausgelassen, entsteht haufig ein entsprechender Druck innerhalb des
Teams.

So gelingt eine gesundheitsfordernde Pausenkultur

1. Bewegung fordern
Besonders bei sitzenden Tatigkeiten ist Bewegung wahrend der
Pause wertvoll.
Geeignete MaBRnahmen:

e kurzer Spaziergang um das Betriebsgelande

e Nutzung von Treppen statt Aufziigen

e leichte Dehniibungen

e kurze Mobilisationsiibungen
Schon wenige Minuten Bewegung kdnnen Verspannungen l6sen
und die Durchblutung fordern.

2. Erholung ermaoglichen
Pausenrdaume sollten moglichst:
e ruhig
e sauber
e ausreichend beleuchtet
¢ angenehm temperiert
sein. Eine angenehme Umgebung unterstitzt die tatsachliche Regeneration deutlich besser als eine
Pause zwischen Aktenordnern oder laufenden Maschinen.

3. Frische Luft nutzen

Frische Luft und Tageslicht wirken sich positiv auf Konzentration und Wohlbefinden aus.
Selbst ein kurzer Aufenthalt im Freien kann helfen, neue Energie fiir die zweite Tageshalfte zu
sammeln.

4. Digitale Auszeiten schaffen

Gerade bei Bildschirmarbeit empfiehlt es sich, in der Pause bewusst auf dienstliche Nachrichten und
Arbeitsinhalte zu verzichten. Das Gehirn bendétigt echte Erholungsphasen, um Informationen zu
verarbeiten und neue Leistungsfahigkeit aufzubauen.

5. Pausen aktiv kommunizieren
Pausen sollten nicht als Zeitverlust betrachtet
werden.
Unternehmen profitieren langfristig von:
e weniger Fehlzeiten
¢ hoéherer Aufmerksamkeit
o geringerer Unfallgefahr
o zufriedeneren Beschiaftigten
o besserer Leistungsfahigkeit
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(7 Praxisbeispiel: Kleine Verdnderung mit grofier Wirkung

Ein Unternehmen mit rund 120 Beschaftigten stellte fest, dass sich die Zahl der
Konzentrationsfehler und die Beschwerden Gber Mudigkeit hauften.

Im Rahmen einer Gefahrdungsbeurteilung wurde deutlich, dass viele Beschaftigte ihre Pausen
am Arbeitsplatz verbrachten. Haufig wurden nebenbei E-Mails beantwortet oder Telefonate
gefiihrt.

Daraufhin fihrte das Unternehmen mehrere Mallnahmen ein:
e Neugestaltung des Pausenraums
o Bereitstellung von Sitzmoéglichkeiten im AuRenbereich
e Information der Fiihrungskrafte zur Vorbildfunktion
e kurze Bewegungsimpulse wahrend langerer Arbeitstage

Bereits nach wenigen Monaten berichteten Beschaftigte liber eine bessere Erholung wahrend
der Arbeitszeit. Gleichzeitig gingen Fehlerquoten in mehreren Arbeitsbereichen spirbar
zurick.

Dieses Beispiel zeigt, dass nicht immer umfangreiche Investitionen erforderlich sind. Oft
genligt bereits die bewusste Gestaltung von Rahmenbedingungen.

Die Rolle von Arbeitsmedizin und
Arbeitsschutz

Pausengestaltung ist kein isoliertes Thema. Sie
steht in engem Zusammenhang mit:

e psychischer Gesundheit

o ergonomischer Arbeitsplatzgestaltung

¢ Belastungsbeurteilungen

e Unfallpravention

¢ betrieblichem Gesundheitsmanagement

Fachkrafte fir Arbeitssicherheit und Betriebsarzte konnen Unternehmen dabei unterstitzen,
¢ Belastungsschwerpunkte zu erkennen,
o wirksame MaRnahmen abzuleiten,
¢ Beschiftigte zu sensibilisieren und
o gesetzliche Anforderungen sicher umzusetzen.

Genau hier setzt die Arbeit der AMUSA GmbH an. Wir unterstiitzen Unternehmen bundesweit mit

qualifizierten Fachkraften fiir Arbeitssicherheit sowie Betriebsarzten und begleiten unsere Kunden
bei allen Fragen rund um einen modernen und praxisorientierten Arbeits- und Gesundheitsschutz.
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Fazit

Pausen sind weit mehr als eine gesetzliche Verpflichtung. Sie sind ein wichtiger Baustein fir
Sicherheit, Gesundheit und Leistungsfahigkeit im Unternehmen.

Eine durchdachte Pausengestaltung kann:

v die Konzentration fordern

v Arbeitsunfille reduzieren

v die Gesundheit der Beschiftigten schiitzen
v die Motivation stirken

v die Produktivitat langfristig sichern

Unternehmen, die Pausen bewusst férdern,
investieren nicht nur in das Wohlbefinden ihrer
Beschaftigten, sondern auch in ihren langfristigen
Erfolg.

Sie mochten mehr erfahren oder ein unverbindliches Beratungsgesprach vereinbaren? Buchen Sie
gerne hier einen Termin direkt bei uns. Besuchen Sie uns auf unserer Website oder schreiben Sie
uns direkt an per Mail.

Bleiben Sie gesund und achten Sie auf die kleinen Auszeiten im Arbeitsalltag — sie bewirken oft mehr,
als man auf den ersten Blick vermutet.
lhr Team der AMUSA GmbH

Folgen Sie uns auch auf Instagram und Linkedln und verpassen Sie keine hilfreichen Tipps und
Informationen mehr, die lhnen den Arbeitsalltag erleichtern.

S0 GEHTES WEITER

Sicherheitskultur im
Unternehmen
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