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Arbeitspausen

Abstract

Fragestellung und Ziele

In dieser Ubersichtsarbeit werden Befunde zur Wirkung von Arbeitspausen (direkte Effekte
von Arbeitspausen, Wirkung des Pausenregimes, Wirkung zeitlicher Freiheitsgrade bei der
Pausenorganisation, Wirkung des Pauseninhalts und Pausenorts) auf die Gesundheit, das
Befinden, die Motivation und die Leistung gesichtet. Dabei werden zusatzlich Einfluisse
von individuellen Merkmalen und Merkmalen des Arbeitssystems geprift. Nach einer sys-
tematischen deutsch- und englischsprachigen Literatursuche von Beschaftigtenstichpro-
ben (Zeitraum: 1990 bis 2014) betrug das finale Sample an gesichteten Publikationen

k = 157. Dieses umfasst k = 10 systematische narrative Reviews, k = 135 Priméarstudien
mit k = 129 unabhangigen Stichproben sowie k = 12 Publikationen, deren qualitative Aus-
sagen zusatzlich fur die Ableitung von Gestaltungsempfehlungen genutzt wurden. Insge-
samt wurden aus den Primarstudien (N = 87.891) 726 Einzeleffekte kodiert.

Definition des Arbeitsbedingungsfaktors

Die Untersuchung von Arbeitspausen gehért zu einem der altesten arbeitswissenschatftli-
chen Themengebiete. Arbeitspausen beschreiben Arbeitsunterbrechungen, die die Aus-
fuhrung von Arbeitstatigkeiten ausdricklich nicht verlangen. Sie erfillen diverse Funktio-
nen, z. B. Erholung, Tatigkeitsausgleich, Motivierung, soziale Interaktion und Wahrneh-
mung kultureller und individueller Bedurfnisse. Arbeitspausen sind konzeptionell unter-
scheidbar von langeren Erholungsphasen aufRerhalb der Arbeitszeit (z. B. Ruhezeit,
Wochenende) und ungeplanten Arbeitsunterbrechungen ohne organisational beabsichtigte
Erholungsintention (z. B. Wartezeiten, Arbeitsablaufstorungen). Sie lassen sich nach ver-
schiedene Kriterien (Pausenregime, Bezahlung von Pausen, Pausenauslésung, Pausen-
inhalt und Pausenort) beschreiben. Dartiber hinaus werden gesetzlich vorgeschriebene
langere Ruhepausen von betrieblich organisierten und willkirlich eingelegten, verdeckten
Pausen unterschieden. Es existiert eine Vielzahl theoretischer Modelle aus der Arbeitszeit-,
Belastungs- und Beanspruchungs-, Erholungs-, Motivations-, Emotions-, Kognitions-
sowie Lernforschung, die differenzierte Aussagen zur Wirkung dieser Organisationsele-
mente liefern. Es ist davon auszugehen, dass tatigkeitsimmanente (z. B. mentale und phy-
sische Anforderungen), organisationale (z. B. Fihrungsverhalten, Erholungskultur) und
individuelle (z. B. Alter, Geschlecht) Merkmale die Wirkung von Arbeitspausen mitbestim-
men.

Messmethodik und Messgenauigkeit

Im ausgewerteten Priméarstudien-Sample Uberwiegen Interventionsstudien. Allerdings ist
die fur die Ableitung kausaler Aussagen notwendige Randomisierungsbedingung in diesen
nur zum Teil erfullt. Aufgrund der geschilderten Vielzahl an Determinanten bei der Pau-
senorganisation sind diese Studien teilweise nur bedingt vergleichbar. Bei Studien ohne
Intervention setzt sich das Problem fort. Es erfolgt hier tGiberwiegend keine komplexe Ana-
lyse der Pausenorganisation, sodass alternative Erklarungen nicht ausgeschlossen wer-
den kdnnen. Die Konstrukte Gesundheit, Befinden, Motivation und Leistung werden in den
Studien durch eine Vielzahl unterschiedlicher Variablen abgebildet. Eine differenzierte
Auswertung der Studiendaten erscheint deshalb notwendig. Als Gesundheitsindikatoren
werden recht haufig kdrperliche Beschwerden (z. B. Muskel-Skelett-Beschwerden) und
physiologische Beanspruchungsreaktionen geprift. Es liegen kaum Studien vor, die so-
wohl explizite Indikatoren psychischer Gesundheit als auch objektive Diagnosen korperli-
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cher Beschwerden messen. Befindensindikatoren stellen Skalen zum Ermidungs- und
Erschopfungserleben, zur erlebten Anstrengung und Erholtheit sowie zur positiven und
negativen Stimmungslage dar. Bei den Fragebogenverfahren werden psychometrische
Kennwerte nur selten berichtet. Zusatzlich handelt es sich oftmals um Single-ltem-
Messungen. Motivationale Konstrukte werden in den wenigsten Fallen berichtet (in nur
drei Prozent der Studien). Die Erhebung von Leistungsdaten erfolgt in den Studien sehr
differenziert (Uberwiegend objektive Daten; quantitative und qualitative Arbeitsleistung,
eingeschatzte Arbeitsleistung, Leistung in Referenz-/Sekundaraufgaben, Arbeitsunfalle).

Zusammenhange zu Beanspruchungsfolgen

Die Studien umfassen zum gréf3ten Teil Tatigkeiten mit dominant psychischen Anforde-
rungen.

Im ersten Schritt wurden direkte Effekte von Arbeitspausen analysiert. Insbesondere Kurz-
pausenregime (haufige Pausen unter 15 Minuten Lange) beugen Muskel-Skelett-Be-
schwerden und — mit kleinerer Effektstarke — psychosomatischen Beschwerden und phy-
siologischen Destabilisierungsprozessen vor. Zusatzlich fanden sich protektive Effekte auf
das Ermudungserleben, die Stimmung und die Arbeitsleistung. Der letzte Befund zeigte
eindeutig, dass mit Kurzpausen, die mit einer Reduktion der tatsachlich produktiven Ge-
samtarbeitszeit einhergehen, kein Produktivitatsverlust verbunden ist. Die Studienergeb-
nisse zeigen weiterhin, dass eine langere Gesamterholdauer mit geringeren kérperlichen
Beschwerden assoziiert ist. Die forderlichen Effekte von Kurzpausenregimen auf Gesund-
heitsindikatoren waren bei Tatigkeiten mit korperlichen Anforderungen ausgepragter. Es
fanden sich kaum Hinweise auf Effekte des Pausenregimes fir befindensmaflige und mo-
tivationale Variablen. Aufgrund der vorliegenden Befunde ist es nicht méglich, generali-
sierbare Empfehlungen zu optimalen Pausenregimen fur spezifische Tatigkeiten festzule-
gen.

Die Studien zeigen weiterhin, dass sich die Wirkungen selbst- und fremdorganisierter
Pausenregime nicht unterscheiden. Eine Ausnahme bilden hier praventive Effekte selbst-
organisierter Pausen fur das Ausmal3 korperlicher Beschwerden.

Es ergab sich insgesamt wenig Evidenz, dass sich Aktivpausen und Entspannungspausen
in ihrer Wirkung unterscheiden. Teilweise gesichtete Unterschiede sind vermutlich durch
Tatigkeitsmerkmale bedingt, wobei sich Vorteile kompensatorischer Pausen andeuten.
Solche Kontextfaktoren wurden bisher allerdings kaum systematisch untersucht.

Es gibt erste Hinweise, dass soziale Pausen mit einer hoheren Arbeitszufriedenheit und
starkerer organisationaler Bindung einhergehen. Die Wirkungen auf Befindensvariablen
sind allerdings inkonsistent. Vorteile kollektiver Pausen scheinen dann vorzuliegen, wenn
diese einen Tatigkeitsausgleich implizieren (z. B. bei geringen Interaktionsmdglichkeiten
wahrend der Arbeit).

Sowohl das Ausfihren von Arbeitstatigkeiten wahrend der Pausen als auch von Tatigkei-
ten mit sehr hohen Selbstkontrollanforderungen hat eher negative Effekte auf das Befin-
den.

Es wurden nur vier Studien zur Wirkung des Erholungsorts gesichtet. Es gab Hinweise,
dass Pausen in der Natur mit einer besseren Stimmung einhergehen und dass Pausen am
Arbeitsplatz die subjektive Erholung einschranken.
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Einige neuere Untersuchungen fokussieren weniger auf explizite Erholungstatigkeiten
wahrend der Pause, sondern eher auf psychologische Erholungsprozesse. Es gibt einige
Hinweise, dass die selbstberichtete Erholung wahrend der Pause mit einem besseren Be-
finden sowie einer héheren intrinsischen Motivation und Arbeitszufriedenheit einhergeht.

Napping-Pausen befordern die physiologische Restitution, wie funf Studien zeigten. Eben-
falls in funf Studien konnte eine Reduktion des Ermidungserlebens nachgewiesen wer-
den. Leistungseffekte ergeben sich allerdings kaum. Die Befunde wurden allerdings tber-
wiegend bei Schichtarbeit (speziell Nachtschichten) gewonnen. Ob solche positiven Effek-
te auch konsistent bei Kurzschlafpausen am Tag auftreten, lasst sich nicht abschlie3end
bewerten.

Wandel der Arbeit

Vor dem Hintergrund des aktuell diskutierten Wandels in der Arbeitswelt, z. B. hinsichtlich
der Alters- (z. B. zunehmende Alterung der Erwerbsbevolkerung bei gleichzeitiger Zunah-
me an Altersdiversitat in den Arbeitsgruppen) und Geschlechtsverteilung der Erwerbsbe-
volkerung (z. B. zunehmende Erwerbsteilhabe von Frauen), der Beschéaftigungsformen

(z. B. Freelancer, Alleinunternehmer), der Arbeitszeit (z. B. Teilzeitbeschéaftigte, Mehrfach-
arbeitsverhaltnisse, geteilte Dienste, Rufbereitschaft, Vertrauensarbeitszeit), des Ar-
beitsorts (z. B. Telearbeit, Heimarbeit, mobile Arbeit) und der Arbeitsinhalte (z. B. informa-
tionsverarbeitende, wissensbasierte und interpersonelle Tatigkeiten), gewinnt eine ada-
guate Pausenorganisation als Puffer mogliche negative Beanspruchungsfolgen dieser
Faktoren an Bedeutung. Im Zusammenhang mit der Wirkung von Pausen wurden diese
Faktoren allerdings bisher kaum direkt und vor allem nicht in ihrer wechselseitigen Wir-
kung untersucht. Dahin gehend besteht ein dringender Forschungsbedarf. Aus den hier
gesichteten Studien wird allerdings deutlich, dass Arbeitspausen auch bei modernen Ar-
beitstatigkeiten mit vorwiegend psychischen Arbeitsanforderungen Erholungseffekte erzie-
len kdnnen. Gleichwohl scheint die Umsetzung der gesetzlich geforderten Mindestpausen-
zeiten in manchen Branchen Uberhaufig beeintrachtigt zu sein. Sowohl die Giltigkeit und
Anwendbarkeit der im Arbeitszeitgesetz formulierten Rahmengrenzen (Gesamtdauer,
Teilbarkeit, Zeitpunkt) zur Inanspruchnahme von Ruhepausen als auch die der Anforde-
rungen an Pausenraume (Arbeitsstattenregel A4.2) sollte daher unter den oben genannten
Arbeitsbedingungen dringend empirisch geprift werden.

Gestaltungswissen

Aufgrund der vorliegenden Evidenz fur gesundheits-, sicherheits- und leistungsforderliche
Effekte von Arbeitspausen sollten diese taglich gewahrleistet und ihrem Ausfall vorgebeugt
werden. Eine Aufteilung der Gesamtpausendauer in kirzere und haufigere Pausen scheint
sinnvoll. Grenzwerte zur Pausenregimegestaltung in Abhangigkeit von der Belastungsart,
Belastungshohe und Belastungsdauer liegen bisher nicht vor und bedurfen weiterer For-
schungsaktivitaten. Es fanden sich einige Belege, dass die Gesamtpausenzeit einen we-
sentlichen Indikator fur die Erholung darstellt. Es sollte deshalb zukiinftig genauer gepruft
werden, ob die aktuellen gesetzlichen Grenzwerte flr Pausenzeiten bei Tatigkeiten mit
dominant psychischen Anforderungen angemessen sind. Die Vorteile und Rahmenbedin-
gungen fremd- vs. selbstorganisierter Pausen sind bisher nicht abschliel3end zu bewerten.
Kontroll- und Feedbackmalinahmen kénnten moglicherweise die beobachtete hohe Pra-
valenz des Pausenausfalls reduzieren. Die vorliegenden Befunde deuten darauf hin, dass
sich die Wirksamkeit passiver und korperlich aktiver Pausen nicht unterscheidet. Dartiber
hinaus gibt es zahlreiche Befunde fir die mogliche Optimalgestaltung passiver (z. B. Kurz-
schlaf, Entspannungstibungen), aktivierender (z. B. Aufnahme koffeinhaltiger Getréanke)
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und korperlich aktiver (z. B. Dehn- und Streckiibungen) Erholungsinhalte. Es wurden nur
wenige Studien- und Gestaltungshinweise zum Einfluss des Pausenorts gefunden. Die
Befunde zeigen, dass ein Verlassen des Arbeitsplatzes wahrend der Pausen mit einem
besseren Wohlbefinden und einer starkeren erlebten Erholung in Verbindung steht. Eine
Uberprifung bisheriger arbeitswissenschaftlicher Regeln fiir bestimmte Arbeitsplatze (z. B.
Ausklammern von separaten Pausenraumen bei Buroarbeitsplatzen laut ASR A4.4) und
die Einbindung gesicherter Erkenntnisse aus weiteren Teilprojekten des Forschungspro-
jekts ,Psychische Gesundheit in der Arbeitswelt” (z. B. Larm, Klima, Beleuchtung) sowie
die Berucksichtigung forderlicher Effekte nattrlicher Erholungsumgebungen und kollektiver
Pausen sollten deshalb angestrebt werden. In einigen Studien wurden detaillierte Hinwei-
se gegeben, wie Fuhrungskréafte die Pausenorganisation in ihrem Verantwortungsbereich
optimieren kdénnen. Die Wirksamkeit dieser Empfehlungen ist allerdings empirisch bisher
nicht abgesichert. Es ergaben sich Hinweise, dass individuelle Merkmale (z. B. Alter, Ge-
schlecht, Gesundheit) und Organisations- sowie Tatigkeitsmerkmale die Effekte von Ar-
beitspausen moderieren. Diese Befunde sprechen einerseits fur eine ,differentielle Pau-
senorganisation® im Sinne des Arbeitsgestaltungsansatzes von Ulich (2011), andererseits
fur die erforderliche Berucksichtigung der Pausenorganisation im Rahmen ganzheitlicher
Gefahrdungsbeurteilungen. Einfliisse von anderen Arbeitssystemmerkmalen auf die Pau-
senorganisation sowie deren Rickkopplungseffekte sind deshalb bei der Arbeits- und Or-
ganisationsgestaltung zu beriicksichtigen.

Offene Forschungsfragen

Empfohlen wird zunéchst eine metaanalytische Integration der Effekte von Kurzpausenre-
gimen. Eine weitestgehend offene Frage betrifft die Wirkung von Arbeitspausen auf
langerfristige Indikatoren der psychischen Gesundheit, diagnostizierte korperliche Erkran-
kungen sowie motivationale Variablen. Die Vergleichbarkeit von Studien im Bereich der
Pausenforschung ist durch die zahlreichen interagierenden Determinanten der Pausenor-
ganisation eingeschrankt. Es missen deshalb Messinstrumente entwickelt werden, die
eine komplexe Analyse und Bewertung von Pausensystemen ermdglichen. Zusatzlich sind
die moderierenden Effekte von Arbeitsbedingungs- und Personenmerkmalen auf die Wir-
kung von Arbeitspausen genauer zu untersuchen. Eine Untersuchung der Bundesanstalt
fur Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA) zeigte kurzlich, dass die gesetzlich veranker-
ten langeren Ruhepausen haufig ausfallen und dies mit Gesundheits- und Befindensbeein-
trachtigungen assoziiert ist. Die vorliegende theoretische und empirische Liicke zu den
grundlegenden Mechanismen (Antezedenzien, Prozessvariablen, Moderatoren, Folgen)
des Pausenausfalls sollte deshalb durch gezielte Forschungsaktivitdten geschlossen wer-
den. Dies betrifft ebenso die Notwendigkeit einer umfassenden Bestandsaufnahme zur
Pausenorganisation in Deutschland.
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Arbeitspausen

1. Theorien und Modelle

1.1. Definition

Der Ursprung des Wortes Pause liegt wahrscheinlich im Griechischen. Vom lateinischen
.pausa“ wurde es anschlieRend zum mittelhochdeutschen ,pise” und letztlich zu ,Pause®.
Der Duden liefert verschiedene Definitionen der ,Pause” sei es als kurzere Unterbrechung
einer Tatigkeit oder als Erholung, Regenerierung oder als (unbeabsichtigte) kurze Unter-
brechung bzw. voribergehendes Aufhdren von etwas. Arbeitswissenschaftlich gelten Pau-
sen als ,Arbeitsunterbrechungen verschiedener Lange, die zwischen zwei in einer Arbeits-
schicht vorkommenden Tatigkeitszeiten auftreten und der Erholung des Arbeiters dienen
sollen® (Graf, Rutenfranz & Ulich, 1970, S. 250). Das hier genannte Ziel der Erholung stellt
allerdings bei ndherer Betrachtung nicht die einzige Funktion der Pause dar (siehe Kapitel
1.3.). Dartber hinaus ist fir ein umfassenderes arbeitswissenschaftliches Pausenver-
standnis die Frage nach der Funktion der Pause, also dem ,Wofur“, ohnehin nicht ausrei-
chend, sondern auch das ,Wovon* ist in den Blick zu nehmen.

1.2. Die Pause im Kontext von Ermtdung und Erholung

Gemal des Belastungs-Beanspruchungs-Konzepts (Rohmert, 1984) sowie der darauf be-
ruhenden DIN EN ISO 10075 (2000) fuhrt jede Belastung zu Beanspruchung. Neben kurz-
fristigen positiven Beanspruchungsfolgen wie der Aktivierung gibt es auch die kurzfristigen
negativen Beanspruchungsfolgen, von denen man sich friher oder spater erholen muss.
Neben Monotonie, Sattigung oder Stress gehdrt auch die Ermidung (physisch und psy-
chisch) zu diesen Beanspruchungsfolgen.

Ermidung ganz allgemein gilt zunachst als eine Folge der biologischen Tagesrhythmik,
die sich in Minderungen der Leistungsfahigkeit zeigt. Das heif3t, im Grundsatz findet Ermu-
dung (fast) standig statt (Richter & Hacker, 2012). Damit ist bereits angedeutet, dass es
sich hier um einen reversiblen Folgezustand aus geistiger und korperlicher Beanspru-
chung handelt. Das MaRR der Ermidung, also der Beeintrachtigung der physischen und
psychischen Funktionstichtigkeit, ist dabei abhangig von Intensitat, Dauer und Verlauf der
vorangegangenen Beanspruchung (vgl. DIN EN ISO 10075-I, 2000). Dies ist insbesondere
im Kontext der Arbeit und der damit im Zusammenhang stehenden physischen und psy-
chischen Belastung — also dem ,Wovon“ — von Bedeutung. Damit wird deutlich, dass Pau-
sengestaltung und deren Wirkung auch immer im Zusammenhang mit der jeweiligen T&-
tigkeit und den daraus resultierenden Anforderungen stehen muss. Dartber hinaus ist je-
doch ebenfalls festzuhalten, dass jegliche Arbeit zur Ermidung fuhrt, die ihrerseits nur
durch Erholung ausgeglichen werden kann (Ulich, 2011).

Unter Erholung ist laut Duden das Zuriickgewinnen von Gesundheit und Leistungsfahigkeit
zu verstehen. Damit ist Erholung ein Prozess, durch den die psychophysischen Beanspru-
chungsfolgen vorangegangener Tatigkeiten ausgeglichen werden (Allmer, 1996). Im Sinne
des Homdostase-Modells kann man die Erholung auch als einen Riickstellungsprozess
auffassen. Dabei fuihrt ein der Aktivierung durch Belastung nachgelagerter und gegenlau-
figer psychophysischer Ruckstellvorgang zu einem hypothetisch anforderungslosen indivi-
duellen Grundzustand (Geurts & Sonnentag 2006).

13



Arbeitspausen

Um den Mechanismus zwischen Belastung und Erholung zu verstehen, kénnen verschie-
dene Modelle, wie bspw. (1) das Allostatic Load Model (McEwen & Norton Lasley, 2004;
McEwen, 1998), (2) das Effort Recovery Model (Meijam & Mulder, 1998) oder (3) die Con-
servation-of-Resources-Theorie (Hobfoll, 1989, 2001) herangezogen werden. In allen drei
Modellen spielt die Erholung eine zentrale Bedeutung fir Wohlbefinden und Gesundheit.

1)

2)

3)

Das Allostatic Load Model (McEwen, 1998) geht auf die Vorstellung eines Homdo-
stase-Modells (= Stabilitat durch Gleichgewicht) zurtick. Die Allostase ist dabei der
Vorgang, der die Homoostase durch Veranderung der Physiologie oder des Verhal-
tens erhalt (= Stabilitdt durch Veranderung). Gemeint ist damit, dass der Kérper mit
einem selbstregulierenden biologischen Prozess adaptiv auf tagliche Belastungen
reagiert. Als ,allostatic load“ wird die kumulative physiologische ,,Abnutzung“ be-
zeichnet, die aus wiederholten Anpassungen an Stressoren entsteht. Denn kurzfris-
tig stellt die Allostase zwar eine effektive Belastungsbewaltigung dar, langerfristig
kann sich dieser Vorgang aber auch negativ auf den menschlichen Organismus
auswirken und Spuren hinterlassen, namlich dann, wenn keine Erholung mehr statt-
finden kann.

Meijman und Mulder (1998) beschreiben mit dem Effort Recovery Model, dass Be-
anspruchungen dadurch reguliert werden, dass Personen nicht mehr mit den Belas-
tungen konfrontiert werden. Das psychobiologische System kann sich so regenerie-
ren und in den Ausgangszustand zurickkehren. Ist dies nicht der Fall, muss mit
verstarkten psychophysiologischen oder emotionalen Anstrengungsprozessen

(z. B. kardiovaskulare, metabolische, hormonelle und immunologische Veranderun-
gen) reagiert werden, um die entsprechende Leistung aufrechtzuerhalten, was die
Erholschuld zunehmend vergréRert und sich langerfristig negativ auf Gesundheit
und Wohlbefinden auswirkt.

In der Theorie der Ressourcenerhaltung (Hobfoll, 1989) wird davon ausgegangen,
dass Personen uber ein gewisses Mal3 an physischen und psychischen Ressour-
cen verfugen. Einerseits streben sie danach, eigene Ressourcen zu schutzen, und
andererseits danach, neue aufzubauen. Stress ist demnach die Reaktion auf eine
Situation, in der (1) der Verlust von Ressourcen droht, (2) der tatsachliche Verlust
von Ressourcen eintritt oder (3) der adaquate Zugewinn von Ressourcen nach ei-
ner Ressourceninvestition versagt bleibt. Wenn in Anspruch genommene Ressour-
cen im Anschluss nicht vollstandig wiederhergestellt werden, kdnnen ,Verlustspira-
len“ entstehen (Hobfoll, 2001), die zu einer Beeintrachtigung des Wohlbefindens
und der Gesundheit fihren kénnen.

1.3. Andere Funktionen der Pause

Erholung im Sinne von Entmidung ist jedoch nur eine Funktion von (Arbeits-)Pausen. Sie
besitzen laut Hahn (1989) und Allmer (1996) auch

eine (motivational wirkende) Gliederungsfunktion, denn sie teilen die Arbeit(szeit) in
mehrere kirzere Abschnitte,

eine Kompensationsfunktion, denn sie ermdglichen den Ausgleich nachlassender
Handlungsbereitschaft durch andere Anforderungen (z. B. Bewegungspause nach
sitzender Tatigkeit),

eine Vermittlungsfunktion von Freiheitsgraden, denn sie bieten durch die Selbstbe-
stimmung und -organisation von Pausen Entscheidungsspielraume,

eine Kommunikations- und Informationsfunktion zum Austausch persoénlicher oder
arbeitsbezogener Informationen,
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- eine Individualfunktion zur Wahrnehmung arbeitsbedingter oder personlicher Be-
dirfnisse,

- eine Ein- und Umstellungsfunktion auf wechselnde Arbeitssituationen,

- eine koordinierende Funktion zur Abstimmung der zeitlichen Organisation von Ar-
beitsschritten bei arbeitsteiliger Gruppenarbeitsweise,

- eine Ablenkungsfunktion, denn sie kdnnen gedankliches Abschalten von der Téatig-
keit bewirken,

- eine Ausgleichsfunktion, denn sie kdnnen zur Optimierung der Aktivierungsregulati-
on beitragen und Unter- oder Uberaktivierung entgegenwirken.

Pausen kénnen aber auch als organisationaler Puffer fur die vielfach belegten Zusammen-
hange zwischen ungunstigen Anforderungs-/Ressourcen- bzw. Belastungskonfigurationen
(z. B. hohe Arbeitsintensitat bei geringem Handlungsspielraum) und negativen kurz- (z. B.
Ermudungssymptomatik am Arbeitsende), mittel- (z. B. Erschopfungssymptomatik) und
langfristigen (z. B. Krankheit) Beanspruchungsfolgen betrachtet werden (siehe auch nor-
mativ-arbeitswissenschaftliche Verankerung in der DIN EN ISO 10075-1, 2000, Entwurf
2014). Denn bei lohnenden Pausen (Graf, 1922; Kraepelin, 1902) — Pausen, die also ei-
nen Leistungs- und einen Gesundheitsmehrwert darstellen — tGbertreffen Effekte forderli-
cher Prozessvariablen (z. B. Erholung, Motivation, Anforderungswechsel, Interaktionsmdg-
lichkeiten) die negativen Effekte hinderlicher Mechanismen (z. B. arbeitsbezogenes bzw.
affektbetontes Griibeln in der Pause, Unterbrechungserleben, Motivationsverluste,
Ubungsverluste, Beanspruchungszunahme aufgrund nicht kompensatorischer Pausenta-
tigkeiten).

Unter solchen Bedingungen tragen Pausen neben den oben genannten Funktionen auch
zur Erfullung aller vier Humankriterien von Arbeit (Ausfihrbarkeit, Schadigungslosigkeit,
Beeintrachtigungsfreiheit, Lern- und Personlichkeitsforderlichkeit) bei (Allmer, 1996; Hahn,
1989; Oppolzer, 2006; Wegge, Wendsche & Diestel, 2014). Daruber hinaus sollen aber
Pausen natirlich auch Gelegenheit zur Nahrungsaufnahme geben (Rutenfranz, Knauth &
Nachreiner, 1993).

1.4. Die Pause im Rahmen von Gesetzen und Normen

Erholung gehort zu den menschlichen Grundrechten. In Artikel 24 der 1948 durch die Ver-
einten Nationen verkiindeten Menschenrechtscharta (A/RES/217, UN-Doc. 217/A-(111),
1948) heildt es: ,Jeder hat das Recht auf Erholung und Freizeit und insbesondere auf eine
vernunftige Begrenzung der Arbeitszeit und regelmafigen bezahlten Urlaub.” Dieses
Grundrecht spiegelt sich auch in den folgenden, im Kontext der Arbeit fest verankerten
Erholungsmomenten wider, die meist jedoch aufR3erhalb und in expliziter Abgrenzung zur
Arbeit stehen (externale Erholung/auf3erhalb der Arbeit): Da ist die Erholung nach Beendi-
gung der Arbeit (Feierabend), die Erholung nach der Arbeitswoche (Wochenende), die
Erholung vom Arbeitsjahr (Urlaub) oder darlber hinaus (Sabbatical). Doch bereits wéah-
rend der Arbeitszeit kann, soll und muss Erholung in Form von Arbeitspausen stattfinden
(internale Erholung/wahrend der Arbeit).

Der Gesetzgeber hat vor dem Hintergrund der zentralen Bedeutung von Erholung nicht
nur das Maximum der Arbeitszeit (48 Stunden/Woche — Ausnahmen méglich) sowie die
Minima der Ruhezeiten (mindestens 11 Stunden nach Beendigung der Arbeit — Ausnah-
men maoglich) und des Jahresurlaubs (wenigstens 24 Werktage/Jahr) festgelegt, sondern
auch die Minima der Pausen (spéatestens nach 6 Stunden mindestens 30 Minuten, nach
9 Stunden mindestens 45 Minuten). Im européischen Kontext regelt die EU-RICHTLINIE
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2003/88/EG (Europaische Union, 2003), dass eine Ruhepause nach sechs Stunden Arbeit
verpflichtend zu erfolgen hat. Dartber hinaus gibt es in Deutschland jedoch noch eine
ganze Reihe weiterer Normen, die die Erholung bzw. die Pausen zum Gegenstand haben
(vgl. Abb. 1).

e Menschenrechtscharta (UNO, 1948)
- Artikel 24: Recht auf Erholung und Freizeit
e EU-RICHTLINIE 2003/88/EG (EU, 2003)
- Kap 2, Artikel 4: Ruhepause
e Arbeitszeitgesetz (ArbZG)
- 8§ 4: Mindest- und Gesamtpausenzeit, Verteilung
- 87 (1) 2: Ermoglichung von Kurzpausen in Schicht- und Verkehrsbetrieben
e Jugendarbeitsschutzgesetz (JArbSchG)
- §11: Lange und Lage der Pause, Pausenraum
e Mutterschutzgesetz
- 8§ 2: Gestaltung des Arbeitsplatzes
- §7: Stillzeit
e Bildschirmarbeitsverordnung (BildscharbV)

- 8 5: Arbeitsorganisation: regelméaRige Unterbrechung der Bildschirmarbeit durch andere

Téatigkeiten oder durch Pausen
e Arbeitsstattenverordnung (ArbStattV): Pausenbereich

- 8§ 6: Pausenbereich und Einrichtungen fur schwangere Frauen und stillende Mutter

- §9: Ordnungswidrigkeiten

- Anhang: Anforderungen an Arbeitsstatten (3.5, 4.1, 4.2)

e Betriebsverfassungsgesetz (BetrVG)

- 8§ 87: Mitbestimmungsrechte des Betriebsrats bei Lage und Lange der taglichen Ar-
beitszeit einschliel3lich Pausen sowie Verteilung der Arbeitszeit auf die einzelnen Wo-
chentage; ggf. Betriebsvereinbarungen

e Arbeitswissenschaftliche Normen zur Pausenorganisation als Arbeitsbedingungsfaktor

- DIN EN ISO 10075-1, 2000: Erholung von Ermidung

- DIN EN ISO 10075-2, 2004: Reduzierung von Ermidung (4.2.1, 4.2.3.5, 4.3, 4.4, 4.5)

e Verordnungen, Richtlinien, Normen zur Pausenorganisation bei physischen Expositionsfaktoren

- Larmpausen (VDI Richtlinie 2058-2, 1988)

- Druckluftverordnung (8 21)

- Betreiben von Kalteanlagen, Warmepumpen und Kuahleinrichtungen (GUV-V D4):
3.12 Aufenthalt in Kihlraumen (Aufwarmphasen)

- BG Information Hitzearbeit (BGI 579): 6.6.2 Entwarmungsphasen

- Tragen von Atemschutz/Schutzkleidung (Berufsgenossenschaftliche Regeln 189, 190)

- Ozonbelastung im Freien (BIA-Info 04/1999)

Abb. 1 Gesetzliche Regelungen, Verordnungen, ergonomische Normen und Richtlinien zur Pau-
senorganisation

1.5. Pausenarten

Pausen kénnen sehr unterschiedlich systematisiert werden. Uber Ordnungsstrukturen wie
das ,Wofur” (z. B. Erholung, Ermidungsverhinderung, Leistungssteigerung, Nahrungsauf-
nahme, soziale Interaktion) oder das ,Wovon“ (z. B. Ermidung, Stress, kdrperliche Bean-
spruchung, emotionale Beanspruchung etc.) hinaus gibt es weitere systematisierende
Prinzipien. So werden bspw. nach Rau (2011) dem Begriff der Arbeitspause unterschiedli-
che Bedeutungen zugewiesen, die an verschiedene Regelungen gebunden sind. Aus die-
sem Grund schlagt die Autorin eine Differenzierung der Arbeitspausen in Ruhepausen,
Erholungszeiten, Kurzpausen und Ruhezeiten vor:

- Als Ruhepause wird die nach Arbeitszeitgesetz (ArbZG, 1994) vorgeschriebene Un-
terbrechung einer sechs- bis neunstindigen Arbeitszeit durch eine halbstiindige
Pause und die Arbeitspause von 45 Minuten nach neun Stunden Arbeit bezeichnet.
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Ruhepausen haben vor allem die Funktion der Nahrungsaufnahme und Pflege so-
zialer Kontakte und gehoéren tblicherweise nicht zur Arbeitszeit.

- Erholzeiten hingegen sind Teil der Arbeitszeit und im direkten Anschluss an Bean-
spruchungen tber der Dauerleistungsgrenze zu gewéhren.

- In der Funktion ahnlich definiert Rau (2011) die Kurzpause, die aber durch ihre kur-
ze Dauer von max. 15 Minuten und ihrem speziellen Nutzen nach einseitigen Belas
tungen von den Erholzeiten differenzierbar ist.

- Die Ruhezeit hingegen bezeichnet den arbeitsfreien Zeitraum zwischen zwei Ar-
beitstagen.

Auch formal lassen sich verschiedene Formen der Pause unterscheiden, wobei hier eben-
falls nicht immer eine einheitliche Verwendung der Begrifflichkeiten stattfindet. Die folgen-
den Beschreibungen von Pausen nach formalen Kriterien sind daher eher als beispielhaft
zu verstehen, denn es lassen sich auch andere Versuche zur Kategorisierung von Pausen
in der Literatur finden. Dies unterstreicht nur die Komplexitat der Definition und der damit
verbundenen Anwendungen von Pausen in der Praxis. Die Differenzierung der Pausen
nach ihrer Funktion, wie sie bereits dargestellt wurde, stellt dabei nur eine Mdglichkeit der
Unterscheidung dar.

Unterscheidet man nach der Art des Regenerationsprozesses, kdnnen aktive und passive
Pausen beschrieben werden.

- Aktive Pausen streben den Erholungseffekt durch kompensatorische physische Be-
lastung wie z. B. durch Lockerungs- und Entspannungstibungen an.

- Passive Erholungspausen verfolgen eine Kompensation der vorangegangenen Be-
lastung durch bloRes Ausruhen, d. h. den ganzlichen Wegfall von psychophysi-
schen Anforderungen.

Unterschieden werden kdnnen Pausen auch (z. B. Wegge, Wendsche, Kleinbeck &
Pryzygodda, 2012)

- nach dem Erholungsausmalf3: erholungsfoérderliche vs. erholungshinderliche Aktivi-
taten (vgl. Demerouti, Bakker, Geurts & Taris, 2009),

- nach der Passung zwischen Anforderungen der Arbeits- und Pausentatigkeit: kom-
pensatorische vs. erholungshinderliche Aktivitaten (vgl. Hahn, 1989),

- nach dem Grad der Anforderungen und der individuellen Kontrolle: ,respite“ vs.
,chore activities* (respite: Pauseninhalt hat einen geringen Anforderungsgrad oder
ist selbstgewahlt worden; chore: Pauseninhalt hat einen hohen Anforderungsgrad
oder die Anforderungen sind der Arbeitstatigkeit ahnlich, vgl. Trougakos & Hideg,
2009).

Weiterhin ist eine Differenzierung nach der Pausendauer moglich:

- Langpausen sind Pausen von tber 15 Minuten Lange.

- Kurzpausen sind tblicherweise Pausen von 5 bis 15 Minuten Lange.

- Minipausen sind Pausen zwischen einer und funf Minuten Lange.

- Kirzestpausen bzw. Mikropausen oder Minimalpausen sind Pausen unter einer Mi-
nute Lange.
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Ein weiteres Unterscheidungsmerkmal bietet der Formalisierungsgrad der Arbeitsunter-
brechung in formelle (offizielle) und informelle (inoffizielle) Pausen:

- Gesetzlich vorgeschriebene Pausen (Ruhepause nach § 4 ArbZG) sind unbezahlte
Pausen, deren Mindestlange und Zeitpunkt innerhalb der Arbeitszeit vom Arbeits-
zeitgesetz verlangt werden bzw. von tariflichen oder betrieblichen Vereinbarungen
vorgegeben sind (formell).

- Kurzpausen sind bezahlte, ebenfalls rechtlich abgesicherte Arbeitsunterbrechun-
gen, die bei besonderer Belastung bzw. Beanspruchung der Arbeitnehmer ange-
ordnet werden, aber eine Dauer von 15 Minuten nicht tiberschreiten. Ublicherweise
werden mit diesem Begriff Pausen zwischen einer und funf Minuten bezeichnet
(formell).

- Bildschirmarbeitspausen (nach 8 5 BildscharbV) sind die an Bildschirmarbeitspléat-
zen bezahlten, rechtlich abgesicherten Kurzpausen (i. d. R. 5 bis 15 Minuten). Die-
se sind einzurichten, falls sich die Arbeit nicht als Mischarbeit organisieren lasst
(formell).

- Organisierte Pausen sind Pausen, deren Organisation durch den Betrieb erfolgt,
sodass die zur Verfuigung stehende Pausenzeit sinnvoll und gezielt Gber den Tag
verteilt wird (formell). Sie wird tblicherweise durch akustische, optische oder andere
Hilfsmittel fur alle Beschaftigten gleichzeitig wirksam.

- Zu informellen Pausen s. u.

Wird die RegelmaRigkeit der Pause betrachtet, kann zwischen geplanten und ungeplanten
Pausen unterschieden werden. Unter den Begriff der geplanten Pause fallt z. B. die orga-
nisierte Pause, wahrend es sich bei arbeitsablaufbedingten Wartezeiten um ungeplante
Pausen, d. h. Pausen aufgrund betriebstechnisch-organisatorischer Erfordernisse handelt.

Muller-Seitz (1996) schlagt zusatzlich vor, die Pausen nach ihrem Uberwiegenden Nutzen
in arbeitswissenschaftlich oder betriebswirtschaftlich nutzbringend zu unterteilen. Danach
sind alle Pausen mit Regenerationseffekt arbeitswissenschaftlich nutzbringend und nur
Pausen, bei denen der pausenbedingte Leistungsverlust durch den pausenbedingten Leis-
tungsgewinn mindestens kompensiert wird, betriebswirtschaftlich nutzbringend. Aus dieser
Argumentation folgt, dass arbeitswissenschaftlich nutzbringende Pausen nicht unbedingt
wirtschaftlich sind, betriebswirtschaftliche hingegen aber immer arbeitswissenschaftlich
nutzbringend.

Ein weiteres Unterscheidungsmerkmal, das Miiller-Seitz (1996) vorschlagt, ist die Untertei-
lung der Pausen nach unternehmerischen Freiheitsgraden in freiwillige und unfreiwillige
Pausen.

- Freiwillige Pausen bezeichnen in diesem Zusammenhang die vom Unternehmen
zusatzlich zu den gesetzlich vorgeschriebenen gewéhrten und bezahlten Pausen.

- Unfreiwillige Pausen beziehen sich in dieser Argumentation auf die zwingend vor-
geschriebenen gesetzlichen Ruhepausen, die nicht bezahlt werden.

Sonstige Differenzierungsmerkmale:

- Frei gewahlte Pausen, die praktisch an allen Arbeitsplatzen eingelegt werden, ohne
dass sie als offizielle Pause ausgewiesen sind (informelle Pausen), werden haufig
unter Nebenarbeit versteckt und daher auch kaschierte, getarnte, maskierte, ver-
deckte oder illegitime Pausen genannt. Sie werden verschiedentlich nicht zu den
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Erholungspausen gezahlt (z. B. Claus & Willamowski, 2002), was es allerdings zu
hinterfragen gélte.

- Auch arbeitsablaufbedingte Wartezeiten, die aus nicht vorhersehbaren Unterbre-
chungen im Produktionsablauf/Arbeitsprozess resultieren (z. B. Wartezeiten, Hard-
oder Softwarestérungen usw.), zadhlen nicht zu den eigentlichen Pausen. Sie stellen
u. U. eine negative Form der Pause dar, denn Ad-hoc-Leerlaufzeiten kbnnen zu
Frustrationserlebnissen und dem Eindruck ungleicher Arbeitsbedingungen an glei-
chen Arbeitsplatzen fihren (Eibl, 2009).

- Daneben existieren hinsichtlich der organisatorischen Gestaltung von erholungsre-
levanten Pausen in der Forschung zwei verschiedene Uberzeugungen: Einerseits
postulieren Autoren wie Hahn (1989) oder Hackman und Oldham (1976) die Bedeu-
tung der selbstbestimmten und frei gewahlten Pause fir die Autonomie, Arbeitsmo-
tivation, Zufriedenheit und Leistung des Arbeitnehmers. Auf der anderen Seite ver-
treten Forscher wie Bechthold, Janaro und Sumners (1984) die Meinung, dass
selbstgewahlte Pausen weniger erholungswirksam sind als festgelegte, da diese
I. d. R. zu spéat oder gar nicht umgesetzt werden, was sich negativ auf die Erholung
und Leistung auswirkt. So fanden Henning, Sauter, Salvendy und Krieg (1989),
dass selbstbestimmte Pausen haufig nicht lang genug und damit nicht effektiv sind.

Unter Berucksichtigung dieser Pausenmerkmale und der weiter oben dargestellten Struk-
turierungsvorschlage werden die Analysen im spateren Ergebnisteil dieser Arbeit nach den
Kategorien (1) Pauseneffekte, (2) Pausenregime, (3) zeitliche Freiheitsgrade bei der Pau-
senorganisation, (4) Pauseninhalt/Pausenort eingeteilt und dargestellt. Doch zunachst sei
ein Blick auf den derzeitigen Stand der Forschung zum Thema Pausen geworfen.

1.6. Stand der Pausenforschung

Die Pause im Kontext der Arbeit kann auf eine langere Forschungstradition zurtickblicken,
denn die Untersuchung der Wirkung von Arbeitspausen ist seit iber 100 Jahren For-
schungsgegenstand der angewandten und experimentellen Psychologie (z. B. Amberg,
1895; Oehrn, 1896; Graf, 1922, 1927), der Lernpsychologie (Ruch, 1928), der Arbeitsphy-
siologie und -medizin (Simonson, 1926) sowie der Arbeitswissenschaft und Arbeitssozio-
logie (Mayo, 1933; Taylor, 1911).

Die erste bedeutsame Veréffentlichung der deutschen Pausenforschung war die von Emil
Kraepelin (1902) erstellte Arbeitskurve, die Einflisse auf die Gestaltung der Arbeitsleis-
tung, ihren zeitlichen Verlauf und ihre Wirkungsrichtungen darstellte. Zuvor hatte Oehrn
(1896) erstmals die Wirkung von Erholpausen auf den kontinuierlichen Arbeitsfluss unter-
sucht und festgestellt, dass sich die Leistung durch eine Pause steigern lasst. Rivers und
Kraepelin (1896) sowie Lindley (1901) wandten sich der Untersuchung der Beziehung zwi-
schen Erholung und Ermiidung bei geistigen Téatigkeiten zu und variierten die Lange der
Pausen, wahrend die Arbeitszeit konstant gehalten wurde. Sie kamen zu dem Ergebnis,
dass die Ermudung sofort nach Arbeitsantritt beginnt und keine Pausenanordnung exis-
tiert, die es ermdglicht, das Leistungsniveau konstant zu halten. Erstmalig fand in diese
Untersuchung auch die Art der Beschaftigung wéhrend der Pause Eingang. Graf (1922)
entwickelte die ,Theorie der lohnendsten Arbeitspause®, welche nach Knauth und Ruten-
franz (1987) bis heute eines der zentralen Werke der Arbeitspsychologie darstellt und da-
her immer noch Anwendung findet. Als ,lohnendste Pause® definierte Graf diejenige, bei
welcher der durch die Pause entstandene Zeitverlust durch die Mehrleistung nach der
Pause nicht nur ausgeglichen wird, sondern bei welcher auch ein Reingewinn an Zeit er-
wirtschaftet wird. Als zentrales Ergebnis formulierte er, dass es Pausenanordnungen gibt,
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die sich im Sinne einer Leistungssteigerung lohnen (Graf, 1927). Graf erkannte, dass die
Anzahl der Pausen von der Téatigkeit abhangen sollte, aber auch, dass, von der Ermidung
ausgehend, mehrere Pausen lohnender sind als wenige. Der Gefuhlswert einer Pause
diente Graf (1927) als zentrales Instrument zur Beeinflussung der Leistung, da die Vor-
auswirkung einer Pause von Beginn an zu einer erhdhten Leistung fuhrt. Aus diesem
Grund ist die Kenntnis von Dauer und Lage der Pause im Arbeitsfluss fir die Einstellung
zur Arbeit wichtig. Weiterhin identifizierte Graf (1927) die Art der Tatigkeit wahrend der
Pause als wichtigen Einflussfaktor auf die Leistung.

In den 1920er-Jahren wurden viele theoretische Annahmen in der Pausenforschung durch
praktische Studien in der Industrie Uberpruft. So konnten z. B. Efimoff und Zibakowa
(1926) zeigen, dass durch eine geordnete Pausenregelung (Zwangspausen) und eine
gréRere Anzahl von Kurzpausen die Produktivitat deutlich gesteigert werden kann. Zeit-
gleich begannen Forscher wie z. B. Wyatt (1924) in England aufgrund ihrer Untersuchun-
gen, Kurzpausen zur Beseitigung von Monotonie und Langeweile und damit zur Minde-
rung von Betriebsunféallen zu empfehlen. In den 1930er-Jahren wurde durch die Hawthor-
ne-Studien ein Wandel des Menschenbilds vom Homo oeconomicus zum ,social man*
ausgelost. Das Bild vom rationalen, egozentrischen Menschen wurde durch das Bild des
Arbeiters als Teil sozialer und organisationaler Prozesse ersetzt. Dadurch wurde der Fo-
kus der Forschung vor allem auf die Bedeutung von Beziehungen am Arbeitsplatz gelegt,
was die Pausenforschung in den Hintergrund treten liel3 (Fechter, 2009).

Erstin den 1940er- und 1950er-Jahren konzentrierte sich die Arbeitswissenschaft wieder
vermehrt auf die Untersuchung des Zusammenhangs zwischen Ermidung und Erholung.
Zum Einsatz kamen dabei aufwendige naturwissenschaftlich-physiologische, anwen-
dungsorientierte Verfahren wie die Pulsfrequenzmessung und die Berechnung des Ener-
gieumsatzes. In dieser Zeit wurde nach Liudtke (1993) sowohl in der (arbeitswissenschaft-
lichen) Theorie als auch in der (unternehmerischen) Praxis der Versuch unternommen,
jegliche zeitliche und inhaltliche Gestaltung der Arbeit durch den Arbeitnehmer zu verhin-
dern, ohne dass dies in der betrieblichen Realitat wirksam wurde. Denn vor allem die klas-
sischen Facharbeiter nahmen weiterhin zeitliche und fachliche Freiheitsgrade in Anspruch,
sodass sie auch den Inhalt und die Gestaltung ihrer Pausen zum grof3en Teil selbstbe-
stimmten. Arbeitsablaufstudien von Graf (1944, 1959) zeigten allerdings auch, dass Arbei-
ter/-innen die Spielrdume an frei wahlbaren Pausen zur Verlangerung von betrieblichen
Pausen oder zur Vorverlegung des Arbeitsendes statt zur Erholung nutzten (Schmidt,
Kleinbeck & Knauth, 1988).

Zum Ende der 1950er-Jahre und zu Beginn der 1960er-Jahre veranderte die Erkenntnis,
dass der Tatigkeitsinhalt zentral flr die Motivation ist, die Arbeitswissenschaft. Der Betrieb
wurde als soziotechnisches System verstanden, in dem es galt, beide Komponenten ge-
meinsam zu optimieren (Fechter, 2009). Als Weiterentwicklung des arbeitsergebnisbezo-
genen Modells der Ermiidung entstand das organische Modell der Ermidung (Bokranz &
Landau, 1991). Ermidung wurde einerseits als Zustand und andererseits als Prozess ver-
standen. Ziel der Pausenforschung war jetzt nicht mehr die ,lohnendste®, sondern die
,<ausreichende Pause”.

Lehmann (1962) unternahm den Versuch, den Erholungsvorgang in Form einer Expo-
nentialgleichung darzustellen, bei welcher der Erholungswert im ersten Zeitabschnitt am
groiten ist. Auch die Ermidung — sowohl die korperliche (z. B. Rohmert, 1960, 1961) als
auch die psychische (Schmidtke, 1965) — folgt einer solchen Exponentialkurve. Dies er-
klart auch, warum Erholung von akkumulierter Ermidung Uberproportional langer dauert
als von einem geringeren Ermidungsniveau und mehrere kurze Pausen lohnender sind
als eine lange. Schmidtke stellte 1963 erstmalig eine Gleichung zur Berechnung des
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Pausenbedarfs bei mentaler Beanspruchung auf. In der Forschung zeigte sich das bis
heute bekannte Problem, dass Arbeiter/-innen haufig nicht den optimalen Arbeitspausen-
Rhythmus fir eine geeignete Entmiidung nutzen oder die Pause sogar zugunsten der Ar-
beit ausfallen lassen (Bokranz & Landau, 1991).

Bis zum Beginn der 1970er-Jahre war die Untersuchung von schwerer dynamischer Mus-
kelarbeit der dominierende Ansatz in der Pausenforschung, da man vermutete, dass sich
Veréanderungen in Ermidung und Erholung in den Organen messen lassen (Bokranz &
Landau, 1991). Kaminsky (1971) stellte anhand von Literaturstudien fest, dass die Lange
von Kurzpausen im Arbeitsverlauf zunehmen und die Haufigkeit von Pausen sich an der
Schwere der Arbeit orientieren sollte. Weiterhin sollte eine Trennung zwischen Arbeitsplatz
und Pausenraum erfolgen und bei Tatigkeiten mit psychischer Belastung sollte die Pause
vor allem zur Entspannung genutzt werden (Ceh, 1984). Im Zuge gewerkschaftlicher Akti-
vitdten zur Humanisierung der Arbeit streikten 1973 die Arbeiter/-innen der Metallindustrie
Nordwirttemberg/Nordbaden und erzwangen so die erstmalige Verankerung von Rege-
lungen zu bezahlten Pausen in Form von Erholungs- und Bedurfniszeiten (Kurzpausen;
Oppolzer, 2006). Die Metallarbeiter/-innen erkampften einen 40-mindtigen Pausenan-
spruch bei einem achtstiindigen Arbeitstag, auch mit dem Argument, dass eine zeitliche
Verdichtung der Arbeitsprozesse zu vermehrtem Leistungsdruck und damit Erholungsbe-
durfnis fihre (Sperling, 1988). Die betriebliche Umsetzung der Pausen folgte allerdings
weiterhin den zeitlichen Strukturen der betrieblichen Prozesse, sodass nach wie vor die
Tendenz zur Bildung von Pausenblécken statt der Inanspruchnahme von Kurzpausen vor-
herrschte. Mit dem Ende der 1970er-Jahre konzentrierten sich die Forderungen der Ar-
beitnehmer dann wieder verstéarkt auf eine Verkirzung der Arbeitszeit und die Pausenfra-
ge geriet erneut in den Hintergrund.

Insgesamt lasst sich in der Rickschau feststellen, dass der Schwerpunkt der Pausenfor-
schung bis zum Ende der 1980er-Jahre vor allem auf korperlicher Arbeit bzw. auf Arbeiten
mit verstarktem Muskeleinsatz lag (wie z. B. Metallindustrie, Hacker & Richter, 1984).
Ebensolches gilt fir Ableitungen und Empfehlungen zur Pausengestaltung. Geistige Arbeit
wurde bis dato vergleichsweise selten und wenn, dann im Zusammenhang mit Aufgaben
von geringer geistiger Komplexitat in Laborexperimenten in Form von Rechenaufgaben
(Hacker & Richter, 1984) oder Dateneingabeaufgaben (Henning et al., 1989) betrachtet.
Erkenntnisse zur Pausenorganisation bei modernen Wissens- und Interaktionstatigkeiten
liegen bisher nur vereinzelt vor (z. B. Callcenter-Agenten/Agentinnen: Huttges, Muller &
Richter, 2005; Sachbearbeitung: Boucsein & Thum, 1997; Arzte/Arztinnen: Engelmann et
al., 2011, Altenpflegekrafte: Wendsche et al., 2014; Brainstorming: Paulus, Nakui, Putman
& Brown, 2006; Piloten/Pilotinnen: Neri et al., 2002).

Géanzlich unbeleuchtet scheinen in diesem Zusammenhang derzeit noch Pausen im Kon-
text der sich wandelnden Arbeitswelt mit Arbeits- und Rahmenbedingungen wie Multi-

tasking, modernen Kommunikationsmitteln, Flexibilisierung, Mobilitat, Entgrenzung, stan-
diger Erreichbarkeit und komplexer Wissensarbeit — um nur einige Stichwérter zu nennen.

Da im Kontext von Erholung auch immer die Frage nach dem ,Wovon“ zu stellen ist, gilt es
also, im Kontext des Wandels der Arbeit, bei der Recherche auch nach spezifischen Be-
funden im Zusammenhang mit geistiger und emotionaler Arbeit bzw. mit Arbeit im Dienst-
leistungsbereich Ausschau zu halten. Denn es ist zu priufen, ob sich Befunde zu Fragen
der Pausengestaltung im Kontext korperlicher Arbeit eins zu eins auf eher geistige und
Emotionsarbeit Ubertragen lassen.
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1.7. Theoretische Einordnung

Die Wirkungen von Arbeitspausen (und ihre Abhangigkeit von bestimmten Moderatorvari-
ablen) lassen sich theoretisch aus Sicht der (1) Arbeitszeit-, Beanspruchungs- und Erho-
lungsforschung, (2) der Motivationspsychologie, (3) der Emotionspsychologie und (4) der
Kognitions- sowie Lernwissenschaft erklaren (zur Ubersicht siehe Tab. 1).

Arbeitszeit-, Beanspruchungs- und Erholungsforschung

Entsprechend dem Belastungs-Beanspruchungs-Konzept (Rohmert, 1984) kommt es wah-
rend der Arbeit in Abhangigkeit von den individuellen Leistungsvoraussetzungen des Be-
schaftigten sowie der Art, Hohe, Verteilung und Dauer von Belastungsfaktoren zu einem
Anstieg negativer kurzfristiger, psychischer und physischer Beanspruchungsfolgen (siehe
auch DIN EN ISO 10075-1, 2000). Diese Grundannahmen werden auch durch neuere
theoretische Modelle aus der Ermudungsforschung (Ackerman, 2011; Hockey, 1997; Ho-
ckey, 2013) und zur Wirkung von Selbstkontrollanforderungen (Baumeister, Bratslavsky,
Muraven & Tice, 1998; Muraven & Baumeister, 2000) sowie metaanalytische Befunde zu
negativen psychophysischen Effekten tUberlanger Arbeitszeiten (Ng & Feldmann, 2008;
Nixon, Mazzola, Bauer, Krueger & Spector, 2011; Sparks, Cooper, Fried & Shirom, 1997)
unterstitzt. Negative, kurzfristige Beanspruchungsfolgen (z. B. Ermidung, Monotonie,
psychische Sattigung, Vigilanzeinschrankungen) werden dabei als reversibel und daher
durch ausreichende Erholungs- und Rickstellprozesse neutralisierbar betrachtet (z. B.
Meijman & Mulder, 1998; Richter & Hacker, 2012). Wahrend Pausen kommt es zu Erho-
lungsvorgangen, die zu einer Rickstellung negativer physischer, kognitiver und affektiver
Beanspruchungsfolgen fihren und dariber die Leistung, im Sinne ausreichender Leis-
tungsreserven zur Tatigkeitsausfihrung, beeinflussen.

Aus Sicht dieser Forschungsperspektive ist die beanspruchungsoptimierende Wirkung von
Arbeitspausen in zweierlei Hinsicht zu erklaren: Zum einen fihren bezahlte Pausen zu
einer Reduktion der Arbeitszeit und damit der Belastungsdauer und zum anderen ermdgli-
chen sie den Abbau von negativen Beanspruchungsfolgen schon wahrend der Arbeitszeit
und beugen daher einem UbermaRigen Ausmal’ dieser Folgen zum Arbeitsende bzw. ihrer
langerfristigen zeitlichen Akkumulation vor (Allmer, 1996; Geurts & Sonnentag, 2006; Hob-
foll, 1989; Meijman & Mulder, 1998; Wieland-Eckelmann & Baggen, 1994). Eine wichtige
Erkenntnis aus dieser Forschungsrichtung ist dabei, dass negative Beanspruchungsfolgen
mit zunehmender Belastungshdhe und -dauer exponentiell zunehmen und ihr Abbau wah-
rend Erholungsphasen regressiv verlauft (Rohmert, 1973a, b; Schmidtke, 1965). Daraus
wurden folgende Ableitungen fur die Gestaltung von Arbeitspausen getroffen (z. B. Bo-
kranz, 1985; Rohmert, 1973a, b):

- Mit zunehmender Belastungshéhe und -dauer steigt der Erholungsbedarf, sodass
die Gesamtdauer von Arbeitspausen zunehmen muss.

- Arbeitspausen sollten frihzeitig eingelegt werden, um einer Kumulation negativer
Beanspruchungsfolgen Uber den Arbeitstag rechtzeitig vorzubeugen.

- Der Erholungswert, also das Ausmalf’ des Abbaus negativer Beanspruchungsfol-
gen, ist bei kiirzeren Pausen hoher als bei langeren Pausen.

Diese Grundannahmen waren Ausgangspunkt zahlreicher arbeitswissenschaftlicher theo-
retischer und empirischer Arbeiten zur Erholungsbedarfsermittlung (Bokranz, 1985; Bru-
der, 1993; El Ahrache, Imbeau & Farbos, 2006; Laurig, 1976; Mital, Bishu & Manjunath,
1991; Rohmert, 1973b) sowie zur mathematischen Modellierung optimaler Pausenregime
(Bechtold et al., 1984).
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Die Wirkung von Arbeitspausen hangt dabei von den ausgefuhrten Pausentétigkeiten ab.
Es wird angenommen, dass sowohl ressourcenschonende, anforderungslose, passive Ta-
tigkeiten als auch ressourcenaufbauende, anforderungskompensatorische Tatigkeiten
(Allmer, 1996; Hobfoll, 1989; Meijman & Mulder, 1998; Trougakos & Hideg, 2009) den
hochsten Erholungswert besitzen. Der im Arbeitszeitgesetz formulierte Begriff der Ruhe-
pause mag somit verwirren, kann doch aus wissenschatftlicher Sicht nicht nur das passive
Ausruhen und Entspannen erholsam sein.

Verschiedene weitere Modelle nehmen an, dass die Erholung prozesshaft verlauft (Allmer,
1996; Beckman & Kellmann, 2004; Blasche, 2008; Krajewski, Mihlenbrock, Schnieder &
Seiler, 2011a). Erholung gelingt demnach dann, wenn Rahmenbedingungen vorliegen und
Tatigkeiten ausgefuhrt werden, die zunachst eine ausreichende Distanzierung von der Ar-
beit ermoglichen (zur Erholungswirkung des psychological detachment siehe auch Son-
nentag & Fritz, 2015; Xanthopoulou, Sanz-Vergel & Demerouti, 2014). Dies spricht u. a.
dafur, wahrend Arbeitspausen Tatigkeitswechsel auszufiihren, die Arbeitstatigkeit nieder-
zulegen, den Arbeitsplatz zu verlassen und durch organisatorische Ma3nahmen Pausen-
unterbrechungen (Baethge, Rigotti & Roe, 2015) vorzubeugen. Die Vorbeugung von Un-
terbrechungen betrifft dabei nicht nur die Pausenorganisation. Zu h&aufiges Pausieren kann
auch durch negative Wirkungen eines hohen Unterbrechungserlebens (im Uberblick Tu-
cker, 2003) positive Effekte von Arbeitspausen schmalern.

Damit wird deutlich, dass Erholung wahrend Arbeitspausen ein Prozess ist, durch den ne-
gative, arbeitsinduzierte Beanspruchungsfolgen abgebaut werden. Er hangt auch von
Umweltbedingungen, d. h. der Organisation der Arbeitspausen, und Merkmalen der Per-
son ab (Allmer, 1996). Zu weiteren umweltbezogenen Faktoren, die es bei der Organisati-
on von Arbeitspausen zu beriicksichtigen gilt, zéhlen aus theoretischer Sicht

- die Erholungsangebote (Umfeld, Aktivitatsangebote) wahrend der Arbeitspausen
(Blasche, 2008),

- die Erholungskultur im Betrieb (Pausenskript, Sanktionsstarke; Krajewski et al.,
2011a),

- die Erholungsinfrastruktur (Erreichbarkeit und Privatheit der Erholungsorte;
Krajewski et al., 2011a).

Wichtige Personenmerkmale sind

- die Selbstwahrnehmung, die Achtsamkeit, die Wahrnehmung von Erholungsbedrf-
tigkeit, das Arbeitsengagement, die Neigung zum Grubeln/Nicht-Abschalten-
Kdnnen (Blasche, 2008),

- die Erholungsfahigkeit (Beanspruchungssensibilitdt, Erholungswissen, Distanzie-
rungsfahigkeit, Kreativitat; Krajewski et al., 2011a),

- die Erholungsbereitschaft (Erholungsselbstwirksamkeit, Konformismus, leistungs-
bezogenes Selbstbild, sekundérer Beanspruchungsgewinn, Erholungswertigkeit;
Krajewski et al., 2011a),

- das Geschlecht (Bokranz, 1985),
- das Alter (Knauth, Karl & Elmerich, 2009).
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Motivationspsychologische Erklarungsanséatze

Die Leistungseffekte von Arbeitspausen werden neben der Wiederherstellung ausreichen-
der Leistungsvoraussetzungen auch durch motivationspsychologische Prinzipien erklart.
Ein erstes Blindel an Theorien betont dabei die forderlichen Effekte haufiger Pausen mit
kurzen Pausenintervallen. Nach der Motivation Intensity Theory (Brehm & Self, 1989;
Wright, Patrick, Thomas & Barreto, 2013) mobilisieren Menschen bei der Ausfiihrung von
Arbeitstéatigkeiten Anstrengungsressourcen. Das Ausmal3 dieser motivationalen Ressour-
cenausnutzung verhalt sich dabei umgekehrt u-formig zur Aufgabenschwierigkeit. Eine
weitere wichtige Annahme dieser Theorie besteht darin, dass Menschen bei der Tatig-
keitsausfiihrung sparsam mit Ressourcen umgehen und sich daher ein tatigkeitsange-
passtes, optimales Anstrengungsniveau suchen. Insofern hat auch die erwartete Dauer
der Tatigkeitsausfuihrung einen Einfluss auf die Arbeitsmotivation (Gesetz der dauerab-
hangigen Anstrengung; Richter & Hacker, 2012). Sowohl bei mentalen (Barmack, 1939)
als auch physischen Arbeitsanforderungen (Ross & Bricker, 1951) wurde gezeigt, dass
erwartete kirzere gegenuber langeren Arbeitsphasen zu einer h6heren Anstrengungsmo-
bilisierung und Leistung fuhren. Die positiven Leistungseffekte haufiger Arbeitspausen
kénnen zusatzlich durch kumulierte Effekte einer Anstrengungsintensivierung gegen Ende
von Arbeitsphasen (Endspurteffekte; Kraepelin, 1902) sowie durch eine gliedernde Wir-
kung von Arbeitspausen mit der einhergehenden Erwartung von Tatigkeitswechseln (Glie-
derungsantrieb; Blumenfeld, 1932) erklart werden. Es bleibt zu erwahnen, dass die Been-
digung der Arbeitspause auch Motivationsverluste bzgl. der Tatigkeitsweiterfihrung er-
zeugen kann (Graf, 1927).

Eine zweite Gruppe von Theorien beschéftigt sich mit der Wirkung und Pravention willkir-
lich eingelegter, verdeckter Pausen. Diese machen einen betrachtlichen Teil der Arbeits-
zeit aus (Graf et al., 1970), werden aber als wenig erholsam angesehen und implizieren
einen beachtlichen, zeitlich bedingten Leistungsverlust. In der Literatur werden diese Pau-
senformen als Symptome von deviantem und kontraproduktivem Arbeitsverhalten (Bennett
& Robinson, 2000; Spector & Fox, 2005; Spector et al., 2006) bzw. als ,Negativsymptome
eines organisationsforderlichen Verhaltens” (Organizational Citizenship Behavior; Po-
dsakoff, MacKenzie, Paine & Bachrach, 2000) interpretiert. Insbesondere die friiheren Ar-
beiten von Graf (Graf et al., 1970) zeigen eindrtcklich, das Pausenregime mit organisier-
ten, haufigen und kurzen Pausen den Anteil verdeckter Pausen reduzieren und dadurch
die Gesamtleistung erhéhen.

Emotionspsychologische Erklarungsansatze

In seiner Theorie zur Arbeitspause nimmt Graf (1922, 1927) an, dass die Vorfreude auf
eine nahende Pause bereits antizipativ emotional und leistungsmafig wirksam wird. Die
Effekte lassen sich insbesondere durch haufigere Pausen steigern. Neben diesen antizipa-
tiven Wirkungen konnen foérderliche Effekte positiver Emotionen auch durch die Pausenta-
tigkeit wirksam werden. Die Broaden and Built Theory of Positive Emotions (Fredrickson,
2013) postuliert, dass positive Emotionen sowohl das Verhaltensrepertoire, die Informati-
onsverarbeitung und die Wahrnehmung als auch die psychophysische Erholung verbes-
sern. Dies spricht u. a. auch fir die wichtige Rolle der affektiven Effekte der Erholungsta-
tigkeit und des Erholungsorts, die maf3geblich die Wirkung von Arbeitspausen beeinflus-
sen durften.

Kognitions- und lernwissenschaftliche Erklarungsansatze

Eine letzte Gruppe von Theorien nimmt an, dass Arbeitspausen durch verschiedene kogni-
tive Mechanismen (z. B. attention, rehearsal, encoding variability, retrieval, reconstruction,
effort, reactive inhibition, recovery from fatigue; Janiszewski, Noel & Sawyer, 2003) die
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Lernleistung (Cepeda, Pashler, Vul, Wixted & Rohrer, 2006; Donovan & Radosevich,
1999), die Konzentration (van Breukelen et al., 1995), das Problemldsen (Sio & Ormerod,
2009) und die Gedéachtniskonsolidierung (Duke, Allen, Cash & Simmons, 2009) verbes-
sern. Graf et al. (1970) verweisen hierbei insbesondere auf die wichtige Rolle von Kurz-
pausensystemen zur Optimierung von Anlernvorgangen. Auch hier bleibt zu erwahnen,
dass wahrend der Erholungsphase Ubungsverluste (Graf, 1922, 1927) auftreten kénnen.
Eine Neuorientierung auf die folgende Téatigkeit zum Ende der Erholungsphase wird des-
halb als wichtiger Ubergangsprozess betrachtet (Allmer, 1996).

Tab.1 Theoretische Modelle zur Wirkung von Arbeitspausen

1. Arbeitszeit-, Beanspruchungs- und Erholungsforschung

- Belastungs-Beanspruchungs-Konzept (Rohmert, 1984) und Befunde zu exponentiellen Bean-
spruchungs- und degressiven Erholungskurven (fur kérperliche Arbeit: Rohmert, 1973a, b; fr
geistige Arbeit: Schmidtke, 1965)

- Arbeitswissenschaftliche Modelle zur Erholungsbedarfsermittlung (Bokranz, 1985; Bruder,
1993; El Ahrache et al., 2006; Laurig, 1976; Mital et al., 1991; Rohmert, 1973b)

- Mathematische, rechnergestiitzte Modelle zur Pausenregimeermittlung (z. B. Bechtold et al.,
1984)

- Compensatory Control Model of Fatigue (Hockey, 1997)

- Strength Model of Self-Control or Ego Depletion Theory (Baumeister et al., 1998; Muraven &
Baumeister, 2000) und Anwendung im Erholungskontext (Trougakos & Hideg, 2009)

- Modelle zur Ermidungsforschung (Ackerman, 2011; Hockey, 2013)

- Metaanalytische Befunde zu positiven Zusammenhé&ngen zwischen Arbeitszeit und korperli-
chen Beschwerden (Nixon et al., 2011), psychischer Beanspruchung (Ng & Feldmann, 2008)
und erlebten gesundheitlichen Einschrankungen (Sparks et al., 1997)

- Rahmenmodell zur Untersuchung von Arbeitsunterbrechungen (Baethge et al., 2015)
- Conservation of Ressources (Hobfoll, 1989)

- Modell der Arbeits-Erholungs-Zyklen (Wieland-Eckelmann & Baggen, 1994)

- Schleusenmodell der Erholung (Allmer, 1996)

- Effort Recovery Model (Meijman & Mulder, 1998)

- Allostatic Load Model (McEwen, 1998)

- Stufenmodell der Erholung (Beckmann & Kellmann, 2004)

- Modell der Arbeit, Gesundheit und Erholung (Geurts & Sonnentag, 2006; vereinigt zahlreiche
weitere Modelle)

- Erholungsprozessmodell (Blasche, 2008)

- Determinanten, Realisierungsdimensionen und Wirkungen von Erholungstatigkeiten (Krajewski
etal., 2011a)

- Updated Model to Study the Daily Recovery Process (Xanthopoulou et al., 2014)
- Stressor-Detachment Model (Sonnentag & Fritz, 2015)

2. Motivationspsychologie

- Endspurteffekte (Kraepelin, 1902)
- Gliederungsantrieb (Blumenfeld, 1932)

- Gesetz der dauerabhangigen Anstrengung (mentale Arbeit: Barmack, 1939; Blumenfeld, 1932;
physische Arbeit: Ross & Bricker, 1951)

- Motivation Intensity Theory (Brehm & Self, 1989; Wright et al., 2013): Conservation of energy,
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effort investment (fatigued vs. rested state)

Reduktion verdeckter Pausen durch haufigere, legitimierte Pausen (Graf et al., 1970; Leh-
mann, 1958; McGehee & Owen, 1940)

Organizational citizenship behavior: A critical review of the theoretical and empirical literature
and suggestions for future research (Podsakoff et al., 2000)

Workplace deviance (Bennett & Robinson, 2000)

The Stressor-Emotion Model of Counterproductive Work Behavior (CWB; Spector & Fox, 2005)
Items:, Taken an additional or longer break than is acceptable in your workplace® (Bennett &
Robinson, 2000), ,taken a longer break than you were allowed to“ (Spector et al., 2006)

w

. Emotionspsychologie

Antizipative affektive Effekte von Pausen (Graf, 1922, 1927)
Broaden and Build Theory of Positive Emotions (Fredrickson, 2013)

N

. Kognitions- und Lernwissenschaft

Unterbrechungen wahrend Lernvorgangen verbessern
Konzentration (van Breukelen et al., 1995)
Problemlésen (Sio & Ormerod, 2009)
Gedéachtniskonsolidierung (Duke et al., 2009),

Vorteile verteilten (mit Pausen) vs. massiertes Lernen (Cepeda et al., 2006; Donovan &
Radosevich, 1999) sind metaanalytisch gut belegt

1.8. Fragestellungen

Die oben dargestellten Theorien und Studien verdeutlichen, dass die Wirkung von Arbeits-
pausen von verschiedenen StellgroRen abhéngt (ein neueres, integratives Modell, das
diese Fragen bzw. Aspekte zusammenfasst, ist im Anhang in Abb. 7 dokumentiert). Vor
diesem Hintergrund soll im Review folgenden Fragen nachgegangen werden:

1) Welchen allgemeinen Einfluss haben Pausen wéhrend der Arbeit auf die Gesund-
heit (das Muskel-Skelett-System, das Herz-Kreislauf-System, psychische Stérungen
etc.), das Befinden, die Motivation und die Leistung generell?

Aufgrund der geschilderten theoretischen Annahmen ist davon auszugehen, dass
Arbeitspausen zu einer Verbesserung der Gesundheit, des Befindens, der Motivati-
on und der Leistung beitragen.

2) Welchen Einfluss hat die Gestaltung des Pausenregimes (Pausendauer, Pausenin-
tervall, Pausenanzahl) auf die Gesundheit, das Befinden, die Motivation und die
Leistung?

Aufgrund der geschilderten theoretischen Annahmen ist anzunehmen, dass sowohl
eine hohere Gesamtpausendauer als auch deren Aufteilung in kiirzere und haufige-
re Pausen zu einer Verbesserung der Gesundheit, des Befindens, der Motivation
und der Leistung beitragen.
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3)

4)

5)

6)

Welchen Einfluss haben zeitliche Freiheitsgrade bei der Pausenorganisation
(selbst- vs. fremdorganisierte Pausen) auf die Gesundheit, das Befinden, die Moti-
vation und die Leistung?

Es fand sich keine Theorie, die direkt Unterschiede zwischen beiden Organisations-
formen vorhersagt. Friihere empirische Arbeiten hatten vor allem die Wirkung
fremdorganisierter Pausen untersucht (im Uberblick Graf et al., 1970; Tucker,
2003). Einige Arbeiten zeigten, dass selbstorganisierte Pausen eher zu einer un-
gunstigen zeitlichen Lage und mit unvorteilhafter Lange (teilweise zu kurz bzw. zu
lang) eingelegt werden (im Uberblick Tucker, 2003; Wegge et al., 2012).

Welchen Einfluss haben der Pauseninhalt und der Pausenort auf das Befinden, die
Motivation und die Leistung?

Sowohl passive Ruhepausen als auch Tatigkeitswechsel wahrend der Pause soll-
ten positive Pauseneffekte auf die Gesundheit, das Befinden, die Motivation und die
Leistung hervorrufen. Positivere Effekte sollten dann auftreten, wenn die Pausen
eine mentale Distanzierung von der Arbeit ermdglichen, unterbrechungs- sowie ar-
beitsfrei sind und nicht am Arbeitsplatz ausgefihrt werden.

Welchen moderierenden bzw. determinierenden Einfluss haben individuelle Merk-
male auf die Wirkung von Pausen auf die Gesundheit, das Befinden, die Motivation
und die Leistung?

Zahlreiche Studien deuten darauf hin, dass individuelle Merkmale einen zusatzli-
chen moderierenden Einfluss auf die Wirkung der Pausenorganisation haben. So
brauchen Frauen bei kdrperlicher Arbeit langere Zeit zur Erholung (Bokranz, 1985).
Auch altersdifferenzielle Effekte der Pausenorganisation werden momentan disku-
tiert (Kakarot, Mueller & Bassarak, 2012; Knauth et al., 2009; Wegge et al., 2014).
Bereits frihe Studien (Ruhle, 1979) zeigten ferner, dass erfahrene Mitarbeiter und
Mitarbeiterinnen Pausenzeiten praventiv vorbereiten, stérungsbedingten Leistungs-
abfallen wahrend der Pausen vorbeugen und dadurch mehr Zeit zur Erholung ha-
ben. Weiterhin gibt es Hinweise, dass die individuelle Erholungsfahigkeit (Richter,
Hille & Rudolf, 1999; Rotheiler, Richter & Rudolf, 2009) die Wirkung des Pausenin-
halts in dem Sinne moderiert, als dass von passiven Ruhepausen nur erholungsfa-
hige Personen profitieren (Wendsche, Wegge & Obst, 2012).

Welchen moderierenden bzw. determinierenden Einfluss haben weitere Merkmale
des Arbeitssystems bzw. weitere Arbeitsbedingungsfaktoren auf die Pausenorgani-
sation sowie auf die Wirkung von Pausen auf die Gesundheit, das Befinden, die
Motivation und die Leistung?

Es steht erstens zu vermuten, dass Arbeitspausen bei hoheren Arbeitsanforderun-
gen und langerer Arbeitszeit starkere Effekte auf die Gesundheit, das Befinden, die
Motivation und die Leistung haben, da es hier zu einer starkeren arbeitsbedingten
Ressourcenausnutzung kommt.

Zweitens ist zu vermuten, dass Merkmale des Arbeitssystems auch die Pausenor-
ganisation selbst beeinflussen. Obwohl hierzu bisher keine theoretischen Ableitun-
gen mdoglich sind, kdnnte dies (1) die Realisierung bzw. den Ausfall von Pausen
sowie die Nutzung und Ausweitung verdeckter Pausen bei hohen quantitativen Ar-
beitsanforderungen, (2) die Selbstorganisationsmdglichkeiten bei der Pausenorga-
nisation in Abhangigkeit von den zeitlichen Freiheitsgraden bei der Arbeitsablaufor-
ganisation, (3) die Mdglichkeiten zur Nutzung von Pausenrdaumen und Erholungsor-
ten in Abhangigkeit von der rdumlichen Gestaltung des Arbeitsorts und (4) die in-
haltliche Gestaltung von Pausentétigkeiten in Abh&angigkeit von vorliegenden quali-
tativen und quantitativen Arbeitsanforderungen und sozialen Ressourcen betreffen.
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2. Betriebliche Rahmenbedingungen

Bei der betrieblichen Pausenorganisation sind die Wechselwirkungen von mindestens drei
zentralen Faktorengruppen zu bertcksichtigen (Allmer, 1996; Krajewski et al., 2011a; Wie-
land-Eckelmann & Baggen, 1994): (1) die Belastungskonfiguration (Art, Dauer, Verteilung
von Arbeitsanforderungen und Arbeitsressourcen) im Arbeitssystem einschlief3lich der da-
raus zu erwartenden Beanspruchungsbilanz (d. h. Verhaltnis zwischen positiven und ne-
gativen Beanspruchungsfolgen), (2) Merkmale der Person, z. B. biologische Merkmale,
arbeitsrelevante Einstellungs- und Erholungsmuster und (3) Merkmale des Erholungsset-
tings (Pausendauer, Pausenregime, Freiheitsgrade bei der Pausenorganisation, Erho-
lungstatigkeiten und -orte).

Neben der weiter oben angesprochenen Frage nach dem ,Woflur“ und dem ,Wovon* mus-
sen bei der Untersuchung von Pausen jedoch auch tibergeordnete Rahmenbedingungen
in den Blick genommen werden. Ziele des Managements und der Mitarbeiter/-innen kon-
nen bei der Pausenorganisation divergieren (siehe Tab. 31 im Anhang). Die betriebliche
Organisation und Gestaltung von Pausen ist unabhangig von arbeitswissenschatftlichen
Grundlagen, aber auch durch folgende Bedingungen bestimmt (ausfuhrliche Darstellung in
Abb. 8 im Anhang):

A.) gesetzlich und normativ festgeschriebene Mindestanforderungen (z. B. Mindest-
pausendauer It. Arbeitszeitgesetz oder Festlegungen aus Betriebsvereinbarungen)
und

B.) betriebliche Rahmenstrukturen (z. B. Partizipationsméglichkeiten bei der Gestaltung
der Arbeitspausen, Algorithmen zur Funktionsprifung des Pausensystems, Erho-
lungskultur), in die die Pausensysteme eingebettet sind, die aber wiederum auch
von den gesetzlich und normativ festgeschriebenen Mindestanforderungen mitbe-
stimmt werden.

Zu A.): Die Pausenorganisation gehort zu einem der wenigen Arbeitsbedingungsfaktoren,
fur die gesetzliche Regelungen, Verordnungen, ergonomische Normen und Richtlinien
existieren. Dies betrifft genauer:

- die Gesamtpausenzeit und ihre Verteilung in Abhangigkeit von der Arbeitszeit,

- die Mdglichkeit zur Umsetzung von Kurzpausensystemen,

- die Gestaltung des Pausenbereichs,

- die indirekte Partizipation der Beschaftigten bei der Pausenorganisation sowie

- die Gestaltung von Ausgleichspausen bei starken physischen Arbeitsstressoren.
Zu B.): Daruber hinaus ist eine ,geregelte” Pausenorganisation von verschiedenen betrieb-
lichen Faktoren abhangig: Unternehmensfaktoren wie Branche und Betriebsgroie (z. B.
Arbeitszeit: Dauer/Schichtarbeit, physische Expositionsfaktoren, Bildschirmarbeit; Mitarbei-
ter-/Mitarbeiterinnenanzahl: Pausenraum, Mitsprache der betrieblichen Interessenvertre-
tung bei der Pausenorganisation), Tatigkeitsmerkmale (Belastungsfaktoren/-

konfigurationen), individuelle Merkmale (z. B. Alter — Jugendarbeitsschutzgesetz, Ge-
schlecht — Stillraume).

Diese Bedingungen sollten zur Beantwortung der Fragestellung tber Wirkungen von Ar-

beitspausen im Review zum einen als Antezedenzien (betriebliche Rahmengrof3en beein-
flussen die vorliegende Pausenorganisation) betrachtet werden. Zum anderen gilt es je-
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doch auch, sie als mogliche Moderatorvariablen (der Effekt der Pausenorganisation auf
die Kriteriumsvariablen hangt von der Ausgestaltung vorliegender betrieblicher Rahmen-
gréf3en ab) in den Blick zu nehmen. Zusammenfassend ergibt sich unter Zugrundelegung

des Belastungs-Beanspruchungs-Modells sowie unter Bertcksichtigung der oben be-

schriebenen Strukturierungsmaglichkeiten (vgl. Kap. 1.5.), der Fragestellungen (vgl. Kap.
1.8.) sowie der gesetzlichen und betrieblichen Rahmenbedingungen folgende schemati-

sche Darstellung fur die Pausenwirkung (s. Abb. 2):
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Wohlbefinden, Ubung,
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Abb

. 2 Schematische Darstellung der Pausenwirkung
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3. Eckdaten zur Literaturrecherche

3.1. Systematische Literatursuche

Die systematische Literaturrecherche wurde tber eine elektronische Datenbankrecherche
und den Einschluss von Freihandsuchergebnissen realisiert.

3.1.1. Elektronische Datenbankrecherche

Sowohl die Entwicklung der spezifischen Suchstrings als auch die Anzahl der Fundstellen
ist detailliert im Anhang dokumentiert. Der Suchzeitraum zwischen 1990 und 2014 wurde
gewahlt, um insbesondere den Wandel in der Arbeitswelt sowohl hinsichtlich der Téatig-
keitsanforderungen als auch der Arbeitszeitgestaltung gut abzubilden. Eine erste Literatur-
suche in PubMed und EBSCO mit thematisch breiten Begriffen (Sprache: Englisch, Zeit-
raum: 1990 bis 2014) erbrachte zunéchst die in Tab. 2 dargestellten Ergebnisse.

Aufgrund der hohen Fundzahlen wurde der Suchstring im nachsten Schritt durch genauere
Wortkombinationen und die Nutzung eines Arbeitskontext- sowie eines NOT-Filters einge-
engt. Die Suche in PubMed, EBSCO und PSYNDEX (deutsch) erbrachte insgesamt 4.123
Fundstellen, von denen nach Dublettenabzug 2.112 tbrig blieben.

Tab. 2 Ubersicht zu englischsprachigen Suchergebnissen (Trefferanzahl) mit breiten Suchbegrif-

fen
Begriff (Beispiele) PubMed EBSCO
rest 84.486 782.931
break* 135.465 251.353
pause* 5.668 11.248
recovery 258.005 297.322
relaxation* 82.242 139.961
restoration 68.092 60.791
nap* OR powernap* OR napping* 4.074 96.322
sleep* 103.805 116.481

Validierungsstudie

Zur Konkretisierung und Optimierung dieses Suchstrings wurde eine kurze Validierungs-
studie mit den bisher gefundenen Literaturquellen in PubMed durchgefiuhrt. Es wurden

k = 20 mit Freihandsuche (Wendsche & Wegge, in Vorbereitung) gefundene Literaturquel-
len (1990 bis 2014) zu Ergebnissen der Pausengestaltung ausgewahlt und geprift, ob
diese durch den Suchstring in PubMed gefunden werden. Die Ergebnisse und Literatur-
quellen sind in Tab. 32 im Anhang dokumentiert. Insgesamt fand sich eine Ubereinstim-
mung von nur 60 Prozent (12/20 Publikationen mit dem Suchstring gefunden), was auf
einen Optimierungsbedarf des Suchstrings verwies. Nicht gefundene Literaturquellen wur-
den deshalb auf relevante Suchbegriffe hin analysiert.
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Theoriebasierter, komplexer Suchstring

Da die Suche mit allgemeinen Begriffen zu komplex war, wurde im nachsten Schritt ent-
schieden, Suchbegriffe anhand der zugrunde gelegten theoretischen Modelle zu generie-
ren. Insgesamt wurden ca. 500 englische und 62 deutsche Begriffe bzw. Begriffskombina-
tionen daraus entwickelt. Ein hoher Anteil erwies sich jedoch bei der Recherche in den
Literaturdatenbanken (EBSCO engl., PubMed engl., PSYNDEX dt., SCOPUS dt.) als nicht
zielfuhrend. Aul3erdem waren viele Suchbegriffe redundant. Zum Abschluss blieben — je
nach Datenbank — zwischen 102 und 203 englische und ca. 30 deutsche Begriffe bzw.
Begriffskombinationen tbrig. Die Suche Uber elektronische Literaturdatenbanken erbrach-
te insgesamt k = 9.259 Fundstellen.

3.1.2. Freihandsuche

Um auch wenig bekannte Literatur in den Review zu integrieren und damit Einschrankun-
gen der Aussagekraft dieser Studie durch Publikationsverzerrungen zu reduzieren, wurden
die Ergebnisse aus unsystematischen Freihandsuchen des Erstautors zum Thema Ar-
beitspausen aufgenommen. Die Gesamtanzahl der Fundstellen durch die Freihandsuche
betrug k = 530.

3.2. Auswahl von Literaturquellen zur Volltextsichtung
3.2.1. Ein-und Ausschlusskriterien fir Literatur zur Volltextsichtung

Nach dem Ausschluss von (a) Dubletten (k = 1.439) blieben von den insgesamt k = 9.789
Literaturfunden k = 8.350 ubrig. Von diesen wurden durch Titel- und Abstract-Sichtung
(b) k = 6 altere Ausgaben der gleichen (Buch-)Publikation, (c) k = 6 Publikationen, die
nicht in deutscher oder englischer Sprache verfasst waren und (d) k = 6 Zeitschriften-
Editorials ohne Autorennennung (keine empirischen Studien) von den weiteren Auswer-
tungen ausgeschlossen. Im nachsten Schritt (e) wurden alle Publikationen (k = 7.283)
ausgeschlossen, bei denen Arbeitspausen bzw. dazugehoérige Wirkprozesse nicht das in-
haltliche Thema waren bzw. langere Erholphasen auf3erhalb der Arbeitszeit (z. B. Nach-
mittag, Schlaf am Abend, Wochenende, Urlaub, Sabbaticals) im Fokus standen. Bei der
Klassifikation in diesem Schritt wurden alle Metaanalysen/Reviews bzw. Publikationen, bei
denen eine Klassifikation nicht eindeutig war, weiter im Sample zur Volltextsichtung gelas-
sen. Zur Volltextsichtung verblieben nach diesem Vorgehen insgesamt k = 1.049 Litera-
turquellen.

3.2.2. Gutekriterien der Literaturextraktion

Zur Untersuchung der methodischen Gute des Literaturextraktionsverfahrens wurden zu-
nachst aus dem Gesamt-Sample an Literaturfunden (k = 8.350) k = 100 Literaturquellen
randomisiert ausgewahlt. Zur Bestimmung der Objektivitat des Extraktionsverfahrens be-
werteten beide Autoren alle Studien hinsichtlich der Ein- und Ausschlusskriterien. Als Maf3
fur die Interrater-Reliabilitat wurde Cohens Kappa (Cohen, 1960) berechnet. Die Objektivi-
tat war in dieser Studie ausreichend hoch (k =,70; 95 Prozent Kl [0,52; 0,89]). Von den
100 Studien wurden k = 9 unterschiedlich kategorisiert (Tab. 33 im Anhang). Die Bewer-
tungsunterschiede wurden von den Autoren diskutiert und bei der Kodierung des Volltext-
Samples beachtet. Zur Bestimmung der Reliabilitat des Extraktionsverfahrens wurde die
Literaturbewertung des Validierungs-Samples des Erstautors mit der Bewertung des Teil-
Samples wéahrend der Kategorisierung des Gesamt-Samples in Beziehung gesetzt. Auch
hier war die Gute und Stabilitat der Bewertung ausreichend hoch (k =,85; 95 Prozent
Kl1[0,71; 0,99]).
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3.3. Auswahl der Literaturquellen zum Einschluss

Wahrend der Volltextsichtung wurden Studien (k = 797) nach folgenden Kriterien ausge-
schlossen:

1) nicht verfugbar (k = 4): Literaturquellen waren tber das Internet und die Bibliothek
im Auswertungszeitraum nicht zu beziehen,

2) keine Arbeitspausen (k = 523): Es werden keine Arbeitspausen untersucht (betrifft
z. B. Studien zu Pausen im Sportbereich oder die Untersuchung von langeren Erho-
lungsphasen bzw. Erholungstrainings),

3) Publikationsjahr (k = 6): Studienpublikation erfolgte vor 1990 oder die Studie lag nur
in unveroffentlichter Manuskriptform vor,

4) Publikationsform (k = 68): Abstracts, Doppelpublikationen, Editorials, Short Com-
ments, Letters, Studienprotokolle,

5) keine Beschatftigtenstichproben (k = 84): Studien zum Thema Arbeitspausen, bei
denen keine reinen Stichproben mit abhangig Beschaftigten vorlagen,

6) methodische Probleme (k = 112): Pausen wurden uneindeutig erfasst, es wurden
keine oder nicht relevante unabhangige bzw. abhéngige Variablen im Zusammen-
hang mit Arbeitspausen untersucht, ungenaue Studien- und Variablenbeschrei-
bung.

Insgesamt verblieben nach diesem Schritt k = 252 Literaturquellen, in denen Arbeitspau-
sen entsprechend unserer Definition und Fragestellung im engeren Sinne behandelt wur-
den. Von diesen wurden fir die systematische Effektanalyse k = 95 unsystematische
narrative Reviews ausgeschlossen. Diese Arbeiten wurden allerdings alle genauer ge-
sichtet und flieRen zum Teil sowohl in den Theorieteil dieser Arbeit als auch bei der Dis-
kussion der Ergebnisse mit ein.

Nach diesem letzten Schritt verblieben fur die systematische Literaturanalyse k = 157
Studien. Diese teilen sich auf in k = 10 systematische narrative Reviews, k = 135 Primar-
studien mit k = 129 unabhangigen Samples (in einigen Studien wurden die Ergebnisse fur
verschiedene abhéngige Variablen in getrennten Artikeln publiziert) und k = 12 Praxisbe-
richte und qualitative Studien, die besondere Hinweise fur die Gestaltung von Arbeitspau-
sen berichten (diese Studien werden nur in Kapitel 7. Gestaltungswissen thematisiert).

3.4. Zusammenfassung der Literatursuche

In Abb. 3 ist das Vorgehen bei der Literatursuche und -extraktion nach dem PRISMA-
Schema (Moher, Liberati, Tetzlaff & Altman, 2009) zusammengefasst.
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Literatur im Zeitraum 1990-2014: k = 9.789

Literaturdatenbanken (k = 9.259): Freihandsuche (k = 530):
e EBSCO (engl., dt.) k = 3.967 e Freihandsuchen des Erstautors
e PubMed (engl.) k = 3.654 zum Thema Arbeitspausen

e PSYNDEX (dt.) k = 1.609
e SCOPUS (dt.) k = 29

1. Identifikation

Ausschluss von Dubletten (k = 1.439)

Gesamtzahl der Treffer (flir Screening):
k = 8.350

Ausschluss durch Titel- und Abstract-

Sichtung (k = 7.301):

e Sprache nicht Dt./Engl. (k = 6)

e Altere Publikation des gleichen Werks
(k=16)

e kurzes Editorial (k = 6)

o keine Arbeitspausen (k = 7.283)
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2. Screening
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Volltextsichtung:
k =1.049

Ausschluss (k = 797):

e nicht verfigbar (k = 4)

o keine Arbeitspausen (k = 523)

¢ Publikationsjahr (k = 6)

e Publikationsform (k = 68)

e keine Beschéftigtenstichprobe (k = 84)
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4. Zusammenhang zwischen der Gestaltung von Ar-
beitspausen und Gesundheit, Befinden, Motivation
sowie Leistung

Nach einer Beschreibung der ausgewahlten Primarstudien (Autoren, Publikationsform,
Stichproben, Studiendesign, abhangige Variablen) werden die berichteten Sekundar- und
Primarstudiendaten zum Einfluss von Arbeitspausen auf die Gesundheit, das Befinden, die
Motivation und die Leistung nach folgender Gliederung berichtet:

- Effekte von Arbeitspausen

- Effekte des Pausenregimes (Pausenanzahl, Pausendauer, Pausenintervall)
- Effekte zeitlicher Freiheitsgrade bei der Pausenorganisation

- Effekte des Pauseninhalts und Pausenorts

Fur jeden Gliederungspunkt werden zusatzlich Studienergebnisse zu dem moderierenden
Einfluss von weiteren Arbeitsbedingungsfaktoren (z. B. Anforderungsart) und individuellen
Merkmalen (z. B. Alter, Geschlecht, Gesundheit) dargestellt. Weiterhin werden direkte Ef-
fekte von Arbeitsbedingungsfaktoren und individuellen Merkmalen auf Merkmale der Pau-
senorganisation diskutiert.

4.1. Beschreibung der Priméarstudien

Im Folgenden sollen wesentliche Merkmale der in diesem Review integrierten Priméarstu-
dienpublikationen zum Thema Arbeitspausen beschrieben werden.

4.1.1. Autoren und Publikationsform

Wie Abb. 4 und 5 veranschaulichen, liegen die Schwerpunkte der Pausenforschung in Eu-
ropa und Nordamerika. Der Grof3teil der Studien wurde in wissenschaftlichen Zeitschriften
(k = 113) publiziert. Die wissenschaftlichen Publikationsorgane mit den meisten Studien
sind die Zeitschrift ,Ergonomics” (k = 13), ,Scandinavian Journal of Work, Environment,
and Health“ (k = 7), ,Journal of Sleep Research® (k = 5) und ,Work® (k = 5). Dies deutet
darauf hin, dass das Thema Arbeitspausen in den letzten 25 Jahren vor allem in der Ar-
beitswissenschaft und Arbeitsmedizin diskutiert wurde. Wesentlich seltener liegen Ergeb-
nisse aus Forschungsberichten (k = 8), universitaren Abschlussarbeiten (k = 7), Konfe-
renzartikeln (k = 3) sowie Biichern und Buchkapiteln (k = 2) vor.
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Geografische Verteilung von Autorengruppen

USA/Kanada
34 %

Deutschland
14 %

Ubriges Europa
26 %

Asien
10 %

Anderes Land
16 % Mehrere Lander

3%

Abb. 4 Geografische Verteilung von Autoren(-gruppen) zum Thema Arbeitspausen (Prozentsatz
der integrierten Primarstudien; k = 129)

Geografische Verteilung der Studienpopulationen

USA/Kanada
36 %

Deutschland
13%

Ubriges Europa
25%
Asien
11%

/
Anderes Land Mehrere Lander
13% 2%

Abb. 5 Geografische Verteilung der Studienpopulationen zum Thema Arbeitspausen (Prozent-
satz der integrierten Priméarstudien; k = 129)

In Abb. 6 sind die Jahresverteilungen der Publikationserscheinungen dargestellt. Ein kon-
tinuierlicher, nahezu linearer Anstieg der Publikationszahlen in den letzten Jahren verweist
auf den steigenden Erkenntnisfortschritt zum Thema Arbeitspausen.
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Primarstudien nach Publikationsjahr
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Abb. 6 Anzahl Primérstudien zum Thema Arbeitspausen verteilt auf Publikationsjahre

4.1.2. Stichproben

Das Gesamt-Sample aller Studien umfasst N = 87.891 Personen. Der Median der Pro-
bandenanzahl lag in den eingeschlossenen Beschéftigtenstichproben bei 75. Die Stich-
probengréfe der Studien schwankte stark (Minimum = 5, Maximum = 22.275,

SD = 2.542). Uber alle Studien hinweg sind die StichprobengréRen linksschief verteilt.

Das mittlere Alter der Untersuchungsteilnehmer lag bei 36,9 Jahren (SD = 9,1). Dieser
Wert ist mit Vorsicht zu interpretieren, da Studienangaben zu der kategorial am haufigsten
vertretenen Altersklasse (z. B. 30 bis 50 Jahre) hier nicht verrechnet wurden. Die Ge-
schlechtsverteilung war in den Stichproben ausgeglichen (Mgrauenantei = 51,3 Prozent,

SD = 33,9).

Am haufigsten wurden in den Studien Blroarbeitskrafte (22 Prozent; z. B. Dateneingabe),
Berufsgruppen mit manuellen Tatigkeiten (17 Prozent; z. B. FlieRbandarbeiter/-innen),
medizinisches und pflegendes Personal (17 Prozent; z. B. Arzte/Arztinnen, Pflegekrafte)
sowie gemischte Stichproben (17 Prozent) untersucht. Dariiber hinaus standen folgende
Berufsgruppen im Untersuchungsmittelpunkt: Callcenter-Agenten/-Agentinnen, Fluglot-
sen/-lotsinnen, wissensintensive Berufe (z. B. Forscher/-innen), Lehrer/-innen, Inspekto-
ren/Inspektorinnen, Bankmitarbeiter/-innen, Wachdienstpersonal, Postboten/-botinnen,
Piloten/Pilotinnen, Leitstellenpersonal, Fihrungskrafte, Borsenmakler/-innen.

Die in den Untersuchungsstichproben angegebenen Berufstatigkeiten (bis auf die ge-
mischten Stichproben) wurden hinsichtlich der kognitiven, emotionalen und kdrperlichen
Anforderungen jeweils auf einer 3-stufigen Skala (1 = gering, 2 = mittel, 3 = hoch) klassifi-
ziert. Eine Validierung der Vorgehensweise bei k = 25 Artikeln erbrachte eine ausreichend
hohe Beobachteriibereinstimmung (k = ,83). Entsprechend der Hohe der drei Ratings
wurden die Berufstatigkeiten zusammenfassend als dominant psychisch (geringe korperli-
che Anforderungen und mittlere oder hohe kognitive und/oder emotionale Anforderungen;
47 Prozent; Bankmitarbeiter/-innen, Berufskraftfahrer, Bérsenmakler, Buroarbeitskrafte,
Callcenter-Agenten/-Agentinnen, Fluglotsen/Fluglotsinnen, Fuihrungskrafte, Lehrer/-innen,
Leitstellenmitarbeiter/-innen, Piloten/Pilotinnen, Wachdienstpersonal, Wissensarbeiter/-
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innen), physisch (hohe/mittlere kdrperliche Anforderungen und geringe kognitive sowie
emotionale Anforderungen; 17 Prozent; Berufe mit manuellen Tatigkeiten, Postboten) oder
beidseitig fordernd (23 Prozent; Inspektoren, Arzte/Arztinnen, Pflegekrafte) klassifiziert.
Diese Ergebnisse zeigen, dass in den eingeschlossenen Untersuchungen Berufe mit eher
psychischen Anforderungsstrukturen starker reprasentiert sind.

4.1.3. Studiendesign

In ca. 60 Prozent der Studien wurden Langsschnittdesigns, in den verbleibenden quer-
schnittliche Untersuchungsansétze genutzt. Etwa die Halfte (46 Prozent) aller Untersu-
chungen sind Interventionsstudien. Die verbleibenden Studien ohne Intervention sind
Uberwiegend Querschnittsstudien (40 Prozent), teilweise auch Langsschnitt-/Tagebuch-
studien (13 Prozent).

In den Studien ohne Intervention wurden nur in 19 Prozent aller Félle reprasentative
Stichproben untersucht. In den Interventionsstudien erfolgte eine randomisierte Zuteilung
der Probanden zu den Versuchsbedingungen in 54 Prozent aller Félle (in 11 Prozent der
Falle unklar). Der Grof3teil der Interventionsstudien sind Feldexperimente (84 Prozent).

4.1.4. Abhangige Variablen

Tabelle 3 gibt eine Ubersicht tiber die in den Studien erfassten Gesundheits-, Befindens-,
Motivations- und Leistungsmalfie. Die Erfassungsmethodik Gber subjektive oder objektive
Verfahren variiert je nach Variablenkategorie. Objektive Mal3e bei den Gesundheitsvariab-
len betreffen arztliche Diagnosen fur Muskel-Skelett-Erkrankungen, den Krankenstand
sowie physiologische Parameter. Bei den Befindensdaten werden teilweise Beobach-
tungsmal3e durch externe Rater berichtet (z. B. Zeigen positiver und negativer Emotio-
nen). Objektiv erhobene motivationale Mal3e sind die Fluktuationsrate sowie die durch ex-
terne Rater eingeschatzte Motivation. Leistungsmalie (Arbeitsleistung, Leistung in Refe-
renz-/Sekundaraufgaben, Unfalle) basieren Uberwiegend auf objektiven Daten. Die psy-
chometrische Qualitéat der genutzten Verfahren wurde hier nur Gberblicksweise inspiziert.
Fur verschiedene Fragebogenverfahren (z. B. Erfassung korperlicher Beschwerden, Er-
muidung, positives und negatives affektives Erleben, mentale Anstrengung, subjektive Ar-
beitsleistung, Arbeitszufriedenheit, Erholung) fallt auf, dass Giberwiegend Single-ltem-
Messungen durchgefiihrt wurden. In manchen Fallen widerspricht dies der Auswertungs-
vorschrift der genutzten Verfahren (z. B. Auswertung von Einzel-ltems der Stimmung in
der Studie von Henning, Jacques, Kissel, Sullivan & Alteras-Webb, 1997; keine Zusam-
menfassung von Beschwerderegionen in der Studie von Galinsky, Swanson, Sauter, Hur-
rell & Schleifer, 2000). In zahlreichen Studien wurde vor der detaillierten Analyse von Be-
anspruchungsindikatoren nicht geprift (z. B. durch Korrelations- und Faktorenanalysen),
ob diese disjunkte Faktoren darstellen.

Insgesamt wurden aus den Studien 726 Einzeleffekte extrahiert (Gesundheit: 286 Effekte,

Befinden: 189 Effekte, Motivation: 24 Effekte, Leistung: 146 Effekte, direkter Einfluss indi-
vidueller und kontextueller Merkmale auf die Pausenorganisation: 81 Effekte).
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Tab. 3 Ubersicht der abhangigen Variablen

Kategorie  Subkategorie Beispielvariablen
Gesundheit Allgemein Gesamtskalen fir korperliche und psychische Ge-
sundheit, Arbeitsfahigkeit, subjektive Gesundheit,
Krankenstand
Korperlich Beschwerden und Schmerzen in verschiedenen Kor-
perregionen, BMI, Risiko Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Psychisch Psychische Gesundheit, Angst, Depressivitat, Work-
Family Conflict, psychisches Wohlbefinden (WHO 5)
Psychosomatisch Kopfschmerzen Bauchschmerzen, Schlaf
Physiologisch Herzrate, Herzratenvariabilitat, Blutdruck, Cortisol,
Testosteron, Amylase, Muskelaktivitat (EMG, EOG),
hirnelektrische Aktivitat (EEG), Atmung
Gesundheits- Korperliche Aktivitat, gesundheitsbewusstes Verhal-
verhalten ten, Haufigkeit gesunden Essens
Befinden Allgemein Erlebte Beanspruchung
Anstrengung Allgemeine/mentale/korperliche Anstrengung
Erholtheit Erlebte Erholung durch Pausen
Mudigkeit/ Ermidung, Mudigkeit, Schlafrigkeit, Erschdpfung, Be-
Erschopfung darfnis nach Erholung
Negativer Affektskalen, die negativen Affekt abbilden (z. B.
Affekt Stresserleben, Langeweile, Niedergeschlagenheit,
Monotonieerleben), emotionale Beanspruchung
Positiver Positives Arbeitserleben, Wohlbefinden, Aktiviertheit,
Affekt positiver Affekt, Konzentriertheit, Aufmerksamkeit,
Vitalitat, Zeigen positiver Emotionen
Motivation - Arbeitszufriedenheit, Fluktuationsrate, Motiviertheit,
motivationale Beanspruchung
Leistung Objektive Arbeitsmenge, Fehlermalle, Zustand des Arbeitsob-

Arbeitsleistung

jekts (z. B. physiologische Kennwerte von Patienten
bei Arzten/Arztinnen)

Subjektive
Arbeitsleistung

Eingeschétzte Leistung

Leistung in Leistungswerte in Referenz-/Sekundaraufgaben (z. B.

Referenzaufgaben Konzentrations- und Aufmerksamkeitstests, psycho-
motorische Geschicklichkeitstests)

Unfalle Unfallrate, Haufigkeit sicherheitskritischer Situationen
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4.1.5. Zusammenfassung

Ein Grol3teil der Forschungsergebnisse zur Wirkung von Arbeitspausen stammt aus nord-
amerikanischen und europaischen Stichproben. Die meisten der in diesem Review aus-
gewerteten Studien wurden in wissenschaftlichen Zeitschriften (insbesondere aus den Be-
reichen Arbeitswissenschaft und Arbeitsmedizin) publiziert. Die Publikationsfrequenz zum
Thema Arbeitspausen hat in den letzten 25 Jahren nahezu linear zugenommen. Die

k = 129 unabhéngigen Primérstudien-Samples umfassen einen Gesamtstichprobenum-
fang von N = 87.891, wobei bei der Halfte aller Studien das Stichproben-Sample ein

N = 75 nicht Uberschreitet. Das mittlere Stichprobenalter und die Gleichverteilung von
Mannern und Frauen in den Stichproben entsprechen annahernd den Angaben zur deut-
schen Erwerbsbevdélkerung im Jahr 2011 (Eisenmenger, Loos & Sedhmiharsky, 2014).
Dies untersttzt die Ubertragbarkeit der Ergebnisse. In ca. der Halfte der Studien werden
dominant psychisch fordernde Téatigkeiten untersucht. Fast 50 Prozent der gesichteten
Untersuchungen sind Interventionsstudien und ca. 40 Prozent Querschnittsstudien. Aller-
dings wird eine randomisierte Manipulation der Versuchsbedingungen nur in ca. der Halfte
der Interventionsstudien realisiert. Die Konstrukte Gesundheit, Befinden, Motivation und
Leistung werden in den Studien durch eine Vielzahl unterschiedlicher Variablen abgebil-
det. Eine differenzierte Auswertung der Studiendaten erscheint deshalb notwendig.

4.2. Beschreibung der Wirkung von Arbeitspausen

Im folgenden Kapitel wird die vorliegende Literatur zur Wirkung von Arbeitspausen auf die
Gesundheit, das Befinden, die Motivation und die Leistung zusammengetragen. Es inte-
ressieren hier insbesondere Studien, die untersuchen, ob (zusatzliche) Arbeitspausen mit
weniger negativen und mehr positiven Beanspruchungsfolgen zusammenhangen.

4.2.1.
Eine Ubersicht zur Studienlage findet sich in Tab. 4.

Studienlage

Tab. 4 Studienlbersicht zur Wirkung von Arbeitspausen

Sekundarstudien Primar-
(systematisch) studien
Meta- Ohne
analysen Narrative Mit Intervention
Reviews Intervention
Langsschnitt | Querschnitt

Gesundheit 0 8 21 0 8
Befinden 0 0 12 1 4
Motivation 0 0 1 0 0
Leistung 0 2 15 2 5

Anmerkung. Bei den Primarstudien wurde die Anzahl unabhéngiger Stichproben gezahlt.
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4.2.2. Beschreibung der Wirkung von Arbeitspausen auf die Gesundheit
Sekundéaranalysen

Es wurden k = 8 Sekundarstudien (alles systematische narrative Reviews) gesichtet, die
den Einfluss von Arbeitspausen auf Gesundheitsvariablen untersuchten. In diesen Studien
wurden Beschwerden, Schmerzen und Erkrankungen des Muskel-Skelett-Systems als
abhéangige Variablen betrachtet.

In 5 von 8 Sekundéarstudien zeigen sich beglnstigende Effekte von Arbeitspausen auf die
Reduktion und Préavention von Muskel-Skelett-Beschwerden. Im Review von Barredo und
Mahon (2007) zeigt sich bei Beschaftigten an Bildschirmarbeitsplatzen in 8 von 9 Studien,
dass Arbeitspausen mit korperlicher Aktivitat und in 10 von 13 Studien, dass Arbeitspau-
sen generell (ohne Betrachtung des Pauseninhalts) kdrperliche Beschwerden reduzieren.
Allerdings relativieren die Autoren diese Befunde vor dem Hintergrund methodischer Man-
gel in den Studien (z. B. Uberwiegend subjektive Erfassung der abhangigen Variablen,
verschiedene Messinstrumente, fehlender Bericht psychometrischer Kriterien fur die Mess-
instrumente, Schwankungen in der Pausen-Compliance, fehlende Kalkulation der statisti-
schen Power bei insignifikanten Ergebnissen). Da Costa und Viera (2008) zeigen in ihrem
Review, dass unabhangig von der Tatigkeit (Burotatigkeiten vs. Blue-Collar Workers) kor-
perliche Aktivpausen muskuloskelettale Beschwerden reduzieren (7/7 Studien). Goodman
et al. (2012) berichten in ihrem Review, dass bei Beschaftigten an Bildschirmarbeitsplat-
zen mit vorliegenden Muskel-Skelett-Erkrankungen korperlich aktive Arbeitspausen zu
einer Beschwerdereduktion fuhren (2/2 Studien). Griffiths, Mackey und Adamson (2007)
finden in ihrem Review in 6 von 7 Studien, dass Arbeitspausen muskuloskelettale Be-
schwerden reduzieren. Allerdings sind diese Ergebnisse vor dem Hintergrund variierender
Pausenregime, unkontrollierter Pauseninhalte und der verschiedenen Messinstrumente zu
relativieren. Van Holland, Soer, de Boer, Reneman und Brouwer (2015) berichten in ihrem
Review, dass in 2/2 Studien Kurzpausen eine praventive Wirkung auf kérperliche Be-
schwerden bei Beschaftigten in der Fleischverarbeitung haben.

In 3 von 8 Sekundarstudien finden sich keine oder gemischte Befunde zu Effekten von
Arbeitspausen fur die Reduktion und Pravention von Muskel-Skelett-Beschwerden. Ariens,
van Mechelen, Bongers, Bouter und van der Wal (2001) werteten k = 4 Querschnittsstu-
dien zum Zusammenhang zwischen Mdglichkeiten zu Arbeitspausen und Nackenschmer-
zen aus. In 3 von 4 Studien fand sich kein signifikanter Zusammenhang. In 1 von 4 Stu-
dien (Buroarbeit) hatten fehlenden Pausenmdglichkeiten einen negativen Einfluss auf die
berichteten Nackenbeschwerden (d = 1,78). Die Autoren bewerten die Studienlage zum
Zusammenhang zwischen Arbeitspausen und Nackenbeschwerden insgesamt als unein-
deutig. Brewer et al. (2006) fanden in inrem Review unter Einschluss von k = 4 Studien
(Beschaftigte an Bildschirmarbeitsplatzen) kaum Evidenz fir Zusammenhange zwischen
Arbeitspausen und Muskel-Skelett- sowie Augenbeschwerden. Fehlende Effekte wurden
in 2 von 4 Studien und gemischte Befunde in 2 von 4 Studien berichtet. Kennedy et al.
(2010) berichten in ihrem Review, dass Arbeitspausen uneindeutige (3/4 Studien) bzw.
keine (1/4 Studien) praventiven Effekte fur Muskelbeschwerden in den oberen Extremita-
ten haben.

Trotz starker Hinweise auf praventive Effekte von Arbeitspausen bzgl. Muskel-Skelett-
Beschwerden deuten die teilweise inhomogenen Ergebnisse auf einige methodische Prob-
leme hin, die bei der integrativen Effektinterpretation zu beachten sind. So variieren die
Messinstrumente der abhangigen Variablen. Meistens erfolgt die Kriteriumserfassung
durch Fragebtdgen, wobei teilweise keine psychometrischen Kennwerte der Skalenwerte
berichtet werden. In einigen Studien werden Beschwerdemale fur zahlreiche Koérperregi-
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onen erfasst. Eine Interpretation der Wirkung von Arbeitspausen nur bei einheitlich gunsti-
gen Ergebnissen ist daher eher konservativ. Insbesondere bei homogenen Stichproben
(hier Uberwiegend Buroarbeitsplétze) sind Beanspruchungsreaktionen nur in zentral be-
lasteten Regionen (z. B. Hande, Arme, Schulter, Nacken, Riicken) zu erwarten. Ein weite-
rer Gesichtspunkt ist die fehlende Kontrolle wichtiger Organisationsgrof3en des Pausen-
systems. So variieren in den Studien das Pausenregime (Pausenanzahl, Pausendauer,
Pausenintervall), der Pauseninhalt und die Bestehensdauer (bei Interventionsstudien die
Interventionsdauer) des Pausensystems. Theoretisch wurde bereits argumentiert, dass
diese Variablengruppen die Effekte von Arbeitspausen zusatzlich moderieren sollten. Ein
letzter Einwand bezieht sich auf die Studiendurchfihrung. Fir zahlreiche der ausgewerte-
ten Primarstudien liegt keine Kalkulation der statistischen Power vor. Das Ubersehen klei-
ner bis mittlerer Effekte bei zu geringer Stichprobenkalkulation ist damit wahrscheinlich
und eine konservative Effektschatzung bei sekundaranalytischer Auswertung die Folge.

Primarstudien
Studienanzahl

Es wurden insgesamt k = 29 Primarstudien zum Einfluss von Arbeitspausen auf Gesund-
heitsindikatoren (siehe Tab. 5) gesichtet.

Studiendesign

Bei dem Grol3teil dieser Studien handelt es sich um Interventionsstudien (21/29) und
Querschnittsstudien (k = 8). Bei den Interventionsstudien tberwiegen Crossover-Designs
(k = 13) vor randomisierten Versuchs-Kontrollgruppen-Designs (RCT; k = 8).

Stichproben

In k = 2 Fallen wurden gemischte Stichproben untersucht. Bei der Mehrheit der Stichpro-
ben Uberwiegen Tatigkeiten mit dominant psychischen Anforderungen (k =14). Ink=4
Stichproben wurden Téatigkeiten mit dominant physischen Anforderungen und in k =5 Stu-
dien mit kombinierten Anforderungen untersucht. Der Grof3teil der Stichproben stammt aus
Europa (k = 12) und Nordamerika (k = 13).

Abhangige Variablen

In den meisten Fallen (k = 23) wurden Effekte auf berichtete kérperliche Beschwerden er-
hoben. Effekte auf physiologische Indikatoren (k = 2), psychosomatische Beschwerden
(k = 4), die psychische Gesundheit (k = 1) und die allgemeine Gesundheit (k = 5) standen
weniger haufig im Mittelpunkt der Studien.

Allgemeine Gesundheit

Es fanden sich k = 5 Interventionsstudien, die Zusammenhénge zwischen Arbeitspausen
und Maflen allgemeiner Gesundheit untersuchten (Amon-Glassl, 2003; Dababneh, Swan-
son & Shell, 2001; Irmak, Bumin & Irmak, 2012; Sihawong, Janwantanakul & Jiamjaras-
rangsi, 2014a, b; van den Heuvel, de Looze, Hildebrandt & The, 2003). Bei allen Studien
wurde der Einfluss der zusétzlichen Moglichkeit zu Kurzpausen Uber die reguléaren Arbeits-
pausen hinaus geprift. In keiner dieser funf Studien hatten Kurzpausen einen signifikant
forderlichen Effekt auf die allgemeine Gesundheit, welche meist als koérperliches und psy-
chisches Wohlbefinden subjektiv erfasst wurde. Eine RCT-Studie fand keinen Einfluss von
Kurzpausen auf den Krankenstand. Alle fiinf Studien wurden als Feldexperimente durch-
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gefuhrt. In vier Studien wurden Biroarbeitskréfte, in einer Studie Beschaftigte in der
Fleischverarbeitung untersucht. Bei vier Studien handelt es sich um RCT-Studien, bei ei-
ner um eine nicht randomisierte Crossover-Studie. Die Befunde sprechen insgesamt dafir,
dass Arbeitspausen bzw. zuséatzliche Kurzpausen keinen Einfluss auf die allgemeine Ge-
sundheit haben.

Korperliche Beschwerden

Es fanden sich k = 23 Studien (davon 17 Interventionsstudien), die Zusammenhénge zwi-
schen Arbeitspausen und kdrperlichen Beschwerden untersuchten. In allen Interventions-
studien und einer Querschnittsstudie wurde dabei der Effekt von Kurzpausen (tberwie-
gend Uber den Einfluss regularer Pausen hinaus) untersucht.

Insgesamt berichteten k = 12 Studien (neun Interventionsstudien und drei Querschnitts-
studien) einen signifikant forderlichen Effekt von Pausen auf die Reduktion und Pravention
von Muskelbeschwerden, Muskelerkrankungen sowie hitzebedingte Erkrankungen. Es
handelt sich dabei um k = 4 RCT-Studien, k = 4 randomisierte Crossover-Studien und eine
retrospektive Fall-Kontrollgruppen-Studie. Die Befunde beruhen auf einer grof3en Band-
breite von Stichproben (Arzte/Arztinnen, Buroarbeitskrafte, Feldarbeiter/-innen) mit inho-
mogener Alters- und Geschlechtsverteilung. In k = 10 Studien (sieben Interventionsstudien
und drei Querschnittsuntersuchungen) werden gemischte Effekte von Arbeitspausen auf
korperliche Beschwerden berichtet. In den meisten Fallen variieren dabei die Effekte in
Abhéangigkeit vom Pausenregime bzw. von der betrachteten Beschwerderegion. Insge-
samt ergeben sich Hinweise, dass Kurzpausen insbesondere bei den am starksten belas-
teten Korperregionen eine beschwerdevorbeugende Funktion haben. Die Befunde aus
Interventionsstudien beruhen nur auf einer RCT-Studie, zwei randomisierten Crossover-
Studien und vier nicht randomisierten Crossover-Studien. Nur eine RCT-Studie (Henning
et al., 1997, Studie 1) findet bei Buroarbeitskraften (Typisten/Typistinnen) keine férderli-
chen Effekte zusatzlicher Kurzpausen auf die Pravention von Muskelbeschwerden. Die
Befunde sprechen insgesamt daflr, dass Arbeitspausen bzw. zusatzliche Kurzpausen ei-
nen forderlichen Effekt auf die Reduktion und Pravention von Muskel-Skelett-
Beschwerden/-Erkrankungen haben. Es gibt Hinweise, dass die forderlichen Effekte fur die
am starksten durch die Arbeit belasteten Regionen starker ausfallen.

Psychische Gesundheit

Eine randomisierte Crossover-Studie fand in einer Arztestichprobe keinen Effekt von 30-
minttigen Arbeitspausen auf Angstsymptome (Coburn et al., 2006). Insgesamt liegen
kaum Erkenntnisse zum Einfluss von Arbeitspausen auf die psychische Gesundheit vor.
Bisherige Befunde deuten auf die Unabhangigkeit der Variablen voneinander.

Psychosomatische Symptome

Es fanden sich k = 4 Studien, die Zusammenhange zwischen Arbeitspausen und psycho-
somatischen Symptomen untersuchten (Andersen, Mortensen, Zebis, Jensen & Poulsen,
2011, Dababneh et al., 2001, Huttges et al., 2005; Claus & Willamowski, 2002; BAUA,
2014). Eine RCT-Studie und eine nicht randomisierte Crossover-Studie zeigen, dass Kor-
perlich aktive Kurzpausen Kopfschmerzen bei Buroarbeitskraften und Callcenter-Agenten/
-Agentinnen reduzieren. In der RCT-Studie fanden sich allerdings keine Effekte fir weitere
Beschwerdemalde (z. B. Schmerzintensitat, Medikamentenverbrauch). In der nicht rando-
misierten Crossover-Studie zeigte sich der beglnstigende Effekt von Kurzpausen auf die
Vorbeugung von Kopfschmerzen nur bei einem gemischten Pausensystem (vormittags
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kurzzyklisches Kurzpausensystem und nachmittags langzyklisches Kurzpausensystem),
nicht aber bei anderen Pausenregimen (50/5 und 25/5). Eine nicht randomisierte Crosso-
ver-Studie fand unabhangig vom Pausenregime keinen Einfluss von Kurzpausen auf
Schlaf- und Bauchbeschwerden. In einer reprasentativen Beschéftigtenstichprobe (BAUA,
2014) konnte gezeigt werden, dass der haufige Ausfall gesetzlich geregelter Ruhepausen
(mindestens 30 Minuten nach sechs Stunden Arbeit) mit mehr psychosomatischen Symp-
tomen einhergeht (Nervositat, Reizbarkeit, gestorter Schlaf). Insgesamt liegen bisher we-
nige Erkenntnisse zum Einfluss von Arbeitspausen auf psychosomatische Beschwerden
vor. Bisherige Befunde deuten auf férderliche Effekte, die jedoch wahrscheinlich von wei-
teren Randbedingungen (Pausenregime, Pauseninhalt, Beschwerdeform) abhangen.

Physiologische Variablen

Zwei Interventionsstudien berichten Effekte von Kurzpausen auf physiologische Variablen.
In einer randomisierten Crossover-Studie berichten Engelmann et al. (2011), dass Kurz-
pausen wahrend der Operation von Sauglingen und Kleinkindern bei Chirurgen zu einer
geringeren Aktivierung der korperlichen Stressantwort (Cortisolwerte) und einer hdheren
aufmerksamkeitsbezogenen Aktivierung (ereignisbezogene Alpha-Amylase) fuhren. Fir
andere Variablen (DHEA und Testosteron) fanden sich allerdings keine signifikanten Ef-
fekte. Meijman (1997) berichtet aus einer Crossover-Studie bei Fahrschulprufern/-prife-
rinnen, dass regelmafige Kurzpausen, unabhéngig vom Pausenregime, zu einer gerin-
geren physiologischen Aktivierung (Herzratenvariabilitat) bei der Erledigung von Sekun-
daraufgaben fuhren. Insgesamt liegen bisher wenige Erkenntnisse zum Einfluss von Ar-
beitspausen auf physiologische Variablen vor. Diese beziehen sich nur auf die Wirkung
von Kurzpausensystemen. Die vorlaufigen Befunde deuten darauf hin, dass Kurzpausen
einen begunstigenden Effekt auf stressbezogene kardiovaskulare und hormonelle physio-
logische Indikatoren haben.

Gesundheitsverhalten

Der Einfluss von Pausen auf Mal3e des Gesundheitsverhaltens wurde in zwei Studien un-
tersucht. Davis und Kotowski (2014) finden in einer randomisierten Crossover-Studie kei-
nen Einfluss von zusatzlichen, computergestitzten Mikropausen auf die kérperliche Aktivi-
tat von Callcenter-Agenten/-Agentinnen. Auf der anderen Seite benennen Arzte/Arztinnen
in einer Studie von Winston, Johnson und Wilson (2008), dass fehlende Mdglichkeiten fur
Arbeitspausen fur sie die subjektiv starkste arbeitsbedingte Ursache fur ungesundes Er-
nahrungsverhalten sind. Die bisherige Befundlage zum Einfluss von Arbeitspausen auf
MalRe des Gesundheitsverhaltens ist unklar.

Tab. 5 Priméarstudien zur Wirkung von Arbeitspausen auf die Gesundheit

Unabhéangige Ergebnisse (abhangige

REIETETE SHEIEE DEAE Variable(n) Variablen, Effekte)
A. Interventionsstudien
Amon-Glassl Buroarbeitskrafte  RCT, KB/WG (R-60) Allgemein (neutral). Keine
(2003) (Ubriges Europa), Feld vs. Kurzpausen  Effekte fir korperliches
NP, N = 104, (zusatzlich zur Wohlbefinden.
A: 39 Jahre, Normalpause
F:52 % 2 x 10 Min.),
Aktiv- vs. Pas-
sivpausen
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, , Unabhéngige Ergebnisse (abhangige
REIBIE SErEIE SEEIE Variable(n) Variablen, Effekte)
Andersen et al. Buroarbeitskrafte  RCT, KB vs. VG 1 und Psychosomatisch (gemischt).
(2011) (Nordeuropa), mit  Feld 2 (2 vs. 12 Min., Reduktion der Kopfschmerz-

Schulter-Nacken- 1 x pro Tag), haufigkeit mit Aktivpausen.

Schmerzen, Aktivpausen Keine Effekte auf Dauer und

NP, N =192, Intensitat von Kopfschmer-

A: 43 Jahre, zen sowie Nutzung von

F: 88 % Kopfschmerzmitteln.

Coburn et al. Arzte/Arztinnen RCO, KB (ohne) vs. Psychisch (neutral). Kein
(2006) (Deutschland), Feld VG (mit 1 x 30 Effekt auf Trait-Angst.

NP, N = 30, Min. Pause)

A: 32 Jahre,

F:37%

Dababneh et al. Fleisch- NRCO, KB (R-60) vs. Allgemein (neutral). Das all-
(2001) verarbeiter/-innen Feld VG 1(R-60 + gemeine Unwohlsein unter-

(USA/Kanada), 27/3) vs. VG 2 scheidet sich in VG 1 und 2

NP, N = 35, (R-60 + 51/9) nicht von der Baseline-

A: 39 Jahre, Bedingung.

F.81% Korperlich (gemischt). Das
27/3-System hat keinen Ein-
fluss auf Beschwerden in
Armen, Nacken, Schulter,
Rucken, Beinen, Knien. Das
51/9-System hat keinen Ein-
fluss auf Beschwerden in
Armen, Nacken, Schultern
und Ricken, reduziert aller-
dings Bein- und Kniebe-
schwerden im Vergleich zur
Kontrollbedingung.
Psychosomatisch (neutral).
Die berichteten Schlafprob-
leme und Bauchschmerzen
unterschieden sich nicht zwi-
schen den VGs und der Ba-
seline-Bedingung

Davis & Kotowski  Callcenter- RCO, KB (konventio- Korperlich (gemischt). Keine
(2014) Mitarbeiter/-innen  Feld nelle Pausen) Effekte auf Beschwerden in

(USA/Kanada), vs. VG Nacken, Ellenbogen, Han-

NP, N = 37, (30/Mikropause, den, Hifte, Beinen, Knien,

A: 35 Jahre, PC-Software) FuRen. RegelmaRige Mikro-

F: 78 % pausen reduzieren Be-

schwerden in den Schultern
und im oberen Riicken.

Gesundheitsverhalten (neu-
tral). Keine Effekte auf kor-
perliche Aktivitat.
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Dorion & Arzte/Arztinnen RCO, KB vs. VG (Mik-  Korperlich (gemischt). Mikro-
Darveau (USA/Kanada), Feld ropausen, pausen reduzieren Be-
(2013) NP, N = 16, 20/0,33), Aktiv-  schwerden in den Bereichen
A —, pausen Nacken, Ricken, Schulter,
F. - Ellenbogen, Handgelenk,
Unterschenkel.
Keine Effekte fiir Augenbe-
schwerden.
Engelmann etal.  Arzte/Arztinnen RCO, KB vs. VG Physiologisch (gemischt).
(2011) (Deutschland), Feld (Kurzpausen, Kurzpausen reduzieren Cor-
NP, N =7, 25/5) tisolwerte nach 55—100 Min.
Al —, sowie ereignisbezogene Cor-
F:14 % tisolwerte (beides Indikatoren
flr Aktivierung Stresssystem)
und fdhren zu héheren er-
eignisbezogenen Amylase-
werten (beglnstigende Akti-
vierung). Keine Effekte fur
DHEA und Testosteron.
Korperlich (positiv). Geringe-
re Beschwerdezunahme mit
Kurzpausen in den Berei-
chen Nacken, Arme, Riicken,
Knie.
Faucett, Meyers, Feldarbeiter/ RCT, KB (R-50) vs. Korperlich (positiv). Geringe-
Miles, Janowitz & -innen Feld VG (Kurzpau- re Zunahme und starkere
Fathallah (USA/Kanada), sen, R-50 + Verbesserung von Muskel-
(2007, Studie 1) NP, N = 66, 4 x 60/5) beschwerden in der Kurz-
A: 25 Jahre, pausenbedingung.
F:21%
Faucett et al. Feldarbeiter/ RCO, KB (R-50) vs. Korperlich (positiv). Weniger
(2007, Studie 2)  -innen Feld Kurzpausen Muskelbeschwerden in der
(USA/Kanada), (R-50 + 4 x Kurzpausenbedingung.
NP, N = 32, 60/5)
A: 41 Jahre,
F:72%
Ferreira, Con- Bankmitarbeiter/  CC-R, Einflhrung ei- Kdrperlich (positiv). Einfuh-
ceicdo & Saldiva  -innen (Sudame-  Feld nes 60/10- rung des Kurzpausensys-
(2997) rika), Kurzpausensys- tems reduzierte die Inzidenz
NP, N = 106, tems von diagnostizierten oberen
A: 23 Jahre, Muskelerkrankungen.
F: 100 %
Galinsky et al. Typisten/ RCO, KB (R-60) vs. Kdrperlich (positiv). Einfuh-
(2000) Typistinnen Feld VG (R-60 + rung des Kurzpausensys-
(USA/Kanada), Kurzpausen, tems reduzierte das Ausmalf3
NP, N = 42, 60/5) bzw. den Anstieg von Be-
A: 30 Jahre, schwerden in den Bereichen
F: 74 % Rucken, Nacken, Schulter,

Arme, Ellenbogen, Gesal,
Augen.
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Galinsky et al. Typisten/ RCO, KB (R-60) vs. Korperlich (positiv). Einfuh-
(2007) Typistinnen Feld VG (R-60 + rung des Kurzpausensys-
(USA/Kanada), Kurzpausen, tems reduzierte das Ausmalf3
NP, N =51, 60/5), Aktivpau- bzw. den Anstieg von Be-
A: 36 Jahre, senvs. ge- schwerden in den Bereichen
F:92 % mischt Rucken, Nacken, Schulter,
Arme, Beine, Hande, Augen.
Genaidy, Delga-  Fleisch- NRCO, KB (ohne) vs. Korperlich (gemischt). Die
do & Bustos verarbeiter/-innen Feld VG (mit Mikro- Durchfuihrung selbstorgani-
(1995) (USA/Kanada), pausen), Aktiv-  sierter, korperlich aktiver
NP, N = 28, pausen Mikropausen reduzierte das
A: 26 Jahre, Ausmald bzw. den Anstieg
F:0% von Beschwerden in den
Bereichen Schulter und Ar-
me. Keine Effekte fur Hand,
Nacken, Ricken, Hifte, Bei-
ne, File.
Henning et al. Typisten/ RCT, KB(R-60) vs. Korperlich (neutral). Zusatz-
(1997, Studie 1)  Typistinnen Feld VG (R-60, Kurz- pausen hatten keinen Ein-
(USA/Kanada), pausen + Mik- fluss auf kérperliche Be-
NP, N = 26, ropausen, schwerden.
A: 26 Jahre, stuindlich 3 x
F: 89 % 15/Mikro +
60/3), gemischt
vs. Aktivpausen
Henning et al. Typisten/ NRCO, KB (R-60) vs. Kdrperlich (gemischt). Hin-
(1997, Studie 2)  Typistinnen Feld VG (R-60, Kurz- weise auf weniger Augen-,
(USA/Kanada), pausen + Mik- Bein-, FuRbeschwerden,
NP, N = 13, ropausen, wenn Zusatzpausen korperli-
A: 25 Jahre, stuindlich 3 x che Aktivitat enthielten.
F: 79 % 15/Mikro +
60/3), gemischt
vs. Aktivpausen
Huttges et al. Callcenter- NRCO, KB (R-60) vs. Kdrperlich (gemischt). (a)
(2005); Agenten/- Feld VG 1 (R-60, 50/10: Pausen reduzieren
Claus & Agentinnen Kurzpausen, Stimmbeschwerden und Be-
Willamowski (Deutschland), 50/10) vs. VG 2 schwerden im unteren
(2002)? NP, N = 22, (R-60, Kurzpau- Rumpf/Beine/Fif3e; keine
Al —, sen, 25/5) vs. Effekte fir Augenbeschwer-
F: 90 % VG 3 (R-60, den, Beschwerden oberer
Kurzpausen, Rumpf/Arme/Hande (b) 25/5:
gemischt) vs. keine Effekte; (c) gemischt:
VG 4 (R-60, weniger Stimm- und Augen-
Kurzpausen, beschwerden, keine Effekte
selbstbestimmt), Rumpf/Arme/Hande; (d)
Aktivpausen selbstbestimmt: Pausen re-

duzieren Beschwerden im
unteren Korper; keine Effekte
fur andere Korperbereiche.

Psychosomatisch (gemischt).
Nur bei gemischtem Pau-
sensystem weniger Kopf-
schmerzen; andere Pausen-
systeme ohne Effekt.
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Irmak et al. Buroarbeitskrafte  RCT, KB vs. VG (Mi- Kdrperlich (positiv). Minipau-
(2012) (Asien), Feld nipausen, sen reduzieren Schmerzer-
NP, N = 39, 45/Minipause), leben.
A -, Aktivpausen Allgemein (neutral). Keine
F- Effekte auf korperliches und
psychisches Wohlbefinden.
Marangoni Universitats- RCT, KB (R k.A)) vs. Kdrperlich (positiv). Mikro-
(2010) mitarbeiter/-innen  Feld VG pausen reduzieren
(USA/Kanada), (6/Mikropause), Schmerzerleben.
mit Muskel- Aktivpausen
schmerzen,
NP, N = 68,
A —,
F.—
Meijman Fahrschulprifer/  CO KB (R-60) vs. Physiologisch (positiv). Ge-
(21997) -priferinnen (R oder VG (mit Kurz- ringere Herzratenvariabilitat
(Nordeuropa), NR pausen; (mentale Anstrengung) bei
NP, N = 30, unklar), ohne vs. mit Sekundaraufgabe unabhan-
A: 43 Jahre, Feld zusatzlichen gig vom Pausenregime.
F: 0% Kurzpausen
(R-60 + (a) Pru-
fung/5, (b) Pri-
fung/2)
Sihawong et al. Buroarbeitskrafte  RCT, KB (R k.A)) vs. Allgemein (neutral). Keine
(20144, b) (Asien), Feld VG (Minipau- Effekte auf kdrperliches und
NP, N = 567, sen, 2 x taglich psychisches Wohlbefinden.
A: 37 Jahre, 2 Min. korperli- — Kgarperlich (positiv). Aktiv-
F: 50 % che Aktivitdt + 2 paysen reduzieren Nacken-
X/ beschwerden und Inzidenz
Woche Ausdau-  yon Low Back Pain. Pausen
ertraining), Ak-  erhohen Beweglichkeit und
tivpausen Haltezeit der Nackenmus-
keln.
van den Heuvel Buroarbeitskrafte  RCT, KB (R k.A)) vs. Allgemein (neutral). Keine
et al. (Nordeuropa), Feld VG (mit Kurz- Effekte auf Krankenstand.
(2003) Schmerzen obere pausen), ge- Korperlich (gemischt). Kurz-
Extremitaten, mischt vs. Ak- pausen filhren zu besserer
NP, N = 268, tivpausen Erholung von Kérperbe-
A: 40 Jahre, schwerden. Keine Effekte auf
F. 48 % Beschwerdegrad.
B.2 Ohne Intervention — Querschnittsstudien
BAUA Gemischt Pausenausfall Psychosomatisch (positiv).
(2014) (Deutschland), (30 Min. ab 6 Bei Personen ohne regelma-
P, N=17.562, Stunden Arbeit)  Rigen Pausenausfall weniger

A: 45-54 Jahre,
F: 46 %

psychosomatische Sympto-
me (Nervositat, Reizbarkeit,
gestorter Schlaf)
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Bergquvist, Buroarbeitskrafte Moglichkeiten Kdrperlich (gemischt). Pausen
Wolgast, Nilsson  (Nordeuropa), zu Pausen reduzieren die Beschwerden
& Voss NP, N = 260, im Nacken-Schulter-Bereich.
(1995a) A —, Keine Effekte fur Beschwerden
F: 76 % in Hand/Arm sowie im unteren
Rucken. Pausen reduzieren
Inzidenz von Schultererkran-
kungen und Arm-Hand-Erkran-
kungen. Kein Einfluss auf
Halswirbelsaulensyndrom.
Fleischer et al. Feldarbeiter/-innen regelmafige Kdrperlich (positiv). Regel-
(2013) (USA/Kanada), Pausen maRige Pausen reduzieren
NP, N = 405, Risiko fur hitzebedingte Er-
A: 36 Jahre, krankungen.
F:<20%
Janga & Gemischt regelmafige Korperlich (positiv). Regel-
Akinfenwa (Ubriges Europa), Pausen maRige Pausen reduzieren
(2012) NP, N =407, Anzahl an RSI-Symptomen.
A: —,
F: 60 %
Kierklo, Kobus, Arzte/Arztinnen mit vs. ohne Kdrperlich (gemischt). Mit
Jaworska & (Ubriges Europa), Pausen Pausen weniger Hiftbe-
Botulinski NP, N = 220, schwerden. Fir alle anderen
(2011) A —, Korperbereiche keine Effekte.
F: 88 %
Mainenti, Felicio, Buroarbeitskrafte mit vs. ohne Kdrperlich (gemischt). Mit
Rodrigues Ede, (Sudamerika), Kurzpausen Kurzpausen weniger Be-
Ribeiro da Silva NP, N = 15, schwer-den im Ricken-
& Vigario dos A: 32 Jahre, /Nacken-bereich. Fir alle an-
Santos F:33% deren Korperbereiche keine
(2014) Effekte.
Winston et al. Arzte/Arztinnen Fehlen von Gesundheitsverhalten (posi-
(2008) (Nordeuropa), Pausen tiv). Deskriptive Daten. Fehlen
NP, N = 328, von Pausen als starkste ar-
A: < 35 Jahre, beitsbedingte Ursache fir
F: 40 % ungesunde Ernéhrung berich-
tet (66 % der Probanden).
Wu, He, Li, Wang Blroangestellte Einlegen von Kdrperlich (positiv). Pausen
& Wamg (Asien), Pausen wah- gehen mit weniger Nacken-
(2012) NP, N = 560, rend der Arbeit beschwerden einher.
A: 32 Jahre,
F:42 %

Anmerkungen. Stichprobenziehung: P = probabilistisch, NP = nicht probabilistisch; N = Stichpro-
bengréfRe (Auswertungsstichprobe); A = mittleres Alter (bzw. Median Alterskategorie); F = Anteil an
Frauen in der Stichprobe; Studiendesigns: RCT = randomisiertes Versuchs-Kontrollgruppen-De-
sign, RCO = randomisiertes Crossover-Design, NRCO = nicht randomisiertes Crossover-Design,
CC-R = retrospektives Fall-Kontrollgruppen-Design; KB = Kontrollgruppe/-bedingung; WG = War-
te-Kontrollgruppe/-bedingung; VG = Versuchsgruppe/-bedingung; k.A. = Angabe fehlt. Pausenre-
gime werden abgekirzt beschrieben (siehe Beispiel): R-60 = regulédre Pause von 60 Minuten;

50/5 = jeweils 5 Minuten Pause nach 50 Minuten. ?Die Studie wurde mehrfach in unterschiedli-
chem Umfang der Ergebnisdarstellung publiziert.
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Wirkung von Moderatoren — Arbeitsbedingungsfaktoren

Es fanden sich zwei Studien, die den moderierenden Einfluss von Arbeitsbedingungsfakto-
ren auf Zusammenhange zwischen Arbeitspausen und Gesundheitsvariablen untersuch-
ten. Bergqvist und Wahlberg (1994) fanden in einer Querschnittsstudie bei Buroarbeits-
kraften (N = 353), dass Moglichkeiten zu Arbeitspausen insbesondere bei hohem Zeit-
druck, nicht aber bei geringem Zeitdruck, das Risiko fur Hautirritationen reduzieren. In ei-
ner weiteren Studie zeigten Bergqgvist et al. (1995a) in einer Querschnittsbefragung von
Buroarbeitskraften (N = 260), dass fehlende Pausenmdglichkeiten das Risiko fur Korper-
beschwerden insbesondere bei langeren Arbeitszeiten Uber 20 Stunden/Woche und bei
dominanten repetitiven (lediglich Dateneingabe), aber nicht bei interaktiven Tatigkeitsanfor-
derungen erhdhen.

Psychische vs. kdrperliche Anforderungen

Es fanden sich keine Hinweise, dass die Effekte von Arbeitspausen auf Gesundheitsindi-
katoren in Abhéangigkeit von der Anforderungsstruktur (psychisch oder physisch) der Ta-
tigkeiten variierten (Anteil an Studien mit gemischten und positiven Effekten von Pausen
Uber alle Gesundheitsindikatoren hinweg; dominant psychisch: 70 Prozent, kombiniert:
80 Prozent, dominant korperlich: 71 Prozent; X2(4) = 1,96, p = ,744).

Wirkung von Moderatoren — individuelle Merkmale

Es fand sich keine Studie, die den moderierenden Einfluss von individuellen Merkmalen
auf Zusammenhange zwischen Arbeitspausen und Gesundheitsvariablen untersuchte.

4.2.3. Beschreibung der Wirkung von Arbeitspausen auf das Befinden
Sekundéaranalysen

Es wurde keine Sekundaranalyse gefunden, die direkte Effekte von Arbeitspausen auf Be-
findensvariablen auswertete.

Priméarstudien
Studienanzahl

Es wurden insgesamt k = 17 Priméarstudien zum Einfluss von Arbeitspausen auf Befin-
densindikatoren (siehe Tab. 6) gesichtet.

Studiendesign

Bei dem Grolteil dieser Studien handelt es sich um Interventionsstudien (12/17) und
Querschnittsstudien (k = 4). Bei den Interventionsstudien tiberwiegen Crossover-Designs
(k = 9) vor RCT-Designs (k = 5).

Stichproben

In k = 2 Fallen wurden gemischte Stichproben untersucht. Bei der Mehrheit der Stichpro-
ben Gberwiegen Tatigkeiten mit dominant psychischen Anforderungen (k =7). Ink =4
Stichproben wurden Tatigkeiten mit dominant physischen Anforderungen und in k = 4 Stu-
dien mit kombinierten Anforderungen untersucht. Der Grof3teil der Stichproben stammt aus
Europa (k = 6) und Nordamerika (k = 9).
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Abhéangige Variablen

In den meisten Fallen (k = 13) wurden Effekte auf das Ermidungs- und Erschépfungserle-
ben erhoben. Effekte auf die positive Stimmungslage werden in k = 7 Studien, auf die ne-
gative Stimmungslage in k = 9 Studien und das Anstrengungserleben in einer Studie be-
richtet. Aufgrund der Diversitat in den abhangigen Variablen werden die Studienergebnis-
se nachfolgend getrennt fir verschiedene Variablengruppen berichtet.

Allgemeines Befinden

Es fand sich eine RCT-Studie (Amon-Glassl, 2003), die bei Buroarbeitskraften im Feld
keine Effekte von zusatzlichen Kurzpausen auf das allgemeine Beanspruchungserleben
und Befinden feststellte. Insgesamt gibt es kaum Studien zum Einfluss von Arbeitspausen
auf das allgemeine Befinden. Die bisherigen Ergebnisse deuten auf keine signifikanten
Zusammenhange.

Mudigkeit/Erschdpfung

Es fanden sich k = 13 Studien, die den Einfluss von Arbeitspausen (meist als Kurzpausen;
k = 9) auf das Mudigkeits- und Erschopfungserleben untersuchten. Insgesamt finden k = 6
Studien keinen Effekt, eine Studie einen negativen Effekt und k = 6 Studien einen positi-
ven Effekt von Arbeitspausen auf das Mudigkeits- und Erschépfungserleben. Von den

k = 5 Studien (eine Tagebuchstudie und vier Querschnittsstudien) berichten k = 4 Studien
fur Mikro-, Kurz- und Langpausen einen ermidungs- und erschdpfungspraventiven Effekt.
In einer Stichprobe zeigte sich allerdings fur den Einsatz von Mikropausen eine negative
Beziehung zum Ermidungserleben. Sowohl die Studienanlage als auch die zeitlichen
Freiheitsgrade bei der Pausenorganisation erschweren hier die Effektinterpretation. So ist
eine gegensatzliche Interpretation, in dem Sinne, dass hohes Ermtdungserleben zum Ein-
legen von Mikropausen auffordert, durchaus sinnvoll. Von den k = 6 Studien mit randomi-
siertem Interventionsdesign berichten k = 2 Studien (beides Kurzpauseninterventionen im
Crossover-Design; Arzte/Arztinnen und Feldarbeiter/-innen) einen positiven Effekt von Ar-
beitspausen, wahrend k = 4 Studien (dreimal Kurzpausenintervention und einmal Lang-
pausenintervention; inhomogenes Anforderungsniveau in den Tatigkeiten; einen RCT- und
drei Crossover-Studien) keinen Einfluss von Arbeitspausen auf das Mudigkeits- und Er-
schopfungserleben finden. Alle k = 2 nicht randomisierten Crossover-Studien finden kei-
nen Einfluss von Kurz- und Minipausen auf das Ermidungs- und Erschépfungserleben in
Stichproben mit Callcenter-Agenten/-Agentinnen sowie Fleischverarbeitern/verarbeiter-
innen. Der Einfluss von Arbeitspausen auf das Ermidungs- und Erschopfungserleben
wurde insbesondere fir die Wirkung von Kurzpausen sehr oft untersucht. Es gibt inkonsis-
tente Hinweise aus Studien mit einer hohen Evidenzklasse fur einen protektiven Effekt von
Kurzpausen. Dabei ist zu bertcksichtigen, dass bei einem Grof3teil der Studien mit fehlen-
den Effekten Kurzpausen zusatzlich zu bereits vorliegenden Langpausen gewahrt wurden.
Die Wirksamkeit dieser Pausen kdnnte dadurch reduziert sein.

Positiver Affekt

Es wurden k = 7 Studien gesichtet, die Zusammenhange zwischen klrzeren Pausen (Mi-
kro-, Mini- und Kurzpausen) auf das positive affektive Erleben untersuchten. Insgesamt

k = 4 Interventionsstudien (eine RCT-Studie und drei nicht randomisierte Crossover-Stu-
dien) finden keine Effekte von kurzen Arbeitspausen unter zehn Minuten Lange auf das
positive Affekterleben. Bei all diesen Studien wurden diese Pausen zusatzlich zu langeren
Pausen (insgesamt 60 Minuten Pausendauer) gewéhrt. Eine Studie ohne Intervention
(Tagebuchstudie) findet in einer gemischten Stichprobe, dass Mikropausen mit einem po-
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sitiven affektiven Erleben einhergehen. Eine Querschnittsstudie findet allerdings einen ge-
gensatzlichen Effekt. Aufgrund des Untersuchungsdesigns und der vorliegenden zeitlichen
Freiheitsgrade bei der Pausenrealisierung ist in beiden Studien die Effektinterpretation
erschwert. So kdnnten Mikropausen einerseits das positive Erleben befordern, ein geringes
positives affektives Erleben kénnte aber auch gleichzeitig zum Einlegen von Mikropausen
auffordern. In einer Interventionsstudie mit Fahrschulprifern/-priferinnen (Crossover-
Design; Randomisierungsbedingung war nicht feststellbar) fihrten sowohl Mini- als auch
Kurzpausen uber eine regulare, langere Pause hinaus zu einem starkeren Aktivierungser-
leben. Die bisher vorliegenden Studien ergeben ein inkonsistentes Befundbild zum Zusam-
menhang zwischen Arbeitspausen und dem positiven affektiven Erleben. In nur 2 von 7
Studien ergaben sich férderliche Effekte, in einer Studie sogar ein negativer Effekt. Es
wurden bisher ausschlief3lich die Effekte von kiirzeren Pausen unter 10 Minuten Lange
untersucht. In der Gberwiegenden Mehrzahl der Studien war die Gesamterholzeit bereits
sehr hoch, sodass durch zuséatzliche Pausen nur geringe Effekte zu erwarten waren.

Negativer Affekt

Es wurden k = 9 Studien gesichtet (davon k = 8 Interventionsstudien), die Zusammenhan-
ge zwischen Arbeitspausen und dem negativen affektiven Erleben untersuchten. In der
Mehrzahl dieser Studien (k = 7) wurde der Effekt zusatzlicher kiirzerer Pausen unter zehn
Minuten Lange uber die Wirkung bereits vorliegender, reguléarer Langpausen hinaus tber-
pruft. Insgesamt berichten drei Studien positive Effekte, eine Studie gemischte Befunde
und funf Studien keine Effekte von Arbeitspausen auf das negative Stimmungserleben.

In drei von den k = 4 Interventionsstudien mit hoher Evidenzklasse (eine RCT-Studie, drei
randomisierte Crossover-Studien) hatten zuséatzliche Kurz- und Mikropausen bei Typis-
ten/Typistinnen Uber die Wirkung regularer Langpausen hinaus keinen Effekt auf das ne-
gative affektive Erleben. Andererseits findet eine Studie (Engelmann et al., 2011), dass die
Teilung von Operationen durch regelméiige Kurzpausen (5 Minuten Pause alle 25 Minu-
ten) das Stresserleben bei Operateuren signifikant reduziert. Im Gegensatz zu den drei
anderen Studien wurden hier keine zusatzlichen Langpausen gewahrt. Von den vier Inter-
ventionsstudien mittlerer Evidenzklasse (nicht randomisierte Crossover-Designs) berichtet
eine Studie (Meijman, 1997), dass fremdorganisierte Mini- und Kurzpausen bei Fahrschul-
prufern/-priferinnen das Anspannungserleben reduzieren. Hittges et al. (2005; Claus &
Willamowski, 2002) untersuchten bei Callcenter-Agenten/-Agentinnen den Einfluss von
vier Pausenregimen (50/10, 25/5, gemischt, selbstbestimmt) mit kiirzeren Pausen unter
zehn Minuten Lange auf das Befinden. Unabhangig vom Pausenregime und den zeitlichen
Freiheitsgraden bei der Pausenorganisation reduzieren Kurzpausen das Monotonieerle-
ben. Das Stresserleben reduzierten nur das 50/10- und das gemischte Pausenregime,
wobei organisationale Veranderungen die Effekte in den anderen Bedingungen evtl. kon-
fundierten. Zwei Studien bei Fleischverarbeitern/Fleischverarbeiterinnen und Typis-
ten/Typistinnen finden Uber die Wirkung von reguléaren Langpausen keinen Effekt von zu-
satzlichen kirzeren Pausen auf das negative Stimmungserleben. Dass langere Pausen
seltener mit negativer Stimmung einhergehen, zeigte kirzlich eine deutsche Querschnitts-
studie mit einem reprasentativen Sample der Erwerbsbevdlkerung (BAuA, 2014): Perso-
nen, deren gesetzlich vorgeschriebene Ruhepausen (mindestens insgesamt 30 Minuten)
haufiger ausfallen, berichteten auch, haufiger niedergeschlagen zu sein.

Anstrengungserleben

Es fand sich eine Studie (Huttges et al., 2005; Claus & Willamowski, 2002), die in einem
nicht randomisierten Crossover-Design den Einfluss verschiedener Pausenregime (fremd-
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organisiert: 50/10, 25/5, gemischt, selbstorganisiert) auf das mentale Anstrengungserleben
bei Callcenter-Agenten/-Agentinnen untersuchte. Es fanden sich keine signifikanten Effek-
te dieser Kurzpausenvarianten.

Tab. 6 Priméarstudien zur Wirkung von Arbeitspausen auf das Befinden

, , Unabhéngige Ergebnisse (abhangige
RESE Sl Design Variable(n) Variablen, Effekte)
A. Interventionsstudien
Amon-Glassl Buroarbeitskrafte  RCT, KB/WG (R-60) Allgemein (neutral). Keine
(2003) (Ubriges Europa), Feld vs. Kurzpau- Effekte von Kurzpausen auf
NP, N = 104, sen (Aktiv vs. das allgemeine Beanspru-
A: 39 Jahre, Passiv; zusatz- chungserleben.
F:52 % lich zur Nor-
malpause 2 X
10 Min.)
Coburn et al. Arzte/Arztinnen RCO, KB (ohne) vs.  Mudigkeit/Erschopfung (neu-
(2006) (Deutschland), Feld VG (mit 1 x 30 tral). Keine Effekte einer lan-
NP, N = 30, Min. Pause) gen Arbeitspause auf das
A: 32 Jahre, Schlafrigkeitserleben.
F:37%
Dababneh et al. Fleischverarbei- NRCO, KB (R-60) vs. Mudigkeit/Erschépfung (neu-
(2001) ter/-innen Feld VG 1 (R-60+ tral). Unabhéngig vom Pau-
(USA/Kanada), 27/13) vs. VG 2 senregime keine Effekte auf
NP, N = 35, (R-60 + 51/9) die erlebte Ermidung.
A: 39 Jahre, Positiver Affekt (neutral). Un-
F.81% abhangig vom Pausenregime
keine Effekte auf die erlebte
Frohlichkeit.
Negativer Affekt (neutral). Un-
abhangig vom Pausenregime
keine Effekte auf das berichte-
te Erleben von Stress, An-
spannung und Langeweile.
Engelmann etal.  Arzte/Arztinnen RCO, KB vs. VG Mudigkeit/Erschopfung (posi-
(2011) (Deutschland), Feld (Kurzpausen, tiv). Kurzpausen reduzieren
NP, N =7, 25/5) Ermudungserleben.
A=, Negativer Affekt (positiv).
F:14 % Kurzpausen reduzieren
Stresserleben.
Faucett et al. Feldarbeiter/ RCT, KB (R-50) vs. Mudigkeit/Erschépfung (neut-
(2007, Studie 1)  -innen Feld VG (Kurzpau- ral). Kurzpausen haben keinen
(USA/Kanada), sen, R-50 + Einfluss auf Ermidungserle-
NP, N = 66, 4 x 60/5) ben.
A: 25 Jahre,
F:21%
Faucett et al. Feldarbeiter/ RCO, KB (R-50) vs. Mudigkeit/Erschépfung (posi-
(2007, Studie 2) -innen Feld Kurzpausen tiv). Kurzpausen reduzieren
(USA/Kanada), (R-50 + 4 x Ermudungserleben.
NP, N = 32, 60/5)
A: 41 Jahre,
F:72%
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, , Unabhéngige Ergebnisse (abhangige
REIBIE SErEIE SEEIE Variable(n) Variablen, Effekte)
Galinsky et al. Typisten/ RCO, KB (R-60) vs. Mudigkeit/Erschopfung (neu-
(2000) Typistinnen Feld VG (R-60 + tral). Kurzpausen haben kei-
(USA/Kanada), Kurzpausen, nen Einfluss auf Mudigkeitser-
NP, N =42, 60/5) leben.
A: 30 Jahre, Negativer Affekt (neutral).
F. 74 % Kurzpausen haben keinen
Einfluss auf negatives affekti-
ves Erleben.
Galinsky et al. Typisten/ RCO, KB (R-60) vs. Mudigkeit/Erschépfung (neu-
(2007) Typistinnen Feld VG (R-60 + tral). Kurzpausen haben kei-
(USA/Kanada), Kurzpausen, nen Einfluss auf Mudigkeitser-
NP, N =51, 60/5), ge- leben.
A: 36 Jahre, mischtvs. Ak-  Negativer Affekt (neutral).
F: 92 % tivpausen Kurzpausen haben keinen
Einfluss auf negatives affekti-
ves Erleben.
Henning et al. Typisten/ RCT, KB (R-60) vs. Positiver Affekt (neutral).
(1997, Studie 1)  Typistinnen Feld VG (R-60, Kurzpausen haben keinen
(USA/Kanada), Kurzpausen +  Einfluss auf positives affekti-
NP, N = 26, Mikropausen, ves Erleben.
A: 26 Jahre, stindlich 3 x Negativer Affekt (neutral).
F: 89 % 15/Mikro + Kurzpausen haben keinen
60/3), ge- Einfluss auf negatives affekti-
tivpausen
Henning et al. Typisten/ NRCO, KB (R-60) vs. Positiver Affekt (neutral).
(1997, Studie 2)  Typistinnen Feld VG (R-60, Kurzpausen haben keinen
(USA/Kanada), Kurzpausen +  Einfluss auf positives affekti-
NP, N = 13, Mikropausen,  ves Erleben.
A: 25 Jahre, stindlich Negativer Affekt (neutral).
FL79% 3 x 15/Mikro +  Kurzpausen haben keinen
60/3), ge- Einfluss auf negatives affekti-
mischtvs. Ak- yes Erleben.
tivpausen
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, , Unabhéngige Ergebnisse (abhangige
REIBIE SErEIE SEEIE Variable(n) Variablen, Effekte)
Huttges et al. Callcenter-Agen- NRCO, KB (R-60) vs. Mudigkeit/Erschopfung (neu-
(2005); ten/-Agentinnen Feld VG 1 (R-60, tral). Unabhangig vom Pau-
Claus & (Deutschland), Kurzpausen, senregime und den zeitlichen
Willamowski NP, N =22, 50/10) vs. Freiheitsgraden bei der Pau-
(2002) A —, VG 2 (R-60, senorganisation haben Kurz-
F: 90 % Kurzpausen, pausen keinen Einfluss auf
25/5) vs. VG 3  das Mudigkeitserleben.
(R-60, Kurz-  positiver Affekt (neutral). Un-
pausen, ge- abhangig vom Pausenregime
mischt) vs. und den zeitlichen Freiheits-
VG 4 (R-60, graden bei der Pausenorgani-
Kurzpausen, sation haben Kurzpausen kei-
selbstbe- nen Einfluss auf das positive
stimmt, Aktiv-  Arpeitserleben.
pausen) Negativer Affekt (gemischt).
Unabhangig vom Pausenre-
gime und den zeitlichen Frei-
heitsgraden bei der Pausenor-
ganisation reduzieren Kurz-
pausen das Monotonie-
erleben. Das 50/10- und das
gemischte Pausenregime re-
duzieren das Stresserleben,
nicht aber das 25/5- und das
selbstbestimmte System.
Anstrengung (neutral). Unab-
hangig vom Pausenregime
und den zeitlichen Freiheits-
graden bei der Pausenorgani-
sation haben Kurzpausen kei-
nen Einfluss auf die berichtete
mentale Anstrengung.
Meijman Fahrschulprifer/ CO (R KB (R-60) vs. Positiver Affekt (positiv). HO-
(21997) -pruferinnen oder VG (mit Kurz-  heres positives Aktivierungs-
(Nordeuropa), NR pausen; ohne  erleben in den Kurzpausenbe-
NP, N = 30, unklar), vs. mit zusatz- dingungen.
A: 43 Jahre, Feld lichen Kurz- Negativer Affekt (positiv). Ge-
F:0% pausen (R60 +

(a) Prafung/s,
(b) Prufung/2)

ringeres Anspannungserleben
in den Kurzpausenbedingun-
gen.
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Referenz

Stichprobe

Unabhéngige
Variable(n)

Ergebnisse (abhangige
Variablen, Effekte)

B.1 Ohne Intervention — Langsschnittstudien

Zacher, Brails-
ford & Parker
(2014)

Gemischt
(anderes Land),
NP, N =124,

A: 36 Jahre,

F: 78 %

Mikropausen

Mudigkeit/Erschépfung (posi-
tiv). Nutzung von Mikropausen
geht mit weniger Ermidungs-
erleben einher.

Positiver Affekt (positiv). Nut-
zung von Mikropausen geht
mit positivem affektivem Erle-
ben einher.

B.2 Ohne Intervention — Querschnittsstudien

BAUA Gemischt Pausenausfall  Mudigkeit/Erschdpfung (posi-
(2014) (Deutschland), P, (30 Min. ab 6 tiv). Personen ohne haufigen
N =17.562, Stunden Ar- Pausenausfall berichten weni-
A: 45-54 Jahre, beit) ger Mudigkeits- und Erschop-
F: 46 % fungssymptome.
Negativer Affekt (positiv). Per-
sonen ohne haufigen Pausen-
ausfall berichten weniger Nie-
dergeschlagenheit.
Fritz, Lam & White-Collar Einlegen von Mudigkeit/Erschopfung (nega-
Spreitzer Workers Mikropausen tiv). Personen, die Mikropau-
(2011) (USA/Kanada), sen einlegen, berichten eine
NP, N = 214, erhdhte Ermidung.
A: 45 Jahre, Positiver Affekt (negativ). Per-
F47% sonen, die Mikropausen einle-
gen, berichten eine geringere
Vitalitat.
Lemaire & Arzte/Arztinnen Einlegen von Mudigkeit/Erschopfung (posi-
Wallace (USA/Kanada), P, Arbeitspausen tiv). Personen, die Pausen
(2010) N =1.151, einlegen, berichten eine gerin-
A: 49 Jahre, gere Erschopfung.
F:42 %

Lilley, Feyer, Kirk
& Gander (2002)

Forstarbeiter/
-innen
(anderes Land),
NP, N = 367,

A: 31 Jahre,
F:1%

Moglichkeit far
Teepausen
(Kurzpausen)

Mudigkeit/Erschoépfung (posi-
tiv). Kurzpausen gehen mit
weniger Ermidungserleben
einher.

Anmerkungen. Stichprobenziehung: P = probabilistisch, NP = nicht probabilistisch; N = Stichpro-
bengréfRe (Auswertungsstichprobe); A = mittleres Alter (bzw. Median Alterskategorie); F = Anteil an
Frauen in der Stichprobe; Studiendesigns: RCT = randomisiertes Versuchs-Kontrollgruppen-De-
sign, RCO = randomisiertes Crossover-Design, NRCO = nicht randomisiertes Crossover-Design;
KB = Kontrollgruppe/-bedingung; WG = Warte-Kontrollgruppe/-bedingung; VG = Versuchsgruppe/
-bedingung; — = Angabe fehlt. Pausenregime werden abgekiirzt beschrieben (siehe Beispiel):

R-60 = reguléare Pause von 60 Minuten; 50/5 = jeweils 5 Minuten Pause nach 50 Minuten.
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Wirkung von Moderatoren — Arbeitsbedingungsfaktoren

Es fand sich keine Studie, die den moderierenden Einfluss von Arbeitsbedingungsfaktoren
auf Zusammenhange zwischen Arbeitspausen und Befindensvariablen untersuchte.

Psychische vs. kdrperliche Anforderungen

Es ergaben sich Hinweise, dass bei gleichzeitig hohen physischen und psychischen An-
forderungen die Effekte von Arbeitspausen anstiegen (Anteil an Studien mit gemischten
und positiven Effekten von Pausen uber alle Befindensindikatoren hinweg; dominant psy-
chisch: 18 Prozent, kombiniert: 75 Prozent, dominant kérperlich: 33 Prozent). Allerdings
waren diese Verteilungsunterschiede nur tendenziell signifikant (X2(2) = 5,16, p =,076).

Wirkung von Moderatoren — individuelle Merkmale

Es fand sich keine Studie, die den moderierenden Einfluss von individuellen Merkmalen
auf Zusammenhange zwischen Arbeitspausen und Befindensvariablen untersuchte.

4.2.4. Beschreibung der Wirkung von Arbeitspausen auf die Motivation
Sekundéaranalysen

Es fand sich keine Sekundaranalyse, die direkte Effekte von Arbeitspausen auf motivatio-
nale Variablen auswertete.

Primarstudien

Es wurde eine Studie gesichtet, die Zusammenhange zwischen Arbeitspausen und moti-

vationalen Variablen untersuchte. In einer RCT-Feldstudie bei Biroarbeitskréaften

(N = 104) findet Amon-Glassl (2003) unabhangig vom Pauseninhalt (aktiv vs. passiv) kei-
nen Effekt von zusatzlichen, tber die regulare 60-minitige Mittagspause hinausgehenden
regelmanigen Kurzpausen auf das motivationale Erleben.

Wirkung von Moderatoren — Arbeitsbedingungsfaktoren

Es fand sich keine Studie, die den moderierenden Einfluss von Arbeitsbedingungsfaktoren
auf Zusammenhange zwischen Arbeitspausen und motivationalen Variablen untersuchte.

Wirkung von Moderatoren — individuelle Merkmale

Es fand sich keine Studie, die den moderierenden Einfluss von individuellen Merkmalen
auf Zusammenhange zwischen Arbeitspausen und motivationalen Variablen untersuchte.

4.2.5. Beschreibung der Wirkung von Arbeitspausen auf die Leistung
Sekundéaranalysen

Es wurden k = 2 Sekundéarstudien gesichtet (alles systematische narrative Reviews), die
den Einfluss von Arbeitspausen auf ein spezielles Leistungsmald — die Wahrscheinlichkeit
extremer Arbeitsfehler (Arbeitsunfélle) — untersuchten.

Folkard und Lombardi (2006) untersuchten in einem systematischen narrativen Review
den Einfluss von Arbeitszeitmerkmalen auf das Risiko fur Arbeitsunfélle. Unter Berucksich-
tigung nur einer identifizierten Studie zeigte sich, dass das Risiko fir Arbeitsunfélle nach
Arbeitspausen reduziert wird und dann bis zur nachsten Pause nahezu linear ansteigt.
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Tucker (2003) kommt in seinem systematischen narrativen Review zu dem Schluss, dass
die vorliegenden Befunde zum Einfluss von Arbeitspausen auf das Unfallrisiko eher ge-
mischt ausfallen. Obwohl k = 4 der integrierten Studien (k = 6) praventive Effekte von Pau-
sen auf das Unfallrisiko berichten, schranken methodische Begrenzungen (z. B. Giberwie-
gend Berufskraftfahrerstichproben, geringe Stichprobengréf3en, ungenaue bzw. Kon-
strukterfassung) die Gesamtintegration und Aussagekraft der Ergebnisse ein.

Eine sekundaranalytische Befundintegration zu Zusammenhangen zwischen Arbeitspau-
sen und der Leistung erfolgte bisher nur fir das Risiko von Arbeitsunfallen. Es gibt erste,
aber nicht durchweg konsistente Hinweise, dass Pausen das Unfallrisiko senken. Insge-
samt ist die Anzahl sekundaranalytisch integrierter Primarstudienergebnisse in beiden Re-
views sehr klein.

Primarstudien
Studienanzahl

Es wurden insgesamt k = 22 Primérstudien zum Einfluss von Arbeitspausen auf Leistungs-
indikatoren gesichtet (siehe Tab. 7).

Studiendesign

Bei dem Grol3teil dieser Studien handelt es sich um Interventionsstudien (15/22) und
Querschnittsstudien (k = 5). Bei den Interventionsstudien tberwiegen Crossover-Designs
(k = 11) vor RCT-Designs (k = 4).

Stichproben

In k = 2 Fallen wurden gemischte Stichproben untersucht. Bei der Mehrheit der Stichpro-
ben tGberwiegen Tatigkeiten mit dominant psychischen Anforderungen (k = 13). Ink =3
Stichproben wurden Tétigkeiten mit dominant physischen Anforderungen und in k = 3 Stu-
dien mit kombinierten Anforderungen untersucht. Der Grof3teil der Stichproben stammt aus
Nordamerika (k = 13). In k = 6 Fallen handelt es sich um européische Stichproben.

Abhéangige Variablen

In den meisten Fallen (k = 12) wurden Effekte auf die objektive Arbeitsleistung erhoben.
Effekte auf die erlebte Arbeitsleistung werden in k = 2 Studien, auf die Leistung in Refe-
renz-/Sekundéaraufgaben in k = 6 Studien und auf die Unfallrate in k = 5 Studien berichtet.

Pausenregime

In k = 15 Studien werden die Effekte von Mikro-, Mini- und Kurzpausen und in k = 7 Stu-
dien die Effekte von Langpausen berichtet. In 12 von /15 Interventionsstudien stehen die
Effekte zeitlich unkompensierter Pausen (die zeitlich nicht nachgearbeitet werden missen)
im Mittelpunkt. Fir die Bewertung von Ergebnissen zur geleisteten Arbeitsmenge ist hier
Folgendes zu bedenken: Fehlende statistische Unterschiede werden hier als positiver
Pauseneffekt bewertet, da trotz kiirzerer Arbeitszeit im Vergleich zur Kontrollgruppe keine
Einbul3en in der Arbeitsmenge auftreten. Die in den Studien ermittelten Leistungsmalie
lassen sich folgenden Kategorien zuordnen: objektive Indikatoren der Arbeitsleistung
(quantitativ, qualitativ), subjektive Arbeitsleistung (individuelle Einschatzung der Leistung),
Leistung in Referenzaufgaben (Aufgaben, die dhnliche Anforderungen wie die primére Ar-
beitsaufgabe abbilden) und Unfélle.
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Aufgrund der Diversitat in den abhangigen Variablen werden die Studienergebnisse nach-
folgend getrennt fir verschiedene Variablengruppen berichtet.

Subjektive Arbeitsleistung

Es wurden k = 2 Studien gesichtet, die positive Zusammenhange zwischen kirzeren Pau-
sen unter zehn Minuten L&nge und individuellen Einschatzungen der Arbeitsleistung be-
richten. In einer randomisierten Crossover-Studie von Engelmann et al. (2012, 2011) be-
richteten Kinderchirurgen, dass sich beim Einsatz von fremdorganisierten, regelmafigen
Kurzpausen (5 Minuten Pause alle 25 Minuten) das Kommunikationsverhalten zwischen
den Teammitgliedern von einer impliziten zu einer mehr expliziten Interaktion verbesserte
und auch starker im Team zusammengearbeitet wurde. Coker (2011) findet in einer aust-
ralischen Stichprobe von Buroarbeitskraften, dass Personen, die mehr selbstorganisierte,
verdeckte Pausen (Surfen im Internet wahrend der Arbeitszeit) einlegen, eine hdhere Ar-
beitsleistung berichten. Aufgrund der querschnittlichen Untersuchungsanlage sind aller-
dings umgekehrte Effekte nicht auszuschlie3en. So ist es durchaus vorstellbar, dass leis-
tungsfahigere Beschaftigte mehr Zeit fir verdeckte Pausen herausarbeiten.

Objektive Arbeitsleistung

Es wurden insgesamt k = 12 Studien gesichtet (davon k = 11 Interventionsstudien und ei-
ne Tagebuchstudie), die Zusammenh&nge zwischen Arbeitspausen und objektiven quanti-
tativen und qualitativen Leistungsindikatoren untersuchten. In 10/12 Studien werden posi-
tive Zusammenhange und in jeweils einer Studie gemischte bzw. keine Zusammenhénge
berichtet. In einer Tagebuchstudie (Rogers, Hwang & Scott, 2004) fanden sich bei Pflege-
kraften in den USA keine erhohten Préavalenzen fir Arbeitsfehler beim Ausfall von Lang-
pausen. Der protektive Effekt von Langpausen fur das Auftreten von Fehlern wurde aller-
dings bei Schichtlangen zwischen 8,5 und 12,5 Stunden nur marginal statistisch verfehilt.
Davis und Kotowski (2014) finden in eine randomisierten Crossover-Studie bei Callcenter-
Mitarbeitern/-Mitarbeiterinnen, dass durch den Einsatz regelmaldiger Mikropausen unter
einer Minute Lange, welche zeitlich nicht nachgearbeitet werden mussten, trotz einer Ver-
kirzung der Arbeitszeit bei drei von vier quantitativen Leistungsindikatoren keine Einbul3en
zu verzeichnen waren und ein Leistungsmald (Anzahl beendeter Anrufe) durch den Einsatz
von Mikropausen sogar gesteigert werden konnte. In k = 10 unabhangigen Studien-
Samples (alles Interventionsstudien) wurden die Effekte zusatzlicher Mini- und Kurzpausen
gegeniiber einem Standardregime mit Langpausen untersucht. In diesen Studien mussten
die Probanden die Zeit fur die zusatzlichen Pausen nicht nacharbeiten, arbeiteten also ob-
jektiv betrachtet eine kirzere Zeit. In keiner dieser Studien werden signifikant negative Ef-
fekte zusatzlicher Kurzpausen auf die Arbeitsleistung berichtet. In allen Studien finden sich
Belege, dass zusatzliche Mini- und Kurzpausen, trotz einer Reduktion der Arbeitszeit, zu
keiner Leistungsreduktion fuhren. In funf Studien werden sogar teilweise signifikante Leis-
tungsverbesserungen fur einzelne Indikatoren bzw. in Abhangigkeit von weiteren Rah-
menbedingungen berichtet (z. B. zum Schichtende: Dababneh et al., 2001; schwierige
Aufgaben: Engelmann et al., 2012; mit vs. ohne korperliche Aktivitat: Galinsky et al., 2007,
van den Heuvel et al., 2003).

Leistung in Referenzaufgaben

Oftmals sind Indikatoren der Arbeitsleistung schwer im Feld zu erheben bzw. sind Inter-
ventionseffekte bei diesen aufgrund von Kompensationsstrategien (Aufwandsteigerung)
der Beschéftigten — insbesondere bei hochgelibten Aufgaben — kaum zu erwarten. In k = 6
Interventionsstudien wurden deshalb Effekte von Pausen auf Leistungswerte in Referenz-
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aufgaben — d. h. Leistungstests mit &hnlichem Anforderungsniveau wie die Primaraufga-
ben — betrachtet. In zwei randomisierten Studien (RCT, Crossover-Design) finden sich
keine Effekte von aktiven oder passiven Kurzpausen (Amon-Glassl, 2003) auf die Kon-
zentrationsleistung in einer Buroarbeiterstichprobe bzw. von Langpausen auf die Aufmerk-
samkeits- und Arbeitsgedachtnisleistung in einer Arztestichprobe (Coburn et al., 2006). In
einer nicht randomisierten Crossover-Studie mit Callcenter-Agenten/-Agentinnen fiihrten
ein fremdorganisiertes kurzzyklisches (5 Minuten Aktivpause alle 25 Minuten) sowie ein ta-
geszeitlich kurz- (vormittags) und langzyklisch (nachmittags) gemischtes Kurzpausensys-
tem zu einer Erh6hung der Task-Switching-Leistung. Diese Effekte waren allerdings bei ei-
nem langzyklischen (10 Minuten Aktivpause alle 50 Minuten) und einem (nach Bedarf)
selbstorganisierten Kurzpausensystem nicht sichtbar. In drei Crossover-Studien (mindes-
tens zwei randomisiert) mit Arzten/Arztinnen und Fahrschulprifern/-priferinnen fihrten Mik-
ro-, Mini- und Kurzpausen nachweislich zu einer Steigerung der motorischen und psycho-
motorischen Leistung, der Konzentration (subjektiv und objektiv) sowie der Aufmerksam-
keits- und Gedachtnisleistung.

Unféalle

Es wurden k = 5 Studien gesichtet (eine langsschnittliche und vier querschnittliche), die
Zusammenhange zwischen Pausen und dem Unfallrisiko thematisieren. Dabei werden
ausschlief3lich Langpausen untersucht. In drei dieser Studien fihren Pausen bei Berufs-
kraftfahrern zu einer Reduktion des Unfallrisikos (Chen & Xie, 2014a,b) sowie zu einer
Reduktion der Haufigkeit sicherheitskritischer Situationen im Stral3enverkehr (Blanco et
al., 2011). In zwei dieser Studien wurde an gemischten Stichproben gezeigt, dass Arbeits-
pausen das Risiko fur Arbeitsunfalle zeitlich hinauszégern (Arlinghaus et al., 2012; Lom-
bardi et al., 2014). Dies bedeutet, dass Personen, die wahrend der Arbeit Pausen einge-
legt hatten, signifikant spater verunfallten. Aufgrund der Studienanlage dieser Untersu-
chungen sind hier allerdings umgekehrte Beziehungen nicht auszuschlieBen. So kénnten
vorsichtigere Personen bzw. Personen mit einem sicherheitsorientierten Fahrstil auch eher
auf die Einhaltung von Pausen achten.

Tab. 7 Priméarstudien zur Wirkung von Arbeitspausen auf die Leistung

Unabhangige Vari- Ergebnisse (abhangige

Referenz Stichprobe Design able(n) Variablen, Effekte)

A. Interventionsstudien

Amon-Glassl Biroarbeitskrafte  RCT, KB/WG (R-60) vs.  Referenzaufgaben (neutral).

(2003) (Gbriges Europa), Feld Kurzpausen (aktiv  Keine Unterschiede in der
NP, N = 104, vS. passiv; zusatz-  Konzentrationsleistung.
A: 39 Jahre, lich zur Normal-
F: 52 % pause 2 x 10 Min.)
Coburn etal.  Arzte/Arztinnen RCO, KB (ohne) vs. VG Referenzaufgaben (neutral).
(2006) (Deutschland), Feld (mit 1 x 30 Min. Keine Unterschiede in Tests
NP, N = 30, Pause) der geteilten Aufmerksamkeit
A: 32 Jahre, und des Arbeitsgedachtnisses.
F:37 %
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Dababneh et Fleischverarbei- NRCO, KB (R-60)vs.VG 1 ?2Unkompensierte Kurzpausen
al. (2001) ter/-innen Feld (R-60 + 27/3) vs. O_t_)jektive Arb(_eiftsleistung (po-
(USA/Kanada), VG 2 (R-60 +51/9)  sitiv). Produktivitat verandert
NP, N = 35, sich beim Einsatz von Kurz-
A: 39 Jahre, pausen trotz reduzierter Ar-
F:81% beitszeit nicht. Gegen Schicht-
ende ist die Produktivitat mit
Kurzpausen allerdings erhont.
Davis & Callcenter- RCO, KB (konventionelle 2 Unkompensierte Kurzpausen
Kotowski Mitarbeiter/-innen  Feld Pausen) vs. VG Objektive Arbeitsleistung (ge-
(2014) (USA/Kanada), (30/Mikro-pause,  mijscht). Nur fiir einen (Anzahl
NP, N =37, PC-Software) beendeter Anrufe) von vier
A: 35 Jahre, Indikatoren ist die Leistung mit
F: 78 % Mikropausen erhéht.
Dorion & Arzte/Arztinnen RCO, KB vs. VG (Mikro-  2Unkompensierte Kurzpausen
Darveau (USA/K_anada), Feld pausen, 20/0,33, Referen;aufgaben (positiv).
(2013) NP, N = 16, Aktivpausen) Aktive Mikropausen verbes-
Al-, sern die motorische und
F. - psychomotorische Leistung.
Engelmann  Arzte/Arztinnen RCO, KB vs. VG (Kurz- dUnkompensierte Kurzpausen
etal. (2012, (Deutschland), Feld pausen, 25/5) Objektive Arbeitsleistung (po-
2011) NP, N =7, sitiv). Mit Kurzpausen verlan-
A -, gert sich die Operationszeit
F: 14 % nicht. Der physiologische Zu-
stand der Patienten wird nicht
beeintrachtigt (fur kritische
Patientengruppen sogar ver-
bessert).
Subjektive Arbeitsleistung (po-
sitiv). Kurzpausen verbessern
das Kommunikationsverhalten
und die Interaktion im Team.
Referenzaufgaben (positiv).
Kurzpausen verbessern die
objektive (und auch die wahr-
genommene) Konzentrations-
leistung.
Faucett et al. Feldarbeiter/ RCT, KB (R-50) vs. VG ®Unkompensierte Kurzpausen
(2007, Studie -innen Feld (Kurzpausen, R-50 Objektive Arbeitsleistung (po-
1) (USA/Kanada), + 4x 60/5) sitiv). Zusatzliche Kurzpausen
NP, N = 66, reduzieren trotz kiirzerer Ar-
A: 25 Jahre, beitszeit nicht die Produktivi-
F:21% tat.
Faucett et al. Feldarbeiter/ RCO, KB (R-50) vs. ®Unkompensierte Kurzpausen
(2007, Studie -innen Feld Kurzpausen (R-50  opjektive Arbeitsleistung (po-
2) (USA/Kanada), + 4 x 60/5) sitiv). Zusatzliche Kurzpausen
NP, N = 32, reduzieren trotz kiirzerer Ar-
ﬁ\i ;,; E;ahre, beitszeit nicht die Produktivi-
: 0

tat.
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Galinsky et Typisten/ RCO, KB (R-60) vs. VG dUnkompensierte Kurzpausen
al. (2000) Typistinnen Feld (R-60 + Kurzpau- Objektive Arbeitsleistung (po-
(USA/Kanada), sen, 60/5) sitiv). Zusatzliche Kurzpausen
NP, N = 42, reduzieren trotz kiirzerer Ar-
A: 30 Jahre, beitszeit weder die geleistete
F. 74 % Arbeitsmenge noch die Fehler.
Galinsky et Typisten/ RCO, KB (R-60) vs. VG dUnkompensierte Kurzpausen
al. (2007) Typistinnen Feld (R-60 + Kurzpau- Objektive Arbeitsleistung (po-
(USA/Kanada), sen, 60/5), ge- sitiv). Zusatzliche Kurzpausen
NP, N =51, mischt vs. Aktiv- reduzieren trotz kirzerer Ar-
A: 36 Jahre, pausen beitszeit die geleistete Ar-
F:92 % beitsmenge nicht. Teilweise
wird bei Einsatz zusatzlicher
Kurzpausen mit héherer Ge-
schwindigkeit gearbeitet.
Henning et Typisten/ RCT, KB (R-60) vs. VG dUnkompensierte Kurzpausen
al. (1997, Typistinnen Feld (R-60, Kurzpausen  opjektive Arbeitsleistung (po-
Studie 1) (USA/Kanada), + Mikropausen, sitiv). Zusatzliche Kurzpausen
NP, N = 26, stiindlich 3 x reduzieren trotz kiirzerer Ar-
A: 26 Jahre, 15/Mikro + 60/3),  peitszeit die Produktivitat
F:89 % gemischt vs. Aktiv-  picht.
pausen
Henning et Typisten/ NRCO, KB (R-60)vs. VG ®Unkompensierte Kurzpausen
al. (1997, Typistinnen Feld (R-60, Kurzpausen Objektive Arbeitsleistung (po-
Studie 2) (USA/Kanada), + Mikropausen, sitiv). Zusatzliche Kurzpausen
NP, N =13, stiindlich reduzieren trotz kiirzerer Ar-
A: 25 Jahre, 3 x15/Mikro + beitszeit die Produktivitat
F: 79 % 60/3), gemischtvs.  njicht. Werden die Kurzpausen
Aktivpausen mit korperlicher Aktivitat
durchgefihrt, ist die Produkti-
vitat sogar erhoht.
Hittges et al. Callcenter- NRCO, KB (R-60)vs.VG1 2Unkompensierte Kurzpausen
(2005); Agenten/ Feld (R-60, Kurzpausen, QOpjektive Arbeitsleistung (po-
Claus & -Agentinnen 50/10) vs. VG 2 (R-  sitiv). Zusdtzliche Kurzpausen
Willamowski, (Deutschland), 60, Kurzpausen, reduzieren trotz kiirzerer Ar-
2002 NP, N = 22, 25/5) vs. VG 3 (R~ peitszeit die Produktivitat
A -, 60, Kurzpausen, nicht. Der Effekt ist unabhéan-
F: 90 % gemischt) vs. VG 4

(R-60, Kurzpausen,
selbstbestimmt),
Aktivpausen

gig vom Pausenregime und
den zeitlichen Freiheitsgraden
bei der Pausenorganisation.

Referenzaufgaben (gemischt).
Kurzpausen fiihren nur in der
25/5- und gemischten (vormit-
tags 25/5, nachmittags 50/10)
Gruppe zu einer héheren
Task-Switching-Leistung.

61



Arbeitspausen

Meijman Fahrschulprifer/ CO (R KB (R-60) vs. VG Referenzaufgaben (positiv).
(2997) -pruferinnen oder (mit Kurzpausen; Kurzpausen verbessern unab-

(Nordeuropa), NR ohne vs. mit zu- hangig vom Pausenregime die

NP, N = 30, unklar), satzlichen Kurz- objektive Aufmerksamkeits-

A: 43 Jahre, Feld pausen, R-60 + (a) und Gedachtnisleistung.

F: 0% Prifung/s, (b) Pru-

fung/2)

van den Blroarbeitskrafte  RCT, KB (Rk.A) vs. VG 2Unkompensierte Kurzpausen
Heuvel etal. (Nordeuropa), Feld (mit Kurzpausen),  Opjektive Arbeitsleistung (po-
(2003) SChmerzen Obere gem|SCht VS. Aktiv- Sltlv) Zusatzliche Kurzpausen

Extremitaten, NP,
N = 268,

A: 40 Jahre,

F: 48 %

pausen

reduzieren trotz kurzerer Ar-
beitszeit die Produktivitat
nicht. Kurzpausen ohne kor-
perliche Aktivitat erhéhen so-
gar die Arbeitsmenge. Kurz-
pausen reduzieren die Fehler.

B.1 Ohne Intervention — Langsschnittstudien

Blanco et al.  Berufskraftfahrer  Tage- Pausen (mindes- Unfalle (positiv). Signifikante
(2011) (USA/Kanada), buch tens 30 Min. L&n- Reduktion der Haufigkeit si-
NP, N =97, ge) cherheitskritischer Situationen
A: 44 Jahre, durch Langpausen.
F:5%
Rogers et al.  Pflegekrafte Tage- Pausen Objektive Arbeitsleistung
(2004) (USA/Kanada), buch- (neutral). Kein Einfluss von
NP, N = 393, studie Arbeitspausen auf das Fehler-
A: 45 Jahre, risiko (allerdings wurde die
F: 100 % Signifikanz des protektiven

Pauseneffekts flr Schichtlan-
gen von 8,5-12,5 Stunden nur
marginal mit p = ,08 verfehlt).

B.2 Ohne Intervention — Querschnittsstudien

Arlinghaus et Gemischt Pausen Unfalle (positiv). Pausen fiih-
al. (2012) (USA/Kanada), ren zu einer Verzogerung des
P, N =306, Unfallrisikos, d. h. ohne Pau-
A: 39 Jahre, sen passieren Unfélle eher.
F:14 %
Chen & Xie Berufskraftfahrer  Fall- Pausen Unféalle (positiv). Pausen fuh-
(2014a) (USA/Kanada), Kontroll ren zu einer Reduktion des
NP, N = 407, Unfallrisikos.
A —,
F:—
Chen & Xie Berufskraftfahrer  Fall- Pausen Unfalle (positiv). Pausen fiih-
(2014b) (USA/Kanada), Kontroll ren zu einer Reduktion des
NP, N =581, Unfallrisikos.
A —,
F.-
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Coker Buroarbeitskrafte Verdeckte Inter- Subjektive Arbeitsleistung (po-
(2011) (anderes Land), netpausen wah- sitiv). Selbstorganisierte ver-
P, N =268, rend der Arbeit deckte Pausen gehen mit ho-
A: 33 Jahre, herer berichteter Arbeitsleis-
F: 74 % tung einher.
Lombardiet  Gemischt (Asien), Pausen Unfalle (positiv). Pausen fiih-
al. (2014) NP, N =703, ren zu einer Verlangerung der
A: 32 Jahre, unfallfreien Zeit.
F:25 %

Anmerkungen. Stichprobenziehung: P = probabilistisch, NP = nicht probabilistisch; N = Stichpro-
bengréf3e (Auswertungsstichprobe); A = mittleres Alter (bzw. Median Alterskategorie); F = Anteil an
Frauen in der Stichprobe; Studiendesigns: RCT = randomisiertes Versuchs-Kontrollgruppen-
Design, RCO = randomisiertes Crossover-Design, NRCO = nicht randomisiertes Crossover-
Design; KB = Kontrollgruppe/-bedingung; WG = Warte-Kontrollgruppe/-bedingung; VG = Versuchs-
gruppe/-bedingung; — = Angabe fehlt. Pausenregime werden abgekirzt beschrieben (siehe Bei-
spiel): R-60 = regulare Pause von 60 Minuten; 50/5 = jeweils 5 Minuten Pause nach 50 Minuten;
k.A. = keine Angaben.

# Unkompensierte Kurzpausen = In den Studien wurde eindeutig die Zeit fiir zusatzliche Pausen
nicht kompensiert, d. h. die Probanden arbeiten in der Pausenbedingung kiirzer. Daher sind feh-
lende Unterschiede zwischen der Versuchs- und der Kontrollgruppe in der Arbeitsmenge als posi-
tiver Effekt zu bewerten, da in kiirzerer Zeit mehr geschafft wird.

Wirkung von Moderatoren — Arbeitsbedingungsfaktoren

Es fand sich eine Studie, die den Einfluss der Lage der Arbeitszeit auf die Beziehung zwi-
schen Arbeitspausen und Unfallen thematisiert.

Lombardi et al. (2014) untersuchten genauer den Einfluss von Pausen auf die Auftretens-
wahrscheinlichkeit von Unfallen (Handverletzungen). Fur diese chinesische gemischte
Stichprobe fanden die Autoren, dass Arbeitspausen die Zeit bis zum Auftreten eines Un-
falls verzogern. Der Effekt war allerdings wahrend der Frihschichten groRer als wahrend
der Nachmittagsschichten. Als Erklarung diskutieren die Autoren insbesondere eine be-
reits langere Wachheitsdauer vor Arbeitsbeginn und zusatzlich eine in dieser Studie empi-
risch bestatigte kiirzere Nachtschlafdauer bei Arbeitern/Arbeiterinnen in der Nachmittags-
schicht. Aufgrund des daraus resultierenden héheren Ermidungsniveaus zu Schichtbe-
ginn ist die regulare Pausenzeit evil. nicht ausreichend.

Psychische vs. kdrperliche Anforderungen

Es ergaben sich keine Hinweise, dass das Ausmal} psychischer oder physischer Anforde-
rungen die Effekte von Arbeitspausen auf die Leistung moderierte (Anteil an Studien mit
gemischten und positiven Effekten von Pausen uber alle Leistungsindikatoren hinweg;
dominant psychisch: 93 Prozent, kombiniert: 67 Prozent, dominant korperlich:

100 Prozent; X2(4) = 4,23, p =,375).

Wirkung von Moderatoren — individuelle Merkmale

Es fand sich eine Studie, die den Einfluss des Alters der Beschaftigten auf die Beziehung
zwischen Arbeitspausen und selbstberichteter Leistung thematisiert.

In einer australischen Studie bei Biroarbeitskraften (N = 268) zeigte Coker (2013, Stu-
die 2), dass das Einlegen selbstorganisierter, kurzer, verdeckter Pausen (Surfen im Inter-
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net wahrend der Arbeitszeit) positiv mit der selbstberichteten Arbeitsleistung zusammen-
hangt. Die positive Beziehung zwischen Pausen und der selbstberichteten Leistung be-
stand allerdings nur fur jingere Beschaftigte, die mit dem Internet aufgewachsen sind und
nivellierte sich bei alteren Beschaftigten.

4.2.6. Beschreibung der Wirkung von Arbeitsbedingungsfaktoren und individuel-
len Merkmalen auf die Gestaltung von Arbeitspausen

Es wurden k = 4 Querschnittsstudien gesichtet, die Zusammenhange zwischen Arbeitsbe-
dingungsfaktoren sowie individuellen Merkmalen und dem Pausenausfall thematisieren.

Regulation von Pausen (k =1)

In einer amerikanischen Stichprobe von Pflegekraften (N = 22.275) zeigte sich, dass in
Bundesstaaten mit gesetzlicher Regulation der Pausenzeiten Langpausen weniger haufig
ausfallen (Stimpfel & Aiken, 2013). Allerdings ist dieser Befund insofern diskutabel, als
dass gerade in solchen Bundesstaaten die Personalbemessung hoher war. Damit steigt
auch die Wahrscheinlichkeit, dass es Vertretungsregelungen gibt (wie sie in der Pflege-
branche tblich sind) und Pausen realisiert werden kénnen.

Brancheneffekte (k = 1)

Eine fur Deutschland reprasentative Erwerbsbevoélkerungsbefragung (N = 17.562) zeigte,
dass der Ausfall von gesetzlich regulierten Langpausen insbesondere bei Dienstleistungs-
bzw. Interaktionstatigkeiten gegeniber anderen Branchen erhoht ist (BAuUA, 2014; Loh-
mann-Haislah, 2012).

Positionseffekte (k = 1)

In einer fir Deutschland reprasentativen Erwerbsbevolkerungsbefragung (N = 17.562) be-
richteten Fuhrungskrafte einen haufigeren Ausfall von gesetzlich regulierten Langpausen
als andere Mitarbeiter/-innen (BAUA, 2014; Lohmann-Haislah, 2012).

Tatigkeitsmerkmale (k = 4)

Insbesondere im Pflegebereich wurde die Frage gestellt, ob Kontextmerkmale, insbeson-
dere als Abbild einer erhéhten Arbeitsintensitat, den Ausfall von Langpausen mitbestim-
men. Zwei Studien finden gegensatzliche Ergebnisse zu einem erhdhten Ausfall von
Langpausen auf Intensivpflegestationen vs. anderen Pflegebereichen (Sarna et al., 2009;
Stimpfel & Aiken, 2013). Zu bedenken ist die mogliche Konfundierung der Effekte durch
andere Arbeitszeitmerkmale (z. B. Lange der Arbeitszeit, Personalbesetzung in verschie-
denen Schichten). Allerdings variierte der Ausfall von Langpausen in der Studie von Sarna
et al. (2009) nicht systematisch in Abhéngigkeit von der Arbeitszeit (Voll- vs. Teilzeit) und
der Schichtform (Fruh-, Spat-, Nachtschicht). In einer asiatischen Stichprobe von Pflege-
kraften (N = 784) fanden Al-Kandari und Thomas (2008) hingegen, dass Arbeitsmerkmale,
die eine hohe quantitative Arbeitslast implizieren (Patientenaufkommen, Medikationsauf-
kommen), positiv mit dem Ausfall von Arbeitspausen (Tee- und Essenspausen der Pflege-
krafte) assoziiert sind. Die Effekte waren allerdings vernachlassigbar klein (,07 <r < ,11,
ps < ,05). Ebenso zeigte sich in einer deutschen Stichprobe (BAuUA, 2014; Lohmann-
Haislah, 2012), dass gesetzlich regulierte Langpausen bei hoher Arbeitsintensitat, aber
auch bei hohen emotionalen Anforderungen, tberlanger Arbeitszeit sowie haufigen Ar-
beitsunterbrechungen und h&ufigen Multitasking-Anforderungen o6fter ausfallen.
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Individuelle Merkmale (k = 3)

In drei Studien zeigten sich keine Zusammenhange zwischen dem Geschlecht und dem
Ausfall von Langpausen (Al-Kandari & Thomas, 2008; BAuUA, 2014; Sarna et al., 2009).
Die Ergebnisse zum Einfluss des Alters auf den Ausfall von Langpausen variierten. Wah-
rend in einer flr Deutschland repréasentativen Erwerbsbevoélkerungsbefragung keine Zu-
sammenhange zwischen dem Alter der Beschaftigten und dem Ausfall von Langpausen
festgestellt werden konnten, berichten Sarna et al. (2009) in einer frauendominierten ame-
rikanischen Pflegestichprobe, dass mit zunehmendem Alter das Risiko fur einen Ausfall
langer Pausen leicht ansteigt, wobei dieser Effekt vernachlassigbar klein war (OR = 1,02).
In der gleichen Stichprobe zeigte sich, dass Raucher ihre Langpausen haufiger realisieren
als Nichtraucher.

Insgesamt liegen bisher nur wenige und nur querschnittlich angelegte Untersuchungen
(meist bei Pflegestichproben) zum Einfluss von Arbeitsbedingungsmerkmalen sowie indi-
viduellen Merkmalen auf die Méglichkeit zur Realisierung von Langpausen vor. Es gibt
einige Hinweise, dass die gesetzliche Regulation von Arbeitspausen, Branchen- und Posi-
tionsmerkmale sowie hohe psychische Arbeitsanforderungen einen Einfluss haben. Indivi-
duelle Merkmale wie das Alter und Geschlecht scheinen eher keinen Einfluss auf den Aus-
fall von Langpausen zu haben. Es gibt erste Hinweise, dass Raucher eher ihre Pausen
realisieren als Nichtraucher. Diese Befunde bedirfen weiterer empirischer Abklarung, ins-
besondere unter Einsatz von Studiendesigns mit kausaler Aussagekraft, anderen Berufs-
stichproben sowie einer Effektadjustierung fur mogliche Stérvariablen.

4.2.7. Zusammenfassung der Ergebnisse

In Tab. 8 werden die zentralen Studienergebnisse zum Einfluss von Arbeitspausen auf die
Gesundheit, das Befinden, die Motivation und die Leistung zusammengefasst.

Gesundheit

Die Mehrheit der vorliegenden Sekundarstudien und Primérstudien zeigt, dass Arbeits-
pausen Muskel-Skelett-Beschwerden reduzieren bzw. ihnen vorbeugen. Es gibt Hinweise,
dass Arbeitspausen psychosomatischen Beschwerden und physiologischen Destabilisie-
rungsprozessen vorbeugen. Es liegen bisher kaum Erkenntnisse zum Einfluss von Ar-
beitspausen auf die psychische Gesundheit und das Gesundheitsverhalten vor.

Befinden

Mehrere Studien zeigen, dass Arbeitspausen einem zu starken Anstieg des Mudigkeits-
und Erschopfungserlebens sowie einer negativen Stimmungslage vorbeugen und dariber
hinaus mit einem besseren Wohlbefinden einhergehen. Die Effekte sind vermutlich aller-
dings eher klein. Die Effekte von Arbeitspausen auf das Anstrengungserleben wurden bis-
her kaum untersucht. Es gibt Hinweise, dass sich bei einer Verlangerung der Gesamtpau-
sendauer (z. B. additive Kurzpausen zusétzlich zu regularen Langpausen) die Effekte von
Arbeitspausen auf das Befinden reduzieren.
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Motivation

Es wurde eine Interventionsstudie gesichtet, die Effekte von Kurzpausen auf motivationale
Indikatoren untersuchte. Diese Studie findet keinen Effekt von Pausen auf das motivatio-
nale Erleben.

Leistung

Es gibt aus zahlreichen Studien Evidenz, dass Kurzpausen die Arbeitsleistung erhéhen.
Diese Effekte zeigen sich auch bei nicht arbeitsbezogenen Sekundaraufgaben. Die Befun-
de sprechen dafir, dass solche Pausen nicht notwendigerweise nachgearbeitet werden
mussen, da aufgrund der positiven Effekte ein Zeitverlust vollstandig kompensiert wird. Es
gibt allerdings kaum Erkenntnisse zu Leistungseffekten langerer Pausen. Die Ergebnisse
einiger Studien legen einen férderlichen Effekt von Pausen auf die Arbeitssicherheit (Un-
fallpravention) nahe. Allerdings mussen diese Befunde zukinftig in Interventionsstudien
abgesichert werden.

Weitere Einflussfaktoren

Es gibt erste Hinweise, dass die Arbeitszeit (Dauer, Schichtform), die Aufgabenvariabilitat
und die Arbeitsintensitat die Effekte von Arbeitspausen moderieren. Es gab Hinweise, dass
die Effekte von Arbeitspausen auf Befindensindikatoren bei kombinierter Exposition mit psy-
chischen und physischen Anforderungen ansteigen. Fur Gesundheits- und Leistungsindi-
katoren zeigten sich diese Befundmuster allerdings nicht. Moderierende Einfllisse individu-
eller Merkmale auf die Pausenwirkung wurden bisher kaum untersucht. Dartiber hinaus gibt
es vereinzelte Studienbefunde, dass die gesetzliche Regulation von Pausen, die Branche,
die berufliche Position, hohe Arbeitsanforderungen und teilweise auch individuelle Merkmale
einen Einfluss auf die Realisierung und damit potenzielle Wirkung taglicher Pausen haben.

Tab. 8 Studienergebnisse (Studienanzahl) zur Wirkung von Arbeitspausen auf die Gesundheit,
das Befinden, die Motivation und die Leistung

Negativer Effekt  Kein Effekt Gemischt Positiver Effekt
ohne Int ohne Int ohne Int ohne Int
Int Int Int Int

Gesundheit
Kdrperliche Beschwerden 1 3 7 3 9
SeS 3 5
Allgemeine Gesundheit 5
Psychische Gesundheit 1
Psychosomatische Symptome 1 2 1
Physiologische Parameter 1 1
Gesundheitsverhalten 1 1
Befinden
Allgemeines Befinden 1
Mudigkeit/Erschépfung 1 6 4 2
Positiver Affekt 1 4 1 1
Negativer Affekt 5 1 1 2
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Anstrengungserleben 1

Motivation

Keine Befunde

Leistung

Objektive Arbeitsleistung 1 1 10
Subjektive Arbeitsleistung 1 1
Leistung in Referenzaufgaben 2 1 3
Unféalle 1 4
SeS 1 1

Anmerkung. SeS = Sekund&ranalysen; Int = Intervention.

4.3. Beschreibung der Wirkung des Pausenregimes
4.3.1.

In der Literatur zu Arbeitspausen werden recht haufig, neben ihrer generellen Wirkung ge-
genuber einer ,pausenlosen“ Kontrollbedingung (haufig Vergleiche mit anderen Langpau-
senregimen), auch die Effekte des Pausenregimes untersucht. Dazu zéhlen sowohl die
Gesamtpausenlange pro Schicht als auch die Einzel- bzw. Interaktionseffekte der Pausen-
dauer (Dauer einzelner Pausen), des Pausenintervalls sowie der Pausenanzahl. Es ist zu
beachten, dass bei der Gestaltung von Pausensystemen alle vier Merkmale voneinander
abhangig sind. Bei der Analyse von Primarstudiendaten werden zunachst Studien betrach-
tet, die Effekte der Einzelmerkmale beriicksichtigen. Anschlie3end werden Studien disku-
tiert, die die Konfundierung der Einzelmerkmale bei ausgewéhlten Pausenregimen genau-
er thematisieren.

Studienlage

Eine Ubersicht zur Studienlage findet sich in Tab. 9.

Tab. 9 Studienlbersicht zur Wirkung des Pausenregimes

Sekundarstudien Primar-
(systematisch) studien
Ohne
Meta- Narrative Mit Intervention
analysen Reviews Intervention
Langsschnitt | Querschnitt

Gesundheit 0 1 13 3 14
Befinden 0 1 2
Motivation 0 0 0 4
Leistung 0 1 14 8

Anmerkung. Bei den Primérstudien wurde die Anzahl unabhéngiger Stichproben gezahlt.
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4.3.2. Beschreibung der Wirkung des Pausenregimes auf die Gesundheit
Sekundéaranalysen

Tucker (2003) untersuchte in seinem systematischen narrativen Review die Wirkung der
Haufigkeit und der L&nge von Pausen auf Gesundheitsvariablen.

Es wurden zur Haufigkeit von Pausen die Ergebnisse aus k = 3 Studien zusammenge-
fasst. Als abhangige Variablen wurden in den Studien Kérperbeschwerden und physiolo-
gische Aktivierungsreaktionen erhoben. Alle drei Studien sind auch in unserer Primarstu-
dienanalyse enthalten. In einer quasiexperimentellen Feldstudie zeigte sich, dass fremd-
organisierte, regelmafiige und haufige Kurzpausen gegentuber weniger haufigen und dafir
langeren Pausen (zweimal 15 Minuten und einmal 30 Minuten) zu einer Reduktion von
Korperbeschwerden fuhren. In einer zweiten Studie wurde beobachtet, dass die férderli-
chen Effekte solcher haufigen Kurzpausen fur physiologische Beanspruchungsparameter
von der Tageszeit (Arbeitszeit) abhangen. Wahrend sich vormittags Vorteile haufiger
Kurzpausen (7,5 Minuten alle 50 Minuten) ergaben, waren nachmittags bzw. mit zuneh-
mender vergangener Schichtzeit langere und seltenere Pausen (15 Minuten alle 100 Minu-
ten) vorteilhafter. Die dritte dieser Studien wurde nicht spezifisch fir Gesundheitsvariablen
ausgewertet. Der Autor berichtet allerdings, dass in dieser Studie Pausensysteme mit
mehr als einer Pause pro Stunde zu einem Anstieg des Unterbrechungserlebens fihren.
Dies kann einerseits zu Befindensbeeintrachtigungen, aber auch zu einer Reduktion der
Pausencompliance (d. h. die Pausen werden héaufiger nicht eingelegt) fihren.

Nur eine der im Review integrierten Studien enthéalt Aussagen zu Effekten der Pausenlan-
ge auf Gesundheitsvariablen. In dieser Studie wurde gezeigt, dass der physiologische Er-
holungswert von Minipausen héher als der von Mikropausen ist.

Im Review von Tucker (2003) wurden insgesamt sehr wenige Studien zum Einfluss spezi-
fischer Parameter des Pausenregimes auf Gesundheitsvariablen ausgewertet. Eindeutige
Schlussfolgerungen sind auf Basis dieses Reviews kaum mdglich. Insgesamt ergibt sich
die Tendenz, dass fremdorganisierte, regelméafiige Kurzpausen gunstiger fir die Praventi-
on kdrperlicher Beschwerden und die physiologische Aktivierung sind als weniger und sel-
tenere Langpausen. Es ergeben sich Hinweise fur einige Randbedingungen dieser Aussa-
ge. Kurzpausen dirfen einerseits nicht zu kurz sein und nicht zu haufig eingelegt werden.
Zweitens scheinen mit fortschreitender Arbeitszeit seltenere und lAngere Pausen gunstiger
zu sein. Der Autor nimmt zusatzlich an, dass Tatigkeitsmerkmale (physische vs. psychi-
sche Anforderungen) eine zusatzliche Rolle spielen durften. Aufgrund der vorliegenden
Befunde konnten diesbeziglich allerdings keine Schlussfolgerungen gezogen werden.
Auch der Einfluss weiterer Arbeitszeitcharakteristika (z. B. Schichtform) bleibt in diesem
Review offen.

Priméarstudien
Studienanzahl

Es wurden insgesamt k = 30 Primarstudien zum Einfluss des Pausenregimes auf Gesund-
heitsindikatoren (Tab. 10) gesichtet.

Studiendesign

Bei dem Grol3teil der Studien handelt es sich um Interventionsstudien (13/30) und Quer-
schnittsstudien (k = 14). Langsschnittdesigns (k = 3) wurden weniger haufig genutzt. Die
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Uberwiegende Mehrheit sind Feldstudien (k = 26). Bei den Interventionsstudien tberwie-
gen Crossover-Designs (k = 11) vor RCT-Designs (k = 2).

Stichproben

In k = 2 Fallen wurden gemischte Stichproben untersucht. Bei der Mehrheit der Stichpro-
ben Uberwiegen Tatigkeiten mit dominant psychischen Anforderungen (k = 14). Ink =8
Stichproben wurden Téatigkeiten mit dominant physischen Anforderungen und in k = 6 Stu-
dien mit kombinierten Anforderungen untersucht. Der Grol3teil der Stichproben stammt aus
Europa (k = 13) und Nordamerika (k = 8).

Abhéangige Variablen

In den meisten Fallen (k = 24) wurden Effekte auf berichtete korperliche Beschwerden er-
hoben. Effekte auf physiologische Indikatoren (k = 9), psychosomatische Beschwerden
(k = 3) und die allgemeine Gesundheit (k = 1) standen weniger haufig im Mittelpunkt der
Studien. Es wurde keine Studie gesichtet, die Effekte des Pausenregimes auf Indikatoren
der psychischen Gesundheit untersuchte.

Pausendauer

In k = 11 Studien wurden Effekte der Pausendauer (Uberwiegend operationalisiert als Ge-
samtpausendauer) auf Gesundheitsvariablen untersucht. Davon waren k = 8 Quer-
schnittsstudien, k = 2 Langsschnittstudien. Eine Untersuchung wurde als RCT-Studie
durchgefihrt. In einer Studie wurden psychosomatische Gesundheitsindikatoren, in einer
Studie physiologische Variablen und in acht Studien korperliche Beschwerden als Effekt-
malie betrachtet. Die RCT-Studie (Andersen et al., 2011) findet in einer Buromitarbeiter-
stichprobe keinen Effekt fur die Lange von aktiven Kurzpausen (2 vs. 12 Minuten) auf ver-
schiedene Indikatoren fur Kopfschmerzen. Eine weitere Studie fand in einer Fernfahrerst-
ichprobe keine signifikante Beziehung zwischen der Pausenlange und Schlafrigkeitsindika-
toren im EEG (Kecklund & Akerstedt, 1993). In drei Stichproben wurden Beziehungen zwi-
schen der Pausenlange und berichteten Augenbeschwerden untersucht (Ho, Sung, Yu &
Chan, 2014, Studie 2; Studeli & Menozzi, 2003; Vertinsky & Forster, 2005). Wéahrend in
der Langsschnittstudie negative Beziehungen zwischen beiden Variablen berichtet wer-
den, finden die beiden Querschnittsstudien keine bzw. nur deskriptiv glinstige Assoziatio-
nen. Insgesamt k = 6 Querschnittsstudien berichten Beziehungen zwischen der Pausen-
lange und Muskel-Skelett-Beschwerden. Davon finden k = 4 Studien negative Zusammen-
hange und k = 2 Studien eine gemischte Evidenz fur férderliche Effekte einer Ausweitung
der Pausenléange. Insgesamt stellt sich die Befundlage so dar, dass es Hinweise auf eine
gunstige Wirkung langerer Pausen und damit einer langeren Erholzeit fir die Vorbeugung
von Muskel-Skelett-Beschwerden gibt. Der Befund ist allerdings aufgrund der genutzten
Studiendesigns nicht kausal interpretierbar. Eine moglicherweise umgekehrte Kausalbe-
ziehung (im dem Sinne, dass Personen mit hohen Kérperbeschwerden auch kurzere Pau-
sen einlegen) oder eine Konfundierung durch andere Variablen (z. B. Unterschiede in den
Arbeitsbedingungen) muss in zukinftigen Studien ausgeschlossen werden. Weiterhin
werden in den hier dargestellten Untersuchungen Konfundierungseffekte mit anderen
Merkmalen des Pausenregimes (Pausenanzahl, Pausenintervall, Lange von Einzelpau-
sen, Gesamtarbeitszeit), den Freiheitsgraden bei der Wahl der Pausendauer und der in-
haltlichen Gestaltung der Pausen nicht bericksichtigt. Fur die Beziehung zwischen der
Pausenlange und psychosomatischen Beschwerden sowie physiologischen Indikatoren
gibt es bisher aufgrund der geringen Studienanzahl kaum Evidenz.
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Pausenanzahl

In k =7 Studien (k = 6 Querschnittsstudien und eine Langsschnittstudie) wurden Effekte
der Anzahl taglicher Pausen auf korperliche Beschwerden (k = 6) und physiologische Va-
riablen (k = 1) untersucht. Die Anforderungsstruktur der Arbeitstatigkeiten war in den
Stichproben heterogen (kombiniert: k = 4, physisch: k = 2, psychisch: k = 1).

In einer Querschnittsstudie bei Fleischzerlegern/-zerlegerinnen finden Ledésert et al.
(1994) gemischte Befunde fiir die Beziehung zwischen der Anzahl taglicher Pausen (we-
niger vs. mehr als drei Pausen taglich) und dem Blutdruck. Pausenanzahl und diastoli-
scher Blutdruck hingen nicht signifikant miteinander zusammen. Bei Frauen fand sich kei-
ne signifikante Beziehung zwischen der Pausenanzahl und dem systolischen Blutdruck.
Bei Mannern hingegen gingen haufigere Pausen mit einem niedrigeren systolischen Blut-
druck einher. In einer Studie (Vertinsky & Forster, 2005) berichteten Arzte/Arztinnen, die
taglich haufiger Pausen einlegten, weniger Augenbeschwerden. In k =5 Studien wurden
Zusammenhange zwischen der Pausenanzahl und Muskelbeschwerden berichtet. In k = 3
dieser Studien finden sich keine signifikanten Zusammenhénge. Zwei Studien berichten
eine gemischte Befundlage. Sowohl Ortiz-Hernandez, Tamez-Gonzalez, Martinez-
Alcantara und Mendez-Ramirez (2003) als auch Trinkoff, Le, Geiger-Brown, Lipscomb und
Lang (2006) finden in einer Stichprobe mit Buroarbeitskraften bzw. Pflegekréaften, dass
haufigere Pausen mit weniger Rickenbeschwerden, aber nicht mit weniger Beschwerden
in anderen Korperregionen assoziiert sind. Insgesamt stellt sich die Befundlage so dar,
dass es nur wenige Hinweise gibt, die darauf hindeuten, dass die Pausenanzahl direkt
einen Einfluss auf gesundheitliche Folgen (insbesondere Muskel-Skelett-Beschwerden)
hat. Die Interpretation der Effekte wird allerdings durch die verwendeten Studiendesigns
(Uberwiegend Querschnittsstudien) und die Erfassung der Pausenanzahl Uber Selbstbe-
richte eingeschrankt. Weiterhin wird in den Studien die wahrscheinliche Konfundierung der
Pausenanzahl mit anderen Merkmalen des Pausenregimes (Gesamtpausendauer, Pau-
senintervall, La4nge von Einzelpausen, Gesamtarbeitszeit), den Freiheitsgraden bei der
Wahl der Pausenanzahl und der inhaltlichen Gestaltung der Pausen nicht beriicksichtigt.

Pausenintervall

In k = 2 Querschnittsstudien wurden Effekte des Pausenintervalls auf korperliche Be-
schwerden untersucht. Wu et al. (2012) finden in einer Stichprobe von Buroarbeitskraften
keine Beziehung zwischen der selbstberichteten Zeit bis zur Pause und Nackenbeschwer-
den. FUr eine wesentlich groRere Stichprobe berichten Karlgvist, Torngvist, Hagberg,
Hagman und Toomingas (2002), dass kirzere Pausenintervalle und damit haufigere Pau-
sen mit weniger Beschwerden in Nacken, Schulter, Ellenbogen, unteren Armen und Han-
den assoziiert sind. Es ergaben sich keine Zusammenhange fur berichtete Beschwerden
in den Schultergelenken und oberen Armen. Die Befunde deuten insgesamt darauf hin,
dass kurzere Pausenintervalle und damit hdufigere Pausen wahrscheinlich eher kleine
Effekte auf die Pravention von Muskel-Skelett-Beschwerden haben. Allerdings erlauben
die Studiendesigns (Querschnittsdesigns) sowie die zusatzlich fehlende Effektadjustierung
fur konfundierende Merkmale des Pausenregimes (Gesamtpausendauer, Lange von Ein-
zelpausen, Gesamtarbeitszeit), den Freiheitsgraden bei der Wahl des Pausenintervalls
und der inhaltlichen Gestaltung der Pausen keine kausale Effektinterpretation.

Pausendauer x Pausenanzahl x Pausenintervall

In k = 12 Interventionsstudien (davon k = 11 Crossover-Studien) wurden interaktive Effekte
der Pausendauer, des Pausenintervalls und der Pausenanzahl auf verschiedene Gesund-
heitsvariablen geprift. Die Studiendurchfiihrung erfolgte als Vergleich unterschiedlicher
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Pausenregime. In allen Studien wurden dabei kurzzyklische Pausenregime mit haufigen
kurzen Pausen mit langzyklischen Pausenregimen mit weniger, aber dafir langen Pausen
kontrastiert. In k = 8 Studien werden Effekte auf kérperliche Beschwerden berichtet. In der
Halfte (k = 4) dieser Studien fanden sich keine signifikanten Wirkunterschiede zwischen
kurz- und langzyklischen Pausenregimen. Dabei ist zu beachten, dass Giberwiegend psy-
chisch fordernde Téatigkeiten untersucht wurden und die Stichprobengrof3e in diesen Stu-
dien sehr gering war (Median = 12). Kleine Effekte blieben daher evtl. unentdeckt. In k = 3
Studien finden sich bei Tatigkeiten mit dominant physischen Anforderungen gemischte
Befunde fur Vorteile kurzzyklischer, kurzer vs. langzyklischer, langer Pausen. Diese Be-
funde zeigen, dass Effekte von Kurzpausensystemen auf die Vorbeugung kdrperlicher Be-
schwerden vor allem in hochbelasteten Korperregionen zu erwarten sind und mit zuneh-
mender Expositionsdauer steigen. In einer Studie berichteten FlieRbandarbeiterinnen sig-
nifikant geringere Korperbeschwerden mit kurzzyklischen, kurzen Pausen im Vergleich zu
langzyklischen Regimen mit langeren Pausen. In k = 7 Studien wurden Effekte von Pau-
senregimen auf physiologische Variablen untersucht. In k = 4 Studien finden sich keine
Effektunterschiede zwischen Kurzpausensystemen und Systemen mit selteneren langeren
Pausen. Zwei Studien berichten gemischte Befunde. Kurzpausensysteme gingen hier mit
einer geringeren kardiovaskuléaren Aktivierung einher, hatten allerdings keinen Effekt auf
die Muskelaktivierung (EMG). Im Einklang mit diesen Befunden wird in einer RCT-Studie
eine geringere kardiovaskulare Aktivierung bei Pausenregimen mit haufigen kurzen im
Vergleich zu selteneren langeren Pausen konstatiert. Die Daten aus k = 2 Studien zeigen,
dass die Kurzpausenregime gegenuber Regimen mit selteneren und langeren Pausen
keine Vorteile in Bezug auf die berichtete allgemeine Gesundheit und auf psychosomati-
sche Beschwerden (Bauchschmerzen, Schlaf, Kopfschmerzen) haben. Fir die Interpreta-
tion der Befunde ist einschréankend die Uberwiegende Prifung als Crossover-Design unter
haufig nicht randomisierten Versuchsbedingungen zu beriicksichtigen. Ubertragungseffekte
kénnen hier nicht direkt ausgeschlossen werden. Inshesondere, wenn die kontrastierten
Interventionen gemeinsam eine Einfuhrung zuséatzlicher Pausen implizieren, kénnten klei-
ne Effektunterschiede zwischen den realisierten Pausenregimen unentdeckt geblieben
sein.

Insgesamt ist festzuhalten, dass die Effektunterschiede zwischen Kurzpausenregimen und
Systemen mit selteneren langeren Pausen bzgl. Gesundheitsindikatoren eher klein ausfal-
len. Es gibt Hinweise, dass Kurzpausenregime mit einer geringeren kardiovaskularen Akti-
vierung einhergehen und vor allem bei dominant physisch anforderungsreichen Tatigkei-
ten Muskelbeschwerden vorbeugen.
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Tab. 10 Priméarstudien zur Wirkung des Pausenregimes auf die Gesundheit

: : Unabhangige Ergebnisse (abhéngige
REEEE SHEDIE DESEIT Variable(n) Variablen, Effekte)
Pausendauer
Andersen et al.  Buroarbeitskraf- Intervention, 1 xtéaglich2 Psychosomatisch (neutral). Pau-
(2011) te (Nordeuropa), RCT, Feld vs. 12 Min. senlange hat keinen Einfluss auf
NP, N = 128, Aktivpausen  Kopfschmerzhaufigkeit/-inten-
A: 43 Jahre, wahrend der sitat/-dauer sowie die Einnahme
F: 88 % Arbeitszeit von Kopfschmerzmitteln.
Broniecki, Leitstellenmitar- Ohne Inter-  Moglichkeit zu Korperlich (gemischt). Langere
Esterman & beiter/-innen vention, ausreichen-  Pausendauer geht mit weniger
Grantham (Australien), Querschnitt, den Pausen  Muskelverletzungen (Rucken,
(2012) NP, N = 243, Feld Nacken, Schulter) bei univariater
A: 39 Jahre, Testung einher. Beim multivaria-
F: 44 % ten adjustierten Modell ver-
schwinden die Effekte allerdings.
Ferraz et al. Buroarbeitskraf- Ohne Inter- Pause unter  Korperlich (positiv). Léangere
(1995) te (Sidamerika), vention, 30 Min./tagl. Pausendauer geht mit weniger
NP, N= 268, Querschnitt, vs. 30 diagnostizierten Muskelbe-
A: 33 Jahre, Feld Min./tagl. oder schwerden im oberen Kérperbe-
F: 64 % mehr reich einher.
Ho et al. Buroarbeitskraf- Ohne Inter-  Item ,Haufig  Korperlich (positiv). Léangere
(2014, Studie 2) te (Asien), vention, Pausen einle- Gesamtpausendauer geht mit
NP, N =75, Langs- gen und Pau- weniger berichteten Augenbe-
A: 36 Jahre, schnitt, Feld sendauer ver- schwerden einher.
F: 80 % langern® (=
Pausendauer)
Kecklund & Berufskraftfahrer Ohne Inter- Gesamtpau- Physiologisch (neutral). Kein
Akerstedt (Nordeuropa), vention, sendauer Effekt auf Schlafrigkeitsindikato-
(1993) NP, N =18, Langs- ren des EEG.
A: 45 Jahre, schnitt, Feld/
F:0% Labor
Mendelek, Krankenhaus- Ohne Inter- Gesamtpau- Korperlich (positiv). Ausreichend
Caby, Pelayo & mitarbeiter/ vention, sendauer lange Pausen reduzieren Risiko
Kheir (2013) -innen (Asien), Querschnitt, (ausreichend fir Beschwerden im unteren
NP, N = 236, Feld vs. nicht aus- Rulckenbereich.
A: 36 Jahre, reichend)
F: 79 %
Stiudeli & Borsenmakler Ohne Inter- Gesamtpau- Korperlich (gemischt). Tendenz
Menozzi (2003) (Europa), vention, sendauer (ad- zu weniger Augenproblemen,
NP, N =09, Querschnitt, justiert fur aber kein Signifikanzniveau be-
A —, Feld Arbeitszeit) richtet.
F: -
Vertinsky & Arzte/Arztinnen  Ohne Inter-  Pausenlange Korperlich (neutral). Pausenlan-
Forster (USA/Kanada), vention, ge hat keinen Einfluss auf be-
(2005) P, N = 380, Querschnitt, richtete Augenbeschwerden.

A: 36-50 Jahre,
F:25%

Feld
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: . Unabhangige Ergebnisse (abhéngige
REIBIE SErEIE DESIEIT Variable(n) Variablen, Effekte)
Wang, Rempel, Na&her Ohne Inter- Gesamtpau- Korperlich (gemischt). Hohere
Harrison, Chan (USA/Kanada), vention, sendauer (ad- relative Gesamtpausendauer
& Ritz (2007) NP, N = 520, Querschnitt, justiert fur geht mit geringeren Nacken- und
A: 38 Jahre, Feld Arbeitszeit) Schulterbeschwerden einher.
F: 64 % Fur andere Bereiche in oberen
Extremitaten keine Effekte.
Wu et al Buroarbeitskraf- Ohne Inter-  Genug Pau-  Korperlich (positiv). Eine als ge-
(2012) te (Asien), vention, senzeit (sub- nigend eingeschatzte (und da-
NP, N = 560, Querschnitt, jektiv) mit langer dauernde) Gesamt-
A: 32 Jahre, Feld pausenzeit geht mit weniger
F:42 % Nackenbeschwerden einher.
Xu et al. Minenarbeiter/ Ohne Inter-  Weniger vs.  Korperlich (positiv). Lédngere
(2012) -innen (Asien), vention, mehr als 10  Pausen reduzieren das Risiko
P, N =1.573, Querschnitt, Min. Pause fur Beschwerden im unteren
A: 34 Jahre, Feld Ruckenbereich (Low Back Pain).
F: 0%
Pausenanzahl
Genaidy et al. Fleisch- Ohne Inter-  Anzahl Kdrperlich (neutral). Kein Zu-
(1995) verarbeitung vention, selbstorgani- sammenhang mit Korperbe-
(USA/Kanada), Querschnitt, sierter Mikro- schwerden (Schulter, Arm,
NP, N = 28, Feld pausen Hand, Nacken, Rucken, Hufte,
A: 26 Jahre, Beine, FlRe) gefunden.
F: 0%
Kierklo et al. Zahnarzte/ Ohne Inter-  Pausenanzahl Korperlich (neutral). Kein Zu-
(2011) -arztinnen vention, pro Tag sammenhang mit Kérperbe-
(Europa), Querschnitt, schwerden gefunden.
NP, N = 220, Feld
A —,
F: 88 %
Ledésert et al. Fleischverarbei- Ohne Inter- mehr als Physiologisch (gemischt).
(1994) ter/-innen vention, 3 Pausen pro Systolischer Blutdruck: keine
(Europa), Querschnitt, Tag (ja vs. Effekte flr Frauen, bei Mannern
P, N =1.448, Feld nein) positiver Effekt (geringerer Blut-
A —, druck) haufiger Pausen.
F: 60 % Diastolischer Blutdruck: keine
Effekte.
Lipscomb, Pflegekrafte Ohne Inter-  keine/eine vs. Korperlich (neutral). Kein Zu-
Trinkoff, Geiger- (USA/Kanada), vention, 2 oder mehr sammenhang mit Nacken-,
Brown & Brady P, N =1.163, Querschnitt, Pausen Schulter- und Rickenbeschwer-
(2002) A: 45 Jahre, Feld den.
F: 95 %
Ortiz-Hernandez Buroarbeitskraf- Ohne Inter- Anzahl Pau-  Korperlich (gemischt). Pausen-
et al. te (Sidamerika), vention, sen (0, 1-2, anzahl hat keinen Einfluss auf
(2003) NP, N = 218, Querschnitt, >2) Muskelbeschwerden im Ricken-

A: 31-40 Jahre,
F: 45 %

Feld

bereich und in den oberen Ext-
remitaten. Ab mehr als 2 Pausen
geringere Beschwerden in den
Handen.
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Trinkoff et al. Pflegekrafte Ohne Inter-  Pausenanzahl Korperlich (gemischt). Pausen-

(2006) (USA/Kanada), vention, pro Tag anzahl hat keinen Einfluss auf
P, N =226-308, Lé&ngs- Nacken- und Schulterbeschwer-
A: 45 Jahre, schnitt, Feld den. Hohere Pausenanzahl geht
F: 95 % mit geringeren Rickenbe-

schwerden einher.

Vertinsky & Arzte/Arztinnen  Ohne Inter-  Haufigkeit von Kérperlich (positiv). Haufigere

Forster (USA/Kanada), vention, Pausen pro  Pausen gehen mit weniger Au-

(2005) P, N = 380, Querschnitt, Tag (4 Stufen) genbeschwerden einher.

A: 36-50 Jahre,
F: 25 %

Feld

Pausenintervall

Wu et al. Biroangestellte  Ohne Inter-  Zeit bis zur Korperlich (neutral). Kein Zu-
(2012) (Asien), vention, nachsten sammenhang mit Nackenbe-
NP, N = 560, Querschnitt, Pause schwerden gefunden.
A: 32 Jahre, Feld
F:42 %
Karlgvist et al. Gemischt Ohne Inter-  Pauseninter- Korperlich (gemischt). Kirzere
(2002) (Nordeuropa), vention, vall Pausenintervalle gehen mit we-
NP, N =1.283, Querschnitt, niger Beschwerden in Nacken,
A: 43 Jahre, Feld Schulter, Ellenbogen, unteren
F:61 % Armen und Handen einher. Kei-

ne Effekte fur Schultergelenke
und obere Arme.

Pausendauer x Pausenanzahl x Pausenintervall

Beynon, Burke, Pfortner Inter- VG 1 (60/5- Physiologisch (neutral). Kein
Doran & Nevill ~ (Nordeuropa), vention, 60/15-60/5) vs. Einfluss des Pausenregimes auf
(2000) NP, N = 10, RCO, VG 2 (72/12,5), Belastung der Wirbelséaule,
A: 23 Jahre, Labor 240 Min. Ar- Herzrate, VO,, Energiever-
F:0% beitszeit brauch, Ventilation. Rein de-
skriptiv ergaben sich allerdings
Vorteile fur kurzzyklische Pau-
senregime mit kurzen Pausen im
Vergleich zu langzyklischen
Pausenregimen mit [angeren
Pausen.
Boucsein & Patentbearbeiter/ Inter- 50/7,5 vs. Physiologisch (gemischt). Kein
Thum (1997) -innen vention, 100/15 Effekt des Pausenregimes auf
(Nordeuropa), RCO, Muskelaktivierung (EMG). Ge-
NP, N =11, Feld ringere mentale Anstrengung
A: 33 Jahre, (Herzratenvariabilitéat (HRV)) bei
F:9% kurzzyklischem Regime mit kur-

zen Pausen im Vergleich zu
langzyklischem Regime mit lan-
gen Pausen. Fir emotionale
Aktivierung (EDA) Interaktionsef-
fekt mit Tageszeit: vormittags
Vorteile des kurzzyklischen Re-
gimes mit kurzen Pausen und
nachmittags des langzyklischen
Regimes mit langeren Pausen.
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Kdrperlich (neutral). Kein Ein-
fluss des Pausenregimes auf
berichtete kdrperliche Be-
schwerden.

Dababneh et al. Fleischverarbeiter/- Inter- VG 1(R-60 +  Allgemein (neutral). Keine Effek-
(2001) innen vention, 27/3)vs. VG 2 te fur berichtetes korperliches
(USA/Kanada), NP, NRCO, (R-60+51/9) und psychisches Wohlbefinden.
N = 35, Feld Korperlich (gemischt). Keine
A: 39 Jahre, Effekte fiir Beschwerden in Ar-
F:81% men, Nacken, Schulter und Rii-
cken. Bei langzyklischem Kurz-
pausenregime weniger Be-
schwerden in Beinen und Knien.
Psychosomatisch (neutral). Kei-
ne Effekte fur berichtete Bauch-
schmerzen und Schlafprobleme.
Huttges et al. Callcenter- Inter- VR (R-60, Kdrperlich (neutral). Keine Effek-
(2005); Agenten/- vention, Kurzpausen, teflr berichtete Muskeln-, Au-
Claus & Willa-  Agentinnen NRCO, 50/10) vs. VG 2 gen- und Stimmbeschwerden.
mowski (2002)  (Deutschland), NP,  Feld (R-60, Kuzpau- psychosomatisch (neutral). Kei-
N=22, A: - sen, 25/5) vs.  ne Effekte fir berichtete Kopf-
F:90% VG 3 (R-60,  schmerzen.
Kurzpausen,
gemischt, Ak-
tivpausen
Kakarot et al. Gemischt (Deutsch- Inter- R-30, 45/5 vs. Physiologisch (gemischt). Mit
(2012) land), NP, N = 29, vention, 85-95/15 zunehmender Arbeitszeit gerin-
A: 48 Jahre, RCO, gere Herzrate bei kurzzykli-
F:0% Labor schem Regime mit kurzen Pau-
sen.
Karwowski, Datenverarbeitung  Inter- VG 1 (50/10-  Korperlich (neutral). Keine Effek-
Eberts, (USA/Kanada), NP, vention, System) vs. te fur berichtete korperliche Be-
Salvendy & N =12, NRCO, VG 2(120/15- schwerden.
Noland (1994)  A: 22 Jahre, Labor System)
F:75%
Looze, Bosch, FlieBbandarbeiter/- Inter- VG 1 (5-15-30- Koarperlich (kurzzyklische, kurze
van Rhijn innen (Nordeuropa), vention, 5-15)vs. VG 2 Pausen). Vorteil Springersystem
(2010) NP, N = 14, NRCO  (10-15-30-10- mit haufigeren Pausen (VG 3)
A: 36 Jahre, 0. 15)vs. VG 3  gegenlber anderen Pausenre-
F: 100 % NRCT, (10-15-30-10- gimen.
Feld 10-10)
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Meijman Fahrschulprufer/ Inter- R-60; VG 1 Physiologisch (neutral). Keine
(2997) -innen (Nordeuro- vention, (Prufung/5) vs. Effekte auf HRV wahrend Se-
pa), CO(R VG 2 (Pri- kundaraufgabe.
NP, N = 30, oder NR fung/2)
A: 43 Jahre, unklar),
F:0% Feld
Miller & Feldarbeiter/ Inter- VG 1 (11/1) vs. Korperlich (neutral). Keine
Fathallah (2006) -innen vention, VG 2 (55/5) Effekte fur Beweglichkeit
(USA/Kanada), NP, RCO, (Biegewinkel).
N =12, Feld Physiologisch (neutral). Keine
A: 31 Jahre, (Labor) Effekte auf Muskelaktivierung
F:71% (EMG).
Neri et al. Piloten/Pilotinnen Inter- VG 1 (60/7) vs. Physiologisch (kurzzyklisches
(2002) (USA/Kanada), NP, vention, VG 2(180/7) Pausenregime). Geringere
N = 28, RCT, Schlafrigkeit (EEG) bei Kurzpau-
A: 51 Jahre, Labor sensystem mit haufigeren Pau-
F: 0% sen.
Tiwari & Gite Feldarbeiter/ Inter- Effekte von 4  Physiologisch (neutral). Keine
(2006) -innen vention, Pausenregi- Effekte des Pausenintervalls und
(Asien), RCO, men (90/15 + der Pausenanzahl auf die Herz-
NP, N =5, Feld 60 Mittag vs. rate.
A: 30 Jahre, 75/15 + Korperliche Beschwerden (ge-
F: 0% 45 Mittag vs.  mjscht). Keine Effekte auf Arm-
60/15 + beschwerden. 75/10 und 60/15
30 Mittag vs.  am giinstigsten fur Beschwer-
45/10 + depravention.
30 Mittag)
van Dieen & Geflugel- Inter- 60/15 vs. 45/15 Korperliche Beschwerden (ge-
Oude Vrielink inspektoren (Nord-  vention, vs.30/15vs.  mischt). Beschwerden in Armen,
(1998) europa), CO (R 30/30 Beinen und Ricken nehmen
NP, N =12, oder Uber den Tag zu. Pauseneffekte
A: 40 Jahre, NR?), zeigen sich vor allem in der
F:0% Feld zweiten Schichthdlfte. Hinweise,

dass Beschwerden bei sinken-
dem Arbeitszeit-Pausenzeit-
Verhéltnis besser vorgebeugt
werden kann. Beschwerden bei
60/15-System am hochsten.

Anmerkungen. Stichprobenziehung: P = probabilistisch, NP = nicht probabilistisch; N = Stichpro-
bengréfe (Auswertungsstichprobe); A = mittleres Alter (bzw. Median Alterskategorie); F = Anteil an
Frauen in der Stichprobe; Studiendesigns: RCT = randomisiertes Versuchs-Kontrollgruppen-
Design, RCO = randomisiertes Crossover-Design, NRCO = nicht randomisiertes Crossover-
Design, NRCT = nicht randomisiertes Versuchs-Kontrollgruppen-Design; VG = Versuchsgruppe/
-bedingung; — = Angabe fehlt. Pausenregime werden abgekiirzt beschrieben (siehe Beispiel):

R-60 = regulare Pause von 60 Minuten; 50/5 = jeweils 5 Minuten Pause nach 50 Minuten.

Wirkung von Moderatoren — Arbeitsbedingungsfaktoren

Es wurden k = 3 Studien gesichtet, die Moderatoreffekte von Arbeitsbedingungsfaktoren
fur die Beziehung zwischen dem Pausenregime und Gesundheitsvariablen pruften.
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Muskel-Skelett-Beschwerden

Ortiz-Hernandez et al. (2003) untersuchten in einer querschnittlichen Fragebogenstudie
bei Buroarbeitskraften (N = 218) den moderierenden Einfluss von Arbeitsanforderungen
auf die Beziehung zwischen der Pausenanzahl und den berichteten Riuckenbeschwerden.
Anders als zu vermuten war, fihrte eine Steigerung der Pausenanzahl nur bei geringen
Anforderungen zu einer Senkung der Riickenbeschwerden, bei hohen Anforderungen wa-
ren die Pausenanzahl und das Beschwerdeausmal3 unkorreliert. Fir Beschwerden in an-
deren Korperbereichen zeigte sich dieser Moderatoreffekt nicht. Zusatzlich moderierte der
Handlungsspielraum die Beziehung zwischen der Pausenanzahl und den berichteten
Ruckenbeschwerden. Bei hoher Kontrolle waren die Pausenanzahl und die Beschwerden
unkorreliert, bei geringem Handlungsspielraum fiihrte eine héhere Pausenanzahl zu einer
Reduktion der Riickenbeschwerden. Fir alle anderen Korperbereiche zeigte sich dieser
Moderatoreffekt nicht. Die berichtete soziale Unterstiitzung moderierte die Beziehung zwi-
schen der Pausenanzahl und Muskel-Skelett-Beschwerden nicht.

Physiologische Indikatoren

In einem Feldexperiment bei Patentprtfern/-priferinnen verglichen Boucsein und Thum
(1997) ein kurzzyklisches Kurzpausenregime (50/7,5) mit einem langzyklischen Langpau-
senregime (100/15). Die Wirksamkeit der Pausenregime auf physiologische Beanspru-
chungsindikatoren (Herzratenvariabilitdt, Hautleitfahigkeit) wurde durch die geleistete Ar-
beitszeit bzw. Tageszeit moderiert. Bis zum frihen Nachmittag ergaben sich fur die phy-
siologische Beanspruchungsoptimierung Vorteile des kurzzyklischen Kurzpausenregimes,
am Nachmittag des langzyklischen Langpausenregimes. Die Laborstudie von Neri et al.
(2002) mit Piloten/Pilotinnen unterstitzt den Befund, dass die geleistete Arbeitszeit bzw.
Tageszeit eine bedeutende Stellgréf3e fur die Wirksamkeit eines Pausenregimes ist. An-
ders als bei Boucsein und Thum (1997) wurde hier nur die Pausenfrequenz und damit das
Pausenintervall variiert. Die Wirksamkeit von 7-minitigen Kurzpausen alle 60 Minuten flr
die Reduktion der tUber das EEG registrierten Schlafrigkeit stieg in der zweiten Untersu-
chungshaélfte (Stunde 3 bis 6) an.

Wirkung von Moderatoren — individuelle Merkmale

In einer experimentellen Laborstudie bei simulierter kérperlicher Arbeit (Fahrradergometer)
untersuchten Kakarot et al. (2012) den moderierenden Effekt des Alters fur den Einfluss
von kurzzyklischen kurz- (45/5) vs. langzyklischen Langpausenregimen (85-95/15) auf die
Herzrate. Es zeigte sich, dass die Effekte des Pausenregimes altersunabhangig auftraten.
Ledésert et al. (1994) zeigten in einer Querschnittsstudie bei Fleischzerlegern, dass Effek-
te der Pausenanzahl auf den systolischen Blutdruck durch das Geschlecht moderiert wer-
den. Haufigere Pausen gingen bei M&nnern mit einem niedrigeren Blutdruck einher, wah-
rend sich bei Frauen sich keine signifikanten Zusammenhange ergaben. Aufgrund des
Studiendesigns ist hier allerdings keine kausale Interpretation des Effekts moglich. Insbe-
sondere konnten weitere Faktoren (z. B. unterschiedliche geschlechtsspezifische Tatig-
keitsanforderungen bzw. Organisationsbedingungen) die Effekte bedingen.

77



Arbeitspausen
4.3.3. Beschreibung der Wirkung des Pausenregimes auf das Befinden
Sekundéaranalysen

Tucker (2003) untersuchte in seinem systematischen narrativen Review die Wirkung der
Haufigkeit von Pausen auf Befindensvariablen.

Uber die Haufigkeit und Lange von Pausen werden im Review fur diese Gruppe abhangi-
ger Variablen k = 2 Studien angegeben. Eine Studie wird allerdings spater nicht spezifisch
ausgewertet. Bei der Studie handelt es sich um eine experimentelle Laborstudie mit einem
Studenten-Sample. Eine nachtragliche genauere Analyse zeigte, dass sich das berichtete
Befinden wéahrend eines Kurzpausenregimes mit sehr haufigen und sehr kurzen Pausen
(5 Minuten alle 30 Minuten) nicht von dem mit weniger haufigen und langeren Pausen

(10 Minuten alle 60 Minuten) unterschied. In einer zweiten quasiexperimentellen Feldstu-
die im Pra-Post-Design berichteten die Probanden ein geringeres Ermidungserleben bei
haufigeren kurzen Pausen als bei selteneren langen Pausen (10 Minuten Pause alle 50
Minuten vs. 15 Minuten Pause alle 90 Minuten).

Im Review von Tucker (2003) werden insgesamt sehr wenige Studien zum Einfluss spezi-
fischer Parameter des Pausenregimes auf Befindensvariablen berichtet. Eindeutige
Schlussfolgerungen sind auf Basis dieses Reviews kaum maoglich. Die Befunde deuten
darauf hin, dass haufige kurze Pausen das Befinden verbessern kénnten. Eine Verkur-
zung des Pausenintervalls auf unter 60 Minuten und eine damit einhergehende Reduktion
der Pausenlange (bei konstanter Gesamtpausenzeit) scheint keine Vorteile fur die Ver-
besserung des Befindens mit sich zu bringen. Dies erklart sich auch durch Befunde einer
im Review von Tucker (2003) zitierten Studie, die zeigte, dass Kurzpausenregime mit
Pausenintervallen unter 60 Minuten zu einer Erh6hung des Unterbrechungserlebens und
damit zu einer Reduktion des Wohlbefindens fuhren. Inwiefern diese Aussagen gleicher-
malf3en fir Tatigkeiten mit dominant psychischen vs. physischen Anforderungen gelten,
wird im Review allerdings nicht geklart, allerdings scheint die Art der Anforderung aber
nach Aussagen des Autors eine wichtige Moderatorvariable zu sein. So nimmt Tucker
(2003) an, dass mit zunehmenden psychischen Anforderungen die Wirksamkeit haufiger
Kurzpausen ab- und die Vorteile seltenerer langerer Pausen zunehmen. Auch der Einfluss
weiterer Arbeitszeitcharakteristika (z. B. Schichtform) bleibt in diesem Review offen.

Primarstudien
Studienanzahl

Es wurden insgesamt k = 18 Primérstudien gesichtet, die den Einfluss des Pausenregimes
auf Befindensvariablen untersuchten (siehe Tab. 11).

Studiendesign

Bei dem Grolteil der Studien handelt es sich um Interventionsstudien (9/18) und Quer-
schnittsstudien (k = 7). In zwei Studien wurden Langsschnittdesigns verwendet. Die Uber-
wiegende Mehrheit sind Feldstudien (k = 16). Bei den Interventionsstudien Uberwiegen
Crossover-Designs (k = 6) vor RCT-Designs (k = 3). Nur 3 von 9 Interventionsstudien ver-
wendeten randomisierte Versuchsplane.

Stichproben

In einem Fall wurde eine gemischte Stichprobe untersucht. Bei der Mehrheit der Stichpro-
ben tUberwiegen Tatigkeiten mit dominant psychischen Anforderungen (k = 10). Ink =4
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Stichproben wurden Tatigkeiten mit dominant physischen Anforderungen und in k = 3 Stu-
dien Tatigkeiten mit kombinierten Anforderungen untersucht. Der Grof3teil der Stichproben
stammt aus Europa (k = 13). Aus Nordamerika stammen k = 3 Stichproben und k = 2
Stichproben kommen aus anderen Landern (Asien, Australien).

Abhé&ngige Variablen

In den meisten Fallen (k = 10) wurden Effekte auf die erlebte Mudigkeit/Erschdpfung und
den negativen Affekt (k = 8) erhoben. In jeweils k = 5 Fallen werden Effekte auf die erlebte
Anstrengung und den positiven Affekt berichtet.

Pausendauer

Es wurden k = 5 Studien gesichtet, die Effekte der selbstberichteten Gesamtpausendauer
auf Befindensvariablen berichten. Eine von zwei Langsschnittstudien findet eine negative
Beziehung zwischen der Pausendauer und dem Mudigkeitserleben, eine andere Studie
mit einem sehr kleinen Sample (N = 18) allerdings nicht. Von k = 3 Querschnittsstudien
berichten zwei eine negative Beziehung zwischen der Pausenlange und einem negativen
affektiven Erleben (Stresserleben). Eine dritte Studie berichtet ahnliche Beziehungen, wo-
bei hier allerdings keine statistische Absicherung des Effekts erfolgte. Die vorliegenden
Befunde weisen darauf hin, dass eine langere Gesamtpausendauer (Erholzeit) mit einem
geringeren Mudigkeits- und Erschépfungserleben sowie einer geringeren negativen Stim-
mung assoziiert ist. Die Interpretation der Effekte wird allerdings durch die verwendeten
Studiendesigns und die Erfassung der Pausenanzahl tber Selbstberichte eingeschrankt.
Weiterhin wird in den Studien die wahrscheinliche Konfundierung der Pausenanzahl mit
anderen Merkmalen des Pausenregimes (Gesamtpausendauer, Pausenintervall, Lange
von Einzelpausen, Gesamtarbeitszeit), den Freiheitsgraden bei Wahl der Pausendauer
und der inhaltlichen Gestaltung der Pausen nicht bericksichtigt.

Pausenanzahl

In k = 3 Querschnittsstudien werden Zusammenhéange zwischen der selbstberichteten
Pausenanzahl und Befindensvariablen berichtet. In einer Studie bei Mitarbeitern/Mitarbei-
terinnen im Finanzwesen (Choffeng, van Sluits, Hendriksen, van Melechen & Boot, 2014)
ergaben sich keine signifikanten Beziehungen zwischen der Haufigkeit von Kurz- und
Langpausen sowie dem Bedurfnis nach Erholung. Auch Lilley et al. (2002) finden in ihrer
Studie keine signifikanten Zusammenhénge zwischen der Anzahl kurzer Pausen und der
berichteten Ermidung. In einer anderen Studie von Irvine (2005) berichten Pflegekrafte,
die haufiger Pausen einlegen, ein hdheres entspannungsbezogenes Wohlbefinden. Fir
andere Wohlbefindensindikatoren war diese Beziehung allerdings nicht signifikant. Insge-
samt gibt es bisher wenige Hinweise, dass die Pausenanzahl direkt mit dem Befinden zu-
sammenhangt. Die Interpretation der Effekte wird durch die verwendeten Studiendesigns
(Querschnittsstudien) und die Erfassung der Pausenanzahl Gber Selbstberichte einge-
schrankt. Weiterhin wird in den Studien die wahrscheinliche Konfundierung der Pausenan-
zahl mit anderen Merkmalen des Pausenregimes (Gesamtpausendauer, Pausenintervall,
Lange von Einzelpausen, Gesamtarbeitszeit), den Freiheitsgraden bei der Wahl der Pau-
senanzahl und der inhaltlichen Gestaltung der Pausen nicht beriicksichtigt.

Pausenintervall

Es fand sich keine Studie, die direkte Effekte des Pausenintervalls auf Befindensvariablen
prufte.
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Pausendauer x Pausenanzahl x Pausenintervall

In k = 10 Studien werden die Effekte von Kurzpausensystemen (kurzzyklische kurze Pau-
sen) mit Effekten von langeren und selteneren Pausen auf Befindensvariablen verglichen
und damit die kombinierte Wirkung von Pausendauer, Pausenanzahl und Pausenintervall
bertcksichtigt.

Von k = 6 Studien finden k = 5 (alles keine RCT-Studien) keine Effektunterschiede in Be-
zug auf die berichtete Ermudung/Erschopfung. In einer laborexperimentellen RCT-Studie
(Neri et al., 2002) berichten Piloten/Pilotinnen geringere Mudigkeitssymptome unter Ein-
satz eines Kurzpausenregimes als mit einer einzigen 7-minutigen Pause. Allerdings ist zu
beriicksichtigen, dass im Gegensatz zu den anderen Studien das Kurzpausenregime hier
auch eine langere Gesamterholdauer impliziert. Von k = 5 Studien (alles Crossover-Stu-
dien) finden k = 4 keine Effektunterschiede in Bezug auf die berichtete Anstrengung. In ei-
ner Studie (Kakarot et al., 2012) berichten die Probanden eine geringere notwendige An-
strengung zur Aufgabenbewaltigung beim Einsatz eines Regimes mit selteneren und lan-
geren Pausen im Vergleich zu einem Kurzpausenregime. Der Effekt war allerdings erst
nach langerer Expositionsdauer (nachmittags) signifikant. Von k = 5 Studien (davon k = 4
Crossover-Studien und k = 3 nicht randomisiert) finden k = 4 keine Effekte des Pausenre-
gimes in Bezug auf die berichtete negative Stimmung. Meijman (1997) berichtet, dass zu
haufige Kurzpausen die Stimmung eher negativ beeinflussen. In seiner Studie fuhrten re-
gelmafige 5-minitige gegentber 2-minitigen Pausen zu einem geringeren Anspannungs-
erleben.

Von k = 4 Crossover-Studien finden k = 2 (beide nicht randomisiert) keinen Effekt des
Pausenregimes auf das positive affektive Erleben, k = 2 Studien berichten glnstigere Ef-
fekte fur Kurzpausenregime. Allerdings scheinen hier keine linearen Effekte vorzuliegen.
Wahrend Boucsein und Thum (1997) ein héheres Wohlbefinden bei einem System mit
7,5 Minuten Pause alle 50 Minuten im Vergleich zu einem System mit 15-mindtigen Pau-
sen alle 100 Minuten berichten, findet Meijman (1997) in seiner Studie ein héheres Wohl-
befinden bei 5-mindtigen im Vergleich zu 2-minltigen Pausen.

Insgesamt sprechen die Befunde daflr, dass das Pausenregime eher keinen oder nur ei-
nen sehr kleinen Einfluss auf die berichtete Ermidung/Erschépfung, die Anstrengung und
die negative Stimmung hat. Es gibt Hinweise, dass kirzere und haufigere Pausen mit ei-
nem besseren Wohlbefinden einhergehen. Zahlreiche methodische Kritikpunkte schranken
eine endgultige Ergebnisbewertung hier jedoch ein. Viele der Interventionsstudien wurden
als Crossover-Designs durchgefiihrt. Mogliche Ubertragungseffekte sind daher nicht aus-
zuschliel3en, insbesondere auch deshalb, weil ein Grol3teil der Faktormanipulationen nicht
randomisiert erfolgte. In der Halfte der ausgewerteten Studien erfolgte die Variation des
Pausenregimes als Zusatz zum bereits regularen Langpausenregime. Die Effektunter-
schiede zwischen den Pausenregimen sollten sich deshalb bei hoher Gesamterholdauer
schmalern. Es gab auRerdem Hinweise, dass eine Verbesserung des Befindens durch
kirzere, aber haufigere Pausen begrenzt ist. Werden Pausen zu haufig und zu kurz einge-
legt, schlagen die Effekte um (siehe Befunde von Meijman, 1997).
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Tab. 11 Priméarstudien zur Wirkung des Pausenregimes auf das Befinden

: : Unabhangige  Ergebnisse (abhangige
FEIETEZ SlEmErEes DESIE Variable(n) Variablen, Effekte)
Pausendauer
Ho et al. Buroarbeitskraf- Ohne Item ,Haufig Mudigkeit/Erschopfung (positiv).
(2014, Studie 2) te (Asien), Interven- Pausen einle- Ho6here Gesamtpausendauer pra-
NP, N =75, tion, gen und Pau- diziert geringeren Energieverlust
A: 36 Jahre, Langs- sendauer ver- (= als Ermidungssymptom).
F: 80 % schnitt langern®
(= Gesamt-
pausendauer)
Kecklund & Berufskraftfah- Ohne Gesamt- Mudigkeit/Erschopfung (neutral).
Akerstedt rer (Nordeuro- Interven- pausendauer Keine signifikante Beziehung zwi-
(1993) pa), NP, N =18, tion, schen Gesamtpausendauer und
A: 45 Jahre, Langs- Schlafrigkeitserleben.
F:0% schnitt
Kirkcaldy, Medizinisches Ohne Zeit fur Mit- Negativer Affekt (positiv). Negati-
Trimpop & Personal Interven- tagspausen ve schwache Korrelation zwischen
Cooper (1997) (Deutschland), tion, Pausenlange und Stresserleben.
P, N = 2.500, Quer-
A: 33 Jahre, schnitt
F: 87 %
Kirkcaldy, Arzte/Arztinnen  Ohne Zeit fur Mit- Negativer Affekt (positiv). Negati-
Trimpop & (Deutschland), Interven- tagspausen ve schwache Korrelation zwischen
Levine (2002) P, N = 309, tion, Pausenlange und Stresserleben.
A: 48 Jahre, Quer-
F:37 % schnitt
Studeli & Bdrsenmakler Ohne Gesamt- Negativer Affekt (gemischt). Ne-
Menozzi (Europa), Interven- pausendauer gative Beziehung zwischen relati-
(2003) NP, N=9, tion, (adjustiert fir  ver Gesamtpausendauer und ne-
A — Quer- Arbeitszeit) gativem Erleben berichtet, aller-
F. - schnitt dings ohne Signifikanzangaben.
Pausenanzahl
Choffeng etal.  Mitarbeiter/- Ohne Haufigkeit Mit- Mudigkeit/Erschopfung (neutral).
(2014) innen Finanz- Inter- tagspausen, Keine Beziehung zwischen Pau-
dienst-leistung vention,  Kurzpausen senanzahl und dem Erholungsbe-
(Nordeuropa), Quer- durfnis.
NP, N =412, schnitt
A: 41 Jahre,
F: 40 %
Irvine Pflegekrafte Ohne Pausenanzahl Positiver Affekt (gemischt). Haufi-
(2005) (USA/Kanada), Inter- gere Pausen gehen mit mehr ent-
NP, N = 57, vention, spannungsbezogenem Wohlbe-
A: > 40 Jahre, Quer- finden einher. FUr andere Wohlbe-
F: 40 % schnitt findensindikatoren keine signifi-

kanten Zusammenhénge.
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Lilley et al.
(2002)

Forstarbeiter/
-innen
(anderes Land),
NP, N = 367,

A: 31 Jahre,
F:1%

Ohne Anzahl an kur-
Inter- zen Teepau-
vention, sen

Quer-

schnitt

Mudigkeit/Erschopfung (neutral).
Keine Effekte. Bereits eine Pause
reduziert Ermudungserleben.

Pausendauer x Pausenanzahl x Pausenintervall

Beynon et al. Pfortner Inter- VG 1 (60/5- Anstrengung (neutral). Keine Un-
(2000) (Nordeuropa), vention,  60/15-60/5) vs. terschiede in Abhéngigkeit vom
NP, N = 10, RCO, VG 2 Pausenregime.
A: 23 Jahre, Labor (72/12,5), 240
F:0% Min. Arbeits-
zeit
Boucsein & Patentbear- Inter- 50/7,5 vs. Positiver Affekt (kurzzyklisches
Thum (1997) beiter/-innen vention,  100/15 Regime mit Kurzpausen). Hohe-
(Nordeuropa), RCO, res Wohlbefinden in 50/7,5 vs.
NP, N = 11, Feld 100/15-Regime.
A: 33 Jahre, Anstrengung (neutral). Keine Ef-
F:9% fekte des Pausenregimes.
Dababneh etal. Fleischverarbei- Inter- VG 1 (R-60 + Mudigkeit/Erschopfung (neutral).
(2001) ter/-innen vention, 27/3) vs. VG 2 Keine Effekte des Pausenre-
(USA/Kanada), NRCO, (R-60 + 51/9) gimes.
NP, N = 35, Feld Positiver Affekt (neutral). Keine
A: 39 (\)]ahre, Effekte des Pausenregimes.
F-81% Negativer Affekt (neutral). Keine
Effekte des Pausenregimes.
Huttges et al. Callcenter- Inter- VG 1 (R-60, Mudigkeit/Erschopfung (neutral).
(2005); Claus & Agenten/ vention, Kurzpausen, Keine Effekte des Pausenre-
Willamowski -Agentinnen NRCO, 50/10) vs. gimes.
(2002) (Deutschland),  Feld VG 2 (R-60,  positiver Affekt (neutral). Keine
NP, N =22, Kurzpausen,  Effekte des Pausenregimes.
é_‘ 50 o %S%%VSKUYZG 3 Negativer Affekt (neutral). Keine
A ’ Effekte des Pausenregimes.
pausen, ge- .
mischt), Aktiv- Anstrengung (neutral). Keine Ef-
pausen fekte des Pausenregimes.
Kakarot et al. Gemischt Inter- R-30; 45/5 vs. Mudigkeit/Erschopfung (neutral).
(2012) (Deutschland), vention,  85-95/15 Keine Effekte des Pausenre-
NP, N = 29, RCO, gimes.
ﬁ“ gﬁ/Jahre, Labor Negativer Affekt (neutral). Keine
0%

Effekte des Pausenregimes.

Anstrengung (gemischt-negativ).
Mit zunehmender Arbeitszeit
(nachmittags) geringere erlebte
Anstrengung im langzyklischen
Regime mit Langpausen.
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Knauth et al. Stahlarbeiter/ Interven-  Kurzpausen (2 Mudigkeit/Erschopfung (neutral).
(2009) -innen (Deutsch- tion, x 15 Min. Pau- Keine Effekte des Pausenre-
land), NP, NRCT, se) vs. Block- gimes.
N = 100, Feld pause (1 x 30
A: 31-50 Jahre, Min. Pause)
F.-
Looze et al. FlieRband- Inter- VG 1 (5-15-30- Anstrengung (neutral). Keine Ef-
(2010) arbeiter/-innen vention, 5-15)vs. VG 2 fekte des Pausenregimes.
(Nordeuropa), NRCO o. (10-15-30-10-
NP, N = 14, NRCT, 15) vs. VG 3
A: 36 Jahre, Feld (10-15-30-10-
F: 100 % 10-10)
Meijman Fahrschulprifer/  Inter- R-60; VG 1 Positiver Affekt (kurzzyklisches
(2997) -priferinnen vention,  (Prifung/5) vs. Kurzpausenregime). Hohere Akti-
(Nordeuropa), CO (R VG 2 (Pri- vierung (gtinstig) bei 5- vs.
NP, N = 30, oder NR  fung/2) 2-mindtigen Pausen.
A: 43 Jahre, unklar), Negativer Affekt (kurzzyklisches
F:0% Feld Kurzpausenregime). Geringere

Anspannung (gunstig) bei 5- vs. 2-
mindtigen Pausen.

Nachreiner, Bus-/Bahnfahrer Inter- Kurzpausen-  Mudigkeit/Erschépfung (neutral).
Grzech-Sukalo, (Deutschland), vention, system (min-  Keine Effekte des Pausenre-
Mohlmann, Ni- NP, N = 38, NRCT, destens gimes.
ckel, & Trauer-  A: 40 Jahre, Feld 10 Min. Pause) Negativer Affekt (neutral). Keine
nicht (2003) F: 0% vs. Blockpau-  Effekte des Pausenregimes.
sensystem
(eine lange
Pause)
Neri et al. Piloten/ Inter- VG 1 (60/7) vs. Mudigkeit/Erschopfung (kurzzykli-
(2002) Pilotinnen vention, VG 2 (180/7) sches Kurzpausenregime). Mit
(USA/Kanada), RCT, haufigen Kurzpausen weniger
NP, N = 28, Labor schléfrig bis zu 25 Min. nach der
A: 51 Jahre, Pause.
F:0%

Anmerkungen. Stichprobenziehung: P = probabilistisch, NP = nicht probabilistisch; N = Stichpro-
bengréfRe (Auswertungsstichprobe); A = mittleres Alter (bzw. Median Alterskategorie); F = Anteil an
Frauen in der Stichprobe; Studiendesigns: RCT = randomisiertes Versuchs-Kontrollgruppen-
Design, RCO = randomisiertes Crossover-Design, NRCO = nicht randomisiertes Crossover-
Design, NRCT = nicht randomisiertes Versuchs-Kontrollgruppen-Design; VG = Versuchsgruppe/
-bedingung; — = Angabe fehlt. Pausenregime werden abgekiirzt beschrieben (siehe Beispiel): R-
60 = regulare Pause von 60 Minuten; 50/5 = jeweils 5 Minuten Pause nach 50 Minuten.

Wirkung von Moderatoren — Arbeitsbedingungsfaktoren

Es wurden k = 2 Studien gesichtet, die moderierende Einfliisse von Arbeitszeitfaktoren auf
die Beziehung zwischen dem Pausenregime und dem Befinden untersuchten.

Knauth et al. (2009) verglichen in einem Stahlunternehmen ein Standardpausenregime
(Schicht teilende 30-minltige Pause) mit einem geteilten Pausenregime (zweimal 15 Minu-
ten). Es wurde regelmafig das Mudigkeitserleben der N = 100 Probanden erfasst. Die
Schichtform (Fruh-, Spat-, Nachtschicht) moderierte die nicht signifikanten Effekte des
Pausenregimes auf die berichtete Midigkeit nicht.
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Auf der anderen Seite zeigt die Laborstudie von Neri et al. (2002), dass die bereits geleis-
tete Arbeitszeit einen wesentlichen Effekt auf die Wirkung des Pausenregimes hat. In der
Untersuchung wurde wahrend eines sechsstlindigen Simulatorflugs den untersuchten Pilo-
ten/Pilotinnen entweder eine 7-minutige Erholungspause nach der Halfte des Fluges oder
stiindlich 7-minttige Pausen gewahrt. Die Befunde zeigen, dass die Effekte von Kurzpau-
sen zur Pravention von Ermidung (hier Schlafrigkeit) mit zunehmender Flugzeit (Arbeits-
zeit), und zwar insbesondere wahrend der zweiten Flughélfte, zunehmen.

Wirkung von Moderatoren — individuelle Merkmale

In einer experimentellen Laborstudie bei simulierter korperlicher Arbeit (Fahrradergometer)
untersuchten Kakarot et al. (2012) den moderierenden Effekt des Alters fir den Einfluss
von kurzzyklischen Kurz- (45/5) vs. langzyklischen Langpausenregimen (85-95/15) auf das
Ermidungs-, Anspannungs- und Anstrengungserleben. Es zeigte sich, dass die Effekte
des Pausenregimes altersunabhé&ngig auftraten.

4.3.4. Beschreibung der Wirkung des Pausenregimes auf die Motivation
Sekundaranalysen

Es fand sich keine Sekundarstudie, die Effekte des Pausenregimes auf direkte motivatio-
nale Variablen thematisierte.

Primarstudien
Studienanzahl

Es wurden insgesamt k = 4 Primérstudien gesichtet, die den Einfluss des Pausenregimes
auf motivationale Variablen untersuchten (siehe Tab. 12).

Studiendesign
Bei allen Untersuchungen handelt es sich um Fragebogenstudien im Querschnittsdesign.

Stichproben

Es wurden in k = 2 Studien Pflegekrafte, in einer Studie medizinisches Personal und in
einer Studie Arzte/Arztinnen untersucht. Diese Stichproben sind durch kombiniert hohe
psychische und physische Anforderungen gekennzeichnet.

Abhéangige Variablen

In drei Studien wurden Maf3e der Arbeitszufriedenheit und in einer Studie die Fluktuations-
rate als abhangige Variablen erhoben.

In einer Interventionsstudie fand Irvine (2005) fur die querschnittliche Baseline-Messung,
dass die Haufigkeit, mit der Pflegekrafte Pausen einlegten, kein signifikanter Pradiktor fur
ein Mal3 der Arbeitszufriedenheit (Job Outlook) war. In zwei weiteren Studien bei einer
gemischten Stichprobe von medizinischem Personal (Kirkcaldy et al., 1997) und einer
Stichprobe von Arzten/Arztinnen (Kirkcaldy et al., 2002) ergaben sich schwache Hinweise
(r =-,09), dass eine langere Zeit flur Mittagspausen mit einer reduzierten Arbeitszufrieden-
heit einhergeht. Die Korrelation war allerdings nur in der gréf3eren Stichprobe (Kirkcaldy et
al., 1997) mit 2.500 Probanden signifikant. Wahrscheinlich ist diese Beziehung eher um-
gekehrt zu interpretieren. Bei zeitlichen Freiheitsgraden zur Festlegung der Pausendauer
durften eher unzufriedene Kollegen ihre Pausenzeiten (evtl. verdeckt und illegitim) aus-
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dehnen und dartber ihr Stresserleben regulieren, welches in der Studie von Kirkcaldy et
al. (2002) negativ mit der Arbeitszufriedenheit und mit der berichteten Pausenlange im
Zusammenhang stand.

In einer weiteren Studie dokumentierten Wendsche et al. (2014) durch Arbeitsbegehun-
gen, Dokumentenanalysen und Interviews die Regelmafiigkeit (im Sinne eines zeitlich
stabilen Pausenregimes) von Arbeitspausen, die Vorbeugung von verdeckten Pausen

(z. B. durch Kurzpausenregime) und die Zwolf-Monats-Fluktuationsrate von Pflegefach-
kraften auf Teamebene (80 Teams, N = 597). Die RegelmaRigkeit von Arbeitspausen pra-
dizierte die Fluktuationsrate nicht signifikant. Fur die Pravention von verdeckten Pausen
ergab sich ein marginal signifikanter (p <,10) positiver Effekt fur die Fluktuationsrate.

Tab. 12 Priméarstudien zur Wirkung des Pausenregimes auf die Motivation

, . Unabhéangige Ergebnisse (abhéngige

REIBIE SHBpelE DESIE Variable(n) Variablen, Effekte)
Irvine Pflegekrafte Ohne Haufigkeit von  Arbeitszufriedenheit (neutral).
(2005) (USA/Kanada), Inter- Pausen Keine signifikante Beziehung.

NP, N =57, vention,

A: > 40 Jahre, Quer-

F: 94 % schnitt

(Base-
line)

Kirkcaldy et al. Medizinisches Ohne Zeit fur Mit- Arbeitszufriedenheit (negativ).
(2997) Personal Inter- tagspausen Schwach negative Beziehung.

(Deutschland), vention,

P, N = 2.500, Quer-

A: 33 Jahre, schnitt

F: 87 %
Kirkcaldy et al. Arzte/Arztinnen Ohne Zeit fur Mit- Arbeitszufriedenheit (neutral).
(2002) (Deutschland), Inter- tagspausen Keine signifikante Beziehung.

P, N =309, vention,

A: 48 Jahre, Quer-

F:37% schnitt
Wendsche etal.  Examinierte Ohne Regelmafig- Fluktuationsrate (neutral). Kei-
(2014) Pflegekrafte Inter- keit von Pau- ne Effekte fur RegelmaRigkeit

(Deutschland), vention, sen, Praven- von Pausen. Tendenziell

NP, N = 597 Quer- tion verdeckter (p <,10) negative Beziehung

(80 Teams), schnitt  Pausen zwischen Pravention verdeck-

Al —, ter Pausen und Fluktuationsra-

F:— te.

Anmerkungen. Stichprobenziehung: P = probabilistisch, NP = nicht probabilistisch; N = Stichpro-
bengréfe (Auswertungsstichprobe); A = mittleres Alter (bzw. Median Alterskategorie); F = Anteil an
Frauen in der Stichprobe; — = Angabe fehlt.

Wirkung von Moderatoren — Arbeitsbedingungsfaktoren

Es fand sich keine Studie, die den moderierenden Einfluss von Arbeitsbedingungsfaktoren
auf die Beziehung zwischen dem Pausenregime und motivationalen Variablen untersuchte.
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Wirkung von Moderatoren — individuelle Merkmale

Es fand sich keine Studie, die den moderierenden Einfluss individueller Merkmale auf die
Beziehung zwischen dem Pausenregime und motivationalen Variablen untersuchte.

4.3.5. Beschreibung der Wirkung des Pausenregimes auf die Leistung
Sekundaranalysen

Es fand sich ein systematischer narrativer Review, der die Wirkung der Haufigkeit und
Lange von Pausen auf Leistungsindikatoren untersuchte. Es werden in diesem Review
insgesamt k = 6 Studien genauer untersucht.

Eine Studie zeigt, dass mit zunehmender Lange sehr kurzer Pausen (Mikropausen) die
Leistung steigt. Mehrere Studien zeigen, dass stuindliche bzw. halbstiindliche Pausen zwi-
schen drei und zehn Minuten Lange Vorteile fur die Leistung gegentber langeren und sel-
teneren Pausen mit Pausenintervallen Gber 90 Minuten und Langpausen (15 Minuten oder
mehr) haben. Die Leistungseffekte zwischen Kurzpausenregimen mit halb- und sttndli-
chen Pausenintervallen variieren nicht systematisch. Es gibt Hinweise, dass eine Erho-
hung der Pausenlénge tber 15 Minuten bei gleichem Pausenintervall keine Leistungsstei-
gerungen mit sich bringt.

Im Review von Tucker (2003) werden insgesamt sehr wenige Studien zum Einfluss spezi-
fischer Parameter des Pausenregimes auf Leistungsindikatoren berichtet. Eindeutige
Schlussfolgerungen sind auf Basis dieses Reviews kaum maoglich. Die Befunde deuten
darauf hin, dass Kurzpausen alle 30 bis 60 Minuten zu einer Leistungssteigerung fuhren.
Der Effekt ist so grol3, dass der Arbeitszeitverlust vollstandig kompensiert wird. Bei kon-
stantem Pausenintervall scheint eine Verlangerung der Pausendauer keine begleitende
Leistungssteigerung zu bewirken. Unklar bleiben in diesem Review sowohl die mdgliche
moderierende Wirkung von Tatigkeitsanforderungen als auch weitere Arbeitszeitcharakte-
ristika (z. B. Schichtform).

Priméarstudien
Studienanzahl

Es wurden insgesamt k = 23 Priméarstudien gesichtet, die den Einfluss des Pausenregimes
auf Leistungsindikatoren pruften (siehe Tab. 13).

Studiendesign

Bei dem Grof3teil der Studien handelt es sich um Querschnittsstudien (14/23) und Inter-
ventionsstudien (k = 8). Langsschnittdesigns (k = 1) wurden weniger haufig genutzt. Die
Uberwiegende Mehrheit sind Feldstudien (k = 21). Bei den Interventionsstudien tUberwie-
gen Crossover-Designs (k = 5) vor RCT-Designs (k = 3). Nur eine der Interventionsstudien
realisierte eindeutig eine randomisierte Prifung der Versuchsbedingungen (in einer Studie
unklar, in k = 6 Studien nicht randomisiert).

Stichproben

In k = 3 Fallen wurden gemischte Stichproben untersucht. Bei der Mehrheit der Stichpro-
ben Uberwiegen Tatigkeiten mit dominant psychischen Anforderungen (k =10). Ink=5
Stichproben wurden Tatigkeiten mit dominant physischen Anforderungen und in k = 5 Stu-
dien Tatigkeiten mit kombinierten Anforderungen untersucht. Der Grof3teil der Stichproben
stammt aus Europa (k = 10) und Nordamerika (k = 10).
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Abhéangige Variablen

In den meisten Fallen (k = 12) wurden Effekte des Pausenregimes auf die Unfallrate erho-
ben. Die Leistung in Sekundéar- bzw. Referenzaufgaben wurde in k = 6 Studien, die objek-
tive Arbeitsleistung in k =5 Studien und die subjektive Arbeitsleistung in einer Studie ge-
messen.

Pausendauer

In insgesamt k = 8 Studien wird der direkte Effekt der Pausendauer auf Leistungsindikato-
ren Uberpruft (k = 7 Querschnittsstudien und eine Tagebuchstudie). In einer Tagebuchstu-
die bei Pflegekréaften zeigen Rogers et al. (2004), dass langere Pausen mit einer signifi-
kant hoheren Arbeitsleistung (weniger Fehler) assoziiert sind. Coker (2011) berichtet, dass
die Beziehung zwischen verdeckten kurzen Pausen wahrend der Arbeit (Surfen im Inter-
net) und der selbsteingeschatzten Arbeitsleistung umgekehrt u-férmig ist. Eine Verlange-
rung der Pausenzeit geht zunachst mit einer hoheren Leistung einher. Der Effekt kehrt
sich aber ab einer bestimmten Lange um. In k = 6 Studien wurden Beziehungen zwischen
der Pausendauer und der Unfallrate gepruft. Davon ergaben sich in k = 5 Studien keine
signifikanten Zusammenhénge. In einer Stichprobe mit Berufskraftfahrern berichten Dalziel
und Job (1997) allerdings eine mittlere negative Korrelation.

Insgesamt ist festzuhalten, dass Beziehungen zwischen der Pausendauer und der Arbeits-
leistung nur sehr selten untersucht wurden. Es gibt einige Hinweise fur forderliche Effekte
langerer Pausen. Womaglich liegen hier allerdings kurvilineare Effekte vor. Die Beziehung
zwischen der Pausendauer und der Unfallrate wurde sehr haufig untersucht. Insgesamt
sprechen die Befunde fir industrielle Tatigkeiten und Tatigkeiten mit kombiniert psychi-
schen und physischen Anforderungen eher fir die Unabhangigkeit beider Variablen. Die
Befunde sind allerdings vor dem Hintergrund der Uberwiegend querschnittlichen Untersu-
chungsdesigns vorsichtig zu interpretieren. Weiterhin werden in den hier dargestellten Un-
tersuchungen Konfundierungseffekte mit anderen Merkmalen des Pausenregimes (Pau-
senanzahl, Pausenintervall, Ldnge von Einzelpausen, Gesamtarbeitszeit), den Freiheits-
graden bei der Wahl der Pausendauer und der inhaltlichen Gestaltung der Pausen nicht
bertcksichtigt.

Pausenanzahl

In k = 4 Querschnittsstudien (zwei Berufskraftfahrerstichproben und zwei Stichproben aus
dem Gesundheitswesen) wurden Effekte der Anzahl taglicher Pausen auf Leistungsindika-
toren untersucht. Drei Studien berichten Beziehungen zur Unfallrate. Chen und Xie
(2014a,b) berichten in zwei Studien mit Berufskraftfahrern gemischte Befunde. Demnach
reduzierte sich bei Fahrten mit zwei statt einer Pause die Unfallrate. Bei mehr als zwei
Pausen blieb die Unfallrate allerdings konstant. Inwiefern diese Ergebnisse aus Berufs-
kraftfahrerstichproben auf andere Tatigkeiten tUbertragbar sind, bleibt offen. Eine Untersu-
chung bei Mitarbeitern/Mitarbeiterinnen im Krankenhaus kann diesen Befund nicht bestéti-
gen (d’Errico et al., 2007). Eine weitere Studie bei einer Stichprobe mit Pflegekréften findet
zudem keine signifikanten Beziehungen zwischen der Pausenanzahl und der objektiv ge-
messenen Aufmerksamkeitsleistung (Irvine, 2005).

Es gibt insgesamt nur wenige Studien zu direkten Beziehungen zwischen der Pausenanz-
ahl und der Leistung. Es gibt Hinweise, dass die Beziehung zwischen der Pausenanzahl
und der Unfallrate zunachst positiv ist, sich aber ab einem bestimmten Wert nivelliert. Be-
funde zur objektiven Arbeitsleistung liegen nicht vor. Es ergeben sich aus einer Studie kei-
ne Hinweise, dass die Pausenanzahl positiv mit der Aufmerksamkeitsleistung assoziiert
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ist. Die Interpretation der Effekte wird allerdings durch die verwendeten Studiendesigns
(Querschnittsstudien) eingeschrankt. Weiterhin wird in den Studien die wahrscheinliche
Konfundierung der Pausenanzahl mit anderen Merkmalen des Pausenregimes (Gesamt-
pausendauer, Pausenintervall, LAnge von Einzelpausen, Gesamtarbeitszeit), den Frei-
heitsgraden bei der Wahl der Pausenanzahl und der inhaltlichen Gestaltung der Pausen
nicht beriicksichtigt.

Pausenintervall

In k = 4 Querschnittsstudien wurden Effekte des Pausenintervalls auf die Unfallrate unter-
sucht. Alle Untersuchungen weisen recht hohe Stichprobengrof3en auf (alle N > 400; k =3
mit N > 1.000).

Die Annahme, dass kirzere Pausenintervalle einem Anstieg der Unfallrate besser vorbeu-
gen als langere Pausenintervalle, konnte nur in einer Studie bestétigt werden (Tucker,
Folkard & Macdonald, 2003). In dieser Stichprobe von FlieBbandarbeitern/-arbeiterinnen
waren Pausenintervalle zwischen 30 und 59 Minuten gunstiger fur die Unfallpravention als
Pausenintervalle zwischen 90 und 119 Minuten. In zwei spéateren Untersuchungen (Tu-
cker, Lombardi, Smith & Folkard, 2006, Studie 1 und 2) wurde dieser Befund allerdings
nicht repliziert. In einer Stichprobe von Berufskraftfahrern finden Chen und Xie (2014a)
kein ideales Pausenintervall zur Verbesserung der Fahrsicherheit. Es zeigte sich, dass mit
fortschreitender Zeit kiirzere Pausenintervalle am besten wirken. Die Befunde aus drei
Studien zeigen, dass sich mit fortschreitender Arbeitszeit das Unfallrisiko bereits nach 30
Minuten erhoht. Dies spricht fur die Realisierung von kurzen Pausenintervallen zur Erho-
hung der Arbeitssicherheit. Aufgrund der Ergebnisse kdnnen allerdings keine einheitlich
optimalen Pausenintervalle abgeleitet werden. Die Befunde deuten insgesamt vielmehr
darauf hin, dass Merkmale der Arbeitsaufgabe (insbesondere Vigilanzanforderungen) ei-
nen moglichen moderierenden Effekt haben. Bei der Ergebnisinterpretation muss aller-
dings berlcksichtigt werden, dass die querschnittlichen Studienbefunde keine kausale In-
terpretation erlauben. Zusatzlich waren die Pausenregime in den Studien von Tucker et al.
(2003, 2006) nicht vollstandig vergleichbar. Wéahrend in diesen drei Studien fremdorgani-
sierte Pausensysteme vorlagen, war das Pausenverhalten in der Studie von Chen und Xie
(2014a) selbstorganisiert. In allen vier Studien wurden die berichteten Zusammenhange
nicht fir die inhaltliche Gestaltung der Pausen kontrolliert. Insgesamt ist die Befundlage
zur Wirkung von Pausenintervallen auf das Unfallrisiko recht heterogen. Einschrankend
bleibt zu erwahnen, dass keine Studien gefunden wurden, die Zusammenhénge zu ande-
ren Leistungsindikatoren berichten.

Pausendauer x Pausenanzahl x Pausenintervall

In k = 10 Studien (k = 8 Interventionsstudien; k = 7 nicht randomisiert) wurden interaktive
Effekte der Pausendauer, des Pausenintervalls und der Pausenanzahl auf verschiedene
Leistungsvariablen gepruft. Die Studiendurchfiihrung in den Interventionsstudien erfolgte
als Vergleich unterschiedlicher Pausenregime. Am haufigsten wurden Effekte des Pausen-
regimes auf die Leistung in Sekundér-/Referenzaufgaben gepriift (k = 5; objektive Arbeits-
leistung: k = 4; subjektive Arbeitsleistung: k = 1; Unfélle: k = 1). In keiner von k = 5 ausge-
werteten Interventionsstudien wurden Effekte des Pausenregimes auf die Leistung in Re-
ferenzaufgaben gefunden. Von k = 4 Interventionsstudien ergaben sich in k = 3 Fallen kei-
ne signifikanten Effekte des Pausenregimes auf die objektive Arbeitsleistung. In einer Stu-
die bei FlieRbandarbeitern/-arbeiterinnen (Looze et al., 2010) finden sich gemischte Be-
funde. Die Ergebnisse zeigen, dass sowohl eine Verlangerung von Einzelpausen (10 statt
5 Minuten) als auch eine Erhéhung der Pausenfrequenz (Steigerung Pausenanzahl und
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Verringerung des Pausenintervalls) die Produktivitat erhéhen. Dieser Befund widerspricht
zum Teil der klassischen arbeitswissenschaftlichen Kurzpausenregel, ist allerdings vor
dem Hintergrund der gleichzeitigen Realisierung von Springersystemen in dieser Studie
und der damit einhergehenden Optimierung der Ablauforganisation zu interpretieren. Eine
Querschnittsstudie bei Buroarbeitskraften fand hingegen, dass kurze haufige Pausen mit
einer hoheren berichteten Arbeitsleistung als langere seltenere Pausen einhergehen. Al-
lerdings ist hier zu erwéhnen, dass es sich dabei um vollstandig selbstorganisierte ver-
deckte und zusatzlich zum regulédren Pausenregime realisierte Pausen handelte. In einer
Querschnittsstudie bei Berufskraftfahrern ergaben sich keine Zusammenhange zwischen
der Ausgestaltung des Pausenregimes und der Unfallrate (Hamed, Jaradat & Easa, 1998).

Bereits in Kapitel 4.2.5. war gezeigt worden, dass insbesondere Kurzpausensysteme ei-
nen Leistungsmehrwert erzeugen. Allerdings sprechen die hier dargestellten Studiener-
gebnisse dafir, dass die Leistungseffekte der zeitlichen Verteilung von Pausen eher klein
sind. Allerdings kdnnten hierfir methodische Unzulénglichkeiten ausschlaggebend sein.
Bei einem Grof3teil der Studien wurden die Versuchsbedingungen nicht randomisiert ge-
pruft. In Verbindung mit dem hohen Anteil an Crossover-Designs sind deshalb Ubertra-
gungseffekte zwischen den Versuchsbedingungen nicht auszuschlieRen. Weiterhin wur-
den die Studieneffekte nicht fir den realisierten Pauseninhalt kontrolliert.
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Tab. 13 Priméarstudien zur Wirkung des Pausenregimes auf die Leistung

: , Unabhéangige Ergebnisse (abhangige
FEIETEZ BT DESIE Variable(n) Variablen, Effekte)
Pausendauer
Arlinghaus etal.  Gemischt Ohne Pausendauer  Unfalle (neutral). Keine signifi-
(2012) (USA/Kanada), Inter- kanten Unterschiede fir Ar-
P, N = 306, vention, beitszeit bis zu einem Unfall in
A: 39 Jahre, Quer- Abhangigkeit von der Pausen-
F:14 % schnitt dauer. Allerdings Hinweise auf
Dose-Response-Beziehung.
Chen & Xie Berufskraftfahrer  Ohne Pausendauer  Unfalle (neutral). Kein Effekt
(2014a) (USA/Kanada), Inter- der Pausendauer auf Redukti-
NP, N = 407, vention, on des Unfallrisikos. Dieser
A: - Quer- Effekt gilt unabhangig von der
F:— schnitt Anzahl der Pausen.
Coker Blroarbeitskrafte  Ohne Gesamtdauer  Subjektive Arbeitsleistung
(2011) (anderes Land), Inter- verdeckter (gemischt). Umgekehrt u-
P, N = 268, vention, Kurzpausen férmiger Zusammenhang.
A: 33 Jahre, Quer- (Surfen im
F: 74 % schnitt  Internet)
Dalziel & Job Taxifahrer Ohne Gesamtpau- Unfalle (positiv). Negative mitt-
(21997) (Australien), Inter- sendauer lere Korrelation zwischen
NP, N =42, vention, Pausendauer und Unfallan-
A: 42 Jahre, Quer- zahl.
F:0% schnitt
Kirkcaldy et al. Medizinisches Ohne Zeit fur Mit- Unfalle (neutral). Pausendauer
(21997) Personal Inter- tagspausen hat keinen Einfluss auf Unfall-
(Deutschland), vention, risiko (Arbeits- und Wegeun-
P, N = 2.500, Quer- falle).
A: 33 Jahre, schnitt
F: 87 %
Kirkcaldy et al. Arzte/Arztinnen Ohne Zeit fur Mit- Unfalle (neutral). Pausendauer
(2002) (Deutschland), Inter- tagspausen hat keinen Einfluss auf Unfall-
P, N =309, vention, risiko (Arbeits- und Wegeun-
A: 48 Jahre, Quer- falle).
F:37% schnitt
Lombardi et al. Gemischt Ohne Pausendauer  Unfalle (neutral). Pausendauer
(2014) (Asien), Inter- hat keinen Effekt auf Zeit bis
NP, N = 703, vention, zum Unfall. Pausen jeglicher
A: 32 Jahre, Quer- Dauer wirken unfallpréaventiv.
F: 25 % schnitt
Rogers et al. Pflegekrafte Ohne Pausenlange Objektive Arbeitsleistung (po-
(2004) (USA/Kanada), Inter- sitiv). In fehlerfreien Schichten
NP, N = 393, vention, waren die Pausen 8 Min. lan-
A: 45 Jahre, Langs- ger. Verlangerung der Pau-
F: 100 % schnitt sendauer um 10 Min. senkt
(Tage- Unfallrisiko um 10 %.
buch)
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: , Unabhangige  Ergebnisse (abhangige
REIBIE SErEIE SEEIE Variable(n) Variablen, Effekte)
Pausenanzahl
Chen & Xie Berufskraftfahrer  Ohne Pausen- Unfélle (gemischt). Bei 2 Pau-
(2014a) (USA/Kanada), Inter- anzahl sen am ginstigsten: Bei mehr
NP, N = 407, vention, als 2 Pausen keine weitere
A —, Quer- Reduktion des Unfallrisikos.
F: - schnitt
Chen & Xie Berufskraftfahrer  Ohne Pausen- Unfalle (gemischt). Bei 2 Pau-
(2014b) (USA/Kanada), Inter- anzahl sen am ginstigsten: Bei mehr
NP, N = 581, vention, als 2 Pausen keine weitere
A —, Quer- Reduktion des Unfallrisikos.
F:— schnitt
d’Errico et al. Mitarbeiter/-innen  Ohne Pausen- Unfélle (neutral). Kein Zu-
(2007) Krankenhaus Inter- anzahl sammenhang.
(USA/Kanada), vention,
NP, N = 3.074, Quer-
A: 41 Jahre, schnitt
F: 82 %
Irvine Pflegekrafte Ohne Pausen- Referenzaufgaben (neutral).
(2005) (USA/Kanada), Inter- anzahl Keine Zusammenhénge zur
NP, N =57, vention, Aufmerksamkeitsleistung (Di-
A: > 40 Jahre, Quer- git-Span-Test).
F: 40 % schnitt
Pausenintervall
Chen & Xie Berufskraftfahrer  Ohne Pausen- Unfélle (gemischt). Zur Reduk-
(2014a) (USA/Kanada), Inter- intervall tion des Unfallrisikos ist es am
NP, N = 407, vention, glnstigsten, die 1. Pause nach
A —, Quer- 85 Min. und eine 2. Pausen
F. - schnitt nach 150 Min. einzulegen.
Pausenintervalle sollten sich
also mit zunehmender Fahr-
bzw. Arbeitszeit verkirzen.
Tucker et al. FlieBbandarbei- Ohne Pausen- Unfalle (positiv). Bereits
(2003) ter/-innen (Nord-  Inter- intervall 30 Min. nach der letzten Pau-
europa), NP, vention, se steigt das Unfallrisiko an.
N = 1.954, Quer- Pausenintervalle zwischen 30
A —, schnitt und 59 Min. glnstiger fur Un-
F.— fallpravention als Pauseninter-
valle zwischen 90 und 119
Min.
Tucker et al. Produktions- Ohne Pausen- Unfélle (neutral). Bereits mit
(2006, Studie 1)  arbeiter/-innen Inter- intervall 30 bis 59 Min. Arbeit steigt das
(Nordeuropa), vention, Unfallrisiko an. Langere Pau-
NP, N = 4.250, Quer- senintervalle fihren zu keiner
A: 31 Jahre, schnitt Erh6hung des Unfallrisikos.
F:5%
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: , Unabhangige  Ergebnisse (abhangige
REIBIE SErEIE SEEIE Variable(n) Variablen, Effekte)
Tucker et al. Gemischt Ohne Pausen- Unfélle (neutral). Bereits bei
(2006, Studie 2)  (Nordeuropa), Inter- intervall 30 bis 59 Min Arbeit steigt das
NP, N = 1.166, vention, Unfallrisiko an. Langere Pau-
A: 38 Jahre, Quer- senintervalle fiihren zu keiner
F: 24 % schnitt Erhdhung des Unfallrisikos.

Pausendauer x Pausenanzahl x Pausenintervall

Coker Buroarbeitskrafte  Ohne Gesamtdauer  Subjektive Arbeitsleistung
(2011) (anderes Land), Inter- verdeckter (kurzzyklische Regime mit
P, N = 268, vention, Kurzpausen kurzen Pausen). Haufige kur-
A: 33 Jahre, Quer- (Surfen im ze Pausen leistungswirksamer
F: 74 % schnitt  Internet) als wenige Langpausen.
Dababneh et al. Fleischverarbei- Inter- VG 1(R-60 + Objektive Arbeitsleistung
(2001) ter/-innen vention, 27/3)vs. VG 2 (neutral). Keine Effekte des
(USA/Kanada), NRCO, (R-60 + 51/9) Pausenregimes.
NP, N = 35, Feld
A: 39 Jahre,
F: 81 %
Hamed et al. Busfahrer Ohne RegelmaRige Unfalle (neutral). Kein Zu-
(1998) (USA/Kanada), Inter- Pausen (kon-  sammenhang berichtet.
P, N =438, vention, stantes Pau-
A: 33 Jahre, Quer- senregime)
F:0% schnitt
Huttges et al. Callcenter- Inter- VG 1 (R-60, Objektive Arbeitsleistung
(2005); Agenten/ vention, Kurzpausen, (neutral). Keine Effekte des
Claus & -Agentinnen NRCO, 50/10) vs. Pausenregimes.
Wi”amOWSki, (DeutSChIand), Feld VG 2 (R'60, Referenzaufgaben (neutral).
2002 NP, N =22, Kurzpausen,  Keine Effekte des Pausenre-
A -, 25/5) vs. VG 3 gimes.
F: 90 % (R-60, Kurz-
pausen, ge-
mischt), Aktiv-
pausen
Karwowski etal.  Daten- Inter- VG 1 (50/10- Objektive Arbeitsleistung
(1994) verarbeitung vention, System) vs. (neutral). Keine Effekte des
(USA/Kanada), NRCO, VG 2(120/15- Pausenregimes.
NP, N =12, Labor System)
A: 22 Jahre,
F: 75 %
Knauth et al. Stahlarbeiter/ Inter- Kurzpausen (2 Referenzaufgaben (neutral).
(2009) -innen (Deutsch-  vention, x 15 Min. Pau- Keine Effekte des Pausenre-
land), NP, NRCT, se)vs. Block-  gimes.
N =100, Feld pause (30 Min.

A: 31-50 Jahre,
F:—

Pause)
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: , Unabhangige  Ergebnisse (abhangige
REIBIE SErEIE SEEIE Variable(n) Variablen, Effekte)
Looze et al. FlielRband- Inter- VG 1 (5-15-30- Objektive Arbeitsleistung (ge-
(2010) arbeiter/-innen vention, 5-15)vs. VG 2 mischt). Sowohl Verlangerung
(Nordeuropa), NRCO  (10-15-30-10- der Zeit fur Einzelpausen
NP, N = 14, 0. 15) vs. VG 3 (VG 2) als auch eine zusatzli-
A: 36 Jahre, NRCT, (10-15-30-10- che héhere Pausenfrequenz
F: 100 % Feld 10-10) (VG 3) erhdhen die Produktivi-
tat.
Meijman Fahrschulprifer/  Inter- R-60; VG 1 Referenzaufgaben (neutral).
(2997) -priferinnen vention, (Prufung/5) vs. Keine Effekte des Pausenre-
(Nordeuropa), CO(R VG 2 (Pru- gimes auf die Aufmerksam-
NP, N = 30, oder fung/2) keits- und Gedachtnisleistung.
A: 43 Jahre, NR
F:0% unklar),
Feld
Nachreiner et al.  Bus-/Bahnfahrer Inter- Kurzpausen- Referenzaufgaben (neutral).
(2003) (Deutschland), vention, system (min- Keine Effekte des Pausenre-
NP, N = 38, NRCT, destens gimes auf die Aufmerksam-
A: 40 Jahre, Feld 10 Min. Pause) keitsleistung.
F: 0% vs. Blockpau-
sensystem
(eine lange
Pause)
Neri et al. Piloten/Pilotinnen  Inter- VG 1 (60/7) vs. Referenzaufgaben (neutral).
(2002) (USA/Kanada), vention, VG 2 (180/7) Keine Effekte des Pausenre-
NP, N = 28, RCT, gimes auf die Vigilanzleistung.
A: 51 Jahre, Labor
F: 0%

Anmerkungen. Stichprobenziehung: P = probabilistisch, NP = nicht probabilistisch; N = Stichpro-
bengréfRe (Auswertungsstichprobe); A = mittleres Alter (bzw. Median Alterskategorie); F = Anteil an
Frauen in der Stichprobe; Studiendesigns: RCT = randomisiertes Versuchs-Kontrollgruppen-
Design, RCO = randomisiertes Crossover-Design, NRCO = nicht randomisiertes Crossover-
Design, NRCT = nicht randomisiertes Versuchs-Kontrollgruppen-Design; VG = Versuchsgruppe/
-bedingung; — = Angabe fehlt. Pausenregime werden abgekiirzt beschrieben (siehe Beispiel):

R-60 = reguléare Pause von 60 Minuten; 50/5 = jeweils 5 Minuten Pause nach 50 Minuten.

Wirkung von Moderatoren — Arbeitsbedingungsfaktoren

Drei Studien untersuchten den moderierenden Einfluss von Arbeitszeitmerkmalen auf die
Beziehungen zwischen dem Pausenregime und Leistungsindikatoren (in k = 3 Studien Un-

falle).

Schichtform und Arbeitszeit

Knauth et al. (2009) verglichen in einem Stahlunternehmen ein Standardpausenregime
(Schicht teilende 30-minutige Pause) mit einem geteilten Pausenregime (zweimal 15 Minu-
ten). Es wurden zur Erfassung der Leistungsféahigkeit regelmaRig Aufmerksamkeitstests
bei den N = 100 Probanden durchgefthrt. Die Schichtform (Frih-, Spét-, Nachtschicht)
hatte keinen moderierenden Einfluss hinsichtlich der Effekte des Pausenregimes auf die
Leistung in Referenzaufgaben. Tucker et al. (2003) zeigten in einer Studie bei Fliel3band-
arbeitern/-arbeiterinnen in der Automobilmontage, dass bereits in den zweiten 30 Minuten
nach Aufnahme der Arbeit das Unfallrisiko steigt. Ein kiirzeres Pausenintervall zwischen
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30 und 59 Minuten ist aufgrund der Studienergebnisse sicherheitsférderlicher als ein lan-
geres Pausenintervall (> 90 Minuten). Auch hier hatte die Schichtform keinen Einfluss auf
die berichteten Zusammenhénge. Die Zusammenhange waren weiterhin fur verschiedene
Arbeitszeitintervalle wahrend einer Schicht (Schichtbeginn, -mitte, -ende) stabil. Die Be-
funde wurden in einer spateren Studie mit Produktionsarbeitern/-arbeiterinnen repliziert
(Tucker et al., 2006).

Taktung

In der Studie von Tucker et al. (2006) wurde gezeigt, dass das aus den Studienergebnis-
sen abgeleitete optimale Pausenintervall von ca. 30 bis 60 Minuten sowohl fir selbst- als
auch fremdgetaktete Arbeit gilt.

Die Befunde deuten insgesamt darauf hin, dass weder die Schichtform und die Dauer der
Arbeitszeit noch die zeitlichen Spielrdume bei der Arbeitsorganisation einen Einfluss auf
die Wirkung von Pausenregimen auf die Optimierung der Aufmerksamkeitsleistung und die
Vorbeugung von Unfallen haben.

Wirkung von Moderatoren — individuelle Merkmale

Es wurde nur eine Studie gesichtet, die den Einfluss individueller Merkmale auf die Bezie-
hung zwischen dem Pausenregime und einem speziellen Maf3 der Arbeitsleistung — der
Haufigkeit von Arbeitsunfallen — thematisiert.

Tucker et al. (2006, Studie 2) zeigen in einer Querschnittsuntersuchung, dass bereits 30

bis 59 Minuten nach Aufnahme der Arbeit das Unfallrisiko ansteigt. LAngere Pauseninter-
valle fihrten zu keiner Erh6hung des Unfallrisikos. Diese Effekte wurden nicht durch das

Geschlecht der Beschaftigten moderiert.

4.3.6. Beschreibung der Wirkung von Arbeitsbedingungsfaktoren und individuel-
len Merkmalen auf die Gestaltung des Pausenregimes

Organisationskontext (k = 2)

In einer querschnittlichen Untersuchung mit semiobjektiver Analysemethodik (Schichtbe-
gehungen, Dokumentenanalyse, Interviews) bei Altenpflegekraften zeigten Wendsche et
al. (2014), dass Kontextmerkmale zum Teil die Ausgestaltung von Pausensystemen de-
terminierten. Wahrend die Tragerschaft der Altenpflegeeinrichtungen (privat vs. 6ffentlich/
freigemeinnutzig) keinen Einfluss auf die Regelmé&Rigkeit/Stabilitat von Pausenregimen
sowie die Vorbeugung verdeckter Pausen hatte, zeigte sich ein Effekt der Pflegeart. In der
stationdren im Vergleich zur ambulanten Pflege waren die Pausenregime stabiler und die
Anteile verdeckter Pausen an der Arbeitszeit geringer. Die Befunde deuten darauf hin,
dass die Art der Arbeitsorganisation und der Arbeitsort einen wesentlichen Einfluss auf die
Gestaltung und Einhaltung des Pausenregimes haben.

Eine zweite Studie unterstitzt diese Annahme. In einer Fragebogenstudie (N = 632) be-
richten Personen, die regelmafiig im Homeoffice (Teleteilarbeit) arbeiten, dass es fir sie
weniger haufig feste Regeln zu einem vorgegebenen Pausenregime gibt (Degenhardt,
Gisin & Schulze, 2014). Zudem registrieren diese Personen weniger haufig ihre Pausen-
zeiten.
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Partizipationsmadglichkeiten (k = 1)

In einer querschnittlichen Fragebogenstudie (Brinkmann & Fidorra, 1998) berichteten Bus-
und Bahnfahrer/-innen (N = 561), dass insbesondere fehlende Partizipationsméglichkeiten
bei der Arbeitszeitgestaltung das Belastungserleben bzgl. ungunstiger Pausenregime (hier
zu kurze Gesamtpausendauer) erhéhen.

Studien zum Einfluss individueller Merkmale auf das Pausenregime wurden nicht gefun-
den.

4.3.7. Zusammenfassung der Ergebnisse

In Tab. 14 werden die zentralen Studienergebnisse zum Einfluss des Pausenregimes auf
die Gesundheit, das Befinden, die Motivation und die Leistung zusammengefasst.

Gesundheit

Es gibt zahlreiche Hinweise, dass eine langere Pausendauer und damit eine langere Ge-
samterholzeit wahrend der Arbeit mit geringeren Muskel-Skelett-Beschwerden einhergeht.
Die Befunde deuten weiterhin auf eine Uberlegenheit von Kurzpausensystemen mit haufi-
gen und kurzen Pausen zur Pravention von korperlichen Beschwerden und physiologi-
scher Destabilisierungsprozesse. Es gibt Hinweise, dass diese Vorteile von Kurzpausen-
regimen bei eher physisch anforderungsreichen Tatigkeiten h6her ausfallen und sich bei
zu kurzer Pausendauer kombiniert mit hoher Pausenfrequenz reduzieren. Es ist zu vermu-
ten, dass die hier integrierten Studien aufgrund methodischer Einschrankungen die Effekte
des Pausenregimes auf die genannten Variablen eher unterschatzen. Befunde zur Wir-
kung des Pausenregimes auf Kenngroé3en der psychischen Gesundheit liegen bisher nicht
vor.

Befinden

Die vorliegenden Studienergebnisse deuten darauf hin, dass die Verteilung von Arbeits-
pausen Uber die Arbeitszeit eher keinen oder sehr kleine Effekte auf das Ermidungs- und
Erschopfungserleben sowie die berichtete Anstrengung und negative Stimmung hat. Es
gibt Hinweise, dass kirzere und haufigere Pausen mit einem besseren Wohlbefinden ein-
hergehen. Aufgrund methodischer Einschrankungen werden vermutlich bei den hier aus-
gewerteten Studien die Effekte des Pausenregimes auf die genannten Variablen eher un-
terschatzt.

Motivation

Es liegen nur wenige Befunde zur Wirkung des Pausenregimes auf motivationale Variab-
len vor. Die bisherigen Studienergebnisse deuten auf eine Unabhé&ngigkeit beider Variab-
len hin.

Leistung

Zahlreiche Studien zeigen, dass Kurzpausenregime einen Leistungsmehrwert erzeugen
(siehe Kapitel 4.2.5.). Die Befunde zur zeitlichen Ausgestaltung solcher Regime (Festle-
gung der genauen Pausendauer und des Pausenintervalls) sind inkonsistent. Es ist zu
vermuten, dass andere Faktoren (z. B. psychophysische Anforderungen, Arbeitszeit, Ta-
geszeit) diese Effekte moderieren. Es gibt Hinweise, dass haufige Pausen das Risiko fur
Arbeitsunfalle reduzieren kdnnen, wobei die Ausdehnung der Pausendauer dabei keinen
oder einen eher sehr kleinen Effekt hat.
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Weitere Einflussfaktoren

Es gibt erste, wenn auch nicht durchweg konsistente Hinweise, dass die Arbeitsintensitét,
der Handlungsspielraum, die Tageszeit, die Arbeitszeit und das Geschlecht die Effekte
des Pausenregimes moderieren. Weder die Schichtform noch das Alter scheinen einen
Effekt zu haben. Einzelne Studien legen nahe, dass sowohl der Organisationskontext als
auch die Partizipationsmdglichkeiten die Ausgestaltung des Pausenregimes beeinflussen.

Tab. 14 Studienergebnisse (Studienanzahl) zur Wirkung von Arbeitspausen auf die Gesundheit,
das Befinden, die Motivation und die Leistung

Negativer Kein Gemischt Positiver
Effekt Effekt Effekt
ohne Int ohne Int ohne Int ohne Int
Int Int Int Int

Gesundheit

SeS (k = 1): Hinweise, dass kirzere und haufigere Pausen gunstig sind. Bei zu kurzen Pausen
und zu haufigen Pausen reduzieren sich die Effekte.

Kdrperliche Beschwerden

Pausendauer 1 3 5

Pausenanzahl 3 2 1

Pausenintervall 1 1

Kurzpausen 3 3 1

Allgemeine Gesundheit

Pausendauer

Pausenanzahl

Pausenintervall

Kurzpausen 1

Psychische Gesundheit

Pausendauer

Pausenanzahl

Pausenintervall

Kurzpausen

Psychosomatische Symptome

Pausendauer 1

Pausenanzahl

Pausenintervall

Kurzpausen 2

Physiologische Parameter

Pausendauer 1

Pausenanzahl 1

Pausenintervall

Kurzpausen 4 2 1

Gesundheitsverhalten

Pausendauer
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Pausenanzahl

Pausenintervall

Kurzpausen
Negativer Kein Gemischt Positiver
Effekt Effekt Effekt
ohne Int ohne Int ohne Int ohne Int
Int Int Int Int
Befinden

SeS (k = 1): Hinweise, dass haufige kurze Pausen das Befinden verbessern kdnnen. Eine Verkdr-
zung des Pausenintervalls unter 60 Minuten Lange scheint keine Vorteile zu bringen. Einflisse der
Aufgabenanforderungen werden diskutiert.

Allgemeines Befinden

Pausendauer

Pausenanzahl

Pausenintervall

Kurzpausen

Mudigkeit/Erschtpfung

Pausendauer 1 1
Pausenanzahl 2

Pausenintervall

Kurzpausen 5 2

Positiver Affekt

Pausendauer

Pausenanzahl 1

Pausenintervall

Kurzpausen 2 2

Negativer Affekt

Pausendauer 1 2

Pausenanzahl

Pausenintervall

Kurzpausen 4 2

Anstrengungserleben

Pausendauer

Pausenanzahl

Pausenintervall

Kurzpausen 1 4

Motivation

Pausenregime 1 3
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Negativer Kein Gemischt Positiver
Effekt Effekt Effekt
ohne Int ohne Int ohne Int ohne Int
Int Int Int Int

Leistung

SeS (k = 1): Hinweise, dass haufige (Pausenintervall zwischen 30 und 60 Minuten) kurze Pausen
die Leistung verbessern kénnten.

Objektive Arbeitsleistung

Pausendauer 1

Pausenanzahl

Pausenintervall

Kurzpausen 3 1

Subjektive Arbeitsleistung

Pausendauer 1

Pausenanzahl

Pausenintervall

Kurzpausen 1

Leistung in Referenzaufgaben

Pausendauer

Pausenanzahl 1

Pausenintervall

Kurzpausen 5

Unfélle

Pausendauer 5 1
Pausenanzahl 1 2
Pausenintervall 2 1 1

Kurzpausen 1

Anmerkung. SeS = Sekundaranalysen; Int = Intervention; Kurzpausen = Vorteil von Kurzpausen-
(h&aufige und kurze Pausen) gegeniber Langpausenregimen (seltene, lange Pausen).

4.4. Beschreibung der Wirkung zeitlicher Freiheitsgrade bei der Pau-
senorganisation

Zeitliche Freiheitsgrade bei der Pausenorganisation beschreiben individuelle Wahimég-
lichkeiten bei der Bestimmung der Pausenlage (Pausenintervall) und der Pausendauer. In
diesem Sinne sind selbstorganisierte, flexible Pausensysteme von fremdorganisierten,
starren Pausensystemen abzugrenzen. Uber individuelle Einflussméglichkeiten auf die
Pausenlage und Pausendauer wird indirekt auch die Pausenanzahl wahrend einer festge-
legten Arbeitszeit mitbestimmt. Diese Konfundierung ist bei der Interpretation der Ergeb-
nisse zu beachten.
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4.4.1. Studienlage
Eine Ubersicht zur Studienlage findet sich in Tab. 15.

Tab. 15 Studienlbersicht zur Wirkung der Pausenauslosung

Sekundarstudien Primar-
(systematisch) studien
Meta- Narrative Mit Ohne
analysen Reviews Intervention Intervention
Langsschnitt | Querschnitt
Gesundheit 0 12 3(+19 0 2
Befinden 0 1 0 0
Motivation 0 0 0 0
Leistung 0 1@ 2 (+1% 0 1

Anmerkung. Bei den Primarstudien wurde die Anzahl unabhéangiger Stichproben gezéhlt.

@ Der Review von Tucker (2003) enthielt nur eine Interventionsstudie (McLean, Tingley, Scott &
Rickards, 2001), die an einer Beschéftigtenstichprobe die Effekte zeitlicher Freiheitsgrade bei der
Pausenorganisation prufte. Diese Studie wurde mit unserem Suchalgorithmus nicht identifiziert und
wird hier gesondert berichtet.

4.4.2. Beschreibung der Wirkung zeitlicher Freiheitsgrade bei der Pausenorganisa-
tion auf die Gesundheit

Sekundaranalysen

Tucker (2003) fasst in einem systematischen narrativen Review die Ergebnisse aus sechs
Primarstudien zum Einfluss zeitlicher Freiheitsgrade auf die Pausenorganisation zusam-
men. Eine genauere Analyse dieser Studien zeigte allerdings, dass nur in einer Arbeit eine
Beschaftigtenstichprobe untersucht wurde. Diese Studie wurde mit unserem Suchalgo-
rithmus nicht identifiziert und wird hier deshalb gesondert berichtet.

McLean et al. (2001) verglichen bei Mitarbeitern/Mitarbeiterinnen an Bildschirmarbeitsplat-
zen (N = 15) in einem randomisierten Versuchs-Kontrollgruppen-Design den Effekt einer
Bedingung mit zeitlich selbstorganisierten Mikropausen mit dem zweier fremdorganisierter
Mikropausenregime (alle 20 bzw. 40 Minuten) auf das Erleben korperlicher Beschwerden.
Die berichteten Beschwerden waren teilweise beim selbstorganisierten Mikropausenre-
gime hoher als beim fremdorganisierten 20/1-System (Rucken, Schulter, Arme) und beim
fremdorganisierten 40/1-System (Nacken). Insbesondere gab es in dieser Studie Hinweise
darauf, dass selbstorganisierte Mikropausen erst bei erlebten Kérperbeschwerden und
damit zu spat eingelegt wurden.

Primarstudien

Es wurden insgesamt k = 5 Studien gesichtet, die Zusammenhange zwischen zeitlichen
Freiheitsgraden bei der Pausenorganisation und Gesundheitsindikatoren untersuchen
(Tab. 16 im Uberblick).
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Insgesamt k = 4 Studien untersuchten Effekte auf kérperliche Beschwerdesymptome. Zwei
Querschnittsuntersuchungen berichten, dass zeitliche Freiheitsgrade bei der Festlegung
der Pausenlage bei sitzenden und mental fordernden Tatigkeiten (Buroarbeitskrafte, Leit-
stellenmitarbeiter/-innen) mit einem geringeren Risiko fur Muskelverletzungen im Schulter-
Nacken-Rucken-Bereich (Broniecki et al., 2012) bzw. geringeren Beschwerden in der
Schulterregion (Juul-Kristensen, Sogaard, Stroyer & Jensen, 2004a) assoziiert sind. Fur
Beschwerden im Ellenbogenbereich und unteren Riickenbereich fanden sich diese Effekte
allerdings nicht (Juul-Kristensen et al., 2004a).

In einer nicht randomisierten Crossover-Studie konnten Karwowski et al. (1994) laborexpe-
rimentell derartige Vorteile selbstorganisierter Pausensysteme gegenuber fremdorganisier-
ten Pausensystemen fir die Pravention von Muskelbeschwerden nicht bestatigen. In einer
weiteren nicht randomisierten Crossover-Studie fanden Huttges et al. (2005; Claus &
Willamowski, 2002) bei Callcenter-Agenten/-Agentinnen ebenso keine Unterschiede zwi-
schen zeitlich selbst- und fremdorganisierten Kurzpausensystemen mit verschiedenen
Pausenregimen in Bezug auf Stimmbeschwerden, Augenbeschwerden sowie Beschwer-
den im oberen Rumpf, den Armen und Handen. Zeitliche Freiheitsgrade bei der Kurzpau-
senorganisation hatten hier ebenso keinen Einfluss auf das Ausmal3 berichteter Kopf-
schmerzen. Allerdings berichteten die Probanden unter Nutzung eines selbstbestimmten
vs. fremdbestimmten Kurzpausensystems geringere Beschwerden im unteren Korperbe-
reich. Aufgrund der nicht randomisierten Prifung der verschiedenen Pausenregime und
der begleitenden Belastung durch organisationale Veranderungsmaf3nahmen wahrend der
Umsetzung des selbst organisierten Pausenregimes sind die berichteten Befunde aller-
dings vorsichtig zu interpretieren. Die beiden experimentellen Befunde kénnten darauf
hinweisen, dass sich in Bezug auf die Pravention von Kérperbeschwerden die Vor- und
Nachteile selbst- vs. fremdorganisierter Pausensysteme insgesamt aufheben. Konfundie-
rungen mit anderen Arbeitsbedingungsfaktoren, z. B. anderen Gestaltungsfacetten des
Handlungs- und Entscheidungsspielraums, kdnnten die in querschnittlichen Feldstudien
haufiger beobachteten gunstigeren Effekte zeitlich selbst organisierter Pausen fur die Pra-
vention von Muskelbeschwerden erklaren. Dies bedarf allerdings zukiinftig einer genaue-
ren empirischen Prifung.

Zahlreiche Studien der Pausenforschung zielten darauf, die kérperliche Aktivitat als Aus-
gleichstatigkeit, aber auch das Gesundheitsverhalten wahrend regelméalRiiger kurzer Pau-
sen zu erhéhen. Monsey et al. (2003) fanden in einer nicht randomisierten Crossover-
Studie, dass ein computergestitztes, fremdgesteuertes regelméiiges Pausensystem die
Ausfuhrung kdrperlicher Ausgleichstibungen tendenziell besser und mit einer hohen Ef-
fektstarke unterstutzt als ein zeitlich selbstbestimmtes Pausenregime.
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Tab. 16 Priméarstudien zur Wirkung von zeitlichen Freiheitsgraden bei der Pausenorganisation auf
die Gesundheit

, . Unabhéngige Ergebnisse (abhangige
REIBIE SHBpelE DESIE Variable(n) Variablen, Effekte)
A. Interventionsstudien
Huttges et al. Callcenter- NRCO, KB (R-60, Korperliche Gesundheit (ge-
(2005); Agenten/ Feld Kurzpausen, mischt). Keine Effekte auf
Claus & Willa- -Agentinnen selbstbe- Stimmbeschwerden, Augen-
mowsKi (Deutschland), stimmt) vs. beschwerden, Beschwerden
(2002) NP, N = 22, VG 1 (R-60, oberer Rumpf, Arme, Hande.
A —, Kurzpausen, Geringere Beschwerden im
F: 90 % 50/10) vs. unteren Korperbereich bei
VG 2 (R-60, selbstbestimmtem Pausensys-
Kurzpausen, tem.
25/5) vs. VG 3 psychosomatisch (neutral).
(R-60, Kurz- Keine Effekte auf Kopf-
pausen, ge- schmerzen.
mischt: vormit-
tags 25/5,
nachmittags
50/10), Aktiv-
pausen
Karwowski et al.  Daten- NRCO, KB (flexibel: Kdrperliche Gesundheit (neu-
(1994) verarbeitung Labor Pauseninter- tral). Keine Unterschiede in
(USA/Kanada), vall, Pausen- den berichteten Korperbe-
NP, N =12, dauer) vs. schwerden bei zeitlich selbst-
A: 22 Jahre VG 1 (50/10- vs. fremdorganisierten Pau-
F: 75 % ’ System) vs. sensystemen.
VG 2 (120/15-
System)
Monsey et al. Universitats- NRCO, PC-gesteuerte Gesundheitsverhalten (neu-
(2003) mitarbeiter/-innen  Feld (fremdgesteu- tral). PC-gesteuerte (fremdge-
(USA/Kanada), erte) vs. steuerte) Mikropausen filhren
NP, N =19, selbstgesteu-  deskriptiv zu mehr korperlicher
A: > 45 Jahre, erte Auslosung Aktivitat in den Pausen. Das
F: 89 % von 45/1-Aktiv-  Signifikanzniveau wurde fur

pausen

diesen Effekt allerdings knapp
verfehlt (p =,09; d = 0,80).
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el Stichprobe Design Unabhéngige  Ergebnisse (abhangige

Variable(n) Variablen, Effekte)
B.2 Ohne Intervention — Querschnittsstudien
Broniecki et al. Leitstellen- Zeitliche Frei-  Kdrperliche Gesundheit (posi-
(2012) mitarbeiter/-innen heitsgrade tiv). Geringeres Risiko fur
(anderes Land, bzgl. Pausen-  Muskelverletzungen (Ricken,
Australien), lage Nacken, Schulter; adjustiert fur
NP, N = 243, andere Risikofaktoren)
A: 39 Jahre,
F:44 %
Juul-Kristensen Bildschirmarbeit Zeitliche Frei-  Kdrperliche Gesundheit (ge-
et al. (2004a) (Nordeuropa), heitsgrade mischt). Zeitliche Freiheitsgra-
NP, N = 3.361, bzgl. Pausen-  de bzgl. der Wahl der Pausen-
A: > 50 Jahre, lage lage gehen mit einem redu-
F: 61 % zierten Risiko fur Schulterbe-

schwerden, nicht aber fiur EI-
lenbogenbeschwerden und
Beschwerden im unteren
Rickenbereich einher.

Anmerkungen. Stichprobenziehung: NP = nicht probabilistisch; N = StichprobengréfZe (Auswer-
tungsstichprobe); A = mittleres Alter (bzw. Median Alterskategorie); F = Anteil an Frauen in der
Stichprobe; Studiendesigns: NRCO = nicht randomisiertes Crossover-Design; KB = Kontroll-
gruppe/-bedingung; VG = Versuchsgruppe/-bedingung; — = Angabe fehlt. Pausenregime werden
abgekiirzt beschrieben (siehe Beispiel): R-60 = regulare Pause von 60 Minuten; 50/5 = jeweils
5 Minuten Pause nach 50 Minuten.

Wirkung von Moderatoren — Arbeitsbedingungsfaktoren

Es fand sich keine Studie, die den moderierenden Einfluss von Arbeitsbedingungsfaktoren
auf die Beziehung zwischen zeitlichen Freiheitsgraden bei der Pausenorganisation und
der Gesundheit untersuchte.

Wirkung von Moderatoren — individuelle Merkmale

Es fand sich keine Studie, die den moderierenden Einfluss individueller Merkmale auf die
Beziehung zwischen zeitlichen Freiheitsgraden bei der Pausenorganisation und der Ge-
sundheit untersuchte.

4.4.3. Beschreibung der Wirkung zeitlicher Freiheitsgrade bei der Pausenorganisa-
tion auf das Befinden

Sekundéaranalysen

Es fand sich keine Sekundaranalyse, die den Einfluss von zeitlichen Freiheitsgraden bei
der Pausenorganisation auf Befindensindikatoren untersuchte.

Primarstudien
Es wurde lediglich eine Studie gesichtet, die den Einfluss zeitlicher Freiheitsgrade bei der
Pausenorganisation auf Befindensindikatoren untersuchte (siehe Tab. 17).

Huttges et al. (2005; Claus & Willamowski, 2002) verglichen in einer nicht randomisierten
Crossover-Studie bei Callcenter-Agenten/-Agentinnen ein selbstbestimmtes (Pausenlage,
Pausendauer) Kurzpausensystem mit drei fremdorganisierten (Pauseninitiierung durch ein
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Computerprogramm) regelmafigen Kurzpausenregimen (25/5, 50/10, gemischt: vormit-
tags 25/5 und nachmittags 50/10). Das selbstbestimmte Kurzpausensystem fuihrte gegen-
Uber der Baseline-Bedingung ohne Kurzpausen zu keiner signifikanten Veranderung des
Ermudungserlebens, des Stresserlebens, der mentalen Anstrengung und des positiven
Arbeitserlebens, jedoch zu einer signifikanten Reduktion des Monotonieerlebens. Das be-
richtete Monotonie- und Ermidungserleben unterschied sich bei zeitlich selbstbestimmten
Kurzpausen nicht signifikant von den fremdorganisierten Kurzpausenregimen. Allerdings
wurde bei zeitlich selbstbestimmten Kurzpausen gegeniber fremdorganisierten Kurzpau-
sen generell ein geringeres positives Arbeitserleben berichtet. Zusatzlich erlebten die Teil-
nehmer hier mehr Stress als beim fremdorganisierten 50/10-Regime und dem gemischten
Pausenregime sowie eine hohere mentale Anstrengung als beim gemischten Pausenre-
gime. Aufgrund der nicht randomisierten Prufung der verschiedenen Pausenregime und
der begleitenden Belastung durch organisationale Verdnderungsmaflinahmen wahrend der

Umsetzung des selbstorganisierten Pausenregimes sind die berichteten Befunde aller-

dings vorsichtig zu interpretieren.

Tab. 17 Priméarstudien zur Wirkung von zeitlichen Freiheitsgraden bei der Pausenorganisation auf

das Befinden

, . Unabhéngige Ergebnisse (abhangige
REIDIE SEpe DESE Variable(n) Variablen, Effekte)
A. Interventionsstudien
Huttges et al. Callcenter- NRCO, KB (R-60, Mudigkeit/Erschopfung (neut-
(2005); Agenten/ Feld Kurzpausen, ral). Keine Effekte.
Claus & Willa- -Agentinnen selbstbe- Positiver Affekt (negativ). Ge-
mowski (Deutschland), stimmt) vs. ringeres positives Arbeitserle-
(2002) NP, N =22, VG 1 (R-60, ben bei selbst- vs. fremdbe-
A, . Kurzpausen,  stimmten Pausen.
F:90 % \5/?3/120)}\?/560 Negativer Affekt (gemischt:
Kurz Eausen, negativ-neutral). Keine Effekte
o5 /5)pvs VG’ 3 auf berichtetes Monotonieer-
(R-60 Kurz- leben. Selbstbestimmtes Pau-
ausén o sensystem geht mit mehr
ﬁﬂscht' ’v?)rmit— Stresserleben als beim 50/10-
tags 25/5, System und dem tageszeitlich

nachmittags
50/10), Aktiv-
pausen

gemischten System einher.

Anstrengung (negativ). Hoéhere
Anstrengung bei selbstbe-
stimmten vs. gemischten
Kurzpausen.

Anmerkungen. Stichprobenziehung: NP = nicht probabilistisch; N = Stichprobengréf3e (Auswer-
tungsstichprobe); A = mittleres Alter (bzw. Median Alterskategorie); F = Anteil an Frauen in der
Stichprobe; Studiendesigns: NRCO = nicht randomisiertes Crossover-Design; KB = Kontroll-
gruppe/-bedingung; VG = Versuchsgruppe/-bedingung; — = Angabe fehlt. Pausenregime werden
abgekiirzt beschrieben (siehe Beispiel): R-60 = regulare Pause von 60 Minuten; 50/5 = jeweils

5 Minuten Pause nach 50 Minuten.
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Wirkung von Moderatoren — Arbeitsbedingungsfaktoren

Es fand sich keine Studie, die den moderierenden Einfluss von Arbeitsbedingungsfaktoren
auf die Beziehung zwischen zeitlichen Freiheitsgraden bei der Pausenorganisation und
dem Befinden untersuchte.

Wirkung von Moderatoren — individuelle Merkmale

Es fand sich keine Studie, die den moderierenden Einfluss individueller Merkmale auf die
Beziehung zwischen zeitlichen Freiheitsgraden bei der Pausenorganisation und dem Be-
finden untersuchte.

4.4.4. Beschreibung der Wirkung zeitlicher Freiheitsgrade bei der Pausenorganisa-
tion auf die Motivation

Sekundéaranalysen

Es fand sich keine Sekundaranalyse, die den Einfluss von zeitlichen Freiheitsgraden bei
der Pausenorganisation auf motivationale Variablen untersuchte.

Primarstudien

Es fand sich keine Primarstudie, die den Einfluss von zeitlichen Freiheitsgraden bei der
Pausenorganisation auf motivationale Variablen untersuchte.

Wirkung von Moderatoren — Arbeitsbedingungsfaktoren

Es fand sich keine Studie, die den moderierenden Einfluss von Arbeitsbedingungsfaktoren
auf die Beziehung zwischen zeitlichen Freiheitsgraden bei der Pausenorganisation und
der Motivation untersuchte.

Wirkung von Moderatoren — individuelle Merkmale

Es fand sich keine Studie, die den moderierenden Einfluss individueller Merkmale auf die
Beziehung zwischen zeitlichen Freiheitsgraden bei der Pausenorganisation und der Moti-
vation untersuchte.

4.45. Beschreibung der Wirkung zeitlicher Freiheitsgrade bei der Pausenorganisa-
tion auf die Leistung

Sekundéaranalysen

Tucker (2003) fasst in einem systematischen narrativen Review die Ergebnisse aus sechs
Primarstudien zum Einfluss zeitlicher Freiheitsgrade auf die Pausenorganisation zusam-
men. Eine genauere Analyse dieser Studien zeigte allerdings, dass nur in einer Arbeit eine
Beschaftigtenstichprobe untersucht wurde. Diese Studie wurde mit unserem Suchalgo-
rithmus nicht identifiziert und wird hier deshalb gesondert berichtet.

McLean et al. (2001) verglichen bei Mitarbeitern/Mitarbeiterinnen an Bildschirmarbeitspl&t-
zen (N = 15) in einem randomisierten Versuchs-Kontrollgruppen-Design den Effekt einer
Bedingung mit zeitlich selbstorganisierten Mikropausen mit dem zweier fremdorganisierter
Mikropausenregime (alle 20 bzw. 40 Minuten) auf die geleistete Arbeitsmenge. Die Ar-
beitsleistung unterschied sich nicht signifikant in den drei Bedingungen und auch nicht im
Vergleich von Mikropausenregimen und einer pausenlosen Kontrollbedingung. Rein de-
skriptiv gab es allerdings Hinweise, dass die Arbeitsleistung bei fremdorganisierten Mikro-
pausensystemen gegenuber der Kontrollbedingung eher zunahm und bei zeitlich selbstor-
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ganisierten Mikropausen eher abnahm. Aufgrund der hohen Leistungsstreuungen in den
Versuchsgruppen (Standardfehler zwischen 69 und 178) wie auch der geringen Stichpro-
bengroflle (N = 12) wurden diese Unterschiede wahrscheinlich statistisch nicht wirksam.

Primarstudien

Es wurden drei Studien gesichtet, die den Einfluss zeitlicher Freiheitsgrade bei der Pau-
senorganisation auf die Leistung untersuchten (Tab. 18).

Huttges et al. (2005; Claus & Willamowski, 2002) verglichen in einer nicht randomisierten
Crossover-Studie bei Callcenter-Agenten/-Agentinnen ein selbstbestimmtes (Pausenlage,
Pausendauer) Kurzpausensystem mit drei fremdorganisierten (Pauseninitiierung durch ein
Computerprogramm) regelmafigen Kurzpausenregimen (25/5, 50/10, gemischt: vormit-
tags 25/5 und nachmittags 50/10). Die objektive Arbeitsleistung verénderte sich bei einem
zeitlich selbstbestimmten Pausenregime nicht gegeniber der Baseline-Bedingung und
unterschied sich auch nicht im Vergleich zu den fremdorganisierten Pausenregimen. Der
erstgenannte Befund ist hier allerdings positiv zu interpretieren, da die realisierte Kurzpau-
senzeit nicht nachgearbeitet wurde, insgesamt also eine Arbeitszeitreduktion vorlag. Auch
Karwowski et al. (1994) konnten in einer nicht randomisierten, laborexperimentellen
Crossover-Studie keine Unterschiede in objektiven Indikatoren der Arbeitsleistung zwi-
schen zeitlich selbst- und verschiedenen fremdorganisierten Pausenregimen feststellen.
Wahrend sich in der Studie von Karwowski et al. (1994) auch deskriptiv keine Leistungs-
unterschiede zeigten, konnten in der Studie von Huttges et al. (2005; Claus & Willamowski,
2002) die kleinen gunstigeren Effekte des selbstbestimmten Pausenregimes aufgrund der
geringen Stichprobengrof3e und damit einer zu geringen Teststarke unentdeckt geblieben
sein. Bei hochgeibten Tatigkeiten und starker Leistungsmotivation (regelméRiges Leis-
tungsfeedback im Callcenter) sind Beanspruchungsreaktionen allerdings schwer tber di-
rekte Leistungsindikatoren zu erfassen, da durch den Einsatz von Strategien und einer
erhohten Aufwandsteigerung (in Kapitel 4.4.3. war fur diese Studie eine hohere berichtete
mentale Anstrengung im selbstbestimmten Pausenregime angegeben worden) mdgliche
Leistungseinbuf3en kompensiert werden kdnnen. Huttges et al. (2005; Claus & Willa-
mowski, 2002) priften deshalb als alternatives Leistungsmal3 die Wirkung der Pausenre-
gime auf die Task-Switching-Leistung. Hier ergaben sich eindeutig Vorteile des selbstbe-
stimmten Pausenregimes, bei dem verbesserte Leistungen gegenuber der Baseline-
Bedingung und den fremdorganisierten Pausenregimen beobachtet wurden.

In einer Querschnittsstudie bei Waldarbeitern/Waldarbeiterinnen fanden Holcroft und Pun-
nett (2009) zusatzlich, dass zeitliche Freiheitsgrade bzgl. der Pausenlage und der Pau-
sendauer mit einem reduzierten Unfallrisiko einhergehen. Allerdings sind hier kausale Be-
ziehungen aufgrund des Studiendesigns nicht abzuleiten. So hingen in dieser Studie feh-
lende zeitliche Freiheitsgrade bei der Pausenorganisation auch mit eher fremdgetakteten
Tatigkeiten zusammen. Beide Variablen korrelierten auf3erdem in moderater Hohe signifi-
kant positiv mit dem Verhaltnis aus berichteter Arbeitsintensitat und dem berichteten
Handlungsspielraum. Ein geringer Handlungsspielraum und eine hohe Arbeitsintensitat
konnten deshalb in dieser Studie alternativ die erhohten Unfallrisiken erklaren.
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Tab. 18 Priméarstudien zur Wirkung von zeitlichen Freiheitsgraden bei der Pausenorganisation auf

die Leistung
, . Unabhéngige Ergebnisse (abhangige
REIBIE SHBpelE DESIE Variable(n) Variablen, Effekte)
A. Interventionsstudien
Huttges et al. Callcenter- NRCO, KB (R-60, Objektive Arbeitsleistung
(2005); Agenten/ Feld Kurzpausen, (neutral). Keine Effekte.
Claus & -Agentinnen selbstbe- Referenzaufgaben (positiv).
Willamowski (Deutschland), stimmt) vs. Hohere Leistung bei selbst-
(2002) NP, N =22, VG1(R-60, vs. fremdbestimmten Kurz-
A —, Kurzpausen, pausen.
F: 90 % 50/10) vs.
VG 2 (R-60,
Kurzpausen,
25/5) vs. VG 3
(R-60, Kurz-
pausen, ge-
mischt: vormit-
tags 25/5,
nachmittags
50/10), Aktiv-
pausen
Karwowski et al.  Daten- NRCO, KB (flexibel: Objektive Arbeitsleistung
(1994) verarbeitung Labor Pauseninter- (neutral). Keine Unterschiede
(USA/Kanada), vall, Pausen- in der Arbeitsgeschwindigkeit
NP, N =12, dauer) vs. bei zeitlich selbst- vs. fremd-
A: 22 Jahre, VG 1 (50/10- organisierten Pausensyste-
F: 75 % System) vs. men.
VG 2 (120/15-
System)
B.2 Ohne Intervention — Querschnittsstudien
Holcroft & Gemischt, Forst-  Fall- Zeitliche Frei-  Unfallrisiko (positiv). Berichte-
Punnett arbeiter/-innen Kon- heitsgrade te zeitliche Freiheitsgrade
(2009) (USA/Kanada), troll- bzgl. Pausen-  bzgl. der Pausenorganisation
NP, N = 408, Studie lage und Pau- gehen mit reduziertem Unfall-
A—, sendauer risiko einher.
F:21%

Anmerkungen. Stichprobenziehung: NP = nicht probabilistisch; N = Stichprobengréf3e (Auswer-
tungsstichprobe); A = mittleres Alter (bzw. Median Alterskategorie); F = Anteil an Frauen in der
Stichprobe; Studiendesigns: NRCO = nicht randomisiertes Crossover-Design; KB = Kontroll-
gruppe/-bedingung; VG = Versuchsgruppe/-bedingung; — = Angabe fehlt. Pausenregime werden
abgekiirzt beschrieben (siehe Beispiel): R-60 = regulare Pause von 60 Minuten; 50/5 = jeweils
5 Minuten Pause nach 50 Minuten.

Wirkung von Moderatoren — Arbeitsbedingungsfaktoren

Es fand sich keine Studie, die den moderierenden Einfluss von Arbeitsbedingungsfaktoren
auf die Beziehung zwischen zeitlichen Freiheitsgraden bei der Pausenorganisation und
der Leistung untersuchte.
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Wirkung von Moderatoren — individuelle Merkmale

Es fand sich keine Studie, die den moderierenden Einfluss individueller Merkmale auf die
Beziehung zwischen zeitlichen Freiheitsgraden bei der Pausenorganisation und der Leis-
tung untersuchte.

4.4.6. Beschreibung der Wirkung von Arbeitsbedingungsfaktoren und individuel-
len Merkmalen auf zeitliche Freiheitsgrade bei der Pausenorganisation

Nachfolgend werden Ergebnisse aus Studien berichtet, die Zusammenhange zwischen
Arbeitsbedingungsfaktoren (k = 7), individuellen Merkmalen (k = 8) und der selbstbestimm-
ten Ausgestaltung des Pausenregimes untersuchten.

Tagliche Arbeitszeit (k = 2)

In zwei Studien wird auf Basis einer querschnittlichen Befragung von deutschem medizini-
schem Personal und Arzten/Arztinnen (Kirkcaldy et al., 1997; Kirkcaldy et al., 2002) eine
negative Beziehung mit kleiner bis mittlerer Effektstarke zwischen der geleisteten Arbeits-
zeit und der selbstgewahlten Lange von Mittagspausen berichtet. Aufgrund gesetzlicher
Vorgaben zur Pausenzeitgestaltung in Deutschland wére von einer positiven Beziehung
auszugehen. Die Befunde deuten deshalb darauf hin, dass bei langen Arbeitszeiten auf-
grund einer moglicherweise vorliegenden hohen Arbeitsintensitat bzw. zur Ausdehnung
der Ruhezeit (Freizeit, Obligationszeit, Schlaf; Rau, 2011) die Zeit fur Ruhepausen indivi-
duell systematisch reduziert wird.

Beschaftigungsverhaltnis (k = 3)

Es wurden drei Studien gesichtet, deren Befunde darauf hindeuten, dass das Beschafti-
gungsverhaltnis eine wesentliche Rolle fur die individuelle Ausgestaltung des Pausenre-
gimes spielt.

In einer fur Deutschland reprasentativen Erwerbsbevolkerungsbefragung (N = 17.562;
Lohmann-Haislah, 2012) berichten Fihrungskrafte generell mehr zeitliche Freiheitsgrade
bei der Wahl der Pausenlage als Beschaftigte ohne Fihrungsfunktion. Allerdings scheint
dies bei Fuhrungskraften eher zu einer Reduktion der Pausenzeit zu fuhren, da diese hier
auch einen haufigeren Ausfall von Ruhepausen berichten.

Ein zum letztgenannten Befund kontrares Ergebnis zeigt eine australische Studie. Dalziel
und Job (1997) berichten auf Basis einer querschnittlichen Befragung von Taxifahrern,
dass Geschaftsinhaber langere Pausen als permanente Fahrer und diese wiederum lan-
gere Pausen als unregelméafiige Fahrer einlegen. In diesem Beschaftigungsfeld wird der
Lohn wesentlich Uber die Anzahl beforderter Kunden bestimmt. Der Befund kdnnte darauf
hindeuten, dass mit der Bedeutsamkeit eines Stucklohns fir die Gesamtentlohnung Pau-
senzeiten individuell systematisch reduziert werden, um durch eine Steigerung der Ar-
beitsmenge den Lohn zu erhdhen.

In einer weiteren Studie mit Krankenhausmitarbeitern/mitarbeiterinnen zeigten d’Errico et
al. (2007), dass ein hoherer soziobkonomischer Status der Beschaftigten mit einem gerin-
geren Ausmald physischer Belastungsfaktoren (z. B. Temperatur, kérperliche Verdrehun-
gen, Krafteaufwand), aber nur teilweise mit geringeren psychischen Belastungen (Hand-
lungsspielraum, Belohnungen, soziale Unterstitzung durch Kollegen und Kolleginnen) ein-
hergeht. So ging ein hoherer soziobkonomischer Status der Beschéftigten mit einer hdhe-
ren Arbeitsintensitét, einer geringeren sozialen Unterstiitzung durch den Vorgesetzten so-
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wie einer geringeren Pausenanzahl einher. Aufgrund des querschnittlichen Designs blieb
hier allerdings offen, inwiefern die genannten Arbeitsbedingungsfaktoren die negative Be-
ziehung zwischen dem sozio6konomischen Status und der Pausenanzahl mitbestimmen.

Arbeitsanforderungen (k = 4)

Vier Studien untersuchten den Einfluss von Arbeitsanforderungen auf die Gestaltung von
Pausenregimen. In einer Querschnittsstudie bei Krankenschwestern zeigten Chen, Davis,
Davis, Pan und Daraiseh (2011), dass die subjektive Arbeitslast (workload) negativ mit der
Gesamtpausenzeit korreliert. Fur einen objektiven Indikator der korperlichen Arbeitslast
(Bewegungshéaufigkeit) ergab sich keine signifikante Beziehung. Dieses Ergebnis kénnte
ein erster Hinweis sein, dass es moglicherweise vor allem die erlebte psychische Arbeits-
intensitat ist, die die Nutzung von Pausen bzw. die Pausenzeit determiniert. In einer Tage-
buchstudie von Eijckelhof et al. (2014) wurden Uber zwei Wochen Daten zum individuellen
Pausenverhalten bei Beschéftigten an Bildschirmarbeitsplatzen (N = 93) gesammelt. Die
Analysen zeigten, dass eine geringere erlebte Belohnung und eine hdhere erlebte An-
strengung mit verkirzten selbstbestimmten Mikro- und Minipausen einhergingen. Beide
Faktoren hatten keinen Einfluss auf die individuelle zeitliche Einbettung von Kurzpausen
Uber den Arbeitstag. Auf der anderen Seite hing eine hohere erlebte Anstrengung positiv
mit dem Zeitanteil fir Langpausen zusammen. Die Befunde kdnnen so gedeutet werden,
dass es bei zeitlich selbstbestimmten Pausensystemen zu einer Verlagerung von haufigen
kurzen zu eher selteneren langeren Pausen kommt. Allerdings bleibt in dieser Studie auf-
grund der Erhebungsmethodik (Pause definiert als Zeit, in der kein Computer genutzt wird)
offen, ob die Pausen tatsachlich zu Erholungszwecken genutzt wurden oder eher Tatig-
keitswechsel (keine Computerarbeit) reprasentieren. In zwei weiteren Studien bei einer
gemischten Stichprobe von medizinischem Personal (Kirkcaldy et al., 1997) und einer
Stichprobe von Arzten/Arztinnen (Kirkcaldy et al., 2002) ergaben sich keine Hinweise,
dass das erlebte soziale Klima Einfluss auf die Lange von Mittagspausen hat.

Alter (k =5)

Die Befunde zum Einfluss des Alters sind insgesamt inkonsistent. Es fanden sich drei Stu-
dien, die keine Beziehungen zwischen dem Alter und der individuellen Pausenorganisation
nahelegen. In einer fur Deutschland reprasentative Erwerbsbevolkerungsbefragung

(N = 17.562; Lohmann-Haislah, 2012) ergaben sich keine Alterseffekte fir die berichteten
zeitlichen Freiheitsgrade bei der Wahl der Pausenlage. Eine amerikanische Studie findet
ebenso keine Zusammenhange zwischen dem Alter von Fiuhrungskraften (N = 212; Quer-
schnittserhebung) und der Haufigkeit von Arbeitspausen tber den Arbeitstag (Berman &
West, 2007). In gleicher Weise hing das Alter von Arzten/Arztinnen in einer deutschen quer-
schnittlichen Fragebogenuntersuchung nicht mit der berichteten Lange von taglichen Mit-
tagspausen zusammen (Kirkcaldy et al., 2002). Auf der anderen Seite wurden zwei Stu-
dien gesichtet, die divergierende Beziehungen zwischen dem Alter und der Pausenorgani-
sation finden. Fedele und Borland (1998) berichten, das éltere Raucher insgesamt haufi-
ger Pausen einlegen. Allerdings handelt es sich hier um eine spezielle Pausenform (Rau-
cherpause) und der Effekt diurfte ebenso durch den Abh&ngigkeitsgrad und das eingehend
hohere Bedurfnis zu rauchen konfundiert sein. Im Gegensatz dazu zeigen Kirkcaldy et al.
(1997) in einer anderen Fragebogenstudie, dass jiungeres medizinisches Personal eher
langere Mittagpausen einlegt. Jingere Beschaftigte berichten in dieser Stichprobe auch
mehr Stresserleben, weshalb die Verlangerung von Pausen diesbezlglich eine mdgliche
Kompensationsstrategie impliziert (signifikant negative Korrelation zwischen Stresserleben
und Pausenlange).
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Geschlecht (k = 4)

Zwei Studien fanden keine Zusammenhénge zwischen dem Geschlecht und der selbstge-
wahlten Pausenfrequenz (Berman & West, 2007) sowie der berichteten Lange von Mittags-
pausen (Kirkcaldy et al., 2002). In einer Studie zeigte sich, dass Frauen in medizinischen
Berufen langere Mittagspausen einlegen (Kirkcaldy et al., 1997). Eine weitere Studie fin-
det, dass Manner eher mehr zeitliche Freiheitsgrade bei der Wahl der Pausenlage

(N =17.562; Lohmann-Haislah, 2012) haben. Beide Befunde sind wahrscheinlich durch
andere Arbeitsbedingungsfaktoren (Arbeitszeit, Tatigkeiten) konfundiert und damit schwer
interpretierbar.

Arbeitserfahrung (k = 2)

In einer Querschnittsstudie fanden de Zwart et al. (2000), dass Paketboten (N = 20) mit
langerer Beschéftigungsdauer (Erfahrung) signifikant mehr kurze Pausen beim Beladen
des Fahrzeugs einlegen kdnnen als Personen mit geringer Erfahrung (Novizen). Die Ge-
samtbeladedauer wurde dadurch nicht beeinflusst. Einen ahnlichen Effekt berichten Huitt-
ges et al. (2005; Claus & Willamowski, 2002). So legten Callcenter-Agenten/-Agentinnen
mit einem hoheren Leistungsniveau (gemessen an der Anzahl getatigter Anrufe) insge-
samt mehr Kurzpausen als Personen mit niedrigem Leistungsniveau ein.

Arbeitsstil (k = 2)

In der bereits berichteten Tagebuchstudie von Eijckelhof et al. (2014) hing die berichtete
Verausgabungsneigung nicht signifikant mit der Haufigkeit von Mikro-, Mini-, Kurz- und
Langpausen zusammen. Auf der anderen Seite berichten Engelmann et al. (2012) aus
einer Interventionsstudie, dass langsame im Vergleich zu schnelleren Arzten/Arztinnen ein
optionales Kurzpausenregime wahrend kinderchirurgischer Operationen eher praferierten.

Raucher (k =1)

Fedele und Borland (1998) berichten fiir eine gemischte Beschaftigtenstichprobe aus einer
guerschnittlichen Fragebogenstudie den Befund, dass ein hoher Anteil von beschatftigten
Rauchern taglich verdeckte Pausen einlegt (iber 80 Prozent). In dieser Studie hing zu-
satzlich die Starke der Nikotinabhangigkeit positiv mit der Anzahl verdeckter Raucherpau-
sen zusammen. Dies deckt sich auch mit dem in Kapitel 1.4.2.6 berichteten Befund, dass
Raucher eher seltener Pausen ausfallen lassen (Sarna et al., 2009).

4.4.7. Zusammenfassung der Ergebnisse

In Tab. 19 werden die zentralen Studienergebnisse zum Einfluss zeitlicher Freiheitsgrade
bei der Pausenorganisation auf die Gesundheit, das Befinden, die Motivation und die Leis-
tung zusammengefasst.

Gesundheit

Es gibt Hinweise, dass zeitliche Freiheitsgrade bei der Festlegung der Pausenlage mit ge-
ringeren Beschwerden im Schulter-Nacken-Riicken-Bereich einhergehen. Experimentelle
Feldstudien konnten dies nicht bzw. nur zum Teil belegen. Methodische Probleme bei der
Studiendurchfiihrung begrenzen eine finale Bewertung der Befunde. Eine Studie findet
Hinweise, dass zur Umsetzung von Aktivpausen eine regelmalige computerunterstitzte
und damit fremdorganisierte Erinnerung Vorteile bringt.

109



Arbeitspausen
Befinden

Es wurde lediglich eine Studie gesichtet, die Einflisse zeitlicher Freiheitsgrade bei der
Pausenorganisation auf das Befinden untersuchte. Es zeigten sich keine Effekte auf das
Mudigkeits- und Erschépfungserleben. Es ergaben sich Vorteile fremdorganisierter Pau-
sensysteme in Bezug auf das positive und negative affektive Erleben sowie die erlebte
Anstrengung. Allerdings begrenzen methodische Probleme (fehlende Randomisierung,
organisationale Umstrukturierungsprozesse) die Aussagekraft der Studie.

Motivation

Es fand sich keine Studie, die den Einfluss von zeitlichen Freiheitsgraden bei der Pausen-
organisation auf motivationale Variablen untersuchte.

Leistung

Es liegen kaum Studiendaten zum Einfluss zeitlicher Freiheitsgrade bei der Pausenorgani-
sation auf Leistungsdaten vor. Aus einer Querschnittsstudie gibt es Hinweise, dass selbst-
organisierte Pausen das Unfallrisiko senken. Effekte auf die objektive Arbeitsleistung
scheinen nicht zu bestehen. Allerdings findet eine Studie Vorteile selbst organisierter Pau-
sen in einer Sekundéarleistungsaufgabe.

Weitere Einflussfaktoren

In keiner der gesichteten Studien wurden Moderatoreffekte von Arbeitsbedingungsfaktoren
und individuellen Merkmalen gepriift. Einige Studien legen allerdings nahe, dass die Ar-
beitsintensitat, die Arbeitszeit, die berufliche Position, die Arbeitserfahrung und der Rau-
cherstatus einen Einfluss auf die Inanspruchnahme und Realisierungsmdglichkeit selbst-
organisierter Pausen haben. Es gibt keine oder stark inkonsistente Hinweise auf Effekte
des Alters, des Geschlechts, des Arbeitsstils und des sozialen Klimas auf Arbeit.

Tab. 19 Studienergebnisse (Studienanzahl) zu Vorteilen zeitlicher Freiheitsgrade bei der Pausen-
organisation auf die Gesundheit, das Befinden, die Motivation und die Leistung

Negativer Effekt Kein Effekt  Gemischt Positiver Effekt

ohne Int ohne Int ohne Int ohne Int
Int Int Int Int

Gesundheit

SeS (k = 1). Der Review enthielt nur eine thematisch passende Studie, die in den Primarstudien-
analysen weiter ausgewertet wurde.

Korperliche Beschwerden 1) 1 1 1 1

Allgemeine Gesundheit

Psychische Gesundheit

Psychosomatische Sympto-

Physiologische Parameter 1

Gesundheitsverhalten
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Befinden

Allgemeines Befinden

Mudigkeit/Erschépfung 1
Positiver Affekt 1

Negativer Affekt 1
Anstrengungserleben 1

Motivation

Keine Befunde

Leistung

SeS (k = 1). Der Review enthielt nur eine thematisch passende Studie, die in den Primarstudien-
analysen weiter ausgewertet wurde.

Objektive Arbeitsleistung 3+(1)

Subjektive Arbeitsleistung

Leistung in Referenzaufga- 1

Unfélle 1

Anmerkung. SeS = Sekundaranalysen; Int = Intervention; in Klammern = Studie aus dem Review
von Tucker (2003).

4.5. Beschreibung der Wirkung des Pauseninhalts und Pausenorts

In diesem Kapitel wird die Studienlage zum Einfluss des Pauseninhalts sowie des Pau-
senorts auf Indikatoren der Gesundheit, des Befindens, der Motivation und der Leistung
betrachtet. Eine genauere Analyse der Primarstudien zeigte, dass neben direkten Effekten
des Pauseninhalts und des Pausenorts in mehreren kurzlich publizierten Artikeln auch Ef-
fekte von Pausenprozessvariablen (z. B. Erholungswert von Pausen) beschrieben werden.
Der berichtete Erholungswert von Pausen kann als direktes Maf3 der Wirkung des Pausen-
inhalts und Pausenorts betrachtet werden. Deshalb werden diese Effekte hier zusétzlich
gesondert berichtet.
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45.1. Studienlage
Eine Ubersicht zur Studienlage findet sich in Tab. 20.

Tab. 20 Studienubersicht zur Wirkung des Pauseninhalts und Pausenorts

Sekundéarstudien Primar-
(systematisch) studien
Meta- Narrative Mit Ohne
analysen Reviews Intervention Intervention
Langsschnitt | Querschnitt

Pauseninhalt/-ort
Gesundheit 0 4 17 3 1
Befinden 0 0 13 6 3
Motivation 0 0 6 1 2
Leistung 0 0 9 1 0
Napping
Gesundheit 0 1 7 0 0
Befinden 0 1 11 0 1
Motivation 0 0 0 0 0
Leistung 0 1 11 0 1

Anmerkung. Bei den Primarstudien wurde die Anzahl unabhéngiger Stichproben gezahit.

4.5.2. Beschreibung der Wirkung des Pauseninhalts und Pausenorts auf die Ge-
sundheit

Sekundéaranalysen

Es wurden insgesamt k = 4 systematische narrative Reviews gesichtet, die den Einfluss
des Pauseninhalts auf Gesundheitsindikatoren untersuchten. Reviews zum Einfluss des
Pausenorts auf Gesundheitsindikatoren wurden nicht gefunden. In allen vier Reviews wur-
de die Wirkung von tUberwiegend kurzen Pausen (unter 15 Minuten Lange) mit korperlicher
Aktivitat (Aktivpausen) auf die Reduktion bzw. Pravention von Muskel-Skelett-
Beschwerden gepriift.

Barredo und Mahon (2007) finden in ihrem Review in 8 von 9 Studien, dass Aktivpausen
einen positiven Effekt auf die Reduktion bzw. Pravention von korperlichen Beschwerden
haben.

Da Costa und Viera (2008) bestatigen diesen Befund. Aktivpausen hatten hier in allen sie-
ben ausgewerteten Studien einen positiven Effekt auf die Reduktion bzw. Pravention von
muskuloskelettalen Beschwerden. Tatigkeitsanforderungen (eher physisch vs. eher psy-
chisch) moderierten diesen Effekt nicht.

In einem kleineren Stichproben-Sample (k = 2) bestatigen Goodman et al. (2012) ebenfalls
die forderliche Wirkung von Aktivpausen flr die Reduktion von kdrperlichen Beschwerden
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bei Beschaftigten an Bildschirmarbeitsplatzen mit bereits diagnostizierten Muskel-Skelett-
Erkrankungen.

Griffiths et al. (2007) finden allerdings in ihnrem Review (k = 4) nur geringe Evidenz, dass
aktive gegeniber passiven Pausen bzw. Pausen mit gemischtem Inhalt Muskelbeschwer-
den besser vorbeugen. Die Autoren schlie3en daraus, dass es eher der Tatigkeitswechsel
(Anforderungsreduktion bzw. Anforderungsanderung wahrend der Pause) ist, der die Pau-
senwirkung ausmacht. Allerdings wurde in zwei der Studien berichtet, dass aktive Pausen
gegenuber passiven Pausen von den Beschéftigten praferiert werden, was einen wichti-
gen Ansatzpunkt zur Erh6hung der Pauseneinhaltung liefert.

Primarstudien
Studienanzahl

Es wurden insgesamt k = 21 Primarstudien zum Einfluss des Pauseninhalts und Pausen-
orts auf Gesundheitsindikatoren (Tab. 21) gesichtet.

Studiendesign

Bei dem Grol3teil der Studien handelt es sich um Interventionsstudien (17/21). Langs-
schnittdesigns (k = 3) und Querschnittsdesigns (k = 1) wurden weniger haufig genutzt. Die
Uberwiegende Mehrheit sind Feldstudien (18/21). Bei den Interventionsstudien tiberwiegen
RCT-Designs (k = 10).

Stichproben

In k = 3 Fallen wurden gemischte Stichproben untersucht. Bei der Mehrheit der Stichpro-
ben Uberwiegen Tatigkeiten mit dominant psychischen Anforderungen (k = 16; Biroar-
beitskrafte, Callcenter-Agenten/-Agentinnen, Fluglotsen/Fluglotsinnen, Lehrer/-innen). In
k = 2 Stichproben (Flie3- und Montagearbeiter/-innen) wurden Tatigkeiten mit dominant
physischen Anforderungen untersucht. Der Grof3teil der Stichproben stammt aus Europa
(k = 10) und Nordamerika (k = 7).

Abhéangige Variablen

In den meisten Fallen (k = 15) wurden Effekte auf berichtete kdrperliche Beschwerden er-
hoben. Effekte auf physiologische Indikatoren (k = 6), die allgemeine Gesundheit (k = 4),
die psychische Gesundheit (k = 3), das Gesundheitsverhalten (k = 2) und psychosomati-
sche Beschwerden (k = 1) standen weniger haufig im Mittelpunkt der Studien.

Wirkung von Aktivpausen

In k = 10 Studien (davon k = 9 Interventionsstudien) wurden Effekte von Aktivpausen im
Vergleich zu gemischten Pauseninhalten auf Gesundheitsvariablen untersucht. In k =5
Studien erfolgte die Intervention wahrend Kurzpausen, in k = 3 Studien wahrend Langpau-
sen. Es gibt keine Hinweise, dass sich die Effekte von Aktivpausen auf allgemeine Ge-
sundheitsindikatoren von denen gemischter Pausen unterscheiden (keine Effekte in 3/3
Studien). Die Effekte von Aktivpausen im Vergleich zu gemischten Pausen auf kérperliche
Beschwerden scheinen insgesamt vergleichbar zu sein (in 5/7 Studien keine Effekte, in 2/7
Studien gemischte Befunde). In den wenigen gesichteten Studien zu Effekten auf psychi-
sche (k = 2 Studien mit gemischten Befunden) und physiologische (k = 1 Studie mit ge-
mischten Befunden) Gesundheitsindikatoren ergaben sich nicht durchweg positive Effekte
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von Aktivpausen. Zwei Studien berichten positive Effekte von Aktivpausen auf Indikatoren
des Gesundheitsverhaltens.

Wirkung von Entspannungspausen

In k =5 Studien (davon k = 3 Interventionsstudien) wurden Effekte von Entspannungspau-
sen im Vergleich zu gemischten Pauseninhalten auf Gesundheitsvariablen untersucht. In
k = 3 Studien erfolgte die Intervention wahrend Langpausen, in k = 2 Studien wurde die
Pausenform nicht genauer beschrieben. Eine Studie berichtet von Entspannungspausen
auf die allgemeine Gesundheit und findet hier keinen Effekt. Die Effekte von Entspan-
nungspausen im Vergleich zu gemischten Pausen auf korperliche Beschwerden divergie-
ren (in 1/3 Studien keine Effekte, in 1/3 Studien gemischte Befunde, in 1/3 Studien positive
Effekte). Es gibt Hinweise, dass Entspannungspausen forderliche physiologische Effekte
haben (in 2/2 Studien positive Effekte).

Wirkvergleich von Aktiv- und Entspannungspausen

In funf Interventionsstudien (davon k = 4 RCT) wurden Effekte von Aktiv- und Entspan-
nungspausen auf die Gesundheit direkt miteinander verglichen. Dabei handelte es sich
ausschlief3lich um Stichproben mit Buroarbeitskraften und damit dominant psychischen
Anforderungen. Eine Studie fand keinen Effektunterschied fur die selbstberichtete Ge-
sundheit. In k = 4 Studien werden Wirkungen auf korperliche Beschwerden untersucht. Die
Ergebnisse deuten insgesamt darauf hin, dass sowohl Aktiv- als auch Entspannungspau-
sen gleichermal3en vorbeugend auf kdrperliche Beschwerden wirken (in 3/4 Studien keine
Unterschiede, in 1/4 Studien gemischte Befunde). Die Befunde zu Effektunterschieden auf
physiologische Variablen variierten stark, gaben allerdings Hinweise auf tendenziell gtins-
tigere Wirkungen von Aktiv- im Vergleich zu Entspannungspausen (in 2/3 Studien ge-
mischte bzw. positive Effekte).

Wirkung anderer Pauseninhalte

Es wurde eine Studie gesichtet (Nagel, 2013), die den Einfluss von Kollektivpausen bzw.
sozialen Aktivitdten wahrend der Pausen auf Indikatoren der allgemeinen Gesundheit un-
tersuchte. Soziale Pausen haben nach dieser Studie keinen Effekt auf die erlebte Ge-
sundheit, gehen aber mit einer hoheren berichteten Arbeitsfahigkeit einher. Das quer-
schnittliche Untersuchungsdesign und die mannerdominierte Montagestichprobe schran-
ken allerdings die Effektinterpretation und die Generalisierbarkeit der Ergebnisse ein.

Wirkung des Pausenorts

Effekte des Pausenorts wurden in nur einer Studie berichtet. In einer RCT-Studie mit Bu-
roarbeitskréaften finden Brown, Barton, Pretty und Gladwell. (2014), dass korperliche Aktivi-
tat (Laufen) wahrend Langpausen in naturlicher vs. kinstlicher Umgebung keinen Einfluss
auf die berichtete allgemeine Gesundheit, kdrperliche Beschwerden, die berichtete psychi-
sche Gesundheit und das Gesundheitsverhalten (korperliche Aktivitat) hat. Die Effekte auf
Indikatoren der kardiovaskularen Aktivitat fielen ebenso nicht eindeutig begunstigend fur
das eine oder andere Erholungssetting aus.
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Wirkung von Pausenprozessen

In drei Studien werden Effekte des erlebten Erholungswerts von Pausen berichtet. Die Be-
fundlage ist insgesamt leicht heterogen (einmal kein Effekt und zweimal gemischte Befun-
de), was auch auf die unterschiedlichen Stichproben (gemischt vs. Montage), die ver-
schiedenen abhangigen Variablen (allgemeine Gesundheit, psychosomatische Beschwer-
den, Vereinbarkeit Beruf-Familie) und die eingeschrankte Aussagekraft der Studiende-
signs (zweimal Tagebuchstudie, einmal Querschnittsstudie) zuriickzufiihren sein dirfte.

Tab. 21 Priméarstudien zur Wirkung des Pauseninhalts und Pausenorts auf die Gesundheit

, . Unabhéngige Ergebnisse (abhangige
REETEE SUEPIEE RES Variable(n) Variablen, Effekte)
A. Pauseninhalt
A.1 Aktivpausen
Brown et al. Buroarbeitskrafte  RCT, KB (gemisch- Allgemein (neutral). Keine Effek-
(2014) (Nordeuropa), Feld ter Pausenin-  te auf berichtete Gesundheit.
NP, N =73, halt) vs. VG 1 Kgrperlich (neutral). Keine Effek-
A: 42 Jahre, (2 x/Woche  te auf BMI, Risiko fiir Herz-
F:21% Laufen, 20 Kreislauf-Erkrankungen, kérper-
Min., Mittags-  Jiche Fitness und berichtete kor-
pause, Natur)  perliche Gesundheit.
{//SG \iGbZelg\gﬁe Psychisch (gemischt). Zunahme
Umgébung) der berichteten psychischen
Gesundheit in Naturlaufbedin-
gung.
Physiologisch (gemischt). Keine
Effekte auf Herzrate und Herzra-
tenvariabilitat. Geringere Ab-
nahme systolischer Blutdruck bei
Laufbedingung in kinstlicher
Umgebung und héherer diastoli-
scher Blutdruck in Naturlaufbe-
dingung im Vergleich zu ge-
mischten Pausen.
Gesundheitsverhalten (positiv).
Zunahme der generellen kdrper-
lichen Aktivitat.

Galinsky et al. Typisten/ RCO, R-60 + Kurz-  Kaorperlich (neutral). Keine Effek-
(2007) Typistinnen Feld pausen, 60/5, te auf berichtete kdrperliche Be-
(USA/Kanada), VG 1 (mit Ak- schwerden.

NP, N =51, tivpausen) vs.

A: 36 Jahre, VG 2 (ge-

F: 92 % mischter Pau-
seninhalt)

Henning et al. Typisten/ RCT, R-60, stuindlich Korperlich (neutral). Keine Effek-
(1997, Studie 1)  Typistinnen Feld 3 x 15/Mikro + te auf berichtete korperliche Be-
(USA/Kanada), 60/3, VG 1 (mit schwerden.

NP, N = 16, Aktivpausen)

A: 26 Jahre, vs. VG 2 (ge-

F: 89 % mischter Pau-
seninhalt)
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, : Unabhangige  Ergebnisse (abhéngige
REUETEF Sl Design Variable(n) Variablen, Effekte)
Henning et al. Typisten/ NRCO, R-60, stiindlich Korperlich (neutral). Keine Effek-
(1997, Studie 2)  Typistinnen Feld 3 x 15/Mikro + te auf berichtete korperliche Be-
(USA/Kanada), 60/3, VG 1 (mit schwerden.
NP, N =13, Aktivpausen)
A: 25 Jahre, vs. VG 2 (ge-
F: 79 % mischter Pau-
seninhalt)
Kogel, Grund, Buromitarbeiter/ NRCO, VG 1 (ge- Kdrperlich (gemischt). Aktivpau-
Kohler & Immer-  -innen Feld mischte Pau-  sen reduzieren Beschwerden in
fall (2013) (Deutschland), se) vs. VG 2 (1 Nacken und Ellenbogen. Keine
NP, N =123, x wochentlich Effekte auf Beschwerden in an-
A: 38 Jahre, .bewegte Pau- deren Kdrperregionen und be-
F: 26 % se) richtete generelle korperliche
Gesundheit.
Psychisch (gemischt). Keine
Effekte auf berichtete Depressi-
vitat. Verbesserung des psychi-
schen Wohlbefindens durch Ak-
tivpausen.
Lacaze, Sacco Callcenter- RCT, R-?+VG 1 Kdrperlich (gemischt). Reduktion
Ide, Rocha, Pe- Agenten/ Feld (2 x 10 Min. von Korperbeschwerden in Ak-
reira & Casarotto  -Agentinnen taglich Aktiv-  tivpausengruppe, allerdings nicht
(2010) (Sudamerika), pause) vs. VG in allen Kérperbereichen (nicht in
NP, N = 64, 2 (1 x 10 Min. Nacken, Schulter, GesaR).
A: 33 Jahre, taglich ge-
F: 74 % mischte Pau-
senaktivitat)
Nagel Montage- Quer- Korperliche Allgemein (neutral). Keine Effek-
(2013) arbeiter/-innen schnitt,  Aktivitat in te auf subjektiv erlebte Gesund-
(Deutschland), Feld Pausen heit und berichtete Arbeitsfahig-
NP, N =970, keit.
A: 46-55 Jahre,
F:3%
Schmidt FlieRBband- NRCO, Ausfihrenvon Korperlich (neutral). Keine Effek-
(2003) arbeiter/-innen Feld kurzen Fit- te auf kdrperliche Beschwerden
(Deutschland), nessibungen und koérperliche Fitness (Selbst-
NP, N =17, in allen Pau- bericht).
A: 33 Jahre, sen
F: 0%
Taylor et al. Gemischt NRCO Einfihrung von Gesundheitsverhalten (positiv).
(2013) (USA/Kanada), (quali-  15-minitigen  Berichte Uber verbessertes Ge-
NP, N = 82, tativ), ,Booster sundheitsbewusstsein und Ver-
A: 45 Jahre, Feld Breaks" (Ak-  haltensanderung zu gesundem
F: 85 % tivpausen in Leben (keine statistische Absi-
Kleingruppen) cherung)
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van den Heuvel Buroarbeitskrafte  RCT, R-? + Kurz- Allgemein (neutral). Keine Effek-
et al. (2003) (Nordeuropa), Feld pausen + Mik- te auf Krankenstand.
Schmerzen obere ropausen, Korperlich (neutral). Keine Effek-
Extremitaten, VG 1 (Aktiv-  te auf kérperliche Beschwerden.
NP, N = 145, pausen) vs.
A: 40 Jahre, VG 2 (ge-
F: 48 % mischter Pau-
seninhalt)
A.2 Entspannungspausen (passive Pausen)
Kennedy & Ball Callcenter- RCT, 2 x 10 Min. pro Korperlich (gemischt). Starkere
(2007) Mitarbeiter/-innen Feld Tag (innerhalb Abnahme an Kdrperbeschwer-
(anderes Land), 2 x 15 Min. den in Entspannungsgruppe
NP, N =75, regularer Pau- (allerdings Ausgangswertunter-
A: 30 Jahre, se); VG 1 (Tie- schiede).
F: 57 % fenentspan-
nung) vs. VG 2
(gemischter
Pauseninhalt)
Krajewski, Wie- Callcenter- RCT, Innerhalb der  Korperlich (positiv). Abnahme
land & Sauerland Mitarbeiter/-innen  Feld taglichen 30-  der korperlichen Beansprucht-
(2010); (Deutschland), mindtigen Mit- heit in Entspannungsgruppe.
Krajewski, Sauer- NP, N = 14, tagspause Effekt bis zum Abend sichtbar.
land & Wieland A: 38 Jahre, VG 1 (Ent- Physiologisch (positiv). Geringe-
(2011b) F: 43 % spannung, rer Cortisol-Spiegel (beim Auf-
progressive  \achen, nach Pause, vor Bett-
Muskelrelaxa-  gang).
tion) vs. VG 2
(gemischt,
Kollektivpau-
se)
Nagel Montage- Quer- Entspannende Allgemein (neutral). Keine Effek-
(2013) arbeiter/-innen schnitt, Tatigkeiten in  te auf subjektiv erlebte Gesund-
(Deutschland), Feld Pause heit. Haufigkeit entspannender
NP, N = 970, Tatigkeiten wahrend der Pausen
A: 46-55 Jahre, geht mit hoherer berichteter Ar-
F:3% beitsfahigkeit einher.
Ritter Lehrer/-innen Langs- Entspannende Korperlich (neutral). Keine Zu-
(2014) (USA/Kanada), schnitt ~ Tatigkeiten in  sammenhange zwischen Zeitan-
NP, N =281, (Tage- Pause teil fir entspannende Pausenak-
A: 41 Jahre, buch- tivitaten und berichteten Korper-
F: 89 % studie), beschwerden.
Feld
Vogt & Wiemers  Fluglotsen/ Ver- VG 1 (Ent- Physiologisch (positiv). Gerin-
(2001) Fluglotsinnen suchs-  spannungs- gere Herzrate nach Entspan-
(Deutschland), Kon- pausen) vs. nungs- vs. Ruhepausen.
NP, N = 24, troll- VG 2 (Ruhe-
Al —, grup- pause)
F: - pen-
Design,
Labor
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A.3 Aktivpausen vs. Entspannungspausen

Amon-Glassl Buroarbeitskrafte  RCT, R-60 + 2 x 10  Allgemein (neutral). Keine Effek-
(2003) (Ubriges Europa), Feld Min. Kurzpau- te auf berichtetes korperliches
NP, N = 50, se, VG 1 (Ak- Wohlbefinden.
A: 39 Jahre, tiv-) vs. VG 2
F: 52 % (Entspan-
nungspausen)
Kietrys, Galper & Buromitarbeiter/ RCT, 2 x taglich Mi-  Korperlich (gemischt). Kein Ef-
Verno (2007) -innen Feld nipause mit fekt auf berichtete Schmerzen in
(USA/Kanada), VG 1 (Ent- verschiedenen Kdrperregionen.
NP, N =72, spannung) vs. Aktivpausen reduzieren besser
A: 41 Jahre, VG 2/3 (Dehn- Beschwerden im Nacken- und
F: 78 % Ubungen) Ruckenbereich.
Larsen et al. Buroarbeitskrafte  RCO, Vergleich von  Kdrperlich (neutral). Keine Effek-
(2009) (Nordeuropa), Labor Minipausen (1 te auf erlebte korperliche An-
NP, N = 18, Min.), VG 1 strengung.
A: 42 Jahre, (Aktivpause)  physiologisch (gemischt). Re-
F:100 % vs. VG 2 (Ru-  quktion der Erholzeit im Schliis-
hepause) selbeinmuskel, aber nicht im
Trapezmuskel.
Methatip & Buroarbeitskrafte  RCT, Kurzpausen Kdrperlich (neutral). Keine signi-
Yuktanandana (Asien), Feld (3 x 5 Min. fikanten Effekte auf Nackenbe-
(2011) NP, N = 60, taglich), VG 1 schwerden.
A: 29 Jahre, (Aktivpausen)  physiologisch (Aktivpausen).
F: 100 % vs. VG 2 (Tie-  Geringere muskulare Ermidung
fenatmung) (EMG) bei Aktivpausen.
Nakphet, Chai- Buroarbeitskrafte  RCT, Minipausen Kdrperlich (neutral). Keine signi-
kumarn & Jan- (Asien), Labor (20/3), VG 1/2 fikanten Effekte auf berichtete
wantanakul NP, N = 30 (Aktivpausen) Korperbeschwerden.
(2014) A: 28 Jahre, vs. VG 2 (Ru-  physiologisch (neutral). Keine
F: 100 % hepausen) Effekte auf muskulare Ermiidung
(EMG).
A.4 Andere Pauseninhalte
Nagel Montage- Quer- Kollektivpau-  Allgemein (gemischt). Keine
arbeiter/-innen schnitt, sen, soziale ekte auf subjektiv erlebte Ge-
(2013) beiter/-i hnitt ial Effekt f subjektiv erlebte G
(Deutschland), Feld Aktivitaten sundheit. Kollektivpausen bzw.
NP, N = 970, soziale Aktivitaten in den Pau-

A: 46-55 Jahre,
F:3%

sen gehen mit héherer berichte-
ter Arbeitsfahigkeit einher.
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B. Pausenort

Brown et al. Buroarbeitskrafte
(2014) (Nordeuropa),
NP, N = 54,
A: 43 Jahre,
F:23%

RCT,
Feld

2 x Lau-
fen/Woche in
Mittagspause,
VG 1 (in Natur)
vs. VG 2 (in
kunstlicher
Umgebung)

Allgemein (neutral). Keine Effek-
te auf berichtete Gesundheit.

Kdrperlich (neutral). Keine Effek-
te auf BMI, Risiko fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, korper-
liche Fitness und berichtete kor-
perliche Gesundheit.

Psychisch (neutral). Keine Effek-
te auf psychische Gesundheit.

Physiologisch (gemischt). Keine
Effekte auf Herzrate und Herz-
ratenvariabilitdt. Geringere Ab-
nahme systolischer Blutdruck bei
Laufbedingung in kinstlicher
Umgebung und hoéherer diasto-
lischer Blutdruck in Naturlaufbe-
dingung im Vergleich zur ande-
ren Versuchsbedingung.

Gesundheitsverhalten (neutral).
Keine Effekte auf generelle kor-
perliche Aktivitat.

C. Pausenprozesse mit Bezug zur Gestaltung des Pauseninhalts/Pausenorts

Nagel Montage- Quer- Erholungswert Allgemein (gemischt). Keine
(2013) arbeiter/-innen schnitt, der Pausen Effekte auf subjektives Gesund-
(Deutschland), Feld heitserleben. Erholsamere Pau-
NP, N = 970, sen gehen mit hoherer berichte-
A: 46-55 Jahre, ter Arbeitsfahigkeit einher.
F:3%
Plemmons Gemischt Langs- Erholungswert Psychosomatisch (neutral). Kei-
(2012) (USA/Kanada), schnitt  der Pausen ne Effekte auf Schlafqualitat.
NP, N =48, (Tage-
A: 37 Jahre, buch-
F: 85 % studie),
Feld
Sanz-Vergel, Gemischt Langs- Erholungswert Psychisch (gemischt). Keine
Demerouti, Mo- (Sudeuropa), schnitt  der Pausen Effekte auf Arbeit-Familien-
reno-Jiménez & NP, N = 49, (Tage- Konflikte, positive Beziehung zu
Mayo (2010) A: 32 Jahre, buch- Arbeit-Familien-Bereicherung.
F: 61 % studie),
Feld

Anmerkungen. Stichprobenziehung: NP = nicht probabilistisch; N = Stichprobengréf3e (Auswer-
tungsstichprobe); A = mittleres Alter (bzw. Median Alterskategorie); F = Anteil an Frauen in der
Stichprobe; Studiendesigns: RCT = randomisiertes Versuchs-Kontrollgruppen-Design,

RCO = randomisiertes Crossover-Design, NRCO = nicht randomisiertes Crossover-Design;

KB = Kontrollgruppe/-bedingung; VG = Versuchsgruppe/-bedingung; — = Angabe fehlt. Pausenre-
gime werden abgekirzt beschrieben (siehe Beispiel): R-60 = reguléare Pause von 60 Minuten;
50/5 = jeweils 5 Minuten Pause nach 50 Minuten.
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Wirkung von Moderatoren — Arbeitsbedingungsfaktoren

In einem systematischen narrativen Review zeigen da Costa und Viera (2008), dass Ak-
tivpausen muskuloskelettalen Beschwerden vorbeugen. Dieser Effekt trat unabhéngig von
psychophysischen Anforderungen der untersuchten Tatigkeiten (eher physisch vs. eher
psychisch) auf.

Vogt und Wiemers (2001) finden ebenso in einer Interventionsstudie bei Fluglotsen/
Fluglotsinnen, dass stark entspannende Pauseninhalte die Herzrate signifikant und unab-
hangig von der Schwierigkeit der vorangegangenen Arbeitsphase starker verringern als
andere Formen von Ruhepausen (Zeitung lesen).

Wirkung von Moderatoren — individuelle Merkmale

Kogel et al. (2013) untersuchten in einem Ein-Gruppen-Pra-Post-Design die Wirkung akti-
ver Pausen (,bewegte Pause®, einmal wochentlich kollektive Pausengymnastik). Es zeigte
sich, dass sowohl weibliche als auch jingere Mitarbeiter/-innen starker von der Interventi-
on im Hinblick auf das berichtete Wohlbefinden profitierten.

4.5.3. Beschreibung der Wirkung des Pauseninhalts und Pausenorts auf das Be-
finden

Sekundéaranalysen

Es fand sich keine Sekundaranalyse, die den Einfluss des Pauseninhalts oder Pausenorts
auf Befindensindikatoren untersuchte.

Primarstudien
Studienanzahl

Es wurden insgesamt k = 22 Primarstudien zum Einfluss des Pauseninhalts und Pausen-
orts auf das Befinden (Tab. 22) gesichtet.

Studiendesign

Bei ca. der Halfte der ausgewerteten Studien handelt es sich um Interventionsstudien
(13/22). Langs- (k = 6) und Querschnittsdesigns (k = 3) wurden weniger haufig genutzt.
Die Uberwiegende Mehrheit sind Feldstudien (21/22). Bei den Interventionsstudien sind
RCT-Designs (k = 7) und Crossover-Designs (k = 6) annahernd gleich haufig verteilt.

Stichproben

In k = 4 Fallen wurden gemischte Stichproben untersucht. Bei der Mehrheit der Stichpro-
ben tUberwiegen Tatigkeiten mit dominant psychischen Anforderungen (k = 12; Blroar-
beitskrafte, Mitarbeiter/-innen Finanzdienstleistung, Typisten/Typistinnen, Callcenter-
Agenten/-Agentinnen, Fluglotsen/Fluglotsinnen, Lehrer/-innen, Universitatsmitarbeiter/-
innen). In k = 4 Stichproben (Textil-, Stahl-, Fliel3- und Montagearbeiter/-innen) wurden
Tatigkeiten mit dominant physischen Anforderungen untersucht, in k = 2 Fallen Tatigkeiten
mit gemischten Anforderungen (Pflegekrafte, Trainer). Der Grol3teil der Stichproben
stammt aus Europa (k = 9) und Nordamerika (k = 9).
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Abhéangige Variablen

In den meisten Fallen wurden Effekte auf die berichtete psychische Ermudung/Erschép-
fung (k = 12) und Indikatoren des positiven (k = 12) und negativen (k = 9) Affektes erhoben.
Daruber hinaus werden Effekte auf die erlebte Erholtheit (k = 4) und Anstrengung (k = 2)
sowie das allgemeine Befinden (k = 1) und das erlebte Teamklima (k = 2) beschrieben.

Wirkung von Aktivpausen

In k = 10 Studien (davon k = 8 Interventionsstudien) wurden Effekte von Aktivpausen im
Vergleich zu gemischten Pauseninhalten auf Befindensindikatoren untersucht. Ink =5
Studien erfolgte die Intervention wahrend Kurzpausen, in k = 3 Studien wahrend Langpau-
sen und in k = 2 Studien wurden die spezifischen Pausenformen nicht genauer beschrie-
ben. Es ergaben sich nur schwache Hinweise, dass Aktivpausen gegentber gemischten
Pausen mit einer starkeren Vorbeugung von Mudigkeits- und Erschépfungssymptomen
(k = 2 keine Unterschiede, k = 1 positiver Effekt) sowie einer negativen Stimmung (k = 3
keine Unterschiede, k = 1 positiver Effekt) assoziiert sind. Es finden sich vereinzelte Hin-
weise, dass Aktivpausen gegeniuber gemischten Pausen zu einer Erhéhung des positiven
Affekts fuhren (k = 2 keine Effekte, k = 2 positive Effekte). Eine Studie findet auf deskripti-
ver Ebene Hinweise, dass insbesondere eine starke korperliche Aktivitat wahrend Kurz-
pausen mit einer geringeren mentalen Anstrengung assoziiert ist (Hutabarat, Pratikto,
Soeparman & Santoso, 2013). Zwei Studien berichten positive Effekte von Aktivpausen
auf das Teamklima und eine Studie positive Effekte von korperlicher Aktivitat auf das Er-
holungserleben.

Wirkung von Entspannungspausen

In k =5 Studien (davon k = 2 Interventionsstudien) wurden Effekte von Entspannungspau-
sen im Vergleich zu gemischten Pauseninhalten auf Befindensvariablen untersucht. Es be-
richten jeweils k = 2 Studien glinstigere Effekte von Entspannungspausen auf die Vorbeu-
gung von Ermidungs- und Erschépfungssymptomen sowie einer negativen Stimmungsla-
ge. Eine RCT-Studie findet einen positiveren Effekt von Entspannungspausen auf das po-
sitive affektive Erleben. Eine Tagebuchstudie kann diesen Befund nicht bestéatigen. Aus
einer RCT-Studie ergaben sich Hinweise, dass Entspannungs- im Vergleich zu dominant
kollektiven Pausen zu einer geringeren mentalen Anstrengung fihren. In einer Quer-
schnittsuntersuchung fanden sich zusatzlich positive Beziehungen zwischen dem berichte-
ten Ausmali entspannender Téatigkeiten wahrend der Pausen und der erlebten Erholtheit.

Wirkvergleich von Aktiv- und Entspannungspausen

In zwei Interventionsstudien (beides RCT) wurden Effekte von Aktiv- und Entspannungs-
pausen auf das Befinden direkt miteinander verglichen. Dabei handelt es sich ausschliel3-
lich um Stichproben mit dominant mentalen Anforderungen (Buroarbeitskrafte, Fluglot-
sen/Fluglotsinnen). In beiden Studien wurden die Pauseninhalte wahrend Kurzpauseninter-
ventionen kontrastiert. In der Studie von Amon-Glassl| (2003) finden sich keine Hinweise
auf Unterschiede im berichteten Befinden zwischen Aktiv- und Entspannungspausen, wah-
rend sich in der Studie von Straussberger (2006) Vorteile von Aktivpausen zeigen, insbe-
sondere im Hinblick auf die berichtete Ermidung sowie das Erleben von Monotonie und
Langeweile.
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Wirkung anderer Pauseninhalte

In k = 3 Studien wurden die Effekte anderer Pauseninhalte untersucht. In einer Quer-
schnittsstudie bei Montagearbeitern/-arbeiterinnen findet Nagel (2013), dass Pausen mit
einem hohen Anteil sozialer Aktivitdten mit einem hoéheren Erholungserleben einhergehen.
Im Gegensatz dazu berichten Trougakos, Hideg, Cheng und Beal (2014), dass soziale
Pausen, aber auch das Ausfuhren von Arbeitstatigkeiten wahrend der Pausen mit einem
hoéheren Mudigkeitserleben assoziiert sind. Die Unterschiede kdnnten evtl. durch ver-
schiedene emotionale Arbeitsanforderungen sowie Interaktionsmoglichkeiten wahrend der
Arbeit in beiden Stichproben (Montagearbeiter/-innen vs. Universitatsmitarbeiter/-innen)
und den damit einhergehenden Vor- bzw. Nachteilen (un-)kompensierter Pauseninhalte
erklart werden (zu Vorteilen von Entspannungspausen gegeniber Sozialpausen siehe
auch Krajewski et al., 2010; Krajewski et al., 2011b; Schnieder et al., 2013). In einer Ta-
gebuchstudie beschreiben Trougakos, Beal, Green und Weiss (2008) die Wirkung des
Pauseninhalts zweidimensional: die Reduktion von Arbeitsanforderungen sowie das Aus-
malfd an Selbstregulationsanforderungen. Es zeigte sich in dieser Untersuchung, dass tat-
séchliche Erholungspausen — solche mit geringen Anforderungen und/oder geringen wil-
lentlichen Selbstkontrollanforderungen — mit einem berichteten und beobachteten héheren
positiven und einem geringeren negativen affektiven Erleben einhergehen.

Wirkung des Pausenorts

In zwei Studien werden Effekte des Pausenorts auf Befindensindikatoren beschrieben. In
einer RCT-Studie bei Pflegekraften findet Irvine (2005) schwache Hinweise (einer von funf
Indikatoren signifikant positiv), dass das regelmafige Pausieren in der Natur im Vergleich
zu Pausen im Gebaude zu einer positiveren Stimmung fuihrt. Die Studie von Knauth et al.
(2009) unterstreicht die wichtige Rolle der raumlichen Distanzierung von der Arbeit wah-
rend der Erholungsphasen. So berichteten die Beschaftigten in dieser Querschnittsstudie
ein hoheres Erholungserleben, wenn Pausen nicht am Arbeitsplatz verbracht wurden.

Wirkung von Pausenprozessen

In vier Studien werden Effekte von Pausenprozessen berichtet. In k = 3 Tagebuchstudien
ergeben sich Hinweise, dass der berichtete Erholungswert von Pausen ein Indikator fur for-
derliche Effekte von Pausen auf das Befinden ist. Dabei zeigte sich, dass Befindenseffekte
von Pausen nur tagesspezifisch zu erwarten sind, aber eher kein Transfer auf den néachs-
ten Arbeitstag stattfindet. Die Studienbefunde ergaben, dass als erholsamer beschriebene
Pausen haufiger mit einem positiven affektiven Erleben (3/3 Studien positive Effekte auf
Tagesebene), geringerem Ermidungs- und Erschépfungserleben (3/3 Studien positive
Effekte auf Tagesebene) sowie in einer Studie einem geringeren negativen affektiven Er-
leben einhergehen. Choffeng et al. (2014) finden zusatzlich in einer Querschnittsstudie bei
Mitarbeitern/Mitarbeiterinnen im Finanzdienstleistungswesen, dass ein mentales Distan-
zieren von der Arbeit sowie starkeres Entspannen wahrend der Pausen mit einem geringe-
ren Erholungsbedirfnis und damit Ermtdungserleben nach der Arbeit assoziiert sind.
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Tab. 22 Priméarstudien zur Wirkung des Pauseninhalts und Pausenorts auf das Befinden

: , Unabhéangige Ergebnisse (abhéngige
REEEE SHEDIE 2B Variable(n) Variablen, Effekte)
A. Pauseninhalt
A.1 Aktivpausen
Choffeng et al. Mitarbeiter/-innen  Quer- Haufigkeit Lau- Ermidung/Erschopfung
(2014) Finanzdienst- schnitt, fen, korperliche (neutral). Keine signifikan-
leistung Feld Aktivitdt wahrend  ten Zusammenhange zum
(Nordeuropa), Mittagspause Bedurfnis nach Erholung.
NP, N = 412,
A: 41 Jahre,
F: 40 %
Galinsky et al. Typisten/ RCO, R-60 + Kurzpau-  Negativer Affekt (neutral).
(2007) Typistinnen Feld sen, 60/5, VG 1 Keine Effekte auf negative
(USA/Kanada), (mit Aktivpausen)  Stimmung.
NP, N =51, vs. VG 2 (ge-
A: 36 Jahre, mischter Pausen-
F:92 % inhalt)
Henning et. Al Typisten/ RCT, R-60, stiindlich 3  Positiver Affekt (neutral).
(1997, Studie 1)  Typistinnen Feld x 15/Mikro + 60/3, Keine Effekte auf positive
(USA/Kanada), VG 1 (mit Aktiv- Stimmung.
NP, N = 16, pausen) vs. VG 2 Negativer Affekt (neutral).
A: 26 Jahre, (gemischter Pau-  Keine Effekte auf negative
F: 89 % seninhalt) Stimmung.
Henning et al. Typisten/ NRCO, R-60, stindlich 3 Positiver Affekt (neutral).
(1997, Studie 2)  Typistinnen Feld x 15/Mikro + 60/3, Keine Effekte auf positive
(USA/Kanada), VG 1 (mit Aktiv- Stimmung.
NP, N = 13, pausen) vs. VG 2 Negativer Affekt (neutral).
A: 25 Jahre, (gemischter Pau-  Keine Effekte auf negative
F:79% seninhalt) Stimmung.
Hutabarat et al. Textil- NRCO, 2x5Min./Tag+  Anstrengung (gemischt).
(2013) arbeiter/-innen Feld je 5 Min. Ruhe- Starkere korperliche Aktivi-
(Asien), pause; VG 1 tat (Singen, Tanzen) geht
NP, N = 16, (Singen und Tan-  mit geringerer mentaler
A: 24 Jahre, zen) vs. VG 2 Anstrengung einher (aller-
F: 100 % (Dehnlibungen) dings statistisch nicht ge-
testet).
Kogel et al. Buromitarbeiter/ NRCO, VG 1 (gemischte Teamklima (positiv). Aktiv-
(2013) -innen Feld Pause) vs. VG 2  pausen verbessern sowohl
(Deutschland), (1 x wochentlich den Zusammenhalt und
NP, N =123, .bewegte Pause®) Spal in der Gruppe als
A: 38 Jahre, auch die Kommunikation
F: 26 % zwischen den Kollegen.
Lacaze et al. Callcenter- RCT, R-?2+VG1(1x Ermudung/Erschopfung
(2010) Agenten/ Feld 10 Min. taglich (neutral). Signifikant weni-
-Agentinnen Aktivpause) vs. ger Ermudungssymptome
(Sudamerika), VG 2 (1 x 10 Min.  in Aktivpausengruppe.
NP, N = 64, taglich gemischte
A: 33 Jahre, Pausenaktivitat)
F: 74 %
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, : Unabhangige Ergebnisse (abhéngige
REUETEF Sl Design Variable(n) Variablen, Effekte)
Nagel Montage- Quer- Korperliche Akti-  Erholtheit (positiv). Positive
(2013) arbeiter/-innen schnitt, vitat in Pausen Beziehung zur berichteten
(Deutschland), Feld Erholung durch die Pausen.
NP, N = 970,
A: 46-55 Jahre,
F:3%
Schmidt (2003) FlieBband- NRCO, Ausflhren von Mudigkeit/Erschépfung
arbeiter/-innen Feld kurzen Fitness- (positiv). Signifikante Re-
(Deutschland), Ubungen in allen  duktion des Mudigkeitser-
NP, N =17, Pausen lebens durch Aktivpausen.
A: 33 Jahre, Negativer Affekt (positiv).
F:0% Signifikante Reduktion der
negativen Stimmung durch
Aktivpausen.
Positiver Affekt (positiv).
Signifikante Erhéhung der
positiven Stimmung durch
Aktivpausen.
Taylor et al. Gemischt NRCO  Einfihrung von Positiver Affekt (positiv).
(2013) (USA/Kanada), (quali-  15-minltigen ,Booster Breaks* verbes-
NP, N = 82, tativ), .Booster Breaks“ sern Wohlbefinden (Befund
A: 45 Jahre, Feld (Aktivpausen in allerdings statistisch nicht
F: 85 % Kleingruppen) gepraft).
Teamklima (positiv). ,Boos-
ter Breaks" verbessern
Teamklima (Befund aller-
dings statistisch nicht ge-
pruft).
A.2 Entspannungspausen (passive Pausen)
Kennedy & Ball Callcenter- RCT, 2 x 10 Min. pro Positiver Affekt (positiv).
(2007) Mitarbeiter/-innen  Feld Tag (innerhalb 2 Entspannungspausen stei-
(anderes Land), x 15 Min. reguld-  gern positiven Affekt.
NP, N =75, rer Pause); VG 1 Negativer Affekt (positiv).
A: 30 Jahre, (Tiefenentspan- Entspannungspausen re-
F:57 % nung) vs. VG 2 duzieren negativen Affekt.
(gemischter Pau-
seninhalt)
Krajewski et al. Callcenter- RCT, Innerhalb der Mudigkeit/Erschépfung
(2010), Mitarbeiter/-innen  Feld taglichen 30- (positiv). Geringere Schlaf-
Schnieder et al. (Deutschland), mindtigen Mit- rigkeit mit Entspannungs-
(2013) NP, N = 14, tagspause VG 1 pausen.
A: 38 Jahre, (Entspannung, Negativer Affekt (positiv).
F: 43 % progressive Mus-

kelrelaxation) vs.
VG 2 (gemischt,
Kollektivpause)

Geringere emotionale Be-
anspruchtheit mit Entspan-
nungspausen. Unterschie-
de nivellieren sich am
Abend.

Anstrengung (positiv). Ge-
ringere mentale Bean-
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: , Unabhangige Ergebnisse (abhangige
REIBIE SErEIE SEEIE Variable(n) Variablen, Effekte)
spruchtheit mit Entspan-
nungspausen. Unterschie-
de nivellieren sich am
Abend.
Nagel (2013) Montage- Quer- Entspannende Erholtheit (positiv). Positive
arbeiter/-innen schnitt, Tatigkeiten in Beziehung zur berichteten
(Deutschland), Feld Pause Erholung durch die Pausen.
NP, N = 970,
A: 46-55 Jahre,
F:3%
Ritter Lehrer/-innen Langs- Entspannende Positiver Affekt (neutral).
(2014) (USA/Kanada), schnitt  Tatigkeiten in Keine Effekte auf den posi-
NP, N = 281, (Tage- Pause tiven Affekt.
A: 41 Jahre, buch-
F: 89 % studie),
Feld
Trougakos et al.  Universitatsmitar- Langs- Entspannende Ermudung/Erschopfung
(2014) beiter/-innen schnitt  Aktivitaten wéah- (positiv). Entspannende
(USA/Kanada), (Tage- rend der Pausen  Aktivitaten wahrend der
NP, N = 103, buch- Pausen gehen mit weniger
A: 40 Jahre, studie), Ermidungserleben am Ar-
F: 84 % Feld beitsende einher.

A.3 Aktivpausen vs. Entspannungspausen

Amon-Glassl Buroarbeitskrafte  RCT, R-60 + 2 x 10 Allgemein (neutral). Keine
(2003) (Ubriges Europa), Feld Min. Kurzpausen, Effekte des Pauseninhalts
NP, N = 50, VG 1 (Aktivpau- auf das allgemeine Bean-
A: 39 Jahre, sen) vs. VG 2 spruchungserleben.
F:52 % (Entspannungs-
pausen)
Straussberger Fluglotsen/ RCT, 228/10; VG 1 Mudigkeit/Erschopfung (Ak-
(2006, Studie 2) Fluglotsinnen Labor (Aktivpausen) vs. tivpausen). Schlafrigkeits-

(Europa), NP,
N = 24,

A: 30 Jahre,
F:25%

VG 2 (Ruhepau-
sen)

und Midigkeitserleben bei
Aktivpausen reduziert.

Positiver Affekt (gemischt).
Keine Effekte auf berichtete
Aufmerksamkeit. Hoheres
Konzentrationserleben bei
Aktivpausen.

Negativer Affekt (Aktivpau-
sen). Geringeres Monoto-
nieerleben und Erleben von
Langeweile bei Aktivpau-
sen.
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Referenz

Stichprobe

Design

unabhangige

Ergebnisse (abhangige

Variable(n) Variablen, Effekte)
A.4 Andere Pauseninhalte
Nagel Montage- Quer- Kollektivpau- Erholtheit (gemischt). Keine
(2013) arbeiter/-innen schnitt, sen, soziale Unterschiede zwischen Indivi-

(Deutschland), Feld Aktivitaten dual- und Kollektivpausen in

NP, N = 970, wahrend der berichteter Erholung durch die

A: 46-55 Jahre, Pausen Pausen. Positive Beziehung

F:3% der Haufigkeit sozialer Aktivi-

taten wahrend der Pausen zur
berichteten Erholung durch die
Pausen.
Trougakos etal.  Trainer Langs- Respites (Er- Positiver Affekt (Erholungs-
(2008) (USA/Kanada), schnitt  holungspau- pausen). Probanden berichten

NP, N = 64, (Tage- sen)vs. und zeigen nach Erholungs-

A: 20 Jahre, buch- Chores (an- pausen im Vergleich zu an-

F: 64 % studie), strengende strengenden Pauseninhalten

Feld Pauseninhalte) eine positivere Stimmung.
Negativer Affekt (Erholungs-
pausen). Probanden berichten
nach Erholungspausen im
Vergleich zu anstrengenden
Pauseninhalten eine geringere
negative Stimmung.
Trougakos et al.  Universitatsmitar- Langs- Soziale Aktivi- Ermiudung/Erschopfung (nega-
(2014) beiter/-innen schnitt  taten wahrend tiv). Soziale Aktivitaten wah-

(USA/Kanada), (Tage- der Pausen rend der Pausen gehen mit

NP, N = 103, buch- mehr Ermudungserleben am

A: 40 Jahre, studie), Arbeitsende einher.

F: 84 % Feld Arbeitstatigkei- Ermudung/Erschopfung (nega-
ten wahrend tiv). Arbeitstatigkeiten wahrend
der Pausen der Pausen gehen mit mehr

Ermudungserleben am Ar-
beitsende einher.
B. Pausenort
Irvine Pflegekrafte RCT, VG 1 (Pausen Positiver Affekt (gemischt).
(2005) (USA/Kanada), Feld im Gebaude) Naturpausen erhéhen das

NP, N =57, vs. VG 2/3 spirituelle Wohlbefinden. Fur

A: >40 Jahre, (Pausen in vier weitere Indikatoren keine

F: 40 % Natur, 3 x Wo- Effekte.
che)

126



Arbeitspausen

Knauth et al. Stahl- Quer- Pause im Pau- Erholtheit (separater Erho-
(2009) arbeiter/-innen schnitt, senraum vs. lungsort). Erholungserleben
(Deutschland), Feld Getrankeau- am Arbeitsplatz ist schlechter
NP, N = 100, tomat vs. Ar- als im Pausenraum oder am
A: 31-50 Jahre, beitsplatz (ei-  Getrdnkeautomaten.
F. - gener/
Kollegen)
, . unabhangige Ergebnisse (abhéngige
REIBIE SHBpelE DESIE Variable(n) Variablen, Effekte)
C. Pausenprozesse mit Bezug zur Gestaltung des Pauseninhalts/Pausenorts
Choffeng et al. Mitarbeiter/-innen  Quer- Entspannung Ermuidung/Erschépfung (posi-
(2014) Finanzdienst- schnitt, und Abschal- tiv). Signifikant negative Be-
leistung Feld ten wahrend ziehungen zum Bedirfnis
(Nordeuropa), der Pause nach Erholung.
NP, N =412,
A: 41 Jahre,
F: 40 %
Demerouti, Bak-  Gemischt Langs- Erholungswert Ermidung/Erschopfung (posi-
ker, Sonnentag & (mehrere schnitt  der Pausen tiv). Negative Beziehung zum
Fullagar (2012) Lander), (Tage- Erschopfungserleben wéahrend
NP, N = 83, buch- und nach der Arbeit.
A: 42 Jahre, studie), Positiver Affekt (positiv). Ne-
F: 59 % Feld gative Beziehung zum positi-
ven, affektiven Erleben wah-
rend und nach der Arbeit.
Plemmons Gemischt Langs- Erholungswert Ermudung/Erschopfung (ge-
(2012) (USA/Kanada), schnitt  der Pausen mischt). Negative Beziehung
NP, N =48, (Tage- zum Mudigkeitserleben. Keine
A: 37 Jahre, buch- Effekte auf Mldigkeit am
F: 85 % studie), nachsten Tag.
Feld

Positiver Affekt (gemischt).
Positive Beziehung zur positi-
ven Stimmung. Keine Effekte
auf positiven Affekt am nachs-
ten Tag.

Negativer Affekt (gemischt).
Negative Beziehung zur nega-
tiven Stimmung. Keine Effekte
auf negativen Affekt am
nachsten Tag.
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Sanz-Vergel et Gemischt Langs- Erholungswert Ermudung/Erschopfung (neut-
al. (2010) (Sudeuropa), schnitt  der Pausen ral). Keine Effekte auf Er-
NP, N = 49, (Tage- schopfungserleben.
A: 32 Jahre, buch- Positiver Affekt (positiv). Posi-
F: 61 % studie), tive Beziehung zur positiven
Feld Stimmung am Abend.

Anmerkungen. Stichprobenziehung: NP = nicht probabilistisch; N = Stichprobengrof3e (Auswer-
tungsstichprobe); A = mittleres Alter (bzw. Median Alterskategorie); F = Anteil an Frauen in der
Stichprobe; Studiendesigns: RCT = randomisiertes Versuchs-Kontrollgruppen-Design,

RCO = randomisiertes Crossover-Design, NRCO = nicht randomisiertes Crossover-Design;

VG = Versuchsgruppe/-bedingung; — = Angabe fehlt. Pausenregime werden abgekirzt beschrie-
ben (siehe Beispiel): R-60 = reguléare Pause von 60 Minuten; 50/5 = jeweils 5 Minuten Pause nach
50 Minuten.

Wirkung von Moderatoren — Arbeitsbedingungsfaktoren
Repetitionsgrad von Aufgaben und Wirkung des Pauseninhalts

Eine laborexperimentelle Studie mit gemischtem Versuchsdesign (RCT und Crossover)
untersuchte die interaktive Wirkung des Repetitionsgrads von Arbeitsaufgaben (gering vs.
hoch) und des Inhalts einer 10-mindtigen Pause (Aktivpause vs. Ruhepause) nach ca. vier
Stunden simulierter Arbeit bei einer Fluglotsenstichprobe (Straussberger, 2006, Studie 2).
Die Analysen zeigten, dass die gunstigen Effekte von Aktiv- im Vergleich zu Ruhepausen
auf verschiedene Befindensindikatoren (Mudigkeit, Schlafrigkeit, Konzentration, Monoto-
nieerleben, Erleben von Langeweile) unabhéangig vom manipulierten Repetitionsgrad der
Arbeitsaufgaben auftraten.

Freiheitsgrade bei der inhaltlichen Pausengestaltung

In einer Tagebuchstudie bei Universitatsmitarbeitern/-mitarbeiterinnen (N = 103) gingen
Trougakos et al. (2014) der Frage nach, ob Freiheitsgrade im Sinne individueller Kontroll-
maoglichkeiten die Wirkung verschiedener Pauseninhalte auf das fremdeingeschéatzte Er-
mudungserleben der Probanden moderieren. Die generellen Freiheitsgrade bei der Wahl
der Pauseninhalte hatten keinen direkten Vorhersagewert. Differenziertere Analysen zeig-
ten, dass sowohl Sozialpausen als auch Pausen, in denen Arbeitstatigkeiten ausgefihrt
wurden, nur bei geringer Autonomie zu einem Anstieg an Ermudungssymptomen fihren.
Zusatzlich ergab sich, dass bei fehlenden inhaltlichen Freiheitsgraden bzgl. der Pausen-
gestaltung ein geringerer Anteil entspannender Pausentatigkeiten mit einem starkeren
Ermudungserleben assoziiert war.

Pausenprozesse

Sanz-Vergel et al. (2010) fanden in einer Tagebuchstudie bei einer gemischten Stichpro-
be, dass an Tagen mit hohen negativen emotionalen Anforderungen eine negative Bezie-
hung zwischen dem Erholungswert von Pausen und der erlebten Erschopfung besteht,
wéahrend sich diese Beziehung an Tagen mit geringen negativen emotionalen Anforderun-
gen umkehrt.

Wirkung von Moderatoren — individuelle Merkmale

Es fand sich keine Studie, die moderierende Effekte von individuellen Merkmalen auf die
Beziehung zwischen der Gestaltung von Pauseninhalten bzw. des Pausenorts und Befin-
densindikatoren untersuchte.
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4.5.4. Beschreibung der Wirkung des Pauseninhalts und Pausenorts auf die Moti-
vation

Sekundaranalysen

Es wurde keine Sekundaranalyse gefunden, die den Einfluss des Pauseninhalts oder
Pausenorts auf motivationale Indikatoren untersuchte.

Primarstudien
Studienanzahl

Es wurden insgesamt k = 9 Primarstudien zum Einfluss des Pauseninhalts und Pausen-
orts auf motivationale Variablen (Tab. 23) gesichtet.

Studiendesign

Bei dem Grol3teil der Studien handelt es sich um Interventionsstudien (6/ 9). Langsschnitt-
designs (k = 1) und Querschnittsdesigns (k = 2) wurden weniger haufig genutzt. Die tUber-
wiegende Mehrheit sind Feldstudien (8/9). Bei den Interventionsstudien tberwiegen RCT-
Designs (k = 5).

Stichproben

In einer Studie wurde eine gemischte Stichprobe untersucht. Bei der Mehrheit der Stich-
proben lUberwiegen Tatigkeiten mit dominant psychischen Anforderungen (k = 4; Blroar-
beitskréafte, Callcenter-Agenten/-Agentinnen, Fluglotsen/Fluglotsinnen). In k = 2 Stichpro-
ben (FlieR- und Montagearbeiter/-innen) wurden Tatigkeiten mit dominant physischen An-
forderungen untersucht, in k = 2 Studien Tatigkeiten mit kombinierten Anforderungen
(Pflegekrafte). Der Grofteil der Stichproben stammt aus Europa (k = 6).

Abhéangige Variablen

In den meisten Fallen (k = 4) wurden Effekte auf die Arbeitszufriedenheit berichtet. Dar-
Uber hinaus werden Wirkungen auf die erlebte Motivation (k = 3), das Flow-Erleben (k = 1)
und die Fluktuationsrate (k = 1) untersucht.

Wirkung von Aktivpausen

In k = 2 Studien wurden bei Beschéftigten mit dominant physischen Anforderungen Effekte
von Aktivpausen im Vergleich zu gemischten Pauseninhalten auf die Arbeitszufriedenheit
untersucht. Eine Querschnittsuntersuchung (Nagel, 2013) fand eine positive korrelative
Beziehung zwischen dem Ausmal} kérperlicher Aktivitat wahrend der Pausen und der Ar-
beitszufriedenheit. In einem Ein-Gruppen-vorher-nachher-Design findet Schmidt (2003)
keine Effekte der Steigerung der korperlichen Aktivitat wahrend der Pausen auf die Ar-
beitszufriedenheit. Aufgrund der genutzten Untersuchungsdesigns sowie der homogenen
Stichproben ist die Generalisierbarkeit und Interpretationskraft der Befunde allerdings
stark eingeschrankt.

Wirkung von Entspannungspausen

In k = 3 Studien (davon k = 2 Interventionsstudien) wurden Effekte von Entspannungspau-
sen im Vergleich zu gemischten Pauseninhalten auf motivationale Variablen untersucht. In
allen drei Studien zeigen sich durchweg gunstigere motivationale Effekte von Entspan-
nungspausen im Vergleich zu gemischten Pauseninhalten. Nagel (2013) findet in einer
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guerschnittlichen Fragebogenuntersuchung bei Beschaftigten in der Automobilindustrie
eine positive korrelative Beziehung zwischen dem Anteil entspannender Tatigkeiten wah-
rend der Pausen und der berichteten Arbeitszufriedenheit. Eine RCT-Studie (Kennedy &
Ball, 2007) bei Callcenter-Agenten/-Agentinnen findet, dass zwei tagliche, zehnmindtige
Entspannungspausen im Vergleich zu gemischten Pausen die Arbeitszufriedenheit erho-
hen. In einer weiteren RCT-Studie bei Callcenter-Agenten/-Agentinnen zeigte sich, dass
auch langere Entspannungspausen (ca. 20 Minuten taglich) die Arbeitsmotivation im Ver-
gleich zu regularen Mittagspausen mit unspezifischem Inhalt erhéhen.

Wirkvergleich von Aktiv- und Entspannungspausen

Zwei RCT-Studien kontrastierten die Effekte von Aktiv- und Entspannungspausen auf die
berichtete Arbeitsmotivation bei Beschéftigten mit dominant psychischen Anforderungen.
Wahrend eine Studie keine Unterschiede findet (Amon-Glassl, 2003), berichtet Strauss-
berger (2006) motivationale Vorteile von Aktivpausen. Insgesamt ist die Effektbewertung
aufgrund der geringen Studienanzahl allerdings nur eingeschrankt moglich. Eine starkere
Aufmerksamkeitsbindung, eine hohere Belastung durch repetitive Aufgaben und eine ho-
here Interventions-Compliance (Laborstudie) konnten fur die gunstigeren Effekte von Ak-
tivpausen in der Studie von Straussberger (2006) verantwortlich sein.

Wirkung anderer Pauseninhalte

Es wurden k = 2 Querschnittsstudien gesichtet, die die Effekte von Kollektivpausen unter-
suchten. In beiden Untersuchungen werden positive motivationale Effekte von sozialen
Pausen auf die Arbeitszufriedenheit (Nagel, 2013) und die Fluktuationsrate (Wendsche et
al., 2014) berichtet. Insgesamt ist die Effektbewertung und Generalisierbarkeit der Befun-
de aufgrund der geringen Studienanzahl sowie unterschiedlicher Stichproben (Montage
vs. Pflege) nur eingeschrankt maoglich.

Wirkung des Pausenorts

Es wurden k = 2 Studien gesichtet, die bei Pflegekraften Effekte des Pausenorts auf moti-
vationale Variablen untersuchen. In der RCT-Studie von Irvine ergaben sich keine Unter-
schiede in der berichteten Arbeitszufriedenheit zwischen Beschéftigten, die Pausen in der
Natur vs. im Gebaude verbrachten. In der Querschnittsstudie von Wendsche et al. (2014)
hatte die Bereitstellung eines separaten Pausenraums keinen direkten Effekt auf die jahrli-
che Fluktuationsrate von Pflegefachkraften. Insgesamt ist die Effektbewertung und Gene-
ralisierbarkeit der Befunde aufgrund der geringen Studienanzahl sowie unterschiedlicher
abhangiger Variablen nur eingeschrankt maglich.

Wirkung von Pausenprozessen

In k = 2 Studien werden Effekte von Pausenprozessen auf motivationale Variablen beschrie-
ben. So ist der erlebte Erholungswert von Pausen in der Tagebuchstudie von Demerouti et
al. (2012) positiv mit dem Flow-Erleben und in der Querschnittserhebung von Nagel (2013)
positiv mit der Arbeitszufriedenheit assoziiert. Trotz Einschr&nkungen in der Interpretations-
kraft beider Studien (keine Interventionsdesigns, verschiedene abhangige Variablen, un-
terschiedliche Stichproben) deuten diese Ergebnisse darauf hin, dass der selbstberichtete
Erholungswert von Pausen einen guten Indikator flr motivationale Reaktionen darstellt.
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Tab. 23 Priméarstudien zur Wirkung des Pauseninhalts und Pausenorts auf die Motivation

: : Unabhangige Vari- Ergebnisse (abhangige
Referenz Stichprobe Design able(n) Variablen, Effekte)
A. Pauseninhalt
A.1 Aktivpausen
Nagel (2013) Montagearbeiter/  Quer- Korperliche Aktivi-  Arbeitszufriedenheit (posi-
-innen (Deutsch-  schnitt, tatin Pausen tiv). Positive Beziehung
land), NP, Feld zwischen dem Ausmalfd
N =970, kérperlicher Aktivitat wah-
A: 46-55 Jahre, rend der Pausen und der
F:3% Arbeitszufriedenheit.
Schmidt (2003)  FlieRBband- NRCO, Ausfuhren von kur-  Arbeitszufriedenheit (neut-
arbeiter/-innen Feld zen Fitnessubun- ral). Aktivpausenprogramm
(Deutschland), gen in allen Pau- hat keinen Effekt auf be-
NP, N =17, sen richtete Arbeitszufrieden-
A: 33 Jahre, heit.
F:0%

A.2 Entspannungspausen (passive Pausen)

Kennedy & Ball Callcenter- RCT, 2 x 10 Min. pro Tag Arbeitszufriedenheit (posi-
(2007) Mitarbeiter/-innen  Feld (innerhalb 2 x 15 tiv). Hohere Arbeitszufrie-
(anderes Land), Min. regulérer denheit bei Entspannungs-
NP, N =75, Pause); VG 1 (Tie- pausen.
A: 30 Jahre, fenentspannung)
F:57 % vs. VG 2 (gemisch-
ter Pauseninhalt)
Krajewski et al.  Callcenter- Innerhalb der tagli- Motivationale Beansprucht-
(2010), Mitarbeiter/-innen chen 30-mindtigen  heit (positiv). Hohere Ar-
Schnieder et al.  (Deutschland), Mittagspause VG 1  beitsmotivation in Entspan-
(2013) NP, N = 14, (Entspannung, nungsgruppe. Effekte nivel-
A: 38 Jahre, progressive Mus- lieren sich am Abend.
F:43 % kelrelaxation) vs.
VG 2 (gemischt,
Kollektivpause)
Nagel (2013) Montage- Quer- Entspannende Ta-  Arbeitszufriedenheit (posi-
arbeiter/-innen schnitt, tigkeiten wahrend tiv). Positive korrelative
(Deutschland), Feld Pausen Beziehung zur berichteten
NP, N = 970, Arbeitszufriedenheit.
A: 46-55 Jahre,
F:3%
A.3 Aktivpausen vs. Entspannungspausen
Amon-Glassl Biroarbeitskrafte  RCT, R-60 + 2 x 10 Min.  Motiviertheit (neutral). Kei-
(2003) (Ubriges Europa), Feld Kurzpausen, VG 1 ne Unterschiede zwischen
NP, N = 50, (Aktivpausen) vs. Aktiv- und Ruhepausen in
A: 39 Jahre, VG 2 (Entspan- Bezug auf die berichtete
F: 52 % nungspausen) Motiviertheit.
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Straussberger Fluglotsen/ RCT, 228/10; VG 1 (Ak-  Motiviertheit (Aktivpausen).

(2006, Studie 2) Fluglotsinnen Labor tivpausen) vs. VG Hohere berichtete Moti-
(Europa), 2 (Ruhepausen) viertheit bei Aktiv- im Ver-
NP, N = 24, gleich zu Ruhepausen.
A: 30 Jahre,
F:25 %

A.4 Andere Pauseninhalte

Nagel (2013) Montage- Quer- Kollektivpausen, Arbeitszufriedenheit (posi-
arbeiter/-innen schnitt, soziale Aktivitaten  tiv). Sowohl Kollektivpau-
(Deutschland), Feld wahrend der Pau-  sen als auch ein hoher An-
NP, N = 970, sen teil berichteter sozialer Ak-
A: 46-55 Jahre, tivitaten wahrend der Pau-
F:3% sen gehen mit einer hdhe-

ren Arbeitszufriedenheit
einher.

Wendsche et al. Examinierte Ohne Kollektivpausen Fluktuationsrate (positiv).

(2014) Pflegekrafte Inter- Kollektive Pausen gehen
(Deutschland), vention, mit niedrigerer Fluktuati-
NP, N = 597 Quer- onsrate als Individualpau-
(80 Teams), schnitt sen einher.
A —,
F:—

B. Pausenort

Irvine (2005) Pflegekrafte RCT, VG 1 (Pausen im Arbeitszufriedenheit (neut-
(USA/Kanada), Feld Gebéaude) vs. VG ral). Keine Effekte auf be-
NP, N =57, 2/3 (Pausen in Na- richtete Arbeitszufrieden-
A: > 40 Jahre, tur, 3 x Woche) heit.
F: 40 %

Wendsche et al. Examinierte Ohne Vorhandener Pau-  Fluktuationsrate (neutral).

(2014) Pflegekrafte Inter- senraum Das Angebot eines separa-
(Deutschland), vention, ten Pausenraums hat kei-
NP, N = 597 Quer- nen Einfluss auf die Fluktu-
(80 Teams), schnitt ationsrate.
A —,
F.—

C. Pausenprozesse mit Bezug zur Gestaltung des Pauseninhalts/Pausenorts

Demerouti etal. Gemischt Langs- Erholungswert der  Flow-Erleben (positiv). Po-

(2012) (mehrere schnitt  Pausen sitive Beziehung von mittle-
Lander), (Tage- rer bis grof3er Effektstarke
NP, N = 83, buch- zwischen dem Erholungs-
A: 42 Jahre, studie), wert von Pausen und ver-
F: 59 % Feld schiedenen Flow-

Symptomen (Absorption,
intrinsische Motivation,
Freude).
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Nagel (2013) Montage- Quer- Erholungswert der  Arbeitszufriedenheit (posi-
arbeiter/-innen schnitt, Pausen tiv). Positive korrelative
(Deutschland), Feld Beziehung berichtet.
NP, N = 970,
A: 46-55 Jahre,
F:3%

Anmerkungen. Stichprobenziehung: NP = nicht probabilistisch; N = Stichprobengréf3e (Auswer-
tungsstichprobe); A = mittleres Alter (bzw. Median Alterskategorie); F = Anteil an Frauen in der
Stichprobe; Studiendesigns: RCT = randomisiertes Versuchs-Kontrollgruppen-Design,

NRCO = nicht randomisiertes Crossover-Design; VG = Versuchsgruppe/-bedingung; — = Angabe
fehlt. Pausenregime werden abgekirzt beschrieben (siehe Beispiel): R-60 = reguléare Pause von
60 Minuten; 50/5 = jeweils 5 Minuten Pause nach 50 Minuten.

Wirkung von Moderatoren — Arbeitsbedingungsfaktoren
Repetitionsgrad von Aufgaben und Wirkung des Pauseninhalts

Eine laborexperimentelle Studie mit gemischtem Versuchsdesign (RCT und Crossover)
untersuchte die interaktive Wirkung des Repetitionsgrads von Arbeitsaufgaben (gering vs.
hoch) und des Inhalts einer 10-mindtigen Pause (Aktivpause vs. Ruhepause) nach ca. vier
Stunden simulierter Arbeit bei einer Fluglotsenstichprobe (Straussberger, 2006, Studie 2).
Die Analysen zeigten, dass die gunstigen Effekte von Aktiv- im Vergleich zu Ruhepausen
auf die berichtete Motiviertheit nicht systematisch in Abhangigkeit vom Repetitionsgrad der
Arbeitsaufgaben variierten.

Wirkung von Moderatoren — individuelle Merkmale

Es wurde keine Studie gesichtet, die moderierende Effekte von individuellen Merkmalen
auf die Beziehung zwischen der Gestaltung von Pauseninhalten bzw. des Pausenorts und
motivationalen Indikatoren untersuchte.

45.5. Beschreibung der Wirkung des Pauseninhalts und Pausenorts auf die Leis-
tung

Sekundéaranalysen

Es fand sich keine Sekundaranalyse, die den Einfluss des Pauseninhalts oder Pausenorts
auf Leistungsindikatoren untersuchte.

Priméarstudien
Studienanzahl

Es wurden insgesamt k = 10 Primarstudien zum Einfluss des Pauseninhalts und Pausen-
orts auf Leistungsindikatoren (Tab. 24) gesichtet.

Studiendesign

Bei dem Grol3teil der Studien handelt es sich um Interventionsstudien (9/ 10). Langs-
schnittdesigns (k = 1) wurden weniger haufig genutzt. Die Gberwiegende Mehrheit sind
Feldstudien (8/10). Bei den Interventionsstudien Gberwiegen RCT-Designs (k = 6).

Stichproben

In einem Fall wurde eine gemischte Stichprobe untersucht. Bei der Mehrheit der Stichpro-
ben handelt es sich um Tatigkeiten mit dominant psychischen Anforderungen (k = 8; BU-
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roarbeitskréafte, Typisten/Typistinnen, Callcenter-Agenten/-Agentinnen). Tatigkeiten mit
dominant physischen Anforderungen wurden nicht untersucht. Der Grol3teil der Stichpro-
ben stammt aus Europa (k = 4) und Nordamerika (k = 5).

Abhéangige Variablen

In den meisten Fallen wurden Mal3e der objektiven Arbeitsleistung (k = 6) und der Leis-
tung in Referenzaufgaben (k = 4) erhoben.

Wirkung von Aktivpausen

In k = 4 Interventionsstudien wurden Effekte von Aktivpausen im Vergleich zu gemischten

Pauseninhalten auf die objektive Arbeitsleistung untersucht. Bei den Pauseninterventionen
handelt es sich durchweg um Kurzpausen. Die Stichproben waren durch dominant psychi-
sche Anforderungen gekennzeichnet. In keiner der Studien hatten Aktivpausen gegenuber
unspezifischen gemischten Pauseninhalten Vorteile fur die objektive quantitative und qua-
litative Arbeitsleistung.

Wirkung von Entspannungspausen

Schnieder et al. (2013) verglichen die Wirkung von Entspannungspausen gegeniber kon-
ventionellen Pausen unspezifischen Inhalts wahrend regularer Mittagspausen in einer
Stichprobe von Callcenter-Agenten/-Agentinnen. Es zeigte sich, dass eine Entspannungs-
intervention zu einer besseren Arbeitsleistung fuhrte als die konventionellen Pausen.

Wirkvergleich von Aktiv- und Entspannungspausen

In drei Interventionsstudien (davon k = 2 RCT und k = 2 Laborstudien) wurden Effekte von
Aktiv- und Entspannungspausen auf verschiedene Leistungsindikatoren direkt miteinander
verglichen. Dabei handelt es sich ausschlie3lich um Stichproben mit Buroarbeitskraften
und damit dominant psychischen Anforderungen. In keiner dieser Studien ergaben sich
Vorteile von Aktiv- vs. Entspannungspausen in Bezug auf die objektive Arbeitsleistung und
die Leistung in Referenzaufgaben.

Wirkung anderer Pauseninhalte

Es fand sich keine Studie, die die Wirkung anderer Pauseninhalte (z. B. Kollektivpausen)
auf Leistungsindikatoren untersuchte.

Wirkung des Pausenorts

Irvine (2005) fand in einer RCT-Studie bei Pflegekraften, dass Arbeitspausen in der Natur
keinen Vorteil gegentber Arbeitspausen im Gebaude in Bezug auf die objektive Aufmerk-
samkeitsleistung haben.

Wirkung von Pausenprozessen

In einer Tagebuchstudie fand Plemmons (2012), dass der erlebte Erholungswert von Pau-
sen positiv mit der objektiv gemessenen Aufmerksamkeitsleistung am Arbeitstag, nicht
aber mit der am néchsten Arbeitstag korreliert.
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Tab. 24 Priméarstudien zur Wirkung des Pauseninhalts und Pausenorts auf die Leistung

, , Unabhéngige Vari- Ergebnisse (abhangige
Referenz Stichprobe Design able(n) Variablen, Effekte)
A. Pauseninhalt
A.1 Aktivpausen
Galinsky et al. Typisten/ RCO, R-60 + Kurzpau- Objektive Arbeitsleistung
(2007) Typistinnen Feld sen, 60/5, VG 1 (neutral). Keine Effekte
(USA/Kanada), (mit Aktivpausen) auf quantitative Leis-
NP, N = 51, vs. VG 2 (gemisch- tungsmale.
A: 36 Jahre, ter Pauseninhalt)
F: 92 %
Henning et al. Typisten/ RCT, R-60, stiindlich 3 x  Objektive Arbeitsleistung
(1997, Studie 1) Typistinnen Feld 15/Mikro + 60/3, (neutral). Keine Effekte
(USA/Kanada), VG 1 (mit Aktiv- auf quantitative Leis-
NP, N = 16, pausen) vs. VG 2 tungsmale.
A: 26 Jahre, (gemischter Pau-
F: 89 % seninhalt)
Henning et al. Typisten/ NRCO, R-60, stindlich 3 x Objektive Arbeitsleistung
(1997, Studie 2)  Typistinnen Feld 15/Mikro + 60/3, (neutral). Keine Effekte
(USA/Kanada), VG 1 (mit Aktiv- auf quantitative Leis-
NP, N =13, pausen) vs. VG 2 tungsmale.
A: 25 Jahre, (gemischter Pau-
F: 79 % seninhalt)
van den Heuvel Buroarbeitskrafte  RCT, R-? + Kurzpausen  Objektive Arbeitsleistung
et al. (2003) (Nordeuropa), Feld + Mikropausen, (neutral). Keine Effekte

Schmerzen obere
Extremitaten,

NP, N = 145,

A: 40 Jahre,

F: 48 %

VG 1 (Aktivpausen)
vs. VG 2 (gemisch-
ter Pauseninhalt)

auf quantitative und quali-
tative Leistungsmalie.

A.2 Entspannungspausen (passive Pausen)

Schnieder et al.
(2013)

Callcenter-
Mitarbeiter/-innen
(Deutschland),
NP, N = 14,

A: 38 Jahre,

F: 43 %

RCT,
Feld

Innerhalb der tagli-
chen 30-minttigen
Mittagspause VG 1
(Entspannung,
progressive Mus-
kelrelaxation) vs.
VG 2 (gemischt,
Kollektivpause)

Objektive Arbeitsleistung
(positiv). Geringere Zeit
fur Rufannahme bei Ent-
spannungspausen.

A.3 Aktivpausen vs. Entspannungspausen

Amon-Glassl
(2003)

Blroarbeitskrafte RCT,
(Ubriges Europa), Feld
NP, N = 50,

A: 39 Jahre,

F:52 %

R-60 + 2 x 10 Min.
Kurzpausen, VG 1
(Aktivpausen) vs.
VG 2 (Entspan-
nungspausen)

Referenzaufgaben (neu-
tral). Keine Effekte auf
Konzentrationsleistung.
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Larsen et al. Buroarbeitskrafte RCO, Vergleich von Mi- Objektive Arbeitsleistung
(2009) (Nordeuropa), Labor nipausen (1 Min.),  (neutral). Kein Effekt auf
NP, N = 18, VG 1 (Aktivpause)  quantitatives Leistungs-
A: 42 Jahre, vs. VG 2 (Ruhe- malfl.
F: 100 % pause)
Nakphet et al. Buroarbeitskrafte  RCT, Minipausen (20/3), Objektive Arbeitsleistung
(2014) (Asien), Labor VG 1/2 (Aktivpau-  (neutral). Kein Effekt auf
NP, N = 30, sen) vs. VG 2 (Ru- qualitatives Leistungs-
A: 28 Jahre, hepausen) malfl.
F: 100 %
B. Pausenort
Irvine Pflegekrafte RCT, VG 1 (Pausen im Referenzaufgaben (neut-
(2005) (USA/Kanada), Feld Gebaude) vs. VG ral). Keine Effekte auf
NP, N =57, 2/3 (Pausen in Na-  Aufmerksamkeitsleistung.
A: > 40 Jahre, tur, 3 x Woche)
F: 40 %

C. Pausenprozesse mit Bezug zur Gestaltung des Pauseninhalts/Pausenorts

Plemmons Gemischt Langs- Erholungswert der  Referenzaufgaben (ge-
(2012) (USA/Kanada), schnitt  Pausen mischt). Positive Bezie-
NP, N =48, (Tage- hung zu objektiv gemes-
A: 37 Jahre, buch- sener Aufmerksamkeits-
F: 85 % studie), leistung am Arbeitstag.
Feld Keine Beziehungen zur

Aufmerksamkeitsleistung
am nachsten Tag.

Anmerkungen. Stichprobenziehung: NP = nicht probabilistisch; N = Stichprobengréf3e (Auswer-
tungsstichprobe); A = mittleres Alter (bzw. Median Alterskategorie); F = Anteil an Frauen in der
Stichprobe; Studiendesigns: RCT = randomisiertes Versuchs-Kontrollgruppen-Design,

RCO = randomisiertes Crossover-Design, NRCO = nicht randomisiertes Crossover-Design;

VG = Versuchsgruppe/-bedingung; Pausenregime werden abgeklrzt beschrieben (siehe Beispiel):
R-60 = reguléare Pause von 60 Minuten; 50/5 = jeweils 5 Minuten Pause nach 50 Minuten.

Wirkung von Moderatoren — Arbeitsbedingungsfaktoren

Es fand sich keine Studie, die moderierende Effekte von Arbeitsbedingungsfaktoren auf
die Beziehung zwischen der Gestaltung von Pauseninhalten bzw. des Pausenorts und
Leistungsindikatoren untersuchte.

Wirkung von Moderatoren — individuelle Merkmale

Es fand sich keine Studie, die moderierende Effekte von individuellen Merkmalen auf die
Beziehung zwischen der Gestaltung von Pauseninhalten bzw. des Pausenorts und Leis-
tungsindikatoren untersuchte.
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4.5.6. Beschreibung der Wirkung von Arbeitsbedingungsfaktoren und individuel-
len Merkmalen auf die Pausenausldésung

Aktivpausen: Arbeitsbedingungsfaktoren

Es wurden k = 2 Studien untersucht, die den Einfluss von Arbeitsbedingungsfaktoren auf
die Realisierung von Aktivpausen untersuchten. In einer Querschnittsstudie mit Broar-
beitskraften (N = 801) finden Bennie, Timperio, Crawford, Dunstan und Salmon (2011),
dass weder die Branche (Blue- vs. White-Collar Worker) noch die Arbeitszeit (Teil- vs.
Vollzeit) einen Einfluss auf die Haufigkeit von Aktivpausen haben. Lucove, Huston und
Evenson (2007) berichten in einer randomisierten Querschnittsstudie (N = 987), dass sich
mit zunehmender Anzahl spezifischer betrieblicher Ma3nahmen die aktive Pausengestal-
tung bei Beschaftigten erhoht. Am effektivsten waren hierbei die finanzielle Subventionie-
rung der Mitgliedschaft in einem Fitnesscenter, die Bezahlung der Zeit fur korperliche
Ausgleichsaktivitdten und die Schaffung eines sicheren Erholungsorts.

Aktivpausen: individuelle Merkmale

Wahrend Bennie et al. (2011) eine hohere Pravalenz von Aktivpausen bei Mannern berich-
teten, fanden Lucove et al. (2007) keine Geschlechtseffekte. Allerdings scheinen laut den
Ergebnissen von Bennie et al. (2011) die Barrieren fir die Ausfuhrung von Aktivpausen
geschlechtsabhangig zu sein. So geht bei Mannern eher als bei Frauen ein hoher erlebter
Zeitdruck mit einer reduzierten Haufigkeit von Aktivpausen einher, wahrend bei Frauen
eher als bei Mannern eine fehlende Information tber die Effekte von Aktivpausen als
Hemmnis wirkt.

Sowohl Bennie et al. (2011) als auch Lucove et al. (2007) fanden keine Alterseffekte fur
die berichtete Haufigkeit von Aktivpausen. Nagel (2013) findet hingegen in einer manner-
dominierten Stichprobe von deutschen Montagearbeitern/-arbeiterinnen in der Automobil-
industrie (N = 970) eine schwach positive Korrelation zwischen dem Alter und der Haufig-
keit von Aktivpausen.

Sowohl das Ausbildungsniveau als auch das Verhaltnis von Kdrpergrof3e und Korperge-
wicht (Body-Mass-Index) hingen in zwei Studien (Bennie et al., 2011; Lucove et al., 2007)
nicht systematisch mit der Haufigkeit von Aktivpausen zusammen. Allerdings berichteten
Beschaftigte mit einer generell hdheren korperlichen Aktivitat (Bennie et al., 2011) und
einem besseren Gesundheitsstatus (Lucove et al., 2007), eher Aktivpausen wahrend der
Arbeit einzulegen.

Andere Pauseninhalte: individuelle Merkmale

In einer Studie mit deutschen Montagemitarbeitern/-mitarbeiterinnen in der Automobilin-
dustrie fand Nagel (2013) weder systematische Zusammenhange zwischen dem Alter und
der berichteten Haufigkeit von Einzelpausen noch zu sozialen und entspannenden Aktivi-
taten wahrend der Pause.

Pausenprozesse: Arbeitsbedingungsfaktoren

Zwei Tagebuchstudien berichteten Effekte von Arbeitsanforderungen auf die erlebte Erho-
lung durch Arbeitspausen. In der Studie von Demerouti et al. (2012) war eine hohere ver-
traglich vereinbarte Arbeitszeit mit einem hoheren Erholungserleben durch Arbeitspausen
assoziiert. Im Gegensatz dazu fanden Sanz-Vergel et al. (2010) keine signifikante Assozi-
ation zwischen der berichteten Arbeitszeit und der Erholung durch Arbeitspausen. Dafir
war in dieser Studie der erlebte Zeitdruck bei der Arbeit negativ mit der Erholung durch
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Pausen assoziiert. Zusatzlich liefert die Studie Hinweise tber den Zusammenhang zwi-
schen erlebten emotionalen Anforderungen bei der Arbeit und dem Erholungswert von
Pausen. Die Daten zeigen eine positive Beziehung fur positive emotionale Anforderungen,
aber eine Unabhangigkeit fir negative emotionale Anforderungen.

Pausenprozesse: individuelle Faktoren

Vier Studien (zwei Tagebuchstudien und zwei Querschnittsuntersuchungen) fanden inkon-
sistente Beziehungen zwischen dem Alter und dem Erholungswert von Arbeitspausen.
Wahrend Demerouti et al. (2012) in einer gemischten Stichprobe und Nagel (2013) in einer
Montagearbeiterstichprobe keine signifikanten Beziehungen berichten, korrelierte in der
Studie von Sanz-Vergel et al. (2010) das Alter positiv mit der erlebten Erholung durch
Pausen. Im Gegensatz dazu finden Knauth et al. (2009) in einer Stichprobe von Stahlar-
beitern/Stahlarbeiterinnen, dass mit zunehmendem Alter der berichtete Erholungswert von
Pausen sinkt. Eventuell sind hier weitere Moderatoren wie z. B. das Ausmal3 psychischer
und physischer Anforderungen sowie Anforderungen durch Schichtarbeit fir die divergie-
renden Effekte verantwortlich.

Einflisse des Geschlechts auf die erlebte Erholung durch Pausen wurden nur in der Ta-
gebuchstudie von Sanz-Vergel et al. (2010) berichtet. Die Autoren finden hier keine Unter-
schiede zwischen Frauen und Mannern.

4.5.7. Exkurs — Napping

Der Schlaf gilt wohl als die wesentlichste von der Natur gewollte Pause (Geil3ler, 2010).
Seine Notwendigkeit und sein Nutzen sind unbestritten. Auch fur die Arbeitswelt werden
Vorteile von Schlafpausen diskutiert — zum einen in Form eines kurzen Nappings wahrend
der Tagarbeit, zum anderen aber auch als ,Nickerchen® wahrend der Nachtschicht. Dabei
soll ein kurzer Schlaf nicht nur eine Reduktion der emotionalen, motivationalen und mus-
kular-physischen Anforderungen bewirken und damit eine psychische Distanzierung von
den vorausgegangenen Belastungen (Krajewski, 2009) schaffen, sondern auch bei der
Anpassung an Schichtwechsel helfen und negative Wirkungen von Nacht- und Schichtar-
beit reduzieren. AuRerdem soll mit einem Kurzschlaf der Ermidung vorgebeugt sowie die
Leistung und Aufmerksamkeit gesteigert werden.

Sekundarstudien

Tucker (2003) kommt in seinem auf acht Studien beruhenden systematischen narrativen
Review zu diesem Thema zu dem Schluss, dass Napping eine effektive MalRnahme dar-
stellen kann, Aufmerksamkeitstiefs entgegenzuwirken. Der Autor diskutiert allerdings auch
potenzielle negative Effekte wie Storungen des nachfolgenden Schlafs sowie die Tragheit
in unmittelbarem Anschluss. Zudem gibt er zu bedenken, dass die Nutzlichkeit des Nap-
pings von einer ganzen Reihe weiterer Faktoren abhéngt, wie dem Zeitpunkt des Schlafs
in Bezug auf die jeweilige circadiane Periodik, der Dauer der vorausgegangenen Wach-
heitsphase, der Dauer und der Qualitat des Schlafs, der dem Erwachen unmittelbar vo-
rausgehenden Schlafphase, der Art der Aufwachaktivitdten sowie individuellen Differen-
zen.

Primarstudien

Zu den Wirkungen des Nappings wahrend der Arbeit wurden insgesamt 15 Primérstudien
angesehen, die zwischen 1996 und 2014 veroéffentlicht wurden. Bis auf eine deutsche Stu-
die sind alle in englischer Sprache publiziert. Finf Studien stammen aus Europa (Deutsch-
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land, Frankreich, Skandinavien), drei aus den USA/Kanada, drei aus Asien und vier aus
Australien/Ozeanien. In fast allen Fallen handelt es sich um Interventionsstudien in Be-
schaftigtenstichproben. Dabei werden jedoch in einer Studie Effekte lediglich anhand de-
skriptiver statistischer Werte berichtet, und eine Studie untersucht mittels qualitativer Me-
thoden Wirkungen und Hindernisse von Napping bei der Arbeit.

Die Umfange der zu 100 Prozent aus Gelegenheitsstichproben bestehenden Untersu-
chungsgruppen variieren zwischen 5 und 64 Teilnehmenden, insgesamt haben die Stu-
dien einen Umfang von N = 311 Probanden. Das Durchschnittsalter der Teilnehmenden
(soweit angegeben) lag bei 36,9 Jahren, der Frauenanteil (soweit angegeben) bei durch-
schnittlich ca. 42 Prozent. Die jeweiligen Studienstichproben waren hinsichtlich der Tatig-
keiten/Berufe sowie der Anforderungen heterogen: Anlagenbediener (Olraffinerie), Bank-
mitarbeiter/-innen, Fluglotsen/Fluglotsinnen, Flugzeugwartungsingenieure, Industriearbei-
ter/-innen, Kraftfahrer, Krankenpfleger, Schlafforscher; dominant psychische Anforderun-
gen (k =6), dominant physische Anforderungen (k = 4); kombinierte Anforderungen (k = 5).
Lediglich in einer Studie waren die Teilnehmenden (Krankenpflegepersonal und Arz-
te/Arztinnen) gemischt.

In 13 Studien ging es um das Napping in der Nacht bzw. bei der Nachtschichtarbeit, nur in
zwei Fallen um den Mittagsschlaf wahrend der Tagarbeit. Die Schlafintervention variierte
dabei in den Studien hinsichtlich der Lange (15 Minuten bis zwei Stunden), der Haufigkeit
(ein oder zwei Schlafphasen) sowie auch des Zeitpunkts (Uhrzeit). Die in den Studien er-
hobenen Ergebnisvariablen wurden sowohl in Form von subjektiven Selbstauskinften als
auch mit objektiven Parametern erfasst.

Insgesamt wurden k = 69 Zusammenhange betrachtet, davon zeigten k = 32 (46 Prozent)
einen signifikanten Effekt in erwarteter Richtung.

Zu Napping und Gesundheit wurden k = 17 Zusammenhange untersucht (vgl. Tab. 25).
Abgesehen von einem Fall ging es dabei um das Napping wéahrend der Nachtschicht. In

k = 11 Fallen zeigen sich positive Effekte. Insbesondere objektive Schlaf-
/Ermudungsparameter zeigen eine bedeutsame Verbesserung (8/10) durch Napping. Hin-
sichtlich Herz-Kreislauf-Daten zeigen sich bei 2 von 4 untersuchten Zusammenhangen
positive Effekte, ebenso bei der Kérpertemperatur (1/1). Lediglich eine Studie untersuchte
den Einfluss von Napping auf das Aktivierungsniveau und fand hier keinen Effekt. Der
Nachtschlaf scheint zudem vom Napping in der Mittagspause nicht beeinflusst zu werden.

Zusammenhange zwischen Napping und Befinden wurden in 16 Fallen analysiert. Dabei
ging es in einem Fall um einen Kurzschlaf wahrend der Tagarbeit, in zwei Fallen um Pau-
sen wahrend des Autofahrens, in den 13 verbleibenden um das Schlafen wahrend der
Nachtarbeit. In k = 8 Fallen werden positive Wirkungen berichtet. Meist wurde die subjekti-
ve Ermudung bzw. Schlafrigkeit bzw. Energie erhoben, jedoch zeigte sich nur in 5 von 12
Fallen ein signifikanter Zusammenhang in erwarteter Richtung, davon 1 beim nachtlichen
Autofahren und 1 fur den Mittagsschlaf. Wirkungen auf den Affekt (positiv und negativ)
bestatigten sich in keinem Fall (0/3). In der Studie Uber Napping in der Mittagspause wird
die Erholsamkeit der Mittagspause im Vergleich zu anderen Pauseninhalten als héher be-
wertet.

Uber Beziehungen zwischen Napping und Leistung fanden sich insgesamt 36 Zusammen-
hange, davon bezogen sich 6 auf die Mittagspause, 5 auf nachtliches Autofahren, die rest-
lichen 25 auf Nachtschichtarbeit. Bei einer Gesamtbetrachtung zeigt sich in 16 Féllen ein
positiver Effekt. Bei der Nappingpause mittags sind im Hinblick auf die Reduktion von Feh-
lern 2 von 2 Zusammenhé&ngen signifikant. Bei Reaktionszeiten/Leistungstests sind 2 von
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3 bedeutsam und bei der subjektiven Aufmerksamkeit 1 von 1. Bei der Nappingpause
nachts zeigt sich in keiner Studie (0/6) eine bedeutsame Reduktion der Fehlerzahl. Bei
den Reaktionszeiten/Leistungstests finden sich in 8 von 13 Fallen Effekte in erwarteter
Richtung. Bei der Aufmerksamkeit sind 3 der untersuchten 5 Zusammenhange bedeut-
sam. Fur den Sonderfall nachtliches Autofahren erweist sich keiner der 5 Leistungspara-
meter als signifikant fir den Zusammenhang zwischen Napping und Leistung. Der Belas-

tungsindex zeigt keinen Effekt (0/1).

Tab. 25 Studienibersicht zur Wirkung des Pauseninhalts Napping

Anzahl fehlen-

. . A_nzghl der oder nur
k Abhangige Variable E?fggtlggmer deskriptiver
Effekte

Nappingpause mittags (2 Studien)
Gesundheit 1 1 x darauf folgender Nachtschlaf 1°
Befinden 1 1 x Erholsamkeit im Vergleich 1
Leistung 6

2 x Fehleranzahl 2

3 x Reaktionszeit/Leistungstest 2 1

1 x subjektive Aufmerksamkeit 1
Nappingpause nachts (13 Studien)
Gesundheit 16

10 x Objektive Ermiidungsparameter 8 2

4 x Herz-Kreislauf-Parameter 2 2

1 x Korpertemperatur 1

1 x Aktivitatslevel 1
Befinden 15

10 x subjektive Ermudung/Schlafrigkeit 3 7

3 x Affekt 3

2 x Autofahren: subjektive Schlafrigkeit 1 1
Leistung 30

6 x Fehleranzahl 6

13 x Reaktionszeit, Leistungstest 8 5

5 x Aufmerksamkeit 3 2

5 x Autofahren: Leistungsparameter 5

1 x Sonstiges (subj. Belastungsindex) 1
Summe 69 32 37

Anmerkungen. k = Studienanzahl; ® hypothesenkonform; ° Effekt ist nicht wiinschenswert (fehlen-

der Effekt also gunstig).
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4.5.8. Zusammenfassung der Ergebnisse
Wirkung von Aktivpausen

Es gibt hinreichend Evidenz, dass insbesondere kurze Aktivpausen bei sitzenden Tatigkei-
ten mit geringen korperlichen Anforderungen zu einer Reduktion von Muskel-Skelett-
Beschwerden beitragen. Durch Aktivpausen wird die generelle koérperliche Aktivitat erhéht.
Die vorliegenden Studienergebnisse deuten allerdings darauf hin, dass sich die Effekte
sowohl von aktiven Kurzpausen als auch von aktiven Langpausen im Vergleich zu ge-
mischten bzw. unspezifischen Pauseninhalten auf Indikatoren der allgemeinen Gesundheit
und korperliche Beschwerden nicht unterscheiden. Es gibt Hinweise auf Vorteile aktiver
Pausen gegenuber Pausen mit unspezifischem Inhalt fur das Befinden der Beschéftigten
(Ermidung, Stimmung, Anstrengungserleben). Die Effekte sind allerdings eher klein. Die
Ergebnisse zu Vorteilen von Aktivpausen gegentber Pausen mit gemischtem Inhalt auf
die berichtete Arbeitszufriedenheit sind heterogen. Es gibt keine Hinweise, dass sich die
Arbeitsleistung bei Pausenregimen mit kurzen Aktivpausen im Vergleich zu Pausen mit
unspezifischem Inhalt unterscheidet.

Wirkung von Entspannungspausen

Es wurden Studien gesichtet, die der Frage nachgingen, ob sich die Effekte von Entspan-
nungspausen im Vergleich zu Pausen mit unspezifischem Inhalt unterscheiden. Es gibt
keine Hinweise auf Wirkunterschiede bzgl. der allgemeinen Gesundheit. Die Vorteile von
Entspannungspausen in Bezug auf die Pravention von kdrperlichen Beschwerden schei-
nen eher von kleinem Ausmal zu sein. Es gibt Hinweise, dass Entspannungspausen im
Vergleich zu Pausen mit unspezifischem Inhalt mit giinstigeren physiologischen Aktivie-
rungs- und Erholungsmustern einhergehen und mit einem positiveren Befinden (Ermu-
dung, Stimmung, Anstrengungs- und Erholungserleben) und einer héheren Motivation (Ar-
beitszufriedenheit) in Verbindung stehen. Die Vorteile von Entspannungspausen auf objek-
tive Leistungsdaten wurden erst in einer Studie eindrucksvoll belegt.

Vergleich der Wirkung von Aktiv- und Entspannungspausen

In zahlreichen Interventionsstudien wurden die Effekte von Aktiv- und Entspannungspau-
sen kontrastiert. Es handelt sich dabei fast ausschlie3lich um Studien, die den Effekt des
Pauseninhalts bei Kurzpausenregimen und Téatigkeiten mit dominant psychischen Anforde-
rungen untersuchen. Es scheinen keine Wirkunterschiede in Bezug auf die berichtete all-
gemeine Gesundheit und erlebte kdrperliche Beschwerden zu bestehen. Einige Studien
zeigen Vorteile von Aktivpausen gegentber Entspannungspausen fir die physiologische
Aktivierungsregulation (kardiovaskulares System, Muskelbeanspruchung). Vorteile der
Wirkung von Aktiv- gegentber Entspannungspausen auf das Befinden (Ermidung, Stim-
mung) scheinen von kleiner Effektstéarke zu sein oder durch andere Rahmenbedingungen
(z. B. hohe Vigilanzanforderungen) moderiert zu werden. Es gibt keine Hinweise darauf,
dass aktive vs. passive Pausen zu unterschiedlichem Leistungsverhalten flihren. Einige
Studien berichten, dass Aktivpausen gegeniber Entspannungspausen von Beschatftigten
mit dominant psychischen Anforderungen préaferiert werden.

Wirkung anderer Pauseninhalte

Einige Studien untersuchten die Wirkung von Kollektivpausen. Erste Befunde deuten da-
rauf hin, dass Kollektivpausen tatigkeitsunabhangig mit einer héheren Arbeitszufriedenheit
und starkeren organisationalen Bindung einhergehen. Die Effekte auf das Ermtdungserle-
ben und die Stimmung sind stark heterogen. Es ist zu vermuten, dass insbesondere bei
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Tatigkeiten mit eher geringen Interaktionsmdaglichkeiten und geringen emotionalen Anfor-
derungen Kollektivpausen eine erlebbar ausgleichende Wirkung haben, wéahrend sich bei
Tatigkeiten mit hohem Kooperationsumfang und starken emotionalen Anforderungen um-
gekehrte Effekte ergeben. Dies deckt sich auch mit weiteren Studienbefunden, die zeigen,
dass das Ausfuihren von Arbeitstatigkeiten wahrend der Pause und das Ausfiihren von
Tatigkeiten mit hohen Selbstregulationsanforderungen mit einem héheren Ermidungser-
leben und einer schlechteren Stimmung einhergehen.

Wirkung des Pausenorts

Die spezifische Wirkung des Pausenorts wurde bisher sehr selten untersucht. Eine Studie
zeigt, dass die subjektive Erholung durch das Entfernen vom Arbeitsplatz gefordert wer-
den kann. Es gibt aber keine Hinweise, dass ein separater Pausenraum die organisationa-
le Bindung von Mitarbeitern/Mitarbeiterinnen erhdht. Zwei neuere Arbeiten untersuchten
die spezifische Wirkung von Erholungspausen in naturlichen vs. kinstlichen Umgebungen.
Es gab nur schwache Hinweise auf ein hoheres Wohlbefinden bei Naturpausen. Fir die
berichteten korperlichen Beschwerden, die eingeschéatzte Gesundheit, die physiologische
Aktivierungsregulation, die Arbeitszufriedenheit und die Aufmerksamkeitsleistung ergaben
sich keine Unterschiede.

Wirkung von Pausenprozessen

In einigen Studien werden erklarende Variablen der Pausenwirkung erfasst. Am haufigsten
ist dies der berichtete Erholungswert der Pausen, in einer Studie auch die erlebte Distan-
zierung von der Arbeit sowie die Entspannung wéahrend der Pausen. Die Befunde zur Wir-
kung der erlebten Erholung durch die Pausen auf Facetten der Gesundheit sind insgesamt
leicht heterogen, wobei keine negativen Effekte berichtet werden und es Hinweise auf
kleine begtinstigende Effekte fur den Erhalt der eingeschatzten Arbeitsfahigkeit und der
Arbeit-Familien-Bereicherung gibt. Mehrere Studien zeigen, dass eine starkere Erholung
wahrend der Pausen mit einem besseren Befinden einhergeht und positiv mit der intrinsi-
schen Motivation und Arbeitszufriedenheit zusammenhangt. Eine Studie zeigte, dass Per-
sonen, die Arbeitspausen als erholsamer beschreiben, auch eine héhere Aufmerksam-
keitsleistung aufweisen. Es gibt erste Hinweise darauf, dass ein gelungenes mentales Dis-
tanzieren von der Arbeit und Entspannung wahrend der Pausen mit einem besseren Be-
finden einhergehen.

Wirkung kurzer Schlafpausen (Napping)

Die meisten Studien beschéftigen sich mit Wirkungen des Nappings wahrend der Nacht-
bzw. Schichtarbeit auf die Leistung, nur wenige mit dem Napping am Tage. Positive Effek-
te zeigen sich vor allem fur die Gesundheit und hier insbesondere bei objektiven, physio-
logischen Parametern. Hinsichtlich der Wirkung des Nappings auf das Befinden sind die
Effekte gemischt. In Bezug auf die am meisten untersuchte Outcome-Variable Leistung
scheint Napping Uberwiegend — zumindest fur die Nachtarbeit — keinen Effekt zu zeigen.
Hingegen waren fur die Studien zum Mittagsschlaf die Effekte fir Leistung fast alle signifi-
kant. Alters- oder Geschlechtseffekte wurden nicht in den Studien berichtet.
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Weitere Einflussfaktoren

Einige Studien berichten Moderatoreffekte von Arbeitsbedingungsmerkmalen und indivi-
duellen Merkmalen fur die Wirkung verschiedener Pauseninhalte. Fir die Wirkung des
Pauseninhalts scheinen weniger die kognitiven Tatigkeitsanforderungen (Aufgabenschwie-
rigkeit, Repetitionsgrad) ausschlaggebend zu sein. Allerdings werden bei steigenden emo-
tionalen Anforderungen erholsame Pausen immer wichtiger. Eine neuere Studie verweist
auf die wichtige Rolle des Autonomieerlebens bei der Pausengestaltung. Insbesondere,
wenn Beschaftigte das Gefiihl haben, wahrend der Pausen Arbeitstatigkeiten ausfihren
(z. B. erreichbar sein, Probleme besprechen) zu mussen oder zur kollektiven Pause ge-
zwungen zu werden, zeigt sich dies in erhéhten Beanspruchungsmustern (Ermudung,
Stimmung). Insgesamt ist die Befundlage zum Einfluss des Geschlechts und des Alters
auf die inhaltliche Gestaltung von Pausen sowie die Wirkung von Pausen sehr heterogen.
Es bedarf deshalb zukiinftig zunachst auch spezifischerer theoretischer Annahmen tber
die vermuteten Beziehungen. Es gibt Hinweise, dass insbesondere bei stark physischen
Tatigkeiten mit zunehmendem Alter erholsame Pausen immer wichtiger werden. Es liegen
vereinzelt Erkenntnisse vor, wie das Aktivpausenverhalten durch betriebliche Mal3nahmen
gesteigert werden kann.
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5. Bewertung und Diskussion der Ergebnisse zu Zu-
sammenhangen zwischen der Pausenorganisation
und den Kriteriumsvariablen

5.1. Allgemeine Bewertung und Diskussion der Studienlage
Vergleich mit anderen Uberblicksarbeiten

In der vorliegenden Arbeit wurde fur einen Zeitraum von 25 Jahren (1990 bis 2014) die
vorliegende Studienevidenz zum Einfluss der Pausenorganisation auf Merkmale der Ge-
sundheit, des Befindens, der Motivation und der Leistung gesichtet. Dabei wurden direkte
Effekte von Arbeitspausen, Effekte der Pausenregimegestaltung (Pausenlénge, Pausen-
anzahl, Pausenintervall sowie deren Kombination), Effekte der zeitlichen Freiheitsgrade
bei der Pausenorganisation sowie Effekte des Pauseninhalts und Pausenorts untersucht.
Zusatzlich wurden wenn mdoglich Moderatoreffekte weiterer Arbeitsbedingungsfaktoren
sowie individueller Merkmale ausgewertet.

Der Review geht daher in seinem Umfang und seiner Tiefe weit Uber bisher publizierte
systematische narrative Reviews zur Pausenwirkung hinaus (vgl. dazu Ariens et al., 2001;
Barredo & Mahon, 2007; Brewer et al., 2006; da Costa & Viera, 2008; Folkard & Lombardi,
2006; Goodman et al., 2012; Griffiths et al., 2007; Holland, Soer, Boer, Reneman & Brou-
wer, 2014; Kennedy et al., 2010; Tucker, 2003). Fur einige Themengebiete der Pausenge-
staltung wurde erstmals die Literatur gesichtet. Dies betrifft die Wirkung

- von Arbeitspausen auf das Befinden und die Motivation,
- des Pausenregimes auf die Motivation,

- zeitlicher Freiheitsgrade auf das Befinden (flir motivationale Effekte wurden hier
keine Studien identifiziert),

- des Pauseninhalts auf Befinden, Motivation und Leistung.

Wahrend der Literatursuche fanden sich eine ganze Reihe unsystematischer narrativer
Reviews zu Wirkungen von Arbeitspausen und Erholungsphasen (k = 95). Im Gegensatz
zu diesen Quellen erlaubt unsere Arbeit aufgrund der systematischen Literatursuche und
-auswertung umfangreichere und validere Aussagen zu Einflussgrofzen und Wirkungen
von Arbeitspausen.

Studienanzahl und Publikationsform

Es wurden die Ergebnisse aus insgesamt 135 Primarstudien mit k = 129 unabhéngigen
Studien-Samples (N = 87.891; 726 Einzeleffekte) sowie k = 10 systematische narrative
Reviews integriert. Die Uberwiegende Mehrheit der Primarstudien (88 Prozent) sowie alle
zehn Sekundarstudien wurden in peer-reviewten wissenschaftlichen Zeitschriften publi-
ziert. Einerseits ist somit beim Grof3teil der integrierten Studien durch die Begutachtungs-
schleifen ein fachlich annehmbarer qualitativ-wissenschaftlicher Standard gesichert. Ande-
rerseits kann ein Publikationsbias (fehlende Veroffentlichung von Studien ohne signifikante
Ergebnisse) in unserem Studien-Sample nicht ausgeschlossen werden, zumal keine ver-
zerrungsminimierenden Gegenmal3nahmen (z. B. Anfragen bei Mitgliedern verschiedener
Fachgruppen nach unveroffentlichten Studien bzw. nach sog. grauer Literatur) bei der Lite-
ratursuche getroffen wurden. Eine genauere Abschatzung einer solchen Publikationsver-
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zerrung kénnte im Rahmen maglicher nachfolgender Metaanalysen (z. B. Analyse von
Funnel Plots, Imputationsverfahren von Duval & Tweedie, 2000) erfolgen.

Stichproben

Die ausgewerteten Stichproben stammen tberwiegend aus industrialisierten Landern
(USA, Europa). Die durchschnittlichen Stichprobenmerkmale (Alter, Geschlechtsvertei-
lung) dhneln denen der deutschen Erwerbsbevdlkerung. Die untersuchten Tatigkeiten las-
sen sich Uberwiegend als dominant psychisch fordernd (z. B. Burotatigkeiten, Dienstleis-
tungstatigkeiten) bzw. kombiniert psychisch und physisch fordernd (z. B. medizinische und
pflegende Berufe) charakterisieren. Dienstleistungstatigkeiten und wissensintensive Beru-
fe sind demzufolge in den ausgewerteten Stichproben Uberhaufig reprasentiert. Alle drei
Sachverhalte unterstitzen die Generalisierbarkeit der Ergebnisse fir Deutschland. Es be-
steht allerdings eine erhebliche Forschungsliicke zu Effekten der Pausenorganisation bei
wissensintensiven Berufen mit einem hohen Anteil innovierender Tatigkeiten (Ingenieure,
IT-Entwicklung). Die Ergebnisse einiger Metaanalysen zeigen, dass Pausen sowohl das
Lernen (Cepeda et al., 2006; Donovan & Radosevich, 1999) als auch die Problemldseleis-
tung (Sio & Ormerod, 2009) verbessern. Allerdings beruhen diese Erkenntnisse weitest-
gehend auf laborexperimentellen Studien mit studentischen Stichproben. Ein zukinftiger
Abgleich der Befunde in Feldstudien mit Beschaftigtenstichproben aus wissensintensiven
Berufen ist deshalb dringend erforderlich, insbesondere auch deshalb, um die Gesundheit
und Leistungsfahigkeit dieser wirtschaftlich auf3erst bedeutsamen Berufsgruppen zu si-
chern und zu optimieren. Weiterhin ist zu bemerken, dass ein Grof3teil der wéahrend der
Literatursuche gefundenen Studien mit Studentenstichproben bzw. nicht eindeutig als Be-
schaftigtenstichproben zu klassifizierenden Stichproben durchgefiihrt wurde (k = 84). Es
koénnte sein, dass gerade neuere oder im Feld schwer zu untersuchende Fragestellungen
hier im Rahmen laborexperimenteller Untersuchungen erarbeitet wurden. Eine Erweite-
rung des Reviews um solche Studien ware demnach empfehlenswert.

Studiendesigns

Unsere Ergebnisse zeigen, dass trotz der tiber 100jéhrigen Forschungshistorie das wis-
senschaftliche Interesse am Thema Arbeitspausen ungebrochen steigt. Untersuchungen
zur Wirkung von Arbeitspausen werden in vielen Fallen als experimentelle Interventions-
studien durchgefihrt, sodass haufig von einem hohen Evidenzgrad der hier berichteten
Ergebnisse ausgegangen werden kann. Die methodisch saubere Realisierung solcher an-
spruchsvollen Forschungsdesigns ist im Feld statt Labor oft nicht einfach. Dies zeigt sich
darin, dass nur in ca. der Halfte der Interventionsstudien eine randomisierte Manipulation
der Versuchsbedingungen durchgefihrt wurde. Im Rahmen dieser Studie wurde zunachst
die Interventionsdauer nicht kodiert. Dies muss als starke Begrenzung gesehen werden.
Bereits Vernon (1925) wie auch Richter und Hacker (2012) betonen, dass die beanspru-
chungsoptimierenden Effekte von Pausensystemen einer zeitlich schwankenden Dynamik
folgen. Umstellungs- und Lernprozesse auf das neue Pausenregime fuihren dazu, dass
forderliche antizipative Prozesse (affektiver Wert; Graf, 1922, 1927) erst nach einigen Mo-
naten zu erwarten sind. Gleichzeitig kann bei ungtinstigen Pausenregimen die Compliance
sinken, sodass das intendierte Pausensystem nicht wirklich umgesetzt wird. Zukinftige
Studien sollten deshalb die Pausen-Compliance der Beschéftigten bei ihren Analysen kon-
trollieren (z. B. Schmidt, 2003). Bei Studien ohne Intervention fallt auf, dass in der Mehr-
zahl der Falle keine Zufallsprozeduren zur Stichprobenauswahl genutzt wurden. Bei der
Untersuchung von Gelegenheitsstichproben sollte zukiinftig zumindest deren Reprasenta-
tivitat abgeschéatzt werden.
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Abhéangige Variablen

Die relevanten Ergebnisvariablen werden bis auf den Bereich Arbeitsmotivation durch ein
sehr breites Spektrum an Kriterien abgedeckt. Dies zeigt sich auch in der Verteilung der
kodierten Effekte (Anteil kodierter Effektstarken; Gesundheit: 39 Prozent, Befinden:

26 Prozent, Leistung: 20 Prozent, Motivation: 3 Prozent, Einfluss von anderen Merkmalen
auf Pausenorganisation: 11 Prozent). Sowohl Leistungsindikatoren als auch physiologi-
sche Gesundheitsindikatoren (z. B. Herzrate, Cortisol-Spiegel) werden in diesen Studien
Uberhaufig objektiv gemessen (Arbeitsleistung, Leistung in Sekundaraufgaben, Unfélle),
sodass eine Konfundierung der Ergebnisse durch Wahrnehmungsverzerrungen hierftr
ausgeschlossen ist. Befindensdaten wie auch weitere Gesundheitsvariablen (korperliche,
psychische, psychosomatische Beschwerden und Gesundheitsverhalten) werden meist als
Selbstbericht erfasst. Fur die Befundinterpretation des Grol3teils der Interventionsstudien
ist dies allerdings unproblematisch, da der Bedingungsfaktor Pausenorganisation hier ob-
jektiv manipuliert wird und damit ein Common-Method-Bias ausgeschlossen ist. Im tber-
wiegenden Teil der Untersuchungen werden allerdings keine Bewertungen zu kritischen
Auspragungen der abhéngigen Variable getroffen (DIN EN 10075-3, 2004). Hier scheint es
einen Nachholbedarf zu geben, da im Rahmen dieses Reviews offen bleiben muss, ob
Arbeitspausen tatsachlich kritischen Zustanden von negativen Beanspruchungsfolgen vor-
beugen oder nur unkritische Auspragungen optimieren. In der Pausenforschung wurden
die Effekte auf objektive Diagnosen korperlicher Beschwerden, Kriterien psychischer Ge-
sundheit und motivationale Kriterien bisher wenig untersucht. Hier ergibt sich ein dringen-
der Forschungsbedarf. Insbesondere motivationale Effekte von Pausen werden in der the-
oretischen Literatur haufig beschrieben (siehe Kapitel 1). In friiheren Arbeiten (Graf, 1922,
1927) wurde fur ihre Erfassung Uber Leistungsdaten pladiert. Allerdings werden Leis-
tungsverlaufe durch eine Vielzahl weitere Prozessmechanismen (z. B. Ubungs- und Lern-
effekte, Strategienutzung, kompensatorische Aufwandsteigerung, Nutzung verdeckter
Pausen) Uberlagert und sind gleichzeitig Abbild verschiedener psychischer und physischer
Beanspruchungsfolgen (Richter & Hacker, 2012). Dies erschwert insgesamt die Effektin-
terpretation. Weitere motivationale Konstrukte (Arbeitszufriedenheit, intrinsische Motivati-
on, Flow-Erleben, Fluktuationsneigung und -rate, Arbeitsengagement, organisationale
Bindung) stehen bisher kaum im Fokus der Pausenforschung. Insofern besteht ein erheb-
licher Forschungsbedarf darin, Effekte von Arbeitspausen auf bekannte (z. B. Haufigkeit
verdeckter Pausen) und weitere motivationale Konstrukte genauer zu untersuchen.

Prozessvariablen

Es wurde weiter festgestellt, dass theoretisch wichtige Prozessvariablen der Pausenwir-
kung (Ubung und Lernen, Motivation, Erholungsmafe, Unterbrechungserleben, Ruminati-
on/Abschalten wahrend der Pause, Haufigkeit verdeckter Pausen, Strategieanderung nach
der Pause) bisher kaum systematisch untersucht wurden. Dies stellt einen erheblichen
Forschungsbedarf dar, da offenbleibt, durch welche Prozessvariablen die hier beschriebe-
nen Effekte tatsachlich hervorgerufen werden (Fritz, Ellis, Demsky, Lin & Guros, 2013;
Geurts, 2014). Es zeigte sich weiterhin, dass in den letzten Jahren zunehmend versucht
wurde, durch Tagebuchstudien sowohl die Dynamik als auch die situativen und individuel-
len Anteile der Effekte von Arbeitspausen unter realistischen Feldbedingungen besser zu
verstehen (Zacher et al., 2014). Trotz der Beschrankungen dieses Studiendesigns in der
kausalen Aussagekraft kann diese Entwicklung als fruchtbarer Ansatz verstanden werden,
die Arbeitspause einschliellich ihrer Effekte und begleitenden Prozessmerkmale zukuinftig
genauer zu studieren.
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Kontrollvariablen

Es fallt auf, dass ein Grof3teil an Studien ohne Intervention die Effekte spezifischer Merk-
male der Pausenorganisation (Pausenmaoglichkeit, Pausenregime, zeitliche Freiheitsgrade,
Pauseninhalt, Pausenort) nicht gleichzeitig fur andere Pausenmerkmale kontrolliert. Dies
muss kritisch betrachtet werden, da diese Merkmale meist gegenseitig konfundiert sind. In
zukunftigen Studien sollten verschiedene Merkmale der Pausenorganisation simultan er-
hoben und ausgewertet werden. Allerdings gibt es dazu bisher noch kein einheitliches In-
strument, das dies leisten konnte. Hier besteht Entwicklungsbedarf. Zu beachten waren
bei einer solchen Konstruktion die verschiedenen Wirkebenen von Pausensystemen. Pau-
senregime sind zunachst fir spezifische Organisationseinheiten (z. B. Arbeitsgruppe)
gleichartig betrieblich vorgegeben. Allerdings kénnen hier Freiheitsgrade in der Auslegung
dieser gemeinsamen Regeln vorliegen. Dies betrifft insbesondere die inhaltliche und teil-
weise auch ortliche Gestaltung von Arbeitspausen. Verfahren zur Messung von Pausen-
systemen sollten demnach (1) die betriebliche Pausenorganisation in einem spezifischen
Arbeitssystem wie auch (2) das individuelle Pausenverhalten in diesem erfassen. Auch der
Ruckgriff auf verschiedene Datenquellen ware abzuwégen. Sofern es um das vereinbarte
Pausensystem geht, dirften sowohl spezielle Dokumente (z. B. Betriebsvereinbarung) als
auch Aussagen der Fuhrungskrafte nutzlich sein.

Individuelles Pausenverhalten lie3e sich besser tGiber Selbstauskiinfte oder Beobach-
tungsstudien erheben. Hierbei sei noch einmal zusatzlich an die Dynamik von Pausen er-
innert — Pausen werden in vielen Fallen nicht tagtaglich bei allen Beschaftigten in einem
Arbeitsbereich exakt um die gleiche Uhrzeit, mit gleicher Lange und gleichem Inhalt statt-
finden. Eine einmalige Abfrage bzw. Beobachtung des Pausenverhaltens konnte demnach
zu ungenauen Ergebnissen fihren bzw. kdnnte umgekehrt eine aufwendige Beobach-
tungsuntersuchung (siehe auch Graf et al., 1970) unser Verstandnis fur das vorliegende,
vorgegebene und gelebte Pausensystem scharfen. Ein umfassendes semiobjektives Ver-
fahren zur Bewertung der Pausenorganisation in einem Arbeitsbereich wurde kurzlich vor-
geschlagen (Pausencheck, Eder & Wendsche, 2014; Wendsche, 2015).

Zukunftige Studien sollten Pausen auch starker unter Berticksichtigung weiterer Merkmale
der individuellen Arbeitszeitgestaltung (z. B. vereinbarte und reale Gesamtwochenarbeits-
zeit, Schichtsystem, geteilte Dienste, Rufbereitschaft) untersuchen. Gesetzliche und be-
triebliche Anforderungen an die Pausenorganisation sind oftmals eng an diese Kriterien
gebunden. Die bisher weitestgehend fehlende Berlcksichtigung dieser Merkmale schrankt
die Aussagekraft der hier diskutierten Studien ein.

Theoretische Einbettung der Studien

Es ist festzustellen, dass bei einem Grol3teil publizierter Studien bekanntes, frihes Wissen
zur Pausenorganisation nur teilweise, unvollstdndig oder gar nicht beachtet wird. Sachse,
Hacker und Ulich (2008) haben kirzlich relevante éltere Arbeiten der deutschsprachigen
Pausenforschung zusammengetragen. Die Pausenforschung entwickelte sich historisch
teilweise parallel und separat in verschiedenen Wissenschaftsdisziplinen (Allgemeine Psy-
chologie, Arbeits- und Organisationspsychologie, Ergonomie, Arbeitsmedizin, Arbeitsso-
ziologie, Lernwissenschaften, Wirtschaftswissenschaften, Logistik). Dies war sowohl mit
der Ausarbeitung verschiedener theoretischer Annahmen zur Pausenwirkung als auch
ihrer moderierenden Determinanten sowie der Messung relevanter Ergebnisvariablen ver-
bunden. Auch hier fehlt unserer Meinung nach im Grof3teil der Studien die gegenseitige
Beachtung, Wurdigung und Integration der unterschiedlichen Disziplinen und Forschungs-
ergebnisse. Es war bereits darauf hingewiesen worden, dass dies u. a. dazu gefuhrt hat,
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dass bereits sehr friih erkannte wichtige Prozessvariablen der Pausenwirkung, wie z. B.
die Reduktion des Anteils verdeckter Pausen wahrend der Arbeitszeit (siehe im Uberblick
Graf et al., 1970), in heutigen Studien nicht mehr systematisch erfasst und ausgewertet
werden.

5.2. Bewertung der Studienlage zur Wirkung von Arbeitspausen

Der Grof3teil der Interventionsstudien zur Wirkung von Arbeitspausen bezieht sich auf
Pausen mit einer Lange von weniger als 15 Minuten (Kurzpausenregime). In vielen Fallen
wurde auf einen Pauseneffekt hier indirekt Gber den zusatzlichen Beitrag von Kurzpausen
zur Wirkung von Langpausen geschlossen. Auf der anderen Seite bleiben in Studien ohne
Interventionen Merkmale des Pausenregimes meist unbericksichtigt, was nicht signifikan-
te bzw. widersprichliche Ergebnisse — zumindest zum Teil — erklaren kdonnte. Inwiefern
(gesetzlich regulierte) Langpausen ahnliche Effekte wie Kurzpausen haben, muss im
Rahmen dieser Uberblicksarbeit offenbleiben und bedarf weiterer Forschung.

In der Bildschirmarbeitsverordnung werden zur gesundheitsférderlichen Arbeitsplatzgestal-
tung alternativ Kurzpausenregime oder Tatigkeitswechsel gefordert. Ahnliche Effekte bei-
der Interventionen sind nach dem Effort Recovery Model (Meijman & Mulder, 1998) zu
erwarten. Es fand sich allerdings keine Studie, die die Effekte beider Empfehlungen simul-
tan prufte. Hier besteht ein Forschungsbedarf. Insbesondere ist fraglich, ob Tatigkeits-
wechsel notwendige regelméfRige Regenerationsphasen ausschliel3en oder zusatzlich be-
dingen. In zahlreichen Samples mit tatigkeitsimmanenter hoher Aufgabenvielfalt (z. B.
Universitatsmitarbeiter/-innen, Pflegekrafte, Arzte/Arztinnen) hatten Kurzpausenregime
einen beanspruchungsoptimierenden Effekt, wirken also Uber die Aufgabenvielfalt hinaus.

In den theoretischen Ausflihrungen waren Arbeitspausen als eine organisationale Res-
source beschrieben worden, die die positive Beziehung zwischen hohen Arbeitsbelastun-
gen und negativen Beanspruchungsfolgen abschwéachen sollte. Diese Moderatorhypothe-
se ist allerdings bisher kaum geprtft worden und bedarf weiterer Klarung. Die Annahme
ware zusatzlich mit einer Mediatorhypothese zu kontrastieren. Zumindest eine Studie hatte
gezeigt, dass Arbeitspausen bei hohen psychischen Anforderungen (z. B. Zeitdruck) eher
ausfallen und dadurch ihre praventive, gesundheitsforderliche Funktion verlieren (Loh-
mann-Haislah, 2012).

5.2.1. Bewertung der Studienlage zur Wirkung von Arbeitspausen auf die Gesund-
heit

Studienanzahl

Es gibt eine reiche Fille an Untersuchungen zur Wirkung von Arbeitspausen auf die Ge-

sundheit. Davon zeugen auch bisher acht publizierte systematische narrative Reviews. Es

ware abzuwagen, ob die grol3e Anzahl Primarstudien zukinftig in einer Metaanalyse inte-
griert werden koénnten.

Stichproben

Die Ergebnisse beziehen sich Uberwiegend auf Tatigkeiten mit dominant psychischen An-
forderungen. Die Ergebnisse sind demnach auf eine Vielzahl moderner Tatigkeiten tber-
tragbar. Trotz geringerer Studienanzahl fanden sich keine Hinweise auf Effektunterschiede
bei Tatigkeiten mit kombinierten oder dominant physischen Anforderungen.
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Studiendesigns

Der Uberwiegende Teil der Primarstudien sind Interventionsstudien. Die Evidenz der be-
richteten Ergebnisse ist demnach sehr hoch. Auf Validitatseinschrankungen von Crosso-
ver-Designs (13/29 Studien) und fehlende Randomisierungsprozeduren wurde bereits aus-
fuhrlich in Kapitel 5.1. eingegangen. Bei den Studien ohne Intervention wurden in 7 von 8
Fallen Gelegenheitsstichproben untersucht.

Ergebnisse und theoretische Einbettung

Die Mehrheit der vorliegenden Sekundarstudien und Primarstudien zeigt, dass kurze, re-
gelmalige Arbeitspausen Muskel-Skelett-Beschwerden und -Erkrankungen reduzieren
bzw. vorbeugen. Es gibt Hinweise, dass Arbeitspausen psychosomatischen Beschwerden
und physiologischen Destabilisierungsprozessen vorbeugen. Es liegen bisher kaum Er-
kenntnisse zum Einfluss von Arbeitspausen auf die psychische Gesundheit und das Ge-
sundheitsverhalten vor. Insgesamt fallt auf, dass in den Studien eher kurz- bis mittel- statt
langfristige Gesundheitsfolgen erfasst werden. Die Befunde decken sich mit den in Kapitel
7.1. dargestellten Modellen, die besagen, dass Arbeitspausen eine regelmalfiige physiolo-
gische Regeneration der Leistungsreserven ermdglichen und dadurch negativen kérperli-
chen Beanspruchungsspitzen vorbeugen. Die Studien zeigen weiterhin, dass das Ausfal-
len von Arbeitspausen genau den gegenteiligen Effekt erzeugt. Auf der anderen Seite ar-
gumentieren einige Autoren, dass Arbeitspausen nur eine Form darstellen, um die Mus-
kelvariabilitat bei physisch fordernden Tatigkeiten bzw. Tatigkeiten mit Dauerbeanspru-
chung einzelner Muskelgruppen (z. B. Buroarbeit) zu erhéhen und belegen ebenso gunsti-
ge Effekte von Tatigkeitswechseln (Mathiassen, Hallman, Lyskov & Hygge, 2014). Zukinf-
tige Studien sollten die zusatzlichen Einflisse weiterer Arbeitsbedingungsfaktoren prfen.

Aus den Studien ergaben sich erste Hinweise darauf, dass Arbeitspausen bei hohem Zeit-
druck und geringer Aufgabenvariabilitat starkere gesundheitsforderliche Effekte haben
(Bergqvist & Wahlberg, 1994; Bergqvist et al., 1995a). Allerdings handelt es sich hier nur
um quer-schnittliche Studienergebnisse bei Buroarbeitskréften. In zukinftigen Interventi-
onsstudien sollten Pauseneffekte deshalb bei manipulierten Tatigkeitsanforderungen ex-
perimentell untersucht werden. Alternativ und mit geringerer methodischer Aussagekraft
kénnten Pauseneffekte von Berufsgruppen mit unterschiedlichen Tatigkeitsanforderungen
miteinander kontrastiert werden. In Studien ohne Intervention sollten mégliche moderie-
rende Effekte von Tatigkeitsanforderungen fur die Wirkung von Arbeitspausen zumindest
obligatorisch gepruft werden.

Zu klaren bleibt aus theoretischer Sicht weiterhin die Frage, wie Arbeitspausen auf Indika-
toren der psychischen Gesundheit wirken kdnnen. Denkbar sind hier folgende Prozesse:
(1) Eine tagliche pauseninduzierte Pravention von Spitzen psychischer Ermidung, ermu-
dungséhnliche Zustande sowie Stresshormone beugt einer Beanspruchungskumulation in
mittel- bis langfristiger Hinsicht vor (Richter & Hacker, 2012) sowie (2) die zeitliche Nut-
zung von Pausen fiihrt zur Aktivierung und Inanspruchnahme instrumenteller und emotio-
naler Bewéltigungsmechanismen im Umgang mit hohen Arbeitsbelastungen (Altman &
Baruch, 2010; Lee, 2001; Thomson & Hassenkamp, 2008).
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5.2.2. Bewertung der Studienlage zur Wirkung von Arbeitspausen auf das Befin-
den

Studienanzahl

Es gibt eine reiche Fille an Untersuchungen zur Wirkung von Arbeitspausen auf das Be-
finden. Zusatzlich liegen zwei Reviews zum Einfluss von Arbeitspausen auf das Unfallrisi-
ko vor — allerdings jeweils mit einem sehr kleinen Studiensatz. Aufgrund der Vielzahl an
Befunden ware hier zumindest zur Wirkung von Kurzpausen auch eine metaanalytische
Befundintegration abzuwéagen.

Stichproben

Die Ergebnisse beziehen sich Uberwiegend auf Tatigkeiten mit dominant psychischen An-
forderungen. Die Ergebnisse sind demnach auf eine Vielzahl moderner Tatigkeiten tber-

tragbar. Es ergaben sich Hinweise, dass die Effekte von Arbeitspausen auf das Befinden

bei kombinierter Exposition psychischer und physischer Anforderungen starker ausfallen.

Dies muss allerdings in zukilnftigen Studien noch genauer belegt werden.

Studiendesigns

Die uberwiegende Mehrzahl der Primérstudien sind Interventionsstudien. Die Evidenz der
berichteten Ergebnisse ist demnach sehr hoch. Auf Validitatseinschrankungen von
Crossover-Designs (9/17 Studien) und fehlende Randomisierungsprozeduren (4/12 Stu-
dien) wurde bereits ausfihrlich in Kapitel 5.1. eingegangen. Bei den Studien ohne Inter-
vention fallt auf, dass in 3 von 5 Fallen keine Zufalls-, sondern Gelegenheitsstichproben
untersucht wurden, was die Generalisierbarkeit der Ergebnisse einschrankt.

Ergebnisse und theoretische Einbettung

Im Gesamtbild zeigen die Studien, dass Arbeitspausen das Ermudungs- und Erschop-
fungserleben sowie die negative Stimmung reduzieren und zu einem besseren Wohlbefin-
den beitragen kdnnen. Die Effekte sind allerdings in Interventionsstudien reduziert. Es ist
zu vermuten, dass die realen Effekte von Pausen hier aufgrund methodischer Besonder-
heiten eher unterschétzt werden. In den vorliegenden Interventionsstudien wurden tber-
wiegend additive Effekte von Kurzpausen uber die Wirkung reguléarer Langpausen hinaus
untersucht. Fur physiologische Parameter zeigten frihere Studien degressive Erholungs-
verlaufe (Graf et al., 1970; Rohmert, 1973a, b). Bei bereits hoher Gesamtpausendauer
sinkt der Erholungswert zusatzlicher Pausen demnach mit jeder Minute. Es ist zu vermu-
ten, dass diese Prinzipien auch fur das Beanspruchungserleben gelten, wobei hier eine
empirische Priifung aussteht. Daher sind bei den meisten dieser Studien eher kleine Effek-
te von Arbeitspausen auf das Befinden zu erwarten. Unter Bertcksichtigung der kleinen
Stichprobengrol3en dieser Studien fuhrt die zu geringe Test-Power im Durchschnitt weni-
ger haufig zu signifikanten Ergebnissen. Ein Einwand gegen diese Erklarung waren die
durchaus haufigen positiven Effekte von Pausen auf berichtete korperliche Beschwerden
bei ahnlichen Studiendesigns. Allerdings ist hier Folgendes zu bertcksichtigen: Sofern die
Arbeit wahrend der Pausen tatséchlich unterbrochen wird und keine extreme Belastung
beanspruchter Muskelgruppen erfolgt, sollten positive Pauseneffekte auf die Pravention
von korperlichen Beschwerden unabhangig vom Pauseninhalt auftreten. Anders sieht es
fur kurzfristige negative psychische Beanspruchungsfolgen aus: Insbesondere wenig ab-
lenkende Pauseninhalte (z. B. Ruhe- und Entspannungspausen), aber auch soziale Pau-
sen kdnnten einen wichtigen psychischen Erholungsprozess — das Abschalten von der
Arbeit — unterminieren. Wir haben in einer anderen Projektarbeit fiir Erholungsphasen
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nach der Arbeit gezeigt, dass ein reduziertes mentales Abschalten mit einem héheren Er-
mudungs- und Erschopfungserleben einhergeht (Wendsche & Lohmann-Haislah, in Vorbe-
reitung). In einer anderen experimentellen Arbeit wurde gezeigt, dass insbesondere erho-
lungsunfahige Personen bei wenig ablenkenden Kurzpausen mehr tber die Arbeit gribeln
und dies zu einem starkeren Ermidungserleben am Arbeitsende fuhrt (Wendsche, Wegge
& Obst, 2012). In diesem Review gab es zuséatzlich Hinweise, dass Effekte von Pausen bei
kombiniert physischen und psychischen Anforderungen steigen. Die potenziell moderie-
renden Einflisse dieser Variablen (Pauseninhalt, Erholungsfahigkeit, Anforderungen) wur-
den in den hier gesichteten Interventionsstudien nicht kontrolliert. Insgesamt fihrt ihr
nachweislicher Einfluss allerdings dazu, dass direkte Effekte von Pausen auf das Befinden
im Durchschnitt kleiner als auf kdrperliche Beschwerden ausfallen. Aussagen zu Effekten
auf das Anstrengungserleben kdnnen aufgrund der vorliegenden Befunde nicht getroffen
werden und bedirfen weiterer Forschung. Neben Selbstberichten sollten hier auch physio-
logische Methoden (Herzratenvariabilitat; Boucsein & Thum, 1997) zur Abschéatzung ein-
bezogen werden.

5.2.3. Bewertung der Studienlage zur Wirkung von Arbeitspausen auf die Motivati-
on

Es wurde lediglich eine Interventionsstudie gesichtet, die allerdings keinen Effekt von
Kurzpausen auf das motivationale Erleben findet. Eine finale Bewertung zu Wirkungen von
Arbeitspausen auf die Motivation ist aufgrund dieses einzelnen Befunds nicht moglich.
Hier besteht gegebenenfalls Forschungsbedarf.

5.2.4. Bewertung der Studienlage zur Wirkung von Arbeitspausen auf die Leistung
Studienanzahl

Es gibt eine grolRe Fille an Untersuchungen zur Wirkung von Arbeitspausen auf Leis-
tungsindikatoren. Aufgrund der Vielzahl von Befunden ware auch hier eine metaanalyti-
sche Befundintegration zumindest zur Wirkung von Kurzpausen abzuwagen.

Stichproben

Die Ergebnisse beziehen sich Uberwiegend auf Tatigkeiten mit dominant psychischen An-
forderungen. Die Ergebnisse sind demnach auf eine Vielzahl moderner Tatigkeiten tber-
tragbar. Es fanden sich keine Hinweise, dass die Anforderungsstruktur die Effekte von Ar-
beitspausen auf Leistungsvariablen moderiert.

Studiendesigns

Die Uberwiegende Mehrzahl der Primarstudien sind Interventionsstudien. Die Evidenz der
berichteten Ergebnisse ist demnach sehr hoch. Auf Validitatseinschrankungen von
Crossover-Designs (11/22 Studien) wurde bereits ausfiihrlich in Kapitel 5.1. eingegangen.
Beim Groliteil der Interventionsstudien erfolgte eine Randomisierung der Versuchsbedin-
gungen (11/15 Studien). Bei den Studien ohne Intervention fallt auf, dass in 5 von 7 Fallen
keine Zufalls-, sondern Gelegenheitsstichproben untersucht wurden, was die Generalisier-
barkeit der Ergebnisse einschrankt.

Ergebnisse und theoretische Einbettung

Es wurden zahlreiche Studien gesichtet, die Wirkungen von Arbeitspausen auf Leistungs-
indikatoren thematisieren. Die Studienanlage (Samples, unabhéngige und abhangige Va-
riablen, Untersuchungsdesigns) ist insgesamt sehr heterogen, was eine finale Bewertung
der Studienbefunde erschwert. Die wenigen Studien, die bisher Zusammenhange zwi-
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schen Arbeitspausen und der subjektiven Arbeitsleistung untersucht haben, finden positive
Zusammenhange. Der Einfluss von Langpausen auf die objektive Arbeitsleistung wurde
bisher nur in einer Studie untersucht. Die Ergebnisse dieser Studie zeigen, dass eine Re-
duktion der Pausenzeit insbesondere bei Uberlangen Arbeitszeiten mit einem erhdhten
Risiko fur Arbeitsfehler assoziiert ist. Eine hohe Anzahl Interventionsstudien belegt, dass
zusatzliche kirzere Pausen unter 15 Minuten Lange gegeniber einem Standardregime mit
langeren Pausen zu keiner quantitativen und qualitativen Reduktion, sondern, im Gegen-
teil, teilweise sogar zu einer héheren Arbeitsleistung fihren. Dieser Befund ist erstaunlich,
da derartige Pausensysteme mit einer Verringerung der Arbeitszeit einhergehen. Die Er-
gebnisse bestétigen die fruihen Annahmen von Graf (1922, 1927), dass Arbeitspausen
unter bestimmten Bedingungen (haufige und kurze Pausen) sog. lohnende Pausen dar-
stellen kdnnen, bei denen durch ginstige motivationale, regenerative und affektive Pro-
zesse der Zeitverlust durch Pausen vollstandig leistungswirksam kompensiert wird (Graf et
al., 1970). Die Mehrheit der Befunde spricht daflir, dass solche Leistungsvorteile auch bei
der Ausfiihrung von Sekundaraufgaben als indirektem Mal} der individuellen Leistungsfa-
higkeit beobachtbar sind. Spannend ware es, in Zukunft die Leistungseffekte von Kurz-
pausenregimen mit denen anderer Formen der Arbeitszeitreduktion (von Thiele, Schwarz
& Hasson, 2011) zu kontrastieren.

Zahlreiche Studien belegen eine positive Assoziation zwischen Arbeitspausen und der
Reduktion des Unfallrisikos. Diese Befunde missen allerdings in Zukunft in starker kausal
interpretierbaren Studiendesigns repliziert werden. Aufgrund ethischer Aspekte (keine wis-
sentliche Gefahrdung von Beschaftigten) sind hier quasieexperimentelle Versuchsdesigns
das Mittel der Wahl. Mogliche Moderatorvariablen fur die Wirkung von Arbeitspausen auf
die Leistung sind relativ unklar und sollten deshalb zukinftig starker fokussiert werden.
Eine Studie diskutiert z. B. Ausgangswerteffekte im Beanspruchungsniveau als Ursache
fur Einflusse der Arbeitsschicht auf die Beziehung zwischen Arbeitspausen und Unfallen.
Auch Alterseinflisse wurden teilweise als moderierende Bedingungen diskutiert (z. B. Co-
ker, 2013; Knauth et al., 2009).

5.2.5. Bewertung der Studienlage zu EinflussgrdfRen auf die Wirkung von Arbeits-
pausen

Es gab einzelne Studienhinweise, dass vorliegende gesetzliche Bestimmungen, die Bran-
che, die berufliche Position sowie zeitliche, kognitive und emotionale Arbeitsanforderun-
gen und moglicherweise auch individuelle Variablen (Alter, Geschlecht, Rauchen) einen
Einfluss auf die Realisierung von Arbeitspausen haben. Diese Variablen sollten zumindest
in zukunftigen Studien kontrolliert werden.

5.3. Bewertung der Studienlage zur Wirkung des Pausenregimes

Wesentliche Merkmale des Pausenregimes sind die Gesamtpausendauer und ihre Vertei-
lung wahrend der Arbeitszeit. Aus ihrer taglichen Verteilung bestimmen sich die Pausen-
anzahl, die Lange der einzelnen Pausen sowie die Pausenintervalle. Aus der theoreti-
schen Literatur lasst sich schlussfolgern, dass sich beanspruchungsoptimale Pausenre-
gime durch eine relativ zur Arbeitszeit langere Gesamtpausenzeit und die Aufteilung die-
ser in mehrere Pausen auszeichnen.

In den hier gesichteten Studien werden grundsatzlich zwei Strategien zur Analyse von
Wirkungen des Pausenregimes verfolgt:

- Die Untersuchung einzelner Wirkungen der Gesamtpausenzeit, der Pausenanzahl
und des Pausenintervalls.
Die Untersuchung erfolgte in dem analysierten Studien-Sample fast ausschlief3lich
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ohne Intervention. Die Befunde sind demnach nicht kausal interpretierbar. Zusatz-
lich sind die Einzelmerkmale des Pausenregimes interdependent, d. h. bei berichte-
ten kiirzeren Pausenintervallen werden auch haufiger Pausen eingelegt. Ein weite-
rer Kritikpunkt bezieht sich auf die tberwiegende Erfassung der Kriterien des Pau-
senregimes als Selbstbericht. Es wird aus den Items meist nicht deutlich, ob bei
den Angaben (1) offizielle oder auch zusatzliche inoffizielle Pausen und (2) selbst-
oder fremdorganisierte Pausen gemeint sind. Eine komplexe Erhebung und statisti-
sche Kontrolle der verschiedenen StellgréRen des Pausenregimes erfolgte in keiner
der gesichteten Studien. Es werden zusatzlich Merkmale der Arbeitszeit (Gesamt-
arbeitszeit, Verteilung, Lage) bei der Interpretation von Effekten des Pausenre-
gimes — trotz offensichtlicher Interdependenz — meist nicht bertcksichtigt. Diese
Faktoren haben einen wesentlichen Einfluss auf die Gesamtdauer und mogliche
Verteilung von Pausenzeiten. Die Befunde sind demnach insgesamt nur einge-
schréankt interpretierbar.

- Die kontrastierende Untersuchung der Effekte einzelner, komplexer Pausenregime.
Die Untersuchungen werden tberwiegend als Interventionsstudien durchgefuhrt.
Haufig werden Kurzpausen- (haufige kurze Pausen) mit Langpausenregimen (sel-
tene lange Pausen) verglichen, wobei die Gesamtpausendauer in der Studie kon-
stant gehalten wird. Die Studien sind teilweise untereinander nur schwer vergleich-
bar, da haufig zusatzliche Langpausen mit unterschiedlicher Lange gewahrt werden
und die Gesamtpausendauer zwischen den Studien variiert. In einzelnen Studien
liegen ebenfalls Stichproben mit divergierender Arbeitszeit vor, ohne dass deren
Einfluss statistisch kontrolliert wird. Im Gegensatz zur narrativen und deskriptiven
Analyse in diesem Review kdnnten bei einer metaanalytischen Auswertung diese
konfundierenden Faktoren zumindest statistisch nachadjustiert werden, sodass evtl.
eine aussagekraftigere Befundinterpretation moglich ist.

Fur alle gesichteten Untersuchungen besteht eine zusatzliche Einschrankung in der feh-
lenden statistischen Kontrolle des Pauseninhalts.

Diese methodischen Einschrankungen fihren dazu, dass mdégliche kleine bis mittlere Ef-
fekte der Gestaltung des Pausenregimes, wie sie in der arbeits- und organisationspsycho-
logischen Literatur haufig beschrieben werden (Bosco, Aguinis, Singh, Field & Pierce,
2015), hier eher nicht als signifikant entdeckt werden und es daher eher zu konservativen
Urteilen kommt.

Vor diesem Hintergrund sollten deshalb die Befunde zur Wirkung des Pausenregimes nur
vorsichtig interpretiert werden. Zukiinftige Studien in diesem Themenbereich sollten die
von uns benannten methodischen Vorbehalte genauer aufgreifen.

5.3.1. Bewertung der Studienlage zur Wirkung des Pausenregimes auf die Ge-
sundheit

Effekte des Pausenregimes auf Gesundheitsvariablen wurden in der empirischen Literatur
recht haufig beschrieben (30 Studien). Es liegt nur ein Review zu diesem Thema vor, des-
sen Aussagekraft allerdings durch die geringe Anzahl gesichteter Studien stark einge-
schrénkt ist.
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Pausendauer

Effekte der Pausendauer wurden Uberhaufig fur das Ausmal3 korperlicher Beschwerden
geprift. Die Studiendaten sprechen trotz ihrer eingeschrankten Vergleichbarkeit daftr,
dass insgesamt langere Pausen mit weniger korperlichen Beschwerden einhergehen. Der
Befund entspricht damit den aus der Arbeitsphysiologie bekannten Zusammenhangen
zwischen der Gesamterholzeit und der Restitution physiologischer Parameter (Rohmert,
1973a, b). Zusammenhéange zu psychosomatischen Beschwerden und physiologischen
Ermudungsindikatoren konnten nicht bestétigt werden, wobei hier auch nur Ergebnisse
aus zwei Studien vorliegen.

Pausenanzahl

Es finden sich vereinzelte Studienhinweise (3/6 Studien), dass eine héhere Pausenanzahl
mit weniger korperlichen Beschwerden zusammenhangt. Eine Studie zeigte, dass nur bei
Méannern haufigere Pausen mit einer geringeren kardiovaskularen Aktivierung einherge-
hen. Die theoretische Annahme, dass haufigere Pausen mit einer besseren Gesundheit in
Verbindung stehen (Rohmert, 1973a, b), wird daher nur zum Teil bestatigt. Allerdings fan-
den sich auch keine Hinweise auf eine umgekehrte Beziehung.

Pausenintervall

Die Effekte von Pausenintervallen auf korperliche Beschwerden wurden nur in zwei Stu-
dien untersucht. Davon fand sich lediglich in der Studie mit einem sehr gro3en Sample
(N > 1.000) die theoretisch erwartete positive Assoziation (Rohmert, 1973a, b). Es ist da-
her zu vermuten, dass die Effekte des Pausenintervalls auf das Ausmalf3 korperlicher Be-
schwerden eher klein sind.

Kurzpausen- vs. Langpausenregime

In insgesamt zwolf Studien wurde die recht friih formulierte Annahme (Rohmert, 1973a, b)
geprift, dass Pausenregime mit hdufigen und kurzen Pausen gegeniber Regimen mit
langeren und selteneren Pausen flr die Pravention von korperlichen Beanspruchungsspit-
zen vorteilhafter sind. Die Ergebnisse deuten darauf hin, dass die vorteilhaften Effekte von
Kurzpausenregimen im Vergleich zu Langpausenregimen diesbeziiglich eher klein sind.
Unsere Auswertungen zeigen, dass Kurzpausenregime korperlichen Beschwerden eher
bei kdrperlich fordernden Tatigkeiten vorbeugen. Dies war allerdings nur im Selbstbericht
und nicht bei objektiven physiologischen Indikatoren (EMG) sichtbar. Der letzte Befund ist
allerdings wahrscheinlich auf eine Prufung mit zu geringer Teststarke (sehr geringe Ns)
zurUckzufiihren. Zusatzlich fihrten Kurzpausenregime in einzelnen Studien tatigkeitsun-
abhangig zu einer geringeren kardiovaskularen Aktivierung. Aus einer Studie gab es aller-
dings Hinweise, dass zu kurze und zu haufige Pausen auch negative Effekte auf die phy-
siologische Aktivierung haben kdnnen, was sich mit friheren Befunden Uber eine umge-
kehrt u-formige Beziehung zwischen der Pausendauer und dem Leistungsmehrwert deckt
(Graf, 1922).

Moderatoreffekte

Es gab Hinweise, dass haufige Pausen eher bei unterfordernden, repetitiven Bedingungen
mit weniger kérperlichen Beschwerden einhergehen. Der Effekt erklart sich dadurch, dass
gerade unter solchen Arbeitsbedingungen haufige Pausen die Muskelvariabilitat effektiv
steigern kbnnen, was zu einer Beschwerdereduktion fuhrt (Mathiassen et al., 2014). Eine
Studie findet weiterhin, dass das kumulierte, tageszeitliche Beanspruchungsniveau bei der
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Regimegestaltung beachtet werden muss. Demnach sind Kurzpausenregime bis zum fri-
hen Nachmittag vorteilhaft, danach eher Langpausenregime. Es gibt keine Hinweise, dass
das Alter die Effekte von Kurzpausenregimen moderiert. Die in einer Studie berichteten
Geschlechtseffekte (haufigere Pausen eher bei M&nnern wirksam), sind eher hypothesen-
kontrar (Bokranz, 1985). Es ist zu vermuten, dass andere Faktoren (z. B. kérperliches An-
forderungsniveau) diese Zusammenhange bewirken.

Insgesamt decken sich die Befunde recht gut mit der theoretischen Annahme (Graf, 1922;
Rohmert, 1973a, b), dass kurze und haufigere Pausen fur die Pravention von korperlichen
Beschwerden und fur eine optimale physiologische Aktivierung gunstiger sind als langere

und seltenere Pausen. Zukinftige Studien sollten vermehrt potenziell moderierende Effek-
te von Arbeitsbedingungsfaktoren (Arbeitsanforderungen, Handlungs- und Entscheidungs-
spielraum) sowie individuellen Merkmalen beachten.

5.3.2. Bewertung der Studienlage zur Wirkung des Pausenregimes auf das Befin-
den

Effekte des Pausenregimes auf das Befinden wurden in der empirischen Literatur recht
haufig beschrieben (18 Studien). Es liegt nur ein Review zu diesem Thema vor, dessen
Aussagekraft durch die geringe Anzahl gesichteter Studien allerdings stark eingeschréankt
ist.

Pausendauer

Die Studien zeigen Uberwiegend, dass eine langere Gesamtpausendauer mit geringerem
Ermiidungs- und negativem affektivem Erleben einhergeht. Der Befund bestétigt die Uber-
tragbarkeit der aus der Arbeitswissenschaft bekannten negativen Zusammenhange zwi-
schen der Erholzeit und der physiologischen Aktivierung (Rohmert, 1973a, b) auf das be-
richtete negative Beanspruchungserleben.

Pausenanzahl

Die berichteten Studienergebnisse sprechen dafir, dass es zwischen der Pausenanzahl
und dem Befinden keine oder nur sehr kleine positive Zusammenhéange gibt. Der Befund
kénnte darauf hindeuten, dass die Gesamtpausendauer fir das Befinden wesentlich wich-
tiger ist als ihre Verteilung.

Pausenintervall

Es fand sich keine Studie, die Zusammenhange zwischen dem Pausenintervall und dem
Befinden berichtet.

Kurzpausen- vs. Langpausenregime

Die Ergebnisauswertungen zeigen, dass das Pausenregime eher keinen oder nur einen
sehr kleinen Einfluss auf die berichtete Ermidung/Erschdpfung, Anstrengung und negative
Stimmung hat. Einzelne Studien finden positive Effekte von Kurzpausenregimen auf das
Wohlbefinden. Allerdings gab es Hinweise, dass zu h&ufige und zu kurze Pausen eher zu
einem negativen Befinden fuhren.

Moderatoreffekte

Es gab keine Hinweise, dass die Schichtform die Effekte des Pausenregimes auf das Be-
finden moderiert. Zusatzlich gab es Hinweise, dass haufige Pausen mit zunehmender Ar-
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beitszeit immer wichtiger werden. Moderierende Effekte des Alters auf die Wirkung von
Pausenregimen konnten bisher nicht bestatigt werden.

In der Gesamtschau sprechen die Ergebnisse dafir, dass fur das Befinden die Gesamt-
erholdauer moéglicherweise bedeutsamer ist als die Verteilung der Pausenzeit. Allerdings
ist diese Interpretation — wie anfanglich erklart — nur mit &uf3erster Vorsicht zu anzustellen.
Hier ware es sinnvoll, das frilhere Forschungsprogramm von Rohmert (1973a, b) zu zeitli-
chen Belastungs- und Erholungskurven physiologischer Indikatoren bei variiertem Anfor-
derungsniveau auf verschiedene Befindensindikatoren zu Ubertragen, um so genauere
Aussagen treffen zu kénnen.

5.3.3. Bewertung der Studienlage zur Wirkung des Pausenregimes auf die Motiva-
tion

Effekte des Pausenregimes auf motivationale Variablen wurden in der empirischen Litera-
tur sehr selten gepruft (4 Studien). Ein Review zu diesem Thema liegt bisher nicht vor. Die
Studienergebnisse deuten darauf hin, dass Merkmale des Pausenregimes mit motivationa-
len Variablen eher nicht oder nur schwach zusammenhangen. Die Studienergebnisse sind
allerdings aufgrund der stark divergierenden Untersuchungsmethodik (unabhéngige und
abhangige Variablen) nicht direkt vergleichbar, sodass von einer finalen Schlussfolgerung
hier abgesehen werden muss. Das Thema konnte somit ein Untersuchungsfeld fur zukinf-
tige Studien darstellen.

5.3.4. Bewertung der Studienlage zur Wirkung des Pausenregimes auf die Leis-
tung

Effekte des Pausenregimes auf Leistungsindikatoren wurden in der empirischen Literatur
recht haufig gepruft (23 Studien). Es liegt nur ein Review zu diesem Thema vor, dessen
Aussagekraft durch die geringe Anzahl gesichteter Studien allerdings stark eingeschrankt
ist.

Pausendauer

Es fanden sich positive Zusammenhange zwischen der Pausendauer und der Arbeitsleis-
tung. Allerdings gab es Hinweise, dass sich diese Beziehung ab einer gewissen Anzahl
Pausen umkehrt. Aufgrund der geringen Studienzahl und der sehr unterschiedlichen Un-
tersuchungsmethodik kann hier keine finale Schlussfolgerung gezogen werden. Es fand
sich weiterhin, dass eher keine oder nur sehr schwache negative Zusammenhange zwi-
schen der Pausendauer und der Unfallrate bestehen. Dies kdnnte so interpretiert werden,
dass zur Vermeidung von Fehlern bereits ein gewisses Mindestmald an Erholzeit ausreicht
und eine zusatzliche Verlangerung der Pausenzeit nur kleine Vorteile mit sich bringt. Dies
entspricht der bekannten degressiven zeitlichen Dynamik von Erholungseffekten (Roh-
mert, 1973a, b).

Pausenanzahl

Erkenntnisse zu Zusammenhangen zwischen der Pausenanzahl und der objektiven Ar-
beitsleistung liegen nicht vor. Eine Studie fand keine Beziehungen zur Aufmerksamkeits-
leistung. Zwei von drei Studien legen nahe, dass mindestens zwei Pausen pro Arbeitstag
zur Reduktion der Unfallrate eingelegt werden sollten. Eine hohere Pausenanzahl veran-
derte die Unfallwahrscheinlichkeit allerdings nicht. Die Befunde sind aufgrund der unter-
schiedlichen Stichproben und EffektmalRe nur schwer gemeinsam theoretisch vereinbar.
Sie widersprechen allerdings nicht der Annahme, dass haufigere Pausen mit einer besse-
ren Leistung einhergehen. Unter bestimmten Bedingungen scheint diese Beziehung aller-
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dings einem Grenzwert zu unterliegen. Es bleibt jedoch offen, durch welche Prozesse die-
ser Effekt erklart werden kann (z. B. Gesamtpausendauer, Unterbrechungserleben). Zu-
kunftige Untersuchungen sollten deshalb bewusst auch kurvilineare Beziehungseffekte
prufen.

Pausenintervall

Zusammenhange zwischen dem Pausenintervall und der Leistung wurden lediglich fur die
Unfallrate untersucht. Die Befunde zeigen, dass sich das Unfallrisiko bereits nach 30 Mi-
nuten erhoht. Dies spricht flr eher kiirzere Pausenintervalle von ca. 30 bis 60 Minuten,
wobei nur eine Studie Vorteile gegeniber lAngeren Pausenintervallen bestatigen konnte.
Die Befunde stimmen mit friheren Forderungen Uberein, dass bei Tatigkeiten mit hohen
korperlichen Anforderungen oder Vigilanzanforderungen halbstiindlich bis stiindlich Pau-
sen eingelegt werden sollten (Richter & Hacker, 2012). Die Beziehung zwischen dem
Pausenintervall und der quantitativen Arbeitsleistung wurde bisher allerdings nicht unter-
sucht und bedarf weiterer Forschungsaktivitaten.

Kurzpausen- vs. Langpausenregime

Die Ergebnisse eines Reviews zeigen, dass Kurzpausenregime mit Kurzpausen alle 30 bis
60 Minuten gegenlber Langpausenregimen einen Leistungsmehrwert erzeugen. Die Er-
gebnisse sind allerdings schwer zu interpretieren, da in der tberwiegenden Mehrzahl die
Gesamtpausendauer zwischen den untersuchten Kurz- und Langpausenregimen variierte.
Die Studien zeigen, dass zusatzliche Kurzpausen zu reguldren Langpausen einen Leis-
tungsmehrwert erzeugen. Allerdings bleibt offen, ob bei gleicher Gesamtpausendauer
Kurz- oder Langpausenregime uberlegen sind. Die wenigen Studien, die dies genauer
pruften, fanden hier — erstaunlicherweise — keine Effekte. Eine Studie gab Hinweise, dass
bei einer Implementierung von Springersystemen langere und haufigere Pausen leis-
tungswirksam sind. Dies deutet darauf hin, dass unter bestimmten organisatorischen Be-
dingungen die klassische Kurzpausenregel nur eingeschrankt gilt. Die Identifikation sol-
cher Bedingungen sollte weiter angestrebt werden.

Moderatoreffekte

Es gab keine Hinweise, dass die direkte Beziehung zwischen zeitlichen Spielraumen bei
der Pausenorganisation und der Leistung durch das Geschlecht moderiert wird. Allerdings
werden solche differenzierten Untersuchungen und Analysen in Interventionsstudien kaum
realisiert und bedurfen weiterer Forschungsaktivitaten.

5.3.5. Bewertung der Studienlage zu EinflussgrdfRen auf die Wirkung des Pausen-
regimes

Der Einfluss von Arbeitsbedingungsfaktoren und individuellen Merkmalen auf die Ausge-
staltung des Pausenregimes wurde bisher kaum untersucht. Die Studien zeigen, dass die
Organisationsform einen Einfluss hat und zuséatzlich die Partizipationsmoglichkeiten der
Beschatftigten mit der Bewertung des Pausenregimes zusammenhangen. Makro- und mik-
roorganisationale Kontextvariablen spielen eine wesentliche Rolle bei der Analyse und
Gestaltung von Arbeitssystemen (Ulich, 2011). Bei der Untersuchung von Pausensyste-
men wurde dies bisher allerdings nur selten beriicksichtigt (Lohmann-Haislah, 2012;
Wendsche et al., 2014). Eine genauere theoretische Konzeptualisierung und empirische
Prufung dieser Erkenntnisse stellt daher eine wesentliche zukinftige Herausforderung dar.
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5.4. Bewertung der Studienlage zur Wirkung zeitlicher Freiheitsgrade
bei der Pausenorganisation

Es liegen nur sehr wenige Studien mit Beschaftigtenstichproben vor, in denen die Effekte
zeitlicher Freiheitsgrade bei der Pausenorganisation direkt gepruft wurden. Es besteht da-
her weiterer Forschungsbedarf zu diesem Thema.

Grundsatzlich konnen die zeitlichen Wahlmdglichkeiten verschiedene Stellgrof3en des
Pausenregimes betreffen:

- die Lage der Pausen (Beginn der Pause, Pausenintervall),
- die Dauer der Pause (Ende der Pause),
- und bei einer festgelegten Gesamtpausendauer die Anzahl an Pausen.

Dabei muss betont werden, dass sich durch diese individuellen Eingriffsmdglichkeiten bei
der Pausenorganisation eine erhdhte individuelle (unterschiedliches Pausenverhalten ei-
ner Person Uber Tage) und gruppenbezogene (unterschiedliches Pausenverhalten von
Gruppenmitgliedern) Variabilitat im Pausenverhalten ergibt.

Aus friheren Studien gab es inkonsistente Hinweise zu Vorteilen des einen oder anderen
Organisationssystems. Auf der einen Seite fanden Studien, dass Beschaftigte Pausen
selbst eher zu spat und mit unglinstiger Lange einlegen (Tucker, 2003). Fremdorganisierte
Pausen erleichtern zudem sowohl die individuelle als auch organisatorische Planbarkeit
von Arbeitspausen. Insbesondere bei Tatigkeiten mit einer starken Interdependenz der
Beschaftigten (z. B. FlieRarbeit) und der Notwendigkeit der Dauertiberwachung bzw. Dau-
eranwesenheit (z. B. Pflege, Fluglotsen/Fluglotsinnen, Callcenter-Agenten/-Agentinnen)
erleichtern fremdorganisierte Pausenregime die Ablauforganisation. Zuséatzlich wird die
RegelméaRigkeit der Pausen gesichert und dem Ausfall von Pausen, z. B. bei hoher Ar-
beitslast, vorgebeugt. Auf der anderen Seite berichten Beschaftigte teilweise bei fremdor-
ganisierten Pausenregimen mit sehr haufigen Kurzpausen ein erhdhtes Unterbrechungser-
leben (Henning et al., 1997). Selbstorganisierte Pausenregime entsprechen zudem eher
dem Prinzip der differenziellen Arbeitsgestaltung (Ulich, 2011) und berucksichtigen intra-
und interindividuelle Unterschiede in der taglichen Belastungskonfiguration sowie den dar-
aus resultierenden negativen Beanspruchungsfolgen.

Eine systematische, getrennte Effektbetrachtung der vorgestellten Determinanten erfolgte
allerdings bisher in keiner Studie. Hier wird ein groR3er Forschungsbedarf gesehen, um
genauere Aussagen zur Wirkung zeitlicher Flexibilitat bei der Pausenorganisation treffen
zu kénnen.

Eine wesentliche Schwéache der bisherigen Studien zum Einfluss zeitlicher Freiheitsgrade
bei der Pausenorganisation ist die Vernachlassigung potenziell wichtiger Moderator-
variablen. Hier lassen sich aus den vorliegenden Theorien durchaus differenziertere Hypo-
thesen ableiten.

1) Individuelle Merkmale kénnten die Nutzbarkeit von zeitlichen Freiheitsgraden beein-
flussen. Es ist durchaus denkbar, dass z. B. Personen mit einem exzessiven Ar-
beitsengagement bis hin zur Arbeitssucht bei vorliegenden Freiheitsgraden eher
weniger und ungunstiger (zu spét) pausieren und damit weniger von dieser Organi-
sationsform profitieren (Wegge et al., 2014).

2) Aus dem Job Demand Control Model l&sst sich schlussfolgern, dass Freiheitsgrade
bei der Pausenorganisation insbesondere bei hohen Arbeitsanforderungen bean-
spruchungsoptimierende Effekte haben sollten (Xanthopoulou, Sanz-Vergel &
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Demerouti, 2014). Inwiefern diese Annahme allerdings durch weitere moderierende
Effekte von Merkmalen der Pausenorganisation (Pausenregime, Gesamterholdau-
er, zeitliche Freiheitsgrade bei der Pausengestaltung, Pausentatigkeit/Pausenort)
zu spezifizieren ist, bleibt zu klaren.

Zusatzlich sollte darauf verwiesen werden, dass in keiner der hier ausgewerteten Untersu-
chungen die Rolle des Pauseninhalts oder Pausenorts explizit untersucht bzw. kontrolliert
wurde. Unter Bezugnahme auf andere Studien argumentieren Wegge et al. (2012), dass
bei hohen Arbeitsanforderungen wahrscheinlich eher ressourcenschonende (passive)
Pauseninhalte statt Tatigkeiten mit Selbstkontrollanforderungen (z. B. kdrperliche Aktivitat)
gewahlt werden. Obwohl die erholungswirksamen Effekte aktiver und passiver Pausen
sich im Durchschnitt ahneln (siehe Kapitel 4.5.), kdbnnten durchaus Bedingungen vorliegen
(z. B. bestimmte Anforderungsstrukturen), unter denen der eine oder der andere Pausen-
inhalt jeweils gunstigere Effekte erzielt. Dies spricht dafir, das tatigkeitsbezogene Pau-
senverhalten zukunftig bei der Untersuchung zeitlicher Freiheitsgrade bei der Pausenor-
ganisation genauer zu berucksichtigen.

5.4.1. Bewertung der Studienlage zur Wirkung zeitlicher Freiheitsgrade bei der
Pausenorganisation auf die Gesundheit

Studienanzahl

Es liegen nur sehr wenige Studien (k = 6) zum Einfluss zeitlicher Freiheitsgrade bei der
Pausenorganisation auf die Gesundheit vor. Die Studienzahl ist geringer als bei den ande-
ren hier im Review untersuchten Faktoren (direkte Effekte von Arbeitspausen, Pausenre-
gime, Pauseninhalt und Pausenort).

Stichproben

Die Ergebnisse beziehen sich ausschlieBlich auf Tatigkeiten mit dominant psychischen
Anforderungen. Eine Ubertragung der Befunde auf Tatigkeiten mit dominant physischen
Anforderungen ist daher nicht mdglich.

Studiendesigns

Die Uberwiegende Mehrzahl der Primarstudien (4/6 Studien) sind Interventionsstudien. Die
Validitat der Ergebnisse wird allerdings durch die Uberhéaufig fehlende Randomisierungs-
bedingung (3/4 Interventionsstudien) und die Nutzung von Crossover-Designs einge-
schréankt.

Ergebnisse und theoretische Einbettung

In Querschnittsstudien konnte gezeigt werden, dass hdhere Freiheitsgrade bei der Festle-
gung der Pausenlage mit weniger korperlichen Beschwerden assoziiert sind. Allerdings
sind hier Alternativerklarungen (z. B. Konfundierung mit héherem Handlungsspielraum)
nicht unwahrscheinlich und somit nicht auszuschliel3en. Hier ergibt sich eine Herausforde-
rung fur die zuktinftige Forschung. Es musste zunéchst geklart werden, ob nicht zeitliche
Freiheitsgrade bei der Pausenorganisation die Folge bzw. das Merkmal anderer Arbeits-
bedingungsfaktoren sind, die einen nachweislich positiven Einfluss auf die Gesundheit
haben (z. B. Handlungs- und Entscheidungsspielraum, Aufgabenvielfalt). Die vier gesich-
teten experimentellen Studien finden eher keine bzw. sehr kleine Effekte selbstorganisier-
ter Pausen auf korperliche Beschwerden. Eine experimentelle Studie zeigt sogar, dass
beabsichtigte korperliche Ausgleichstibungen bei fremdorganisierten Pausen eher umge-
setzt werden. Insgesamt haben zeitliche Freiheitsgrade bei der Pausenorganisation eher

159



Arbeitspausen

keinen direkten Effekt auf kérperliche Beschwerden. Aufgrund der Befunde ist zu vermu-
ten, dass die Gesamterholzeit bedeutsamer fir das Ausmal’ koérperlicher Beschwerden ist
als die Verteilung dieser Zeit. Diese Annahme muss allerdings hypothetisch bleiben, da in
den experimentellen Studien die Effekte nicht fir die Gesamtpausendauer in allen Ver-
suchsbedingungen kontrolliert wurden. Eine Losung zur Vermeidung dieser Alternativer-
klarung wéren in zukinftigen Untersuchungen sog. Blockversuchsplane (Yoking).

5.4.2. Bewertung der Studienlage zur Wirkung zeitlicher Freiheitsgrade bei der
Pausenorganisation auf das Befinden

Es wurde nur eine Studie gesichtet, die in einer Stichprobe von Callcenter-Agenten/-Agen-
tinnen die Effekte eines selbstorganisierten Kurzpausenregimes mit denen verschiedener
fremdorganisierter Pausenregime verglich.

Ergebnisse und theoretische Einbettung

In der Studie ergaben sich keine Effektunterschiede fur das Ermtdungserleben, jedoch
Vorteile fremdorganisierter Pausen fur die Stimmung und das Anstrengungserleben. Aller-
dings ist die Aussagekraft dieser Ergebnisse sehr eingeschrankt. Die Untersuchung wurde
als nicht randomisiertes Crossover-Design durchgefuhrt. Zusatzlich war das negative Be-
anspruchungserleben in der Bedingung mit selbstorganisierten Pausen aufgrund paralleler
betrieblicher Umstrukturierungsprozesse erhéht. Eine Generalisierbarkeit der Studienbe-
funde ist daher insgesamt aufgrund der sehr spezifischen Stichprobe und der untersu-
chungstechnischen Probleme bzw. Einschrankungen in der kausalen Aussagekraft nicht
maglich. Hier bedarf es dringend weiterer Forschung.

5.4.3. Bewertung der Studienlage zur Wirkung zeitlicher Freiheitsgrade bei der
Pausenorganisation auf die Motivation

Aussagen zum Einfluss zeitlicher Freiheitsgrade bei der Pausenorganisation auf die Moti-
vation sind aufgrund fehlender Studienbefunde nicht moglich. Hier besteht gegebenenfalls
Forschungsbedarf.

5.4.4. Bewertung der Studienlage zur Wirkung zeitlicher Freiheitsgrade bei der
Pausenorganisation auf die Leistung

Studienanzahl

Die Befunde zur Wirkung zeitlicher Freiheitsgrade bei der Pausenorganisation auf Leis-
tungsindikatoren basieren lediglich auf vier Studien.

Stichproben und Studiendesigns

Drei der vier gesichteten Studien sind Interventionsstudien. Davon sind zwei Studien nicht
randomisierte Crossover-Studien bei Tatigkeiten an Bildschirmarbeitsplatzen. Sowohl die
inhaltliche Aussagekraft dieser Studien als auch die Ubertragbarkeit der Ergebnisse auf
Tatigkeiten mit dominant physischen Anforderungen ist aus methodischen Griinden einge-
schrankt. Eine Studie wurde als Querschnittsstudie bei einer Berufsgruppe mit dominant
physischen Anforderungen (Forstarbeiter/-innen) durchgefuhrt.

Ergebnisse und theoretische Einbettung

In keiner der drei experimentellen Untersuchungen hatten zeitliche Freiheitsgrade bei der
Pausenorganisation einen Einfluss auf die objektive Arbeitsleistung. Dieser Befund war
unabhangig von der Art des fremdorganisierten Pausenregimes (Kurz- vs. Langpausen,
Verteilung der Pausen). Eine Studie findet eine Erh6hung der Aufmerksamkeitsleistung

160



Arbeitspausen

(Task Switching) bei selbstorganisierten Kurzpausen. Die Autoren raumen allerdings
selbst die eingeschrénkte Aussagekraft dieses Befundes ein, da wahrend der Umsetzung
des selbstorganisierten Pausenregimes eine organisationale Veranderung stattfand (An-
derung des Leistungsbewertungs- und Abrechnungssystems), die mit einem hdheren Be-
anspruchungserleben einherging. Die Effekte konnten also konfundiert sein. Eine Quer-
schnittsstudie findet negative Beziehungen zwischen den zeitlichen Freiheitsgraden bei
der Pausenorganisation und der Unfallrate. Es ist allerdings zu vermuten, dass in dieser
Studie eine Konfundierung mit der Gesamtpausendauer vorliegt.

Insgesamt ist eine finale Bewertung zum Einfluss zeitlicher Freiheitsgrade bei der Pau-
senorganisation auf Leistungsindikatoren aufgrund zahlreicher methodischer Limitationen
nur eingeschrankt maglich. Die bisherigen Studienergebnisse zeigen, dass zeitliche Frei-
heitsgrade bei der Pausenorganisation eher keine Effekte auf Leistungsindikatoren haben,
sich also forderliche und hinderliche Effekte im Durchschnitt ausgleichen. Die Befunde
kénnten weiterhin so interpretiert werden, dass fur Leistungseffekte die Gesamtpausen-
dauer wichtiger ist als die selbst- oder fremdgesteuerte zeitliche Verteilung der Pausen.
Eine dritte Interpretation fehlender Organisationsunterschiede betrifft die méglicherweise
zu ungenaue Analyse der Leistungskriterien.

In keiner der Interventionsstudien wurden qualitative Leistungsmalie (z. B. Fehler, Fehler-
rate) und zeitliche Schwankungen der Leistungsmale Uber die Arbeitszeit untersucht.
Eventuell sind diese Indikatoren wesentlich aussagekraftiger, da in der Auseinanderset-
zung mit Arbeitsbedingungen und Pausensystemen individuell unterschiedliche Strategien
(Aufwandsénderung, Anspruchsniveauverdnderung, Strategieveranderung) eingesetzt
werden kdnnen (Richter & Hacker, 2012), die sich nicht unbedingt in einer Verénderung
der quantitativen Arbeitsleistung zeigen mussten. Ob die Befindensverschlechterungen
und das berichtete erhéhte Anstrengungserleben bei selbstorganisierten Kurzpausen in
der Studie von Huttges et al. (2005) in diese Richtung deuten, bleibt allerdings aufgrund
der diskutierten methodischen Probleme dieser Arbeit fraglich. Letztendlich sollte nicht
vergessen werden, dass evtl. durchaus noch unbekannte Rahmenbedingungen bestehen
(siehe Kapitel 1.5.4.), unter denen sich Vorteile fur selbst- oder fremdorganisierte Pausen-
regime ergeben. Dies bedarf weiterer Klarung.

5.4.5. Bewertung der Studienlage zu EinflussgréfRen auf die Wirkung zeitlicher
Freiheitsgrade bei der Pausenorganisation

In k = 15 Studien wurden Faktoren untersucht, die einen potenziellen Einfluss auf Ausnut-
zung selbstorganisierter Arbeitspausen haben. Es ist darauf hinzuweisen, dass die unter-
suchten Tatigkeitsgruppen in diesem Studiensample sehr heterogen sind. Zusatzlich bleibt
in den meisten Studien unklar, inwiefern die Beschaftigtenangaben zur Pausenorganisati-
on Varianz in der unbezahlten oder in der teils illegitimen, bezahlten (verdeckte Pausen)
Arbeitszeit abbilden. Die aufgelisteten Befunde dirfen deshalb nur als erste Hinweise flr
maogliche, kausal weiter zu klarende (alles keine Interventionsstudien) Beziehungen inter-
pretiert werden.

Arbeitsbedingungsfaktoren

Es wurden einige Arbeitsbedingungsmerkmale identifiziert, die mit einer unterschiedlichen
Ausnutzung zeitlicher Freiheitsgrade bei der Pausenorganisation einhergehen. Die Stu-
dien zeigen recht deutlich, dass eine hohe Arbeitsintensitat (Arbeitsanforderungen, Ar-
beitszeit) bei vorhandenen Freiheitsgraden mit einer Reduktion der Gesamtpausenzeit
assoziiert ist. Die Reduktion der Pausenzeit durfte hier als Strategie verstanden werden,
die Arbeitszeit nicht weiter zu verlangern und damit die Ruhezeit einzukirzen. Die Befun-
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de einer Studie zeigen allerdings, dass als Reaktion auf hohe Arbeitsanforderungen nicht
nur eine Kurzung der Gesamtpausenzeit, sondern auch Anderungen in der Verteilung kiir-
zerer und langerer Pausen folgen kdnnen. Wann und in welchem Ausmal} die eine oder
andere Strategie genutzt wird, ist bisher unklar. Deshalb sollte in der Debatte um Effekte
der Arbeitsintensitét die konkrete Gestaltung von Arbeitspausen als mogliche puffernde
Ressource fir negative Beanspruchungsfolgen weiter untersucht werden. Die Befunde
zum Einfluss der beruflichen Verantwortung sind inkonsistent. Einerseits berichten Fuh-
rungskrafte mehr zeitliche Freiheitsgrade bei der Pausengestaltung, hier wahrscheinlich
als generelles Symptom eines hdheren Tatigkeitsspielraums (Ulich, 2011). Andererseits
fallen Arbeitspausen bei diesen Beschéftigten Uberhaufig aus. Zwei Studien fanden in ver-
gleichbaren Stichproben keine Zusammenhéange zwischen dem Sozialklima und der
selbstgewahlten Pausenlange. Allerdings bezog sich dies nur auf die Mittagspause, deren
Lange evtl. auch bei zeitlichen Freiheitsgraden wenig schwankt. Inwiefern das soziale Mit-
einander im Arbeitskontext sich auch in der Pausenorganisation niederschlagt, ist theore-
tisch und empirisch unklar. Beide Liicken sollten in Zukunft geschlossen werden.

Individuelle Merkmale

Die korrelativen Befunde zum Einfluss des Alters, Geschlechts und Arbeitsstils auf die
Ausnutzung zeitlicher Freiheitsgrade bei der Pausenorganisation sind durchweg inkonsis-
tent. Es ist zu vermuten, dass konfundierende Merkmale (Tatigkeitsbedingungen, Arbeits-
zeitmodell, Erfassung legitimer vs. verdeckter Pausen) moégliche Beziehungen tberde-
cken. In zukinftigen Untersuchungen sollten solche Faktoren zumindest statistisch kon-
trolliert werden.

5.5. Bewertung der Studienlage zur Wirkung des Pauseninhalts und
Pausenorts

Aus theoretischer Sicht (z. B. Effort Recovery Model; Meijman & Mulder, 1998) wird davon
ausgegangen, dass die Wirksamkeit von Erholungsphasen nicht nur von ihrer Dauer und
Verteilung, sondern auch von den darin ausgefuhrten Tatigkeiten abhangt. Dabei wird an-
genommen, dass anforderungslose Tatigkeiten (z. B. Entspannung) stets erholsam sind.
Zusatzlich sollten Tatigkeiten, die einen Anforderungswechsel beinhalten, also andere
psychophysische Ressourcen als die vorangegangene Arbeitstéatigkeit beanspruchen, mit
einem Abbau negativer Beanspruchungsfolgen einhergehen (Kompensationspausen; All-
mer, 1996; Hahn, 1989; Wegge et al., 2012; Wegge et al., 2014). In der Pausenliteratur
wurde daher haufig die Wirksamkeit korperlich aktiver und passiver Pausen verglichen.
Von besonderem Interesse war in den letzten Jahren die Frage, inwiefern sich die starkste
Erholungstatigkeit, der Schlaf, wahrend Arbeitspausen einbetten lasst (Napping; Tucker,
2003). Allerdings kénnen andere Téatigkeiten (z. B. soziale Pausen) durchaus erholungs-
wirksam sein. Im Mittel finden sich deshalb wenig Unterschiede zwischen verschiedenen
Erholungstatigkeiten (Demerouti et al., 2009). In der jingeren Erholungsforschung wurden
deshalb explizit die psychologische Wirkung (Erholungsprozesse) von Erholungstatigkei-
ten (z. B. Erholungserleben) sowie moderierende Einfliisse der Arbeitstatigkeit und der
Person thematisiert (Demerouti et al., 2009; Trougakos & Hideg, 2009).

Eine weitere Rolle spielt der Erholungsort (Wegge et al., 2012; Wegge et al., 2014). Er
macht einerseits bestimmte Erholungstétigkeiten erst moglich (z. B. Entspannen und Lie-
gen in einem Silent Room; Krajewski et al., 2010). Auf der anderen Seite bestimmt er das
Ausmal’ zuséatzlicher ressourcenfordernder Belastungsquellen (z. B. Warme, Larm, Be-
leuchtung).
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5.5.1. Bewertung der Studienlage zur Wirkung des Pauseninhalts und Pausenorts
auf die Gesundheit

Wirkung von Aktiv- und Entspannungspausen

Drei systematische Reviews kommen zu dem Schluss, dass wéahrend tberwiegend kurzer
Pausen mit kdrperlicher Aktivitdt Muskelbeschwerden besser vorgebeugt werden kann als
wahrend Pausen mit unspezifischem Inhalt. Erstaunlicherweise gab es Hinweise, dass
diese Effekte unabhangig von den psychischen und physischen Téatigkeitsanforderungen
auftreten. Allerdings fanden sich in einem weiteren Review keine Hinweise, dass Entspan-
nungspausen weniger wirksam sind als aktive Pausen. In unserem Priméarstudiensatz
(Uberwiegend Interventionsstudien) wurden aktive und passive Pausen fast ausschlief3lich
bei Tatigkeiten mit dominant psychischen Anforderungen untersucht. Bei diesen Tatigkei-
ten sollten beide Formen der Pausengestaltung wirksam sein. Die Befunde (Vergleiche zu
Pausen mit unspezifischem Inhalt sowie direkte Vergleich zwischen aktiven und passiven
Pausen) bestatigen dies. Der Pauseninhalt hatte Gberwiegend keine oder nur sehr schwa-
che Effekte auf das Ausmal’ kérperlicher Beschwerden und die allgemeine Gesundheit.
Zusatzlich gab es Hinweise, dass aktive Pausen zu einer giinstigeren physiologischen Ak-
tivierung fuihren als Entspannungspausen. Die Befunde bestatigen die Annahme des Effort
Recovery Models (Meijman & Mulder, 1998), dass sowohl Erholungstatigkeiten mit gerin-
gen Anforderungen als auch Tatigkeiten mit einem Anforderungswechsel erholungswirk-
sam sind. Gunstige physiologische Wirkungen von Aktivpausen wurden in der Literatur
haufig beschrieben und durch verschiedene theoretische Ansatze erklart (Demerouti et al.,
2009). Obwonhl in diesem Sample die beschriebenen Effekte in den wenigen Studien bei
Tatigkeiten mit kombinierten Anforderungen oder dominant physischen Anforderungen
nicht stark variierten, ist die Aussagekraft der beschriebenen Muster aufgrund der gerin-
gen Studienanzahl und methodischen Heterogenitat stark eingeschrankt. Insbesondere
waren hier aus theoretischer Sicht starkere Effekte von Entspannungspausen zu erwarten.
Dem sollte zuklnftig weiter nachgegangen werden. Zuséatzlich sollten erste Hinweise, dass
Aktiv- gegenlber Entspannungspausen praferiert werden und Frauen sowie jingere Be-
schaftigte eher von Aktivpausen profitieren, weiter abgeklart werden, um genauere Emp-
fehlungen fur die inhaltliche Gestaltung von Arbeitspausen ableiten zu kénnen.

Wirkung anderer Pauseninhalte

Eine Studie gab Hinweise, dass haufigere soziale Pausen mit einer hoheren Arbeitsfahig-
keit einhergehen. Fur die selbsteingeschatzte Gesundheit fanden sich keine Zusammen-

hange. Die Studie belegt insgesamt, dass auch soziale Aktivitaten einen Einfluss auf Ge-

sundheitsvariablen haben kénnen. Die Mechanismen, die kausale Wirkung sowie der Ein-
fluss des Geschlechts und der Tatigkeitsmerkmale (Ausmal’ sozialer Interaktion wahrend
der Arbeit) bleiben allerdings ungeklart.

Wirkung von Pausenprozessen

Die Auswirkung von Erholungsprozessen wéahrend Arbeitspausen wurde bisher nur in drei
methodisch heterogenen Studien untersucht. In der Mehrzahl der Studien zeigte sich,
dass die eingeschatzte Erholung wahrend der Pause positiv mit Gesundheitsindikatoren
zusammenhangt. In Interventionsstudien wurden Erholungsprozessvariablen bisher kaum
berucksichtigt. Hier wird ein grol3es Forschungspotenzial gesehen: Zum einen wirden die
tatsachlichen Mechanismen, die der Pausenwirkung zugrunde liegen sowie ihre relative
Bedeutsamkeit klarer; zum anderen kdnnte geklart werden, ob die in den letzten Jahren
herausgearbeiteten Erkenntnisse zur Bedeutsamkeit psychologischer Erholungsprozesse
nach der Arbeit (Sonnentag & Fritz, 2015) auch auf kirzere Erholungsphasen wahrend der
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Arbeit Ubertragbar sind. Verschiedene aus der Literatur bekannte Prozessvariablen (z. B.
Unterbrechungserleben durch die Pause, Rumination/Abschalten von der Arbeit) werden
in dem hier gesichteten Studien-Sample bei der Untersuchung von Pausentatigkeiten al-
lerdings bisher nicht systematisch bertcksichtigt.

Wirkung des Pausenorts

Es wurde nur eine Untersuchung gesichtet, die Effekte des Pausenorts auf verschiedene
Gesundheitsvariablen prufte. In dieser Studie hatten Pausen in der Natur keinen Einfluss
auf die allgemeine Gesundheit, kdrperliche Beschwerden, die berichtete psychische Ge-
sundheit und das Gesundheitsverhalten (korperliche Aktivitat). Es ist hier allerdings zu
vermuten, dass die Effekte durch die Pausentatigkeit (Laufen) und die geringe Expositi-
onsintensitat (nur 2 x pro Woche) konfundiert sind. Die Erforschung forderlicher Erho-
lungseffekte natirlicher Umwelten stellt ein neues Forschungsgebiet in der Untersuchung
von Arbeitspausen dar. Zuklnftige Forschungsarbeiten sollten klaren, ob die Annahme der
Attention Restoration Theory (Kaplan, 1995), dass natirliche Umwelten zu einer be-
schleunigten mentalen Erholung fihren, auch auf Gesundheitsindikatoren tUbertragbar ist.
Es kann erwartet werden, dass sich aus der Untersuchung von Erholungseffekten naturli-
cher Umwelten neue Erkenntnisse fur die Gestaltung des Pausenorts (z. B. Pausenraum)
im betrieblichen Kontext ergeben.

Wirkung von Moderatoren — individuelle Merkmale

Kogel et al. (2013) untersuchten in einem Ein-Gruppen-Préa-Post-Design die Wirkung akti-
ver Pausen (,bewegte Pause®, einmal wochentlich kollektive Pausengymnastik). Es zeigte
sich, dass sowohl weibliche als auch jingere Beschaftigte starker von der Intervention im
Hinblick auf das berichtete Wohlbefinden profitierten.

5.5.2. Bewertung der Studienlage zur Wirkung des Pauseninhalts und Pausenorts
auf das Befinden

Wirkung von Aktiv- und Entspannungspausen

Die Wirkung von Aktiv- und Entspannungspausen wurde tUberwiegend bei Tatigkeiten mit
dominant psychischen Anforderungen untersucht. Es zeigte sich, dass sowohl aktive als
auch passive (Entspannungs-)Pausen gegeniber Pausen mit unspezifischem Inhalt einen
vermutlich kleinen positiven Effekt auf Indikatoren des Befindens haben (z. B. Ermudung,
positive und negative Stimmung, mentale Anstrengung). Direkte Unterschiede zwischen
aktiven Pausen und Entspannungspausen scheinen moglicherweise von Tatigkeitsmerk-
malen abzuhéngen. Inshesondere bei einformigen Tatigkeiten mit hohen Vigilanzanforde-
rungen ergaben sich fir das Monotonieerleben Vorteile aktiver Pausen. Ein tatsachlich
moderierender Einfluss der Aufgabenrepetitivitdt war allerdings nicht nachweisbar. Der
Befund bestatigt und erweitert frihere Erkenntnisse, dass bei einférmigen Tatigkeiten der
Tatigkeitswechsel auch wahrend Pausen zur Reduktion von Monotoniesymptomen prafe-
riert werden sollte (Richter & Hacker, 2012). Es ist allerdings festzuhalten, dass diese
Schlussfolgerungen nur vorlaufigen Charakter haben, da die einbezogenen Studien unter-
einander methodisch (Stichproben, Pausenregime, Arbeitstatigkeiten) schwer vergleichbar
sind.

Wirkung anderer Pauseninhalte

In zwei Studien wurden kontrare Beziehungen zwischen dem Anteil sozialer Aktivitaten
wéahrend der Pausen und der Erholung von Ermudungssymptomen gefunden. Die Ergeb-
nisse lassen sich so interpretieren, dass sich forderliche Effekte sozialer Pausen mit zu-
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nehmenden emotionalen Arbeitsanforderungen sowie Interaktionsanforderungen der Ar-
beitstéatigkeit abschwéachen bzw. umkehren. Im Einklang mit dem Effort Recovery Model
(Meijman & Mulder, 1998) fuihren Kollektivpausen unter solchen Bedingungen zu einem
weiteren Ressourcenverlust, der sich in erh6hten negativen Beanspruchungssymptomen
abbildet. Es zeigte sich weiterhin, dass Erholungsprozesse durch hohe Selbstkontrollan-
forderungen und das Ausfiihren von Arbeitstatigkeiten wahrend der Pausen behindert
werden. Die Befunde verweisen erneut darauf, bei der zuklnftigen Untersuchungen von
Erholungstatigkeiten sowohl mdgliche moderierende Effekte von Arbeitsbedingungsfakto-
ren als auch psychologische Prozessvariablen zu bertcksichtigen sind. Eine Studie ergab
zudem Hinweise, dass das Autonomieerleben bzgl. der inhaltlichen Pausengestaltung eine
wichtige Rolle spielt (siehe auch Hahn, 1989). Allerdings hatten friihere Studien gezeigt,
dass Personen bei hohen Arbeitsanforderungen teilweise ungunstige Erholungsinhalte
wabhlen. Im betrieblichen Kontext kann man Beschaftigten nur Angebote fiir spezifische
Pauseninhalte machen. Die Effekte der Wahl bestimmter Pauseninhalte — insbesondere in
ihrer Interaktion mit Personen- sowie Situationsmerkmalen — sollten deshalb zukinftig ge-
nauer gepruft werden.

Wirkung von Pausenprozessen

Die wenigen Studien in diesem Themenbereich zeigen Ubereinstimmend, dass als erhol-
sam beschriebene Pausen mit einem geringeren Ermidungserleben und einer besseren
Stimmung assoziiert sind. Die Bedeutsamkeit erholsamer Pausen steigt dabei mit zuneh-
menden (emotionalen) Arbeitsanforderungen. Es gibt zuséatzlich erste Hinweise, dass die
mentale Distanzierung von der Arbeit und das berichtete Entspannungserleben wéahrend
der Pausen mit einem geringeren Ermidungserleben verbunden sind. Die Befunde deuten
auf die Ubertragbarkeit des Konzepts psychologischer Erholungserfahrung (Sonnentag &
Fritz, 2007) fur die Wirkung von Arbeitspausen. Zukinftige Untersuchungen sollten des-
halb nicht nur die Effekte von Erholungstatigkeiten, sondern auch Erholungserfahrungen
wahrend Arbeitspausen genauer untersuchen. Weitere aus der Pausenforschung bekann-
te psychologische Prozessvariablen (z. B. Unterbrechungserleben; Henning et al., 1997)
sollten dabei ebenso berucksichtigt werden.

Wirkung des Pausenorts

In Ubereinstimmung mit der Attention Restoration Theory (Kaplan, 1995) findet eine Studie
schwache forderliche Effekte von Pausen in der Natur im Vergleich zu Pausen im Be-
triebsgebaude auf das Wohlbefinden. Eine Studie belegt bereits friihere Gestaltungshin-
weise (Huttges et al., 2005; Richter & Hacker, 2012), dass das Verlassen des Arbeitsplat-
zes wahrend der Pause eine Voraussetzung fur optimale Erholungsprozesse darstellt. Zu-
kunftige Forschungsarbeiten sollten allerdings genauer die korrespondierenden Mecha-
nismen (Reduktion externer Stressoren, z. B. Larm vs. psychologische Distanzierung von
der Arbeit) klaren.

5.5.3. Bewertung der Studienlage zur Wirkung des Pauseninhalts und Pausenorts
auf die Motivation

Wirkung von Aktiv- und Entspannungspausen

Die Effekte von Aktiv- und Entspannungspausen auf motivationale Variablen wurden nur
selten untersucht. Es gibt insgesamt mehr Belege, dass Entspannungspausen im Ver-
gleich zu Pausen mit unspezifischem Inhalt zu einer hoheren Arbeitszufriedenheit fihren
als Aktivpausen. Allerdings liegen hier Konfundierungseffekte des Studiendesigns und der
Arbeitsanforderungen vor. Untersuchungen zur Wirkung von Aktivpausen wurden eher bei
Tatigkeiten mit dominant physischen Anforderungen durchgefihrt. Bei diesen Téatigkeiten
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kénnten Aktivpausen zu einem weiteren Ressourcenverlust fihren, was die fehlenden Un-
terschiede erklaren wirde. Es ergaben sich zusatzlich Hinweise, dass bei einférmigen Ta-
tigkeiten Aktivpausen im Vergleich zu Entspannungspausen zu einer héheren Arbeitszu-
friedenheit fhren. Ein moderierender Einfluss der Aufgabenrepetitivitdt konnte allerdings
nicht nachgewiesen werden. Auf die Bedeutung von Tatigkeitswechseln bei solchen Tatig-
keiten verweisen bereits andere Autoren (Richter & Hacker, 2012). Eine offene For-
schungsfrage betrifft hier allerdings die relative Effektivitat von Tatigkeitswechseln wah-
rend der Arbeit (Job Enlargement, Job Enrichment; Wegge et al., 2012) und Anforde-
rungswechseln wahrend Pausen. Die Befunde aus einer Studie deuten zunachst auf un-
abhangige und additive Effekte.

Wirkung anderer Pauseninhalte

Es fanden sich erste Studienhinweise, dass soziale Pausen mit einer hoheren Arbeitszu-
friedenheit und geringeren Fluktuationsraten einhergehen. Die Studienergebnisse missten
allerdings kausal belegt und auch fir andere Téatigkeitsgruppen repliziert werden. Offen
bleibt auch die Frage, ob die Zusammenhange tatsachlich durch motivationale oder erho-
lungsbezogene Prozesse erklart werden kdnnen.

Wirkung von Pausenprozessen

In zwei Studien fanden sich Belege, dass das Erholungserleben wéhrend der Pausen mit
positiven motivationalen Zustanden und Prozessen (Arbeitszufriedenheit, Flow-Erleben)
zusammenhé&ngt. Eine kausale Prufung dieser Beziehungen steht allerdings aus. Die Er-
gebnisse verweisen erneut auf die Beachtung von Erholungsprozessvariablen bei der zu-
kunftigen Untersuchung der Wirksamkeit von Arbeitspausen.

Wirkung des Pausenorts

Es liegen kaum Erkenntnisse zum Einfluss des Pausenorts auf motivationale Variablen
vor. Bisherige Studien zeigten, dass Pausen in der Natur keine Steigerung der Arbeitszu-
friedenheit bewirken und die Nutzbarkeit eines Pausenraums keinen Einfluss auf die Fluk-
tuationsrate hat. Die Studien sind aber kaum miteinander vergleichbar. Insofern sollten
zukunftig zunachst genauere theoretische Annahmen zum Einfluss des Pausenorts auf die
Motivation ausgearbeitet werden.

5.5.4. Bewertung der Studienlage zur Wirkung des Pauseninhalts und Pausenorts
auf die Leistung

Wirkung von Aktiv- und Entspannungspausen

In verschiedenen Studien fanden sich bei der Anwendung von Kurzpausenregimen keine
signifikanten Leistungsunterschiede bei Beschaftigten, die Aktivpausen ausfiihrten, im
Vergleich zu denen, die frei gewahlte unspezifische Pausentatigkeiten ausfihren konnten.
Weitere Studien zeigten, dass bei Kurzpausenregimen aktive Pausen und Entspannungs-
pausen ahnliche Leistungseffekte bewirken. Hier muss einschrankend erwahnt werden,
dass diese Untersuchungen ausschliel3lich bei Tatigkeiten mit dominant psychischen An-
forderungen durchgefihrt wurden. In Ubereinstimmung mit dem Effort Recovery Model
sind bei solchen Tatigkeiten sowohl Pauseninhalte mit geringen Anforderungen als auch
Anforderungswechsel gleichermal3en wirksam. Zukinftige Studien sollten genauer mogli-
che Wirkunterschiede bei Langpausen ebenso wie auch bei dominant kdrperlichen Tatig-
keiten untersuchen.
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Wirkung anderer Pauseninhalte

Eine RCT-Studie zeigte, dass bei Tatigkeiten mit hohen emotionalen und kommunikativen
Anforderungen Entspannungspausen zu einer hdheren Leistung fuhren als vorwiegend in
kollegialer Gemeinschaft verbrachte Pausen. Der Befund bestétigt die Bedeutsamkeit von
Anforderungswechseln wahrend der Pause (Hahn, 1989; Wegge et al., 2012).

Wirkung von Pausenprozessen

Eine Studie zeigte, dass ein héheres Erholungserleben wahrend der Pause mit einer bes-
seren Aufmerksamkeitsleistung korrelierte. Die Bedeutung von Erholungsprozessen flr die
Leistungseffekte von Arbeitspausen sollte deshalb zuktinftig wieder genauer gepruift wer-
den und die Effekte mit denen bereits bekannter Mechanismen (z. B. Anteil verdeckter
Pausen; Graf et al., 1970) kontrastiert werden.

Wirkung des Pausenorts

Eine Studie zeigte, dass Pausen in der Natur die Aufmerksamkeitsleistung nicht verbes-
sern. Dies widerspricht den Annahmen der Attention Restoration Theory (Kaplan, 1995).
Allerdings gab es in dieser Studie Konfundierungseffekte mit der Pausen-Compliance. Die
Leistungseffekte von Pausen in der Natur sollten aufgrund der hohen Gestaltungsrelevanz
des Themas deshalb weiter untersucht werden.

5.5.5. Bewertung der Studienlage zur Wirkung kurzer Schlafpausen (Napping)
Studienanzahl

Es wurden Ergebnisse aus insgesamt einem systematischen Review und k = 15 Primar-
studien gesichtet.

Stichproben

Die Stichproben sind insgesamt bzgl. der Tatigkeitsanforderungen recht heterogen und
umfassen Uberwiegend Nacht- und Schichtarbeit.

Studiendesigns

Die Uberwiegende Mehrzahl der Primarstudien (14/15 Studien) sind Interventionsstudien.
Unser Review integriert damit fast doppelt so viele Studien wie die zuletzt publizierte
Uberblicksarbeit von Tucker (2003). Die Vergleichbarkeit der Studien ist hinsichtlich der
Nappingdauer, der Haufigkeit sowie der Lage der Nappingpausen eingeschrankt.

Gesundheit

Napping hat bei Nacht- und Schichtarbeit einen positiven Einfluss auf die Rickstellung
physiologischer Ermidungsparameter sowie kardiovaskularer Aktivierungsparameter. Der
Nachtschlaf wird durch das Napping nicht beeinflusst. Die Befunde bestétigen die intensi-
ve Erholungswirkung selbst kurzer Schlafphasen. Zukinftige Untersuchungen sollten die-
se Effekte bei Napping-Pausen am Tag (z. B. Mittagspausen) replizieren und Effekte auf
korperliche Beschwerdesymptome priifen.
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Befinden

Die Studien zeigen, dass durch Napping vor allem die Ermidung reduziert wird. Effekte
auf Stimmungsindikatoren konnte bisher nicht gefunden werden. Eventuell wirken hier bis-
her unbekannte Moderatorvariablen, die zukunftig genauer untersucht werden sollten.

Motivation

Aussagen zur motivationalen Wirkung von Napping-Pausen kénnen nicht getroffen wer-
den. Es ist durchaus anzunehmen, dass nach solchen intensiven Erholungsphasen der
Ubergang in die Arbeit erschwert ist. Welche Faktoren dabei eine Rolle spielen, ist aller-
dings zuklnftig genauer zu untersuchen.

Leistung

In Bezug auf die Leistung scheint Napping — zumindest fur die Nachtarbeit — Uberwiegend
keinen oder eher einen kleinen Effekt zu haben. Fir die Studien zum Mittagsschlaf waren
die Effekte fur die Leistung fast alle signifikant. Zukinftige Studien sollten deshalb genauer
prufen, welche Moderatorvariablen diese heterogenen Effekte der Tageszeit erklaren.
Eventuell liegen hier (circadian bedingte) Niveauunterschiede in der psychischen Ermi-
dung vor, sodass nachts Napping-Pausen durchschnittlich weniger wirksam sind.

Moderatorvariablen

In einer Uberblicksarbeit werden fiir die Wirkung von Napping-Pausen folgende potenzielle
Moderatorvariablen genannt: der Zeitpunkt des Schlafs in Bezug auf die jeweilige circadi-
ane Periodik, die Dauer der vorausgegangenen Wachheitsphase, die Dauer und die Quali-
tat des Schlafs, die dem Erwachen unmittelbar vorausgehende Schlafphase, die Art der
Aufwachaktivitdten sowie individuelle Differenzen. Systematische Untersuchungen zu die-
sen Faktoren wurden allerdings nicht gefunden. Hier ergibt sich ein zukinftiger For-
schungsbedarf. Alters- oder Geschlechtseffekte wurden nicht in den Studien berichtet.

Weitere Schlussfolgerungen

Zukunftige Forschungsarbeiten sollten die Wirkung von Napping-Pausen insbesondere
auch bei Wissens- und Dienstleistungstatigkeiten untersuchen. Solche Tatigkeiten sind
durch ein recht hohes psychisches Ermidungsniveau gekennzeichnet. Da solche Tatigkei-
ten weniger haufig Schichtarbeit beinhalten, sollte die Wirksamkeit von Napping wahrend
Langpausen, z. B. wahrend der Mittagszeit, geprift werden. Insgesamt sollten diese Inter-
ventionen nach einer langjahrigen Forschung fast ausschlielich im Labor vermehrt im
praktischen Kontext durchgefiihrt werden. Dies wirde die externe Validitat der Ergebnisse
erhdhen. Eine wesentliche weitere Moderatorvariable kdnnte auch die Bezahlung der
Pause darstellen. Zusatzlich ist zu prifen, inwiefern Konflikte mit anderen ritualisierten
Pauseninhalten (z. B. Mahlzeiten) entstehen und wie sich diese organisational I6sen las-
sen.
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5.5.6. Bewertung der Studienlage zu Einflussgré3en auf die Wirkung des Pausen-
inhalts und Pausenorts

Das Effort Recovery Model (Mejman & Mulder, 1998) pradiziert, dass sowohl Ruhepau-
sen als auch anforderungskompensatorische Pauseninhalte die starksten Erholungseffek-
te erzielen. Da im betrieblichen Kontext die Wahl von Pauseninhalten selbstgesteuert er-
folgt, ist es aus Sicht der Arbeitsgestaltung wichtig, Faktoren zu identifizieren, die ein be-
stimmtes Pausenverhalten signifikant vorhersagen, und so mdgliche Barrieren fur ein
gunstiges Pausenverhalten bei der Pausenorganisation zu berticksichtigen.

Aktivpausen

Eine Studie liefert Hinweise, dass durch monetéare Anreize (z. B. bezahlte Pause) und die
Gestaltung eines sicheren Erholungsorts das Aktivpausenverhalten gesteigert werden
kann. Die Befunde Uber Unterschiede im Aktivpausenverhalten zwischen Mannern und
Frauen sind eher inkonsistent. Es gibt Hinweise, dass Manner und Frauen zum Aktivpau-
senverhalten unterschiedlich motiviert werden mussen. Es finden sich ebenso inkonsisten-
te Hinweise auf Alterseffekte. Es gibt starke Hinweise, dass gestindere Beschaftigte und
Beschaftigte mit einer generell héheren kdrperlichen Aktivitat eher korperliche Ausgleichs-
Ubungen wahrend der Pausen durchfuhren.

Pausenprozesse

Es fanden sich inkonsistente Befunde, ob, und wenn ja, welche Arbeitsanforderungen po-
sitiv oder negativ mit dem Erholungserleben in Beziehung stehen. Dies deutet auf die Wir-
kung weiterer Moderatoren (z. B. Bedrohungs- vs. Herausforderungscharakter von Belas-
tungsfaktoren im Sinne des transaktionalen Stressmodells; Lazarus & Folkman, 1984,
1987) hin. Es fanden sich keine Hinweise auf Geschlechtseffekte und inkonsistente Be-
funde fur Alterseinfliisse auf das Erholungserleben durch Pausen. Auch hier sollten mode-
rierende Kontextbedingungen (z. B. Tatigkeitsanforderungen) zukinftig genauer unter-
sucht werden.
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6. Zusammenfassende Bewertung aller Merkmale des
Arbeitsbedingungsfaktors, Schlussfolgerungen und
Forschungsbedarf

Auf Grundlage der bisher gesichteten Literatur lasst sich schlussfolgern, dass Arbeitspau-
sen

- die Gesundheit férdern, indem sie korperlichen Beschwerden und arbeitsinduzier-
ten physiologischen Destabilisierungsprozessen vorbeugen,

- das Wohlbefinden steigern, indem sie insbesondere einem zu starken Anstieg des
Mudigkeitserlebens sowie eines negativen Affekts tber den Arbeitstag vorbeugen
und zu einer positiveren Stimmung fuihren, und

- die Arbeitsleistung wie auch die Arbeitssicherheit (im Sinne der Vorbeugung von
Unfallen) beférdern.

Arbeitspausen sind daher eine wirksame MalRhahme, um die Gesundheit und Sicherheit
von Beschéftigten zu fordern bzw. zu erhalten (ArbSchG § 3-1). Es lasst sich zunachst
schlussfolgern, dass Arbeit taglich durch Erholungspausen unterbrochen werden sollte
und dass dem Ausfallen von Ruhepausen (Lohmann-Haislah, 2012) organisational vorzu-
beugen ist. Die Notwendigkeit der eigenstandigen gesetzlichen Verankerung und Regulie-
rung der Ruhepausen im Arbeitszeitgesetz (ArbZG § 4) wird durch die vorliegenden Be-
funde unterstrichen.

Uber die derzeit im Arbeitszeitgesetz formulierten Rahmengrenzen (Gesamtdauer, Teil-
barkeit, Zeitpunkt) von Ruhepausen kann aufgrund der vorliegenden Befunde keine be-
wertende Aussage getroffen werden. Vor dem Hintergrund des aktuell diskutierten Wan-
dels in der Arbeitswelt hinsichtlich der Beschéaftigungsformen (z. B. Freelancer, Alleinun-
ternehmer), der Arbeitszeit (z. B. Teilzeitbeschéaftigte, Mehrfacharbeitsverhaltnisse, geteilte
Dienste, Rufbereitschaft, Vertrauensarbeitszeit) und des Arbeitsorts (z. B. Telearbeit,
Heimarbeit, mobile Arbeit) sollten allerdings die tatséchliche Organisation von Pausen in
den Betrieben untersucht und Regelungen gegebenenfalls angepasst oder erganzt wer-
den. Dies betrifft ebenso die Frage, inwieweit Pausen unter solchen Bedingungen noch
ihre grundlegenden Funktionen (Erholungs- [inkl. ausreichender und gesunder Nahrungs-
und Flussigkeitsaufnahme], Motivations-, Tatigkeits-, Interaktions- und Individualfunktion)
zu erfillen vermogen (vgl. Kapitel 1).

Bei den Recherchen wurde weiterhin festgestellt, dass augenblicklich kaum Informationen
dariber vorliegen, inwieweit die im Arbeitszeitgesetz enthaltenen Spielraume zur Anpas-
sung der Pausenorganisation an betriebliche Rahmenbedingungen, z. B. die Einfiihrung
von Kurzpausenregimen oder die Verlangerung der Zeit fir Ruhepausen, aufgrund spezi-
fischer Tatigkeits- oder Organisationsbedingungen tatsachlich genutzt werden. Dies bedarf
unbedingt weiterer Klarung.

Insbesondere die Effekte von Pausen auf die Gesundheit, das Befinden und die Leistung
sind gut belegt. Die Effekte der hier einzeln analysierten Merkmale der Pausenorganisati-
on auf motivationale Variablen sowie diagnostizierte psychische und korperliche Stoérun-
gen/Erkrankungen sind weitestgehend unbekannt. Obwohl Kurzpausenregime bei einher-
gehender Arbeitszeitreduktion vor allem korperliche Beschwerden reduzieren und die Leis-
tung verbessern, beruhen diese Effekte wahrscheinlich vor allem auf einer Ausdehnung
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der Gesamterholdauer. Bei Aufteilung einer festen Gesamterholzeit in Kurz- oder Lang-
pausenregime ergeben sich nahezu kaum Unterschiede. Es fanden sich lediglich fur die
Pravention von korperlichen Beschwerden gunstigere Effekte selbstorganisierter Pausen-
regime. Ansonsten sind diese mit den Wirkungen fremdorganisierter Pausensysteme ver-
gleichbar. Die Wirkung von Aktivpausen und Entspannungspausen scheint sich ebenso
kaum zu unterscheiden. Allerdings kdnnten mogliche Unterschiede durch die bisher ver-
nachlassigte Analyse von Tatigkeitsbedingungen verdeckt geblieben sein. Auf Basis des
Effort Recovery Models (Meijman & Mudler, 1998) wéaren sowohl Ruhepausen als auch
anforderungskompensatorische Pauseninhalte (i. S. Tatigkeitswechsel) zu bevorzugen.
Zukunftig sollte hier auch vermehrt die Wirkung struktureller Bedingungen (Pausenort, so-
ziale Pausen) untersucht werden.

Eine aus theoretischer Sicht wichtige Aufgabe wird die Untersuchung férderlicher und hin-
derlicher psychologischer (z. B Erholungserleben), physiologischer (z. B. Herzrate) und
verhaltensmaliger (z. B. Haufigkeit verdeckter Pausen) Pausenprozessvariablen sein. Es
fanden sich weiterhin besonders motivational wirksame Effekte sozialer Pausen. Diese
spiegeln sich allerdings nicht immer im Befinden und im Gesundheitserleben wider. Die
Mechanismen und Rahmenbedingungen sollten deshalb fir diese Pausenform genauer
untersucht werden. Zusatzlich zeigte sich, dass insbesondere bei Nacht- und Schichtarbeit
Kurzschlafpausen das Befinden und die physiologische Erholung verbessern, nicht aber
die Leistung. Hier bedarf es weiterer Feldstudien, insbesondere auch bei der Anwendung
dieser Pausenformen am Tage.

Aufgrund der vorliegenden Befunde sind momentan keine Schlussfolgerungen bzgl. des
zusatzlichen Einflusses betrieblicher Rahmenbedingungen auf die Wirkung von Arbeits-
pausen zu ziehen. In Kapitel 1.2. wurde argumentiert, dass Eigenschaften von Unterneh-
men (z. B. Branchenzugehdrigkeit oder Betriebsgrof3e, siehe Abb. 8 im Anhang) durchaus
das vorliegende Pausensystem beeinflussen kénnten:

- Brancheneigenschaften, z. B.

- Uber den Anteil Teilzeitbeschéaftigter und damit unterschiedliche gesetzliche An-
spruche der Beschaftigten in Arbeitsgruppen auf Ruhepausen

- Uber den Arbeitsmittelgebrauch und weitere Merkmale des Arbeitssystems, die
u. U. die Umsetzung weiterer Verordnungen erfordern (z. B. Kurzpausen lt. Bild-
schirmarbeitsverordnung, Hitzepausen u. A.)

- Betriebsgro3e (im Sinne der Anzahl an Mitarbeiter/-innen), z. B.
- durch gesetzlich gestitzte Mitspracherechte bei der Pausenorganisation
- durch gesetzlich Vorgaben zur Pausenraumgestaltung

Es gab zumindest Hinweise, dass Arbeitstatigkeitsmerkmale, aber auch individuelle
Merkmale die Effekte von Arbeitspausen moderieren. Dies entspricht im weitesten Sinne
unseren Modellannahmen (Abb. 2, Kapitel 2). Es liegen allerdings kaum Studien vor, in
denen diese Merkmale systematisch manipuliert bzw. kontrolliert werden. Hier besteht ein
dringender Forschungsbedarf. Neben Kenngréf3en der Arbeitsintensitat und der Aufga-
benvariabilitat sowie dem Alter und Geschlecht sollten zukiinftig auch die Auswirkungen
anderer Tatigkeits- und Organisationsmerkmale, z. B. Kooperations- und Interaktionsan-
forderungen, Multitasking und andere Formen von Arbeitsunterbrechungen, wie auch eher
erholungsbezogener Personlichkeitsmerkmale untersucht werden, z. B. die Erholungsin-
tention (Blasche, 2014) oder die Erholungsunfahigkeit (Richter et al., 1999; Wendsche et
al., 2012). Bei der Untersuchung solcher Kontextfaktoren sollte Folgendes bedacht wer-
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den: Es fanden sich Belege, dass diese die Effekte von Arbeitspausen nicht nur moderie-
ren, sondern teilweise auch die Ausgestaltung des Pausenregimes beeinflussen. Zuséatz-
lich gibt es Hinweise, dass Arbeitsbedingungen und die individuelle Erholungsfahigkeit
zusammenhangen (Richter et al., 1999). Solche Interdependenzen sind bei zukiinftigen
Untersuchungen zu berlcksichtigen.

Eine wichtige Herausforderung fir die zukinftige Forschung ist Pausen und ihren Effekte
starker im Rahmen von Arbeits-, Beanspruchungs- und Erholungszyklen zu untersuchen
(Semmer, Grebner, & Elfering, 2010; Wieland-Eckelmann & Baggen, 1994).

Die Vergleichbarkeit von Studien im Bereich der Pausenforschung ist durch die zahlrei-
chen, interagierenden Determinanten der Pausenorganisation eingeschréankt. Es missen
deshalb Messinstrumente entwickelt werden, die eine komplexe Analyse und Bewertung
von Pausensystemen ermoglichen. Dies wirde in Studien ohne Intervention zumindest die
Kontrolle von Alternativerklarungen ermdglichen. Bei der Verfahrenskonstruktion sollte
Folgendes bedacht werden: Pausensysteme sind in ihrer zeitlichen Gestaltung Merkmale
auf Organisations- bzw. Teamebene. Objektive Analysen sind demnach moglich (z. B.
Auswertung von Zeiterfassungsdaten, dokumentierte Pausenregime). Das organisational
vorgegebene Pausenregime wird allerdings individuell sowohl bei selbst- als auch fremd-
organisierten Pausenregimen unterschiedlich ausgelegt. Der Pauseninhalt und die Wahl
des Pausenorts werden vermutlich Gberwiegend individuell determiniert, wobei Gruppenef-
fekte (z. B. gemeinsame Pausen) zuséatzlich zu beachten sind. Man bedenke weiter, dass
das Pausenverhalten tagtaglich nur relativ stabil ist. Diesem Sachverhalt ist Rechnung zu
tragen. Wenn man Pausensysteme beschreiben will, muss man diese also auf Organisati-
ons- und Individualebene (Varianzquelle 1) mit objektiven und subjektiven Daten (Varianz-
quelle 2) abbilden und ihrer zeitlichen Dynamik (Varianzquelle 3) Rechnung tragen.

Ein weiteres neues Thema in der Pausenforschung betrifft die Frage der Funktionalitat und
der Konsequenzen eines mdglichen Ausfalls von Pausen. Eine Untersuchung der BAUA
zeigte kirzlich, dass die gesetzlich verankerten Ruhepausen haufig ausfallen und dies mit
Gesundheits- und Befindensbeeintrachtigungen assoziiert ist. Die vorliegende theoretische
und empirische Lucke zu den grundlegenden Ursachen und Mechanismen des Pausen-
ausfalls (Antezedenzien, Prozessvariablen, Moderatoren, Folgen) sollte deshalb durch
gezielte Forschungsaktivitaten geschlossen werden. Dies betrifft ebenso die Notwendig-
keit einer umfassenden Bestandsaufnahme zur Pausenorganisation in Deutschland. An-
dockend an die Frage nach den Ursachen des Pausenausfalls ware gleichermaf3en auch
grundsatzlich nach positiven und negativen Verstarkern bzw. Erwartungen von spezifi-
schem Pausenverhalten zu suchen. Dies betrifft samtliche Merkmale der Pausenorganisa-
tion (Anhang 1.10, Abb. 7). Solche Belohnungs- bzw. Vermeidungsanreize kénnen z. B.
individueller (z. B. Pausenausfall oder Einzelpausen aufgrund von Konflikten im Team),
struktureller (z. B. Pausenausfall zur Bewaltigung von Zeitdruck; erwinschte Kollektivpau-
sen bei Einzelarbeit), materieller (z. B. maskierte Pausen bei geringem Lohn) oder kultu-
reller (z. B. Kollektivpausen als soziale Norm im Team) Natur sein. Die Aufdeckung dieser
Mechanismen wiirde helfen, ein bereiteres Verstandnis fur die beobachtbare Pausenwirk-
lichkeit und ihre damit verbundenen Wirkungen zu erlangen. Insbesondere sind dabei
mogliche Gewinn-Verlust-Spiralen genauer zu prifen. Der Ausfall von Ruhepausen kénnte
als eine Bewaltigungsstrategie im Umgang mit hohem Zeitdruck verstanden werden. Die
daraus moglicherweise resultierende Kumulation von kurzfristigen negativen Beanspru-
chungsfolgen (kérperliche und psychische Ermudung) durfte allerdings zunehmend mit
einer weiteren Arbeitsverdichtung aufgrund einer geringeren Leistungsfahigkeit einherge-
hen und damit dieses Verhalten weiter verstarken. Andererseits hatten wir bereits weiter
oben diskutiert, dass beispielsweise Spitzenkdnner durch geeignete Strategien nicht nur
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Fehler wahrend der Arbeit vorbeugen und daher beanspruchungsoptimaler arbeiten, son-
dern gleichzeitig auch Pausenunterbrechungen besser vorbeugen und daher zusatzlich
von einer starkeren Erholung profitieren (Rihle, 1979).
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7. Aktuelles Gestaltungswissen

Es wurde dargestellt, dass die Pausenorganisation (Mindestpausenlénge, Pausenintervall,
Pausenraum) einerseits zu einem gut untersuchten und teilweise regulierten Arbeitsbedin-
gungsfaktor gehort. Zahlreiche Bestimmungsstiicke unseres Wirkmodells sind allerdings
nicht reguliert und bewusst vom Gesetzgeber dem Aushandlungsprozess der Tarifpartner
ubertragen worden (Ubersicht zu wissenschaftlichen Empfehlungen und Regulierungen in
Tab. 34 im Anhang). Die nachfolgenden Uberlegungen sollten bei der expliziten Formulie-
rung von Gestaltungsvorschlagen fur die Praxis bedacht werden:

Verstol3e gegen Minimalanforderungen

Der Stressreport 2012 (Lohmann-Haislah, 2012) machte deutlich, dass Versto3e gegen
Minimalanforderungen (Unterbrechung der Arbeit nach spatestens sechs Stunden durch
eine Ruhepause) haufig und in bestimmten Branchen und Berufsgruppen tberhéaufig auf-
treten.

Unklarheiten zur Pausenorganisation in Deutschland

Aus wissenschaftlicher Sicht ist unklar, wie Pausensysteme tatsachlich momentan in
Deutschland gestaltet werden. Fur spezifische Berufsgruppen und Organisationsformen
(z. B. Freelancer, Einzelunternehmer, KMU) bleibt unklar, ob zumindest die Minimalanfor-
derungen an die Pausengestaltung eingehalten werden. Unklar ist zusatzlich, ob auch bei
Teilzeitbeschaftigten (mit teilweise mehreren Arbeitsverhaltnissen) Pausen ab einer ge-
wissen Gesamtstundenzahl nétig sind. Neue Arbeitsformen (z. B. mobile Arbeit, Heimar-
beit, Kundendienst, ambulante Pflege) und Arbeitstechnologien (z. B. tragbare Computer,
Mobiltelefone) und zunehmende Entgrenzung von Arbeit (z. B. stdndige Erreichbarkeit)
erschweren die organisatorische Einhaltung der Pausenregularien (z. B. Unterbrechungs-
freiheit).

Pausenorganisation bei dominant psychischen Anforderungen

Die Empfehlungen zur Pausengestaltung beziehen sich insbesondere auf dominant phy-
sisch anforderungsreiche Téatigkeiten. Die bisherigen gesetzlichen Handlungsempfehlun-
gen basieren auf der ausreichenden Wiederherstellung korperlicher Leistungsreserven.
Die Ubertragbarkeit auf Tatigkeiten mit dominant psychischen Anforderungen sowie deren
Validierung anhand psychischer Beanspruchungsindikatoren steht aus. Fir einige der Re-
gularien (z. B. Arbeitsstattenverordnung und ASR A 4.2 Pausenraume) treffen bei den
heute dominanten Arbeitstatigkeiten statt der ,harteren” verhaltnispraventiven Anforderun-
gen (z. B. Mindestanforderungen an Pausenraume) die teilweise schwerer umsetzbaren
,weichen“ verhaltenspraventiven Anforderungen (z. B. Vorbeugung von Unterbrechungen
wahrend der Pausen bei Burotatigkeiten) zu.

Verhandlungsspielrdume der Interessenvertreter vs. Bewertungsinstrumente und
Gestaltungswissen

Die Ausgestaltung zahlreicher Bestimmungsstiicke von Pausensystemen wird zum Grol3-
teil zwischen den betrieblichen Interessenvertretern ausgehandelt. Dies soll die Einbezie-
hung betrieblicher und tatigkeitsspezifischer Merkmale bei der Pausenorganisation ermdg-
lichen. Allerdings ist unklar, inwiefern betriebliche Akteure Uber das notwendige, wissen-
schaftlich begriindete Gestaltungswissen zur Pausenorganisation verfligen. Es ist zukunf-
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tig zusatzlich zu klaren, welche Instrumente zur Analyse und Bewertung der Pausenorga-
nisation fur verschiedene Nutzergruppen (betriebliche Akteure vs. Wissenschatftler) zur
Ableitung von Gestaltungserfordernissen tberhaupt vorliegen.

7.1. Gestaltungswissen auf der Basis von Interventionsstudien

Im Folgenden werden tberblicksweise Interventionsstudien aus unserer Literaturrecher-
che vorgestellt, die gemischte oder positive Effekte der Pausenorganisation auf die Ge-
sundheit, das Befinden, die Motivation und die Arbeitsleistung berichten.

7.1.1. Interventionsstudien zu direkten Effekten von Arbeitspausen
Studienlage

In k = 18 Interventionsstudien werden positive Effekte von Arbeitspausen auf mindestens
eine der relevanten Kriteriumsvariablen berichtet (siehe Tab. 26). In k = 12 Fallen wurde
die Wirkung von Kurzpausenregimen, in k =5 Féallen von Minipausen und in k =5 Féllen
von Mikropausen nachgewiesen. In einem Grol3teil der Falle erfolgte der Vergleich mit ei-
nem Standardpausenregime (reguléare Langpausen). Studien zu direkten Effekten von
Langpausen wurden nicht gefunden, sodass eine Bewertung ihres singularen Effekts hier
offenbleibt und weiterer Forschung bedarf. In Uber der Halfte der Studien (k = 10) war die
Intervention mit der Ausfuhrung aktiver, korperlicher Ausgleichstibungen verkntpft. Der
hohe Anteil an Studien ohne inhaltliche Pausenvorgabe verweist allerdings auf den hohen
Anteil an Varianz, der in den Kriteriumsvariablen durch die Pausenzeit und nicht durch die
inhaltliche Ausgestaltung der Arbeitspause aufgeklart wird. Eine genauere Sichtung der
untersuchten Berufsgruppen zeigt, dass Pauseneffekte unabh&angig vom Ausmal’ psychi-
scher und physischer Anforderungen zu erwarten sind, wobei Tatigkeiten mit dominant
psychischen Anforderungen in dieser Auflistung von Interventionsstudien tUberreprasentiert
sind.

Empfehlungen

Die Befunde sprechen dafir, dass eine Erweiterung der regularen Langpausen um zusatz-
liche Kurzpausen positive Effekte auf die Gesundheit und die Leistung hat. Forderliche
Effekte auf das Befinden fallen schwécher aus. Kurzpausen fiihrten in den Studien trotz
teilweiser Arbeitszeitreduktion zu keinen Leistungseinbuf3en. Sie kdnnen demnach als
,bezahlte Pausen® gewahrt werden. Aus den Studien sind allerdings aufgrund der hohen
Heterogenitat keine generalisierbaren Empfehlungen zur Gestaltung des Pausenregimes
abzuleiten.

Tab. 26 Interventionsstudien mit nachweislichem Effekt auf Gesundheit, Befinden oder Leistung

Referenz Stichprobe Pausenregime Gesundheit Befinden Leistung
Andersen etal. Buroarbeits- KB vs. VG 1und 2 (2 X
(2011) krafte vs. 12 Min., 1 x pro

Tag), Aktivpausen
Dababneh etal. Fleischverar- KB (R-60) vs. (R-60 + X X
(2001) beiter/-innen  51/9)
Davis & Callcenter- KB (konventionelle X X
Kotowski (2014) Mitarbeiter/-  Pausen) vs. VG

innen (30/Mikropause, PC-
Software)
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Referenz Stichprobe Pausenregime Gesundheit Befinden Leistung
Dorion & Dar- Arzte/ KB vs. VG (Mikropau- X X
veau (2013) Arztinnen sen, 20/0,33), Aktiv-
pausen
Engelmann et Arzte/ KB vs. VG (Kurzpau- X X X
al. (2011) Arztinnen sen, 25/5)
Faucett et al. Feldarbeiter/- KB (R-50) vs. VG X X X
(2007, Studie 1) innen (Kurzpausen, R-50 + 4
X 60/5)
Faucett et al. Feldarbeiter/- KB (R-50) vs. Kurzpau- X X
(2007, Studie 2) innen sen (R-50 + 4 x 60/5)
Ferreira et al. Bankmitar- Einfihrung eines X
(2997) beiter/-innen  60/10-
Kurzpausensystems
Galinsky et al. Typisten/ KB (R-60) vs. VG (R-60 X X
(2000) Typistinnen + Kurzpausen, 60/5)
Galinsky et al. Typisten/ KB (R-60) vs. VG (R-60 X X
(2007) Typistinnen + Kurzpausen, 60/5),
Aktivpausen vs. ge-
mischt
Genaidy et al. Fleischver- KB (ohne) vs. VG (mit X X
(1995) arbeiter/- Mikropausen), Aktiv-
innen pausen
Henning et al. Typisten/ KB (R-60) vs. VG (R- X X
(1997, Studie 2) Typistinnen 60, Kurzpausen + Mik-
ropausen, stiindlich 3
x15/Mikro + 60/3), mit
Aktivpausen
Huttges et al. Callcenter- KB (R-60) vs. Kurzpau-  50/10, ge- 50/10, 50/10,
(2005); Claus & Agenten/ senregime (R-60), Ak- mischt, gemischt  25/5, ge-
Willamowski -Agentinnen  tivpausen selbstbe- mischt,
(2002) stimmt selbstbe-
stimmt
Irmak et al. Blroarbeits- KB vs. VG (Minipausen, X
(2012) krafte 45/Minipause), Aktiv-
pausen
Marangoni Universitats- KB (R k.A)) vs. VG X
(2010) mitarbeiter/-  (6/Mikropause), Aktiv-
innen pausen
Meijman (1997) Fahrschul- KB (R-60) vs. VG (mit X X X
prufer/ Kurzpausen; ohne vs.

-priferinnen

mit zusétzlichen Kurz-
pausen, R60 + (a) Pru-
fung/5, (b) Prifung/2)
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Sihawong et al.  Buroarbeits- KB (Rk.A.) vs. VG (Mi- X
(20144, b) krafte nipausen, 2 x taglich 2
Min. kdrperliche Aktivi-
tat + 2/Woche Ausdau-
ertraining), Aktivpausen

van den Heuvel Buiroarbeits- KB (R k.A. vs. VG (mit X X
et al. (2003) krafte Kurzpausen), gemischt
vs. Aktivpausen

Anmerkungen. KB = Kontrollgruppe/-bedingung; VG = Versuchsgruppe/-bedingung; x = signifikan-
ter Effekt in mindestens einer Kriteriumsvariablen. Pausenregime werden abgekiirzt beschrieben
(siehe Beispiel): R-60 = regulare Pause von 60 Minuten; 50/5 = jeweils 5 Minuten Pause nach 50
Minuten; k.A. = keine Angaben.

7.1.2. Interventionsstudien zur Gestaltung von Pausenregimen
Studienlage

In Tab. 27 werden die Empfehlungen aus k = 8 Interventionsstudien zur Gestaltung des
Pausenregimes zusammengetragen.

In k = 4 Studien wurden durchweg Kurzpausenregime mit ca. stindlichen Pausen zwi-
schen 5 und 15 Minuten Lange empfohlen (Dababneh et al., 2001; Looze et al., 2010; Mei-
jman, 1997; Neri et al., 2002). Die Empfehlung gilt hier sowohl fir Tatigkeiten mit dominant
psychischen als auch dominant physischen Anforderungen.

In k = 2 Studien (Boucsein & Thum, 1997; Kakarot et al., 2012) variiert die Empfehlung.
Boucsein und Thum (1997) empfehlen bis zum Nachmittag haufige Kurzpausen und ab
dem spaten Nachmittag eher seltenere Langpausen. In der Studie von Kakarot et al.
(2012) zeigen sich divergierende Empfehlungen je nach Effektkriterium (Herzrate: Kurz-
pausenregime, Anstrengung: Langpausenregime).

In k = 2 Studien werden fur Tatigkeiten mit dominant physischen Anforderungen Langpau-
senregime empfohlen (Tiwari & Gite, 2006; Van Dieen & Oude Vrielink, 1998).

Empfehlungen

Die Befunde sprechen dafir, dass die regulére tagliche Arbeitszeit durch mehrere Pausen
in regelmafigen Abstanden unterbrochen werden sollte. Eine generalisierbare Regel fur
ein optimales Pausenregime ist aufgrund der vorliegenden Befunde nicht ableitbar. Daraus
lasst sich schlussfolgern, dass im praktischen Kontext die Wirkung verschiedener Pausen-
regime sukzessiv gepruft und multidimensional (relevante Effektkriterien) bewertet werden
sollte. Ausreichende Zeitintervalle (mindestens 3 Monate) zur Entfaltung der Wirkung der
Pausenregime sollten bertcksichtigt werden. Aus den Wirkvergleichen kann dann ein kon-
textspezifisches optimales Pausenregime abgeleitet werden.
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Tab. 27 Empfehlungen aus Interventionsstudien fur optimale Pausenregime

Referenz  Stichprobe Pausenregime Gesundheit Befinden Leistung
Boucsein  Patent- 50/7,5vs. 100/15  vormittags: Kurzpausen
& Thum bearbeiter/-innen Kurzpausen,
(2997) nachmittags:
Langpausen
Dababneh Fleischver- VG 1(R-60 + 27/3) Kurzpausen
et al. arbeiter/-innen vs. VG 2 (R-60 +
(2001) 51/9)
Looze et  Fliel3band- VG 1 (5-15-30-5- lAngere langere
al. (2010) arbeiter/-innen 15)vs. VG 2 (10-  Kurzpausen, Kurzpausen,
15-30-10-15) vs. haufigere haufigere
VG 3 (10-15-30-10- Pausen Pausen
10-10)
Kakarot et gemischt R-30; 45/5 vs. 85- Kurzpausen Langpausen
al. (2012) 95/15
Meijman Fahrschulprifer/ R-60; VG 1 ( Pri- Kurzpausen
(21997) -pruferinnen fung/5) vs. VG 2
(Prufung/2)
Neri et al. Piloten/Pilotinnen VG 1 (60/7) vs. VG Kurzpausen Kurzpausen
(2002) 2 (180/7)
Tiwari & Feldarbeiter/-innen Effekte von 4 Pau- Langpausen
Gite (2006) senregimen (90/15 (75/15,
+ 60 Mittag vs. 75/ 60/15)
15 + 45 Mittag vs.
60/15 + 30 Mittag
vs. 45/10 +
30 Mittag)
Van Dieen Gefligelinspektoren/ 60/15 vs. 45/15 vs. haufige
& Oude -inspektorinnen 30/15 vs. 30/30 Langpausen
Vrielink
(1998)

Anmerkungen. VG = Versuchsgruppe/-bedingung; x = signifikanter Effekt in mindestens einer Kri-
teriumsvariablen. Pausenregime werden abgekiirzt beschrieben (siehe Beispiel): R-60 = regulare
Pause von 60 Minuten; 50/5 = jeweils 5 Minuten Pause nach 50 Minuten.

7.1.3.
tion

Interventionsstudien zu zeitlichen Freiheitsgraden bei der Pausenorganisa-

Studienlage. Interventionsstudien zur Wirkung zeitlicher Freiheitsgrade bei der Pausenor-
ganisation liegen bisher kaum vor. Zwei Interventionsstudien finden keine Unterschiede
zwischen selbst- vs. fremdorganisierten Kurzpausenregimen (Karwowski et al., 1994;
Monsey et al., 2003). In einer Interventionsstudie von McLean et al. (2001) berichteten
Mitarbeiter/-innen an Bildschirmarbeitsplatzen beim selbstorganisierten Pausensystem
(Mikropausen) in vereinzelten Korperbereichen (Ricken, Schulter, Arme, Nacken) mehr
Beschwerden als beim fremdorganisierten, regelmafigen Pausenregime. Auf der anderen
Seiten finden Huttges et al. (2005), dass Callcenter-Agenten/-Agentinnen bei einem
selbstorganisierten Kurzpausensystem im Vergleich zu einem fremdorganisierten Kurz-
pausenregime in vereinzelten Koérperregionen weniger Beschwerden berichten und eine
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hohere Task-Switching-Leistung zeigen. Allerdings fihrte das selbstorganisierte Kurzpau-
senregime auch zu einer schlechteren Stimmung und ging mit einer hoheren erlebten
mentalen Anstrengung einher.

Empfehlungen

Auf Basis der Befunde bisheriger Interventionsstudien ist keine generalisierbare Gestal-
tungsempfehlung fir oder gegen fremd- vs. selbstorganisierte Kurzpausen abzuleiten. In
den meisten Studien wurden Effekte fremdorganisierter Kurzpausenregime gepruft. Im
Gegensatz dazu ist die Anzahl vergleichender Studien zwischen beiden Organisationsfor-
men eher klein. Fur fremdorganisierte Kurzenpausenregime ist zu beachten, dass bei Ta-
tigkeiten ohne maschinelle Arbeitsablauforganisation streng fremdgetaktete Pausenregime
das Unterbrechungserleben erhéhen kénnen (Henning et al., 1997). Insofern sind hier
Pausen innerhalb von Zeitfenstern empfehlenswert. Uber externe Erinnerungshilfen (z. B.
Pausensoftware; Huttges et al., 2005) kann dem Ausfall von Pausen unter solchen Bedin-
gungen vorgebeugt werden.

7.1.4. Interventionsstudien zur Gestaltung des Pauseninhalts und Pausenorts

In Tab. 28 werden die Empfehlungen aus k = 13 Interventionsstudien zur Gestaltung des
Pauseninhalts und Pausenorts zusammengetragen.

Aktivpausen

Insgesamt k = 5 Studien belegen tberwiegend bei Blroarbeitstatigkeiten, dass aktive
Pausen gegenuber Pausen mit unspezifischem Inhalt einen hoheren Effekt auf die Vor-
beugung von gesundheitlichen und befindensmafigen Beeintrachtigungen haben. Eine
Studie konnte dies auch fur eher korperlich anforderungsreiche Tatigkeiten am FlieRband
nachweisen. Die Effekte traten unabhangig von der Pausenlange auf. Insofern sind sowohl
korperliche Ausgleichsibungen wéhrend regelmalliger Kurzpausen (z. B. unterstitzt durch
eine spezielle Pausensoftware; Hittges et al., 2005) als auch korperliche Bewegung wéah-
rend l&ngerer Pausen zu empfehlen. Insbesondere das ,Booster Break“-Programm von
Taylor et al. (2013) misst der kollektiven kérperlichen Bewegung wahrend der Pausen ei-
nen zusatzlichen Wert bei. Die Studien zeigen allerdings, dass motivationale und leis-
tungsmaRige Effekte von Aktivpausen mit anderen Pauseninhalten vergleichbar sind und
hier kein Mehrwert zu erwarten ist.

Empfehlungen

Bei sitzenden Tatigkeiten mit dominant psychischen Anforderungen sind regelmafige
Pausen mit korperlichen Ausgleichsaktivitaten zu empfehlen. Bei der Einfihrung von Ak-
tivpausen sollten folgende Rahmenbedingungen beachtet werden: (1) Es muss eine Wis-
sensvermittlung tiber mogliche Ubungen erfolgen, (2) als Erinnerungshilfen fir die Ubun-
gen konnen Plakate am Arbeitsplatz, die geleitete kollektive Ausfiihrung der Ubungen so-
wie mediale Umsetzungshilfen (spezielle PC-Programme, CDs) hilfreich sein, und (3) die
Fuhrungskraft sollte die Beschéftigten zur Ausfiihrung der Ubungen ermuntern. Generali-
sierbare Empfehlungen zur Intensitat der kdrperlichen Aktivitat und zu ihrer Dauer sind
aufgrund der vorliegenden Befunde nicht abzuleiten.

Entspannungspausen

In k = 3 Interventionsstudien wurde gezeigt, dass Entspannungspausen gegeniber Pau-
sen mit unspezifischem Inhalt bzw. Kollektivpausen tberlegen sind. Die untersuchten
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Stichproben, bei denen dies belegt wurde, zeichnen sich sowohl durch hohe Anforderun-
gen an die Konzentration als auch kommunikative und emotionale Anforderungen aus.
Neben forderlichen Effekten von Entspannungspausen auf die Gesundheit und das Befin-
den wurden hier auch eindrucksvoll positive motivationale und leistungsméaRige Effekte
gefunden.

Empfehlungen

Es lasst sich schlussfolgern, dass bei sitzenden Tatigkeiten mit hohen kognitiven und
emotionalen Anforderungen neben regelmafiigen kérperlichen Ausgleichspausen (Aktiv-
pausen) auch regelméRige Entspannungspausen zur Regeneration der individuellen Leis-
tungsressourcen notwendig sind. Fur die praktische Umsetzung von Entspannungspausen
ist es erforderlich, den Beschétftigten spezielle Pausenbereiche anzubieten, in denen eine
storungsfreie Erholung maglich ist. Krajewski et al. (2010, 2011b) entwickelten dazu das
»ollent Room“-Konzept. Es handelt sich hierbei um optisch abgetrennte Pausenbereiche
mit jeweils einer Liege. Kopfhdrer ermdglichen die akustische Reizdampfung. Entspan-
nungsverfahren (z. B. progressive Muskelrelaxation) kdnnen in diesem Bereich dann sto-
rungsfrei ausgefuhrt werden.

Aktivpausen vs. Entspannungspausen

In k = 4 Studien wurde bei Buroarbeitsplatzen eine teilweise Uberlegenheit von Aktiv- ge-
genluber Entspannungspausen nachgewiesen. Die Effekte betreffen wahrscheinlich vor
allem die physiologische Regeneration und sind insgesamt eher klein. Aus praktischer
Sicht ist integrativ aufgrund der vorliegenden Befunde ein regelméaRiger Wechsel zwischen
beiden Pauseninhalten taglich zu empfehlen. Dies wird auch durch theoretische Annah-
men (z. B. das Effort Recovery Model von Meijman & Mulder, 1998) unterstitzt. Regene-
ration findet demnach sowohl bei relativ anforderungslosen Tatigkeiten (Entspannungs-
pausen) als auch bei Tatigkeiten mit anforderungskontrarem, ausgleichendem Inhalt (Ak-
tivpausen) statt.

Empfehlungen

Bei sitzenden Tatigkeiten mit dominant psychischen Anforderungen sind sowohl aktive als
auch passive Pausen zu empfehlen. Eine tagliche Mischung zwischen beiden Pausenin-
halten scheint hier sinnvoll.

Andere Pauseninhalte

Einige Studien betonen die besondere motivationale Wirkung von Kollektivpausen. Aller-
dings liegt hier ein Defizit an Interventionsstudien vor. Neben direkten Effekten sozialer
Pausen sollten insbesondere auch moégliche Moderatorvariablen (z. B. Teamklima, Aus-
malf} der tatigkeitsimmanenten Kommunikations- und Kooperationsanforderungen) geprift
werden, die die bisher inhomogenen Wirkungen sozialer Pausen auf das Befinden und die
Gesundheit aufklaren.

Empfehlungen

Beschaftigten sollte die Moglichkeit gegeben werden, ihre Pausen zumindest teilweise
gemeinsam zu verbringen. Zur Umsetzung sind evtl. auch bauliche und gestalterische
MalRnahmen im Pausenraum bzw. am Erholungsort einzubeziehen (z. B. variable Sitz-

gruppen).
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Pausenort

Obwohl die Gestaltung des Erholungsorts bisher wenig in der Pausenforschung themati-
siert wurde, sprechen die Befunde aus k = 2 Studien daflir, den regenerativen Effekten
naturlicher Umgebungen mehr Aufmerksamkeit zu schenken.

Empfehlungen

Naturliche Umweltelemente sind z. B. Pflanzen, Wasser, Luft und Licht. Im betrieblichen
Kontext sind hier verschiedene Losungsansatze denkbar. Neben verhaltenspréaventiven
Malinahmen (z. B. Ermunterung zu Pausen in nahe gelegenen Parkanlagen) sind auch
verhaltnispraventive Gestaltungsansatze denkbar. Eine aufwendige Ma3nahme wére die
Schaffung parkéahnlicher Strukturen auf dem Betriebsgelande, die zur Erholung im Freien
einladen. Einfacher ist sicherlich die Beriicksichtigung naturlicher Umweltelemente (z. B.
Pflanzen, Licht- und Freiluftzugang, Wasserspiele) bei der Gestaltung des Pausenraums
oder spezieller Erholungsbereiche in den Betriebs- oder Birogebauden. Es wurde bereits
auf die besondere Wirkung von Aktiv-, Entspannungs- und Kollektivpausen verwiesen.
Auch hier waren bauliche und gestalterische Uberlegungen zur Realisierung anzustellen.
Generalisierbare Vorschlage liegen allerdings bisher nicht vor.

Tab. 28 Empfehlungen aus Interventionsstudien zur Gestaltung des Pauseninhalts und Pausen-
orts

Referenz Stichprobe Pausenregime G B M L

Uberlegenheit von Aktivpausen gegeniiber Pausen mit unspezifischem Inhalt

Brown et al. Biroarbeitskrafte KB (gemischter Pau- X
(2014) (Nordeuropa) seninhalt) vs. VG 1 (2
x/Woche Laufen, 20
Min., Mittagspause,
Natur) vs. VG 2 (wie
VG 1, bebaute Umge-

bung)
Kogel et al. Biromitarbeiter/ VG 1 (gemischte Pau- X X
(2013) -innen se) vs. VG 2 (1 x wo-
chentlich ,bewegte
Pause®)
Lacaze etal.  Callcenter- R-?+VG1(1x10 X
(2010) Agenten/- Min. taglich Aktivpau-
Agentinnen se)vs. VG 2(1x10
Min. taglich gemischte
Pausenaktivitat)
Schmidt FlieRband- Ausfiihren von kurzen X
(2003) arbeiter/-innen Fitnesstibungen in
(Deutschland), allen Pausen
NP, N =17,
A: 33 Jahre,
F: 0%
Taylor et al. gemischt Einfihrung von 15- X X
(2013) minutigen ,Booster

Breaks® (Aktivpausen
in Kleingruppen)
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Uberlegenheit von Entspannungspausen gegeniiber Pausen mit unspezifischem Inhalt

Kennedy & Callcenter- 2 x 10 Min. pro Tag X X X
Ball (2007) Mitarbeiter/-innen (innerhalb 2 x 15 Min.
regularer Pause); VG 1
(Tiefenentspannung)
vs. VG 2 (gemischter
Pauseninhalt)
Krajewski et Callcenter- Innerhalb der taglichen X X X
al. (2010, Mitarbeiter/-innen  30-mindtigen Mittags-
2011b), pause VG 1 (Entspan-
Schnieder et nung, Progressive
al. (2013) Muskelrelaxation) vs.
VG 2 (gemischt, Kol-
lektivpause)
Vogt & Fluglotsen/ VG 1 (Entspannungs- X
Wiemers Fluglotsinnen pausen) vs. VG 2 (Ru-
(2001) hepausen)
Uberlegenheit von Aktivpausen gegeniiber Entspannungspausen
Kietrys et al. Biromitarbeiter/ 2 x taglich Minipause X
(2007) -innen mit VG 1 (Entspan-
nung) vs. VG 2/3
(Dehnubungen)
Larsen et al. Bilroarbeitskrafte  Vergleich von Minipau- X
(2009) sen (1 Min.), VG 1 (Ak-
tivpause) vs. VG 2
(Ruhepause)
Methatip & Bilroarbeitskrafte  Kurzpausen (3 x 5 Min. X
Yuktanandana taglich), VG 1 (Aktiv-
(2011) pausen) vs. VG 2 (Tie-
fenatmung)
Straussberger Fluglotsen/ 228/10; VG 1 (Aktiv- X X
(2006, Studie  -lotsinnen pausen) vs. VG 2 (Ru-
2) (Europa), hepausen)
NP, N = 24,
A: 30 Jahre,
F:25%
Pausenort
Brown et al. Blroarbeitskrafte 2 x/Woche Laufen in X
(2014) (Nordeuropa) Natur vs. kinstlicher
Umgebung
Irvine (2005) Pflegekrafte VG 1 (Pausen im Ge- X
(USA/Kanada), baude) vs. VG 2/3
NP, N =57, (Pausen in Natur, 3 x/
A: > 40 Jahre, Woche)
F: 40 %

Anmerkungen. VG = Versuchsgruppe/-bedingung; G = Gesundheit; B = Befinden; M = Motivation;
L = Leistung; x = signifikanter Effekt in mindestens einer Kriteriumsvariablen. Pausenregime wer-
den abgekirzt beschrieben (siehe Beispiel): R-60 = regulare Pause von 60 Minuten; 50/5 = jeweils
5 Minuten Pause nach 50 Minuten.
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7.2. Gestaltungsempfehlungen auf der Grundlage von Zusammenhan-
gen zwischen unabhéngigen und abh&ngigen Variablen

Im Folgenden werden aufgrund der vorliegenden sekundar- und priméaranalytischen Be-
funde Gestaltungsempfehlungen abgeleitet.

Gewahrleistung taglicher Arbeitspausen

Es liegt hinreichend Evidenz vor, dass Arbeitspausen die Gesundheit, die Arbeitssicher-
heit, das Befinden und die Arbeitsleistung positiv beférdern. Befunde zu verallgemeinerba-
ren Grenzwerten der Gesamtdauer von Ruhepausen in Abhéngigkeit von der Gesamtar-
beitszeit und der Belastungshdhe liegen nicht vor. Es steht dennoch fest: Dem Ausfall ge-
setzlich zustehender Ruhepausen ist organisational vorzubeugen. In Anbetracht der posi-
tiven Effekte von Ruhepausen ist zu tberlegen, ob Anspriiche auf Pausen auch bei Ge-
samtarbeitszeiten unter sechs Stunden (ArbZG 8§ 4) bertcksichtigt werden sollten. Aller-
dings waren hierfur weiterfihrende Untersuchungen notig.

Pausenregime

Es gibt hinreichend Befunde, die zeigen, dass eine Aufteilung der Gesamtarbeitszeit durch
strukturierte Kurzpausen (unter 15 Minuten Lange) positive Erholungseffekte erzielt und
einer Kumulation negativer Beanspruchungsfolgen tber den Arbeitstag vorbeugt. Es gibt
kaum Evidenz, wie das Pausenregime (Pausendauer, Pausenanzahl, Pausenintervall)
allgemein optimal zu gestalten ist. Es gibt einige Hinweise, dass der additive Effekt von
Kurzpausen mit zunehmender Lange zuséatzlicher Ruhepausen (tber 15 Minuten Lange)
sinkt. Die Ausweitung der gesetzlichen Rahmenbedingungen im Arbeitszeitgesetz zur Ein-
fuhrung von Kurzpausensystemen (Aufteilung der Zeit fir Ruhepausen auch in mehrere
Pausen unter 15 Minuten [z. B. 3 x 5 Minuten] bei Gewahrleistung mindestens einer lange-
ren Ruhepause) wére aufgrund der vorliegenden, sehr Giberzeugenden Befunde zu disku-
tieren.

Pausenauslésung

Es sind aufgrund der vorliegenden Befunde keine Schlussfolgerungen zu ziehen, ob Rah-
mengrenzen von Pausen (Zeitpunkt, Dauer) eher selbst- oder fremdorganisiert werden
sollten. In Anbetracht der hohen Pravalenz des Ausfalls selbst gesetzlich verankerter Ru-
hepausen (Lohmann-Haislah, 2012) sollten Arbeitgeber/Vorgesetzte zumindest ein Au-
genmerk auf die Einhaltung der Zeiten fir Ruhepausen haben.

Pauseninhalt

Die Befunde sprechen insgesamt dafur, dass sich die Wirkung von korperlich aktiven und
passiven Arbeitspausen/Erholungstatigkeiten im Durchschnitt nicht unterscheidet. Dies
schliel3t spezifische Rahmenkonstellationen, die fur die eine oder andere Pausentatigkeit
sprechen, nicht aus. Diese Rahmenbedingungen (z. B. spezifische Organisations- oder
Tatigkeitskonfigurationen) sind genauer zu prifen. Die soziale Austauschfunktion von
Pausen wurde aus theoretischer Sicht wiederholt betont (Allmer, 1996; Hahn, 1989). Trotz
inhomogener Befundlage in dieser Ubersichtsarbeit ist ein gemeinsames Pausieren der
Beschaftigten zumindest zu ermdglichen. Dies betrifft sowohl Fragen der Gestaltung des
Pausenregimes (lUberlappende Pausenzeiten der Beschaftigten) als auch des Pausen-
raums/Erholungsorts (bauliche Unterstiitzung gemeinsamen Pausierens, z. B. durch Ti-
sche und Sitzgruppen).
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Pausenort

Es fanden sich kaum sekundéaranalytische Hinweise zur Gestaltung erholungsforderlicher
Pausenorte. Die in den Technischen Regeln fur Arbeitsstatten (ASR 4.2, 2012) festgeleg-
ten Rahmenbedingungen fur Pausen- und Ruherdume konnten durch Ergebnisse weiterer
Teilprojekte im Rahmen des Forschungsprojekts Psychische Gesundheit in der Arbeitswelt
unterstutzt bzw. erweitert werden. Es gab einige Hinweise, dass naturliche Umwelten ei-
nen besonders begunstigenden Erholungseffekt haben. Die Nutzung dieser Erkenntnisse
bei der betrieblichen Gestaltung von Pausen- und Ruherdumen sollte abgewogen werden.

Moderierender Einfluss von Arbeitsbedingungsfaktoren

Es fanden sich Hinweise, dass Arbeitsbedingungsfaktoren (z. B. Anforderungsstrukturen,
Handlungsspielraum) die Wirkung von und das Verhalten in Arbeitspausen beeinflussen.
Generalisierbare Aussagen sind allerdings aufgrund dieser Befunde noch nicht zu treffen —
teilweise variierten die Befundmuster. Die Ergebnisse sprechen dafir Analysen der Orga-
nisation von Arbeitspausen in ganzheitliche Analysen von Gefahrdungen durch psychische
und physische Belastungen am Arbeitsplatz zu integrieren. Die Ableitung von Gestal-
tungserfordernissen bei der Pausenorganisation sollte die Konfiguration weiterer Arbeits-
bedingungsfaktoren bertcksichtigen.

Moderierender Einfluss individueller Merkmale

Die Befundlage zum Einfluss individueller Merkmale (z. B. Alter, Geschlecht) ist recht in-
homogen. Altere arbeitswissenschaftliche Regeln (Bokranz, 1985) hatten fiir eine ge-
schlechtsspezifische Gestaltung der Gesamtpausendauer bei dominant kdrperlicher Arbeit
argumentiert. Es gab weiterhin Hinweise, dass éltere Beschaftigte einen hoheren Erho-
lungsbedarf haben. In Anbetracht des aktuellen Wandels in der Arbeitswelt (h6here Er-
werbsteilhabe von Frauen, mehr altere Beschaftigte, geschlechts- und altersdiverse Ar-
beitsgruppen) ist der augenblickliche Forschungsstand zum Einfluss dieser individuellen
Faktoren auf die Wirkung der Pausenorganisation unbefriedigend und bedarf dringend
weiterer Forschungsaktivitat.

7.3. In allgemeiner Form berichtete Gestaltungshinweise

In insgesamt k = 48 Studien wurden allgemeine Gestaltungshinweise zur Organisation von
Arbeitspausen berichtet (siehe Tab. 29).

Uber die Empfehlungen in Kapitel 7.1. und 7.2. hinaus wurden hier neue Informationen zur
Rolle der Fihrungskraft bei der Pausengestaltung (Vorbildfunktion, Einstellungsanderung,
Unterstitzungsfunktion, strukturelle Voraussetzungen schaffen, Erinnerungsfunktion) ex-
trahiert. Zusatzlich wurde betont, wie stark die Pausenkultur mit der Unternehmenskultur
verwoben ist.

Zusatzlich fanden sich wichtige Hinweise, wie bei der Umgestaltung von Pausenregimen
vorzugehen ist. Dazu zéhlen:

- Bildung einer Steuerungsgruppe

- kontinuierliche Prozessinformation der Beschéftigten
- Wissensvermittlung fir Beschaftigte

- initiale Belastungs- und Beanspruchungsanalyse
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- Ableitung verschiedener Pausenregime aus diesen Analysen, wobei neben antizi-
pierten positiven Effekten sowohl Widerstéande der Beschaftigten als auch negative
Effekte des Pausensystems fur die Beschaftigten und die Ablauforganisation einzu-

beziehen sind

- Erprobung der Pausenregime und Evaluation

- Einfuhrung des optimalen Pausenregimes

Tab. 29 Empfehlungen zur Pausenorganisation

Merkmal

Empfehlung

Aufgaben der
Flhrungskraft

Arbeitswissenschaftliche Erkenntnisse bei der Pausenorganisation be-
ricksichtigen (Wendsche et al., 2014).

Strukturelle Voraussetzungen (Zeitplanung, Personal) fir Pausen schaf-
fen (Barmeyer & Wirfel, 2012; Humm, 2008; Rogers et al., 2004; Signal,
Gander, Anderson & Brash, 2009).

Einstellungsanderung zu Pausen und Erholung bei den Beschéftigten
erzeugen (Barmeyer & Wiirfel, 2012).

Es sollte verstérkt fur den Sinn und Zweck von Pausen sensibilisiert wer-
den. Bei der Arbeitsorganisation sollten Pausen als eine wichtige Stell-
groRe betrachtet werden (BAUA, 2014).

Beschaftigte bei der Umsetzung von Pausen unterstiitzen (Barmeyer &
Wiirfel, 2012).

FUhrungskraft muss Barrieren bei der Einfihrung von Napping-Pausen
bedenken und moglichst minimieren (Personalbemessung, Aufwach-
schwierigkeiten, Raumlichkeiten; Edwards, McMillan & Fallis, 2013).
Fuhrungskréafte missen Beschaftigte regelméRig an das Pausieren erin-
nern (Stefancyk, 2009).

Pausen als Teil der Organisationskultur (Zacher et al., 2014).
FUhrungskrafte miussen Pausenkultur vorleben (Simon, 2009).

Den Beschaftigte den Druck nehmen, in der Pause arbeiten zu miissen
(Trougakos et al., 2014).

Umgestaltung von
Pausenregimen

Der Implementierung von Kurzpausen sollte eine differenzierte Diagnos-
tik von negativen Beanspruchungsfolgen wie psychischer Ermidung und
Monotonieerleben vorausgehen. Weiterhin sollte eine Informationsveran-
staltung fur die Beschéftigten zur Wirkung von Kurzpausensystemen vo-
rausgehen. Die Einbindung der Beschatftigten ist wichtig. Es empfiehlt
sich ferner, verschiedene Varianten von Kurzpausensystemen zunéchst
zu erproben und die Effekte zu beobachten. Das optimale Pausenregime
kann dann eingefuhrt werden (Hiittges et al., 2005).

Fokusgruppe bilden (Stefancyk, 2009).

Bei Veranderung von Pausenregimen negative Folgen fur die Ablaufor-
ganisation und die Beschéftigten beachten (Lee, 2001; Tucker, 2003).
Bei Verdnderungen im Pausenregime sollten aufgrund des hohen Ritua-

lisierungsgrads von Pausen Widerstande der Beschéftigten berticksich-
tigt und aufgelost werden (Stroebaeck, 2013).
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Merkmal

Empfehlung

Pausenregime

Es sollten regelméaRig Kurzpausen genommen werden (Barredo &
Mahon, 2007; Dababneh et al., 2001; Hittges et al., 2005; Janga & Akin-
fenwa, 2012; Tucker, 2003; Tiwari & Gite, 2006; Van Dieen & Oude
Vrielink, 1998).

Kurzpausen sollten nicht haufiger als einmal pro Stunde eingelegt wer-
den (Tucker, 2003).

Empfehlung von 5-minitigen Kurzpausen als Faustregel (Huttges et al.,
2005).

Naps zwischen 20 und 40 Minuten sind empfohlen (Humm, 2008).
Ausreichende Pausen sollten zur Vorbeugung von Ermidungssympto-

men und Unfélle eingeplant werden (Arlinghaus et al., 2012; Sanz-Vergel
et al., 2010; Lombardi et al., 2014).

Am Nachmittag sollen eher langere Pausen eingelegt werden, wahrend
am Vormittag stindliche Kurzpausen empfohlen werden (Boucsein &
Thum, 1997).

Pausen sollen regelmé&Rig stattfinden (Fleischer et al., 2013).

Pausenauslosung

Beschaftigte sollten Pausen nehmen, wenn Sie zunehmende Ermidung
wahrnehmen, allerdings sollten die Selbstbeobachtung und die Pausen-
wahrnehmung (extern) unterstitzt werden (Tucker, 2003).

Unternehmen sollten erlauben, dass sich Angestellte fur kurze Zeitraume
mit privaten Dingen befassen konnen, sowie die Mitarbeiter ermutigen,
Pausen einzulegen, wenn sie ermuden (Berman & West, 2007).

Kraftfahrer sollten Pausen bei wahrgenommener Schlafrigkeit einlegen
(Tucker, 2003).

Im Voraus festgelegte Pausen sollten mit zusatzlichen durch Beschaftigte
frei wahlbaren Kurzpausen bei subjektiv wahrgenommener Ermiidung
kombiniert werden (Tucker, 2003).

Bei Bildschirmarbeitsplatzen wird ein computerunterstitztes System
empfohlen, um sicherzustellen, dass Pausen regelmafig stattfinden
(Henning et al., 1997).
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Merkmal

Empfehlung

Pauseninhalt,
Pausenort

Aktivpausen

Anpassung des Aktivpausenprogramms (kompensatorische Programme,
kompetenzbezogene Programme, Betriebseurythmie, Betriebssport in
Pausen) an betriebliche Bedingungen (Allmer et al., 1994).

In Pausen sind sowohl korperliche Aktivitat (Griffith et al., 2007; Larsen et
al., 2009) als auch regelmafige Dehnubungen (statisches Stretching)
empfehlenswert (Costa & Vieira, 2008), bei Computerarbeit sollten re-
gelmafig Ausgleichstiibungen ausgefihrt werden (Barredo & Mahon,
2007; Goodman et al., 2012; Hittges et al., 2005).

Ergo-Scouts (ausgebildete Beschaftigte) als wichtige Mittler zur Umset-
zung von Aktivpausen (Glowinka, 2014).

Napping

Regelmafig Kurzschlafpausen einlegen (Kraftfahrer: Tucker, 2003;
Nachtschicht: Oriyama, Miyakoshi & Kobayashi, 2014).

Separate Raumlichkeiten zur Verfigung stellen (Stangl & Kanning,
2013).

Bei Umsetzung von Napping-Pausen sollten evidenzbasierte Aussagen
genutzt werden (Anthony & Anthony, 2005).

zBooster Breaks®

,Booster Breaks" (regelmafige, kurze Pausen mit physischer Aktivitat,
Meditation oder Atemibungen) werden empfohlen und kdnnen ein Kata-
lysator fir einen gesunderen Lebensstil sein (Taylor et al., 2013).

Kollektivpausen/Mahlzeiten

Kollektives Pausieren sollte von Unternehmen unterstitzt werden. Ge-

meinsame Mahlzeiten als wichtige Zeit fir gesunde Ernahrung und fur

das Ausleben der organisationalen Kultur sowie Identitat (Altman & Ba-
ruch, 2010; Stroebaeck, 2013; Thomson & Hassenkamp, 2008).

Organisationen sollten Moéglichkeiten zum Mittagessen wahrend der
Pausen bereitstellen (Berman & West, 2007).

Kantinenéffnungszeiten fur Betriebe, die rund um die Uhr arbeiten, soll-
ten entsprechend angepasst sein (Winston et al., 2008).

Nutzung von regelmaRigen Kaffeepausen als eine Form des informellen
Wissenstransfers. Drei Voraussetzungen: Haltungsénderung, Schaffung
einer Infrastruktur, Unterstiitzung durch Fihrungskréafte (Barmeyer &
Wiirfel, 2012; Stroebaek, 2013).

Gemeinsame Teepausen mit wichtiger sozialer Funktion (Lee, 2001).
Koffeinhaltige Getrénke

Kraftfahrer sollten in Pausen koffeinhaltige Getranke zu sich nehmen und
einen Kurzschlaf einlegen (Tucker, 2003).

Pausenort

Es wird die Nutzung von ,Silent Rooms* fiir die Mittagspause empfohlen,
die Erholung der Mitarbeiter/-innen bewirkt (Schnieder et al., 2013).

Bei Napping-Pausen spezielle R&ume zur Verfiigung stellen (Signal et
al., 2009; Stangl & Kanning, 2013).

Kommunikationsinseln und offene Burolandschaften als flieRender Uber-
gang zwischen Arbeitsplatz und Erholungsort (Simon, 2009).
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Arbeitsbedingungs- Die Arbeit sollte flexible Pausen zulassen (Demerouti et al., 2012).
faktoren

Neben diesen aus den Sekundar- und Primarstudien abgeleiteten Gestaltungshinweisen
existieren aber auch eine ganze Reihe gesetzlicher und untergesetzlicher Vorgaben sowie
normative Gestaltungshinweise (vgl. Tab. 30).

Folgende Aspekte der Pausenorganisation werden in diesen behandelt:

- Einbindung taglicher Arbeitspausen zur Pravention negativer Beanspruchungsfol-
gen in die Arbeitsablauforganisation (DIN EN ISO 10075-1,2, 2000)

- Mindestpausenlange in Abhangigkeit von der Arbeitszeit (z. B. ArbZG 8§ 4)

- Verteilung der Gesamtpausenzeit (z. B. ArbZG 88 4, 7; JArbSchG § 11; Bild-
scharbV § 5)

- Berucksichtigung individueller (JArbSchG § 11, MuSchG) und arbeitsorganisatori-
scher (ArbZG § 7, BildscharbV § 5, Sonderregeln zur Pausenorganisation bei ho-
hen Auspragungen physischer Expositionsfaktoren) Rahmenbedingungen bei der
Pausenorganisation

- Regeln zur Gestaltung des Pausenraums (ArbStattV)

- Mitspracherechte von Mitarbeitern und Mitarbeiterinnen bei der Pausenorganisation
(BetrVG § 87)

Im folgenden Projektverlauf sollte ein systematischer Abgleich dieser Vorgaben und Vor-
schlage mit den in diesem Review sowie in anderen Teilprojekten gewonnenen Erkennt-
nissen erfolgen. Daraus kénnten sich eventuelle Modifikationsanforderungen ergeben.

Tab. 30 Gesetzliche, untergesetzliche und normative Vorgaben sowie Gestaltungshinweise zur
Pausenorganisation

Quelle Gestaltungshinweise

Menschenrechtscharta (WHO, 1948) Jeder hat das Recht auf Erholung und Freizeit und

Artikel 24 insbesondere auf eine vernunftige Begrenzung der
Arbeitszeit und regelmaRigen bezahlten Urlaub.

Arbeitszeitgesetz (ArbZG) Die Arbeit ist durch im Voraus feststehende Ruhe-

§ 4 Mindest- und Gesamtpausenzeit, pausen von mindestens 30 Min. bei einer Arbeitszeit

Verteilung von mehr als sechs bis zu neun Stunden und

45 Min. bei einer Arbeitszeit von mehr als neun
Stunden insgesamt zu unterbrechen. Die Ruhepau-
sen kdnnen in Zeitabschnitte von jeweils mindes-
tens 15 Min. aufgeteilt werden. L&nger als sechs
Stunden hintereinander dirfen Arbeitnehmer nicht
ohne Ruhepause beschéftigt werden.

§ 7 abweichende Regelungen (1), 2. In einem Tarifvertrag oder auf Grund eines Tarifver-
trags in einer Betriebs- oder Dienstvereinbarung
kann zugelassen werden, die Gesamtdauer der
Ruhepausen in Schichtbetrieben und Verkehrsbe-
trieben auf Kurzpausen von angemessener Dauer
aufzuteilen.
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Quelle

Gestaltungshinweise

Jugendarbeitsschutzgesetz (JArbSchG)

§ 11 Lange und Lage der Pause,
Pausenraum

Jugendlichen missen im Voraus feststehende Ru-
hepausen von angemessener Dauer gewahrt wer-
den. Die Ruhepausen miussen mindestens betragen

30 Min bei einer Arbeitszeit von mehr als viereinhalb
bis zu sechs Stunden,

60 Min bei einer Arbeitszeit von mehr als sechs
Stunden.

Als Ruhepause gilt nur eine Arbeitsunterbrechung
von mindestens 15 Min. Die Ruhepausen missen in
angemessener zeitlicher Lage gewéhrt werden,
frlhestens eine Stunde nach Beginn und spatestens
eine Stunde vor Ende der Arbeitszeit. Langer als
viereinhalb Stunden hintereinander durfen Jugendli-
che nicht ohne Ruhepause beschaftigt werden. Der
Aufenthalt wahrend der Ruhepausen in Arbeitsrau-
men darf den Jugendlichen nur gestattet werden,
wenn die Arbeit in diesen R&umen wahrend dieser
Zeit eingestellt ist und auch sonst die notwendige
Erholung nicht beeintrachtigt wird (gilt nicht fir den
Bergbau unter Tage).

Bildschirmarbeitsverordnung
(BildscharbV)

8 5 Arbeitsorganisation: Mischarbeit
oder regelmafiige Arbeitsunterbrechun-
gen

Der Arbeitgeber hat die Tatigkeit der Beschaftigten
SO zu organisieren, dass die tagliche Arbeit an Bild-
schirmgeraten regelmafiig durch andere Tatigkeiten
oder durch Pausen unterbrochen wird, die jeweils
die Belastung durch die Arbeit am Bildschirmgerat
verringern.

Arbeitsstattenverordnung (ArbStattV):
Pausenbereich

§ 6 Pausenbereich und Einrichtungen
fir schwangere Frauen und stillende
Muatter

Bei mehr als zehn Beschéftigten oder wenn Sicher-
heits- oder Gesundheitsgriinde dies erfordern, ist
den Beschéftigten ein Pausenraum oder ein ent-
sprechender Pausenbereich zur Verfligung zu stel-
len. Dies gilt nicht, wenn die Beschaftigten in Biro-
raumen oder vergleichbaren Arbeitsrdumen be-
schaftigt sind und dort gleichwertige Voraussetzun-
gen fur eine Erholung wahrend der Pause gegeben
sind. Fallen in die Arbeitszeit regelmaf3ig und haufig
Arbeitsbereitschaftszeiten oder Arbeitsunterbre-
chungen und sind keine Pausenrdume vorhanden,
so sind fur die Beschéftigten Raume fur Bereit-
schaftszeiten einzurichten. Schwangere Frauen und
stillende Mutter missen sich wahrend der Pausen
und, soweit es erforderlich ist, auch wahrend der
Arbeitszeit unter geeigneten Bedingungen hinlegen
und ausruhen kdnnen. (Dabei gilt der folgende
Grundsatz auch fir Pausenrdume: Der Arbeitgeber
hat solche Arbeitsrdume bereitzustellen, die eine
ausreichende Grundflache und Hohe sowie einen
ausreichenden Luftraum aufweisen).
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Quelle

Gestaltungshinweise

§ 9 Straftaten und Ordnungswidrigkeiten Ordnungswidrig handelt, wer vorsatzlich oder fahr-

Anhang:
Anforderungen an Arbeitsstatten

3.5

4.1

4.2

l&ssig einen Pausenraum oder einen Pausenbereich
nicht zur Verfugung stellt. Wer durch eine vorsatzli-
che Handlung das Leben oder die Gesundheit von
Beschaftigten gefahrdet, ist strafbar.

In Arbeits-, Pausen-, Bereitschafts-, Sanitar-, Kanti-
nen- und Erste-Hilfe-Raumen, in denen aus be-
triebstechnischer Sicht keine spezifischen Anforde-
rungen an die Raumtemperatur gestellt werden,
muss wéahrend der Arbeitszeit unter Bertcksichti-
gung der Arbeitsverfahren, der kérperlichen Bean-
spruchung der Beschéftigten und des spezifischen
Nutzungszwecks des Raumes eine gesundheitlich
zutragliche Raumtemperatur bestehen. Fenster,
Oberlichter und Glaswande mussen je nach Art der
Arbeit und der Arbeitsstatte eine Abschirmung der
Arbeitsstétten gegen Ubermaliige Sonneneinstrah-
lung ermdglichen

Toilettenraume sind mit verschlie3baren Zugangen,
einer ausreichenden Anzahl von Toilettenbecken
und Handwaschgelegenheiten zur Verfiigung zu
stellen. Sie mussen sich sowohl in der Nahe der
Arbeitsplatze als auch in der Nahe von Pausen- und
Bereitschaftsraumen, Wasch- und Umkleiderdumen
befinden.

Pausenraume oder entsprechende Pausenbereiche
sind fur die Beschéftigten leicht erreichbar an unge-
fahrdeter Stelle und in ausreichender GroR3e bereit-
zustellen, entsprechend der Anzahl der gleichzeiti-
gen Benutzer mit leicht zu reinigenden Tischen und
Sitzgelegenheiten mit Riickenlehne auszustatten,
als separate Raume zu gestalten, wenn die Beurtei-
lung der Arbeitsbedingungen und der Arbeitsstétte
dies erfordern.

Mutterschutzgesetz (MuSchG)
§ 2 Gestaltung des Arbeitsplatzes

Wer eine werdende oder stillende Mutter mit Arbei-
ten beschiftigt, bei denen sie standig stehen oder
gehen muss, hat fur sie eine Sitzgelegenheit zum
kurzen Ausruhen bereitzustellen. Wer eine werden-
de oder stillende Mutter mit Arbeiten beschéftigt, bei
denen sie standig sitzen muss, hat ihr Gelegenheit
zu kurzen Unterbrechungen ihrer Arbeit zu geben.
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Quelle

Gestaltungshinweise

8§ 7 Stillzeit

Stillenden Muttern ist auf ihr Verlangen die zum
Stillen erforderliche Zeit, mindestens aber zweimal
taglich eine halbe Stunde oder einmal taglich eine
Stunde freizugeben. Bei einer zusammenhéangen-
den Arbeitszeit von mehr als acht Stunden soll auf
Verlangen zweimal eine Stillzeit von mindestens
45 Min. oder, wenn in der Nahe der Arbeitsstétte
keine Stillgelegenheit vorhanden ist, einmal eine
Stillzeit von mindestens 90 Min. gewahrt werden.
Die Arbeitszeit gilt als zusammenh&ngend, soweit
sie nicht durch eine Ruhepause von mindestens
zwei Stunden unterbrochen wird. Durch die Gewéah-
rung der Stillzeit darf ein Verdienstausfall nicht ein-
treten. Die Stillzeit darf von stillenden Muttern nicht
vor- oder nachgearbeitet und nicht auf die in dem
Arbeitszeitgesetz oder in anderen Vorschriften fest-
gesetzten Ruhepausen angerechnet werden.

Betriebsverfassungsgesetz (BetrVG)
§ 87 Mitbestimmungsrechte (1) 2.

Der Betriebsrat hat, soweit eine gesetzliche oder
tarifliche Regelung nicht besteht, in folgenden Ange-
legenheiten mitzubestimmen: (...) Beginn und Ende
der taglichen Arbeitszeit einschlieR3lich der Pausen
sowie Verteilung der Arbeitszeit auf die einzelnen
Wochentage.

Arbeitswissenschaftliche Normen
DIN EN I1SO 10075-1, 2000

DIN EN ISO 10075-2, 2004
42.1

4.2.35

Erholung von Ermudung kann besser durch eine
zeitliche Unterbrechung der Tatigkeit statt durch
deren Anderung erzielt werden.

Daher besteht einer der Hauptansatzpunkte bei der
Gestaltung von Arbeitssystemen im Hinblick auf die
Reduzierung der Ermidung des Nutzers darin, die
Intensitat der Arbeitsbelastung zu reduzieren oder
zu optimieren, die Zeit der Exposition zu begrenzen
oder die Verteilung durch Einfihrung von Ruhepau-
sen zu verandern.

Arbeitsunterbrechungen kdnnen eingefihrt werden,
um Mdglichkeiten zur Erholung von Ermiidung zu
schaffen. Es ist jedoch glnstiger, Pausen einzufiih-
ren, um von Anfang an der Entwicklung von Ermu-
dung vorzubeugen. Aufgrund der exponentiellen
Beziehung zwischen der Dauer der ununterbroche-
nen Arbeit und der Ermidung sowie des exponenti-
ellen Erholungsverlaufes sind kurze Pausen nach
kurzen Arbeitsabschnitten langeren Pausen nach
langeren Arbeitsabschnitten vorzuziehen. Zum Bei-
spiel sind sechs kurze Arbeitsunterbrechungen von
jeweils 5 min nach jeweils 55 min Arbeit gegeniber
einer Pause von 30 min nach 6 h Arbeit zu bevor-
zugen. Arbeitspausenregelungen fur Nachtarbeit
sollten kiirzere Arbeitsperioden vorsehen als fur
Tagarbeit.
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Quelle Gestaltungshinweise

4.3 Monotonie kann durch die Einflihrung von Erho-
lungspausen entgegengewirkt werden.

4.4 Wenn Aufgaben Daueraufmerksamkeit erfordern,
die nicht vermeidbar ist, kann der Herabsetzung der
Wachsamkeit durch Erholungspausen begegnet
werden.

4.5 Das Ausfuihren repetitiver Aufgaben kann unter an-

derem durch die zeitliche Strukturierung des Ar-
beitsablaufs in Form von Erholungspausen der Sat-
tigung entgegenwirken.

Verordnungen, Richtlinien, Normen zur
Pausenorganisation bei physischen Ex-
positionsfaktoren

Larmpausen (VDI Richtlinie 2058-2,
1988)

Eine Larmpause ist dann gegeben, wenn der Beur-
teilungspegel 75 dB(A) nicht Ubersteigt (sonst Um-
setzung anderer organisatorischer Malinahmen
oder Verringerung der Expositionszeit z. B. durch
Rotation.)

Druckluftverordnung (8 21):
Ausschleusungs- und Wartezeiten

)

(5)

Fir Arbeitseinsatze, deren Dauer 50 Prozent der
maximalen Aufenthaltszeit Gberschreiten, darf wah-
rend einer Schicht nur eine Einschleusung vorge-
nommen werden; im Ubrigen muss zwischen Aus-
und Einschleusung eine Pause in Normalatmospha-
re von mindestens einer Stunde eingehalten wer-
den.

Wenn die Zeit des Aufenthalts in der Arbeitskammer
4 Stunden Uberschreitet, sind den Beschaftigten
Pausen in der Gesamtdauer von mindestens einer
halben Stunde zu gewahren.

Betreiben von Kalteanlagen, Warme-
pumpen und Kihleinrichtungen (GUV-V
D4): 3.12 Aufenthalt in Kiihlraumen

Der Unternehmer hat dafir zu sorgen, dass sich
Versicherte in RAumen mit Temperaturen unter
-25°C nicht langer als zwei Std. ununterbrochen
aufhalten. Danach missen sich die Versicherten
mind. 15 Min zum Aufwarmen aufRerhalb eines
Kihlraumes aufhalten. Verlasst der Versicherte ei-
nen Raum mit Temperaturen unter -25°C weniger
als 15 Min, so gilt dies nicht als eine Unterbrechung
der Aufenthaltszeit. Der Unternehmer darf Versi-
cherte in R&umen mit Temperaturen unter -45°C nur
nach MaRgabe der von dem zustandigen Unfallver-
sicherungstrager im Benehmen mit der fir den me-
dizinischen Arbeitsschutz zustandigen Behoérde
festgesetzten Aufenthalts- und Aufwarmzeiten be-
schaftigen.
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Quelle Gestaltungshinweise
BG Information Hitzearbeit (BGI 579): Ist die Hitzebelastung so hoch, dass ein dauernder
6.6.2 Entwarmungsphasen Aufenthalt auch nach einer Reduzierung der Ar-

beitsschwere nicht mehr moglich ist, sind Entwér-
mungsphasen vorzusehen. Entwarmungsphasen
sind Zeitraume, in denen der Kdrper durch den Auf-
enthalt in weniger belastenden Klimabereichen
Warme abgeben kann. Dabei kann leichte korperli-
che Arbeit durchgefiihrt werden. Nach sehr hohen
Hitzebelastungen kénnen auch Hitzepausen (ohne
korperliche Arbeit) innerhalb der Entwarmungspha-
sen notwendig sein. Die Entwarmungsphasen und
Hitzepausen sind in einem Bereich zu verbringen,
der kihler ist als der Arbeitsbereich, jedoch keine zu
grolRen Temperaturunterschiede aufweist. Der Tem-
peraturbereich von 25 bis 35 °C hat sich unter Be-
ricksichtigung der Bekleidung als zweckmafig er-
wiesen. Die Entwarmungsphasen und Hitzepausen
sollten zur Aufnahme geeigneter Getréanke genutzt
werden, um die durch Schwitzen verlorene Flissig-
keit wieder zu ersetzen. Es ist gute Praxis, die Be-
reitstellung von Hitzegetranken betriebsintern zu
regeln. Die Dauer der Entwarmungsphasen richtet
sich nach den vorangegangenen Belastungen. Legt
der Beschaftigte nicht schon auf Grund seiner eige-
nen Einschéatzung friher eine Unterbrechung ein,
werden die nachfolgenden Zeiten empfohlen: Hitze-
bereich H1-15 Min / Stunde; Hitzebereich H2-30 Min
/Std.; Hitzebereich H3-45 Min/Std.; Hitzebereich
Uber H3-keine gesicherte Angabe mdoglich.

Berufsgenossenschaftliche Regel In Abhangigkeit von der Schutzausristung und der
Nr. 189 ,Regeln fur den Einsatz von Arbeitsschwere gelten unterschiedliche Erholungs-
Schutzkleidungen® (BGR 189) zeiten (s. BGR 189).

Berufsgenossenschaftliche Regel In Abhangigkeit von der Schutzausristung und der
Nr. 190 ,Regel fir den Einsatz von Arbeitsschwere gelten unterschiedliche Erholungs-
Atemschutzgeraten (BGR 190) zeiten (s. BGR 190).

BIA-Info 04/99, Verdffentlichung des Bei schwerer korperlicher Arbeit werden zusatzliche

Landerausschusses fir Arbeitsschutz Erholungsphasen, mdglichst in geschlossenen
und Sicherheitstechnik (LASI) LV zur R&aumen, empfohlen.
Ozonbelastung im Freien

7.4. Zusammenfassung zum Gestaltungswissen

Aufgrund der vorliegenden Evidenz fur gesundheits-, sicherheits- und leistungsforderliche
Effekte von Arbeitspausen sollten diese taglich gewahrleistet und ihrem Ausfall vorgebeugt
werden.

Eine Aufteilung der Gesamtpausendauer in kiirzere und haufigere Pausen scheint sinnvoll.
Grenzwerte zur Pausenregimegestaltung in Abhangigkeit von der Belastungsart, Belas-
tungshohe und Belastungsdauer liegen bisher nicht vor und bedurfen weiterer For-
schungsaktivitaten. Insbesondere ist hier zu prifen, inwiefern sich genauere Erkenntnisse
und Empfehlungen fir ein minimales Pausenintervall (Zeit bis zur ersten Pause) bei ver-
schiedenen Tatigkeiten ableiten lassen. Industrielle Untersuchungen (Tucker et al., 2003,

193



Arbeitspausen

2006) hatten gezeigt, dass bereits ein bis zwei Stunden nach der letzten Pause die Un-
fallwahrscheinlichkeit zunimmt. Ob sich derartige Leistungsverlaufe bzw. arbeitssicher-
heitsrelevante Effekte auch bei modernen Tatigkeiten mit starkeren mentalen (Wissensar-
beit) und emotionalen (Interaktionsarbeit) Anforderungen nachweisen lassen, bleibt zu
klaren. Es ergaben sich einige Belege, dass die Gesamtpausenzeit einen wesentlichen
Indikator fur die Erholung darstellt. Es sollte deshalb zukiinftig genauer geprtft werden, ob
die aktuellen gesetzlichen Grenzwerte fir Pausenzeiten bei Tatigkeiten mit dominant psy-
chischen Anforderungen angemessen sind.

Die Vorteile und Rahmenbedingungen fremd- vs. selbstorganisierter Pausen sind bisher
nicht abschlieBend zu bewerten. Kontroll- und Feedback-Mal3hahmen kénnten mdglicher-
weise die beobachtete hohe Préavalenz des Pausenausfalls reduzieren.

Die vorliegenden Befunde deuten darauf hin, dass sich die Wirksamkeit passiver und kor-
perlich aktiver Pausen nicht unterscheidet. Dartber hinaus gibt es zahlreiche Befunde fir
die mdgliche Optimalgestaltung passiver (z. B. Kurzschlaf, Entspannungsibungen), akti-
vierender (z. B. Aufnahme koffeinhaltiger Getranke) und kérperlich aktiver (z. B. Dehn-
und Streckiibungen) Erholungsinhalte. Die Wirksamkeit geplanter Tatigkeitswechsel zur
Vorbeugung negativer Beanspruchungsfolgen ist seit langem bekannt (Richter & Hacker,
2012). Ob diese Effekte mit denen von Pausen vergleichbar sind (Hockey, 2013) und unter
welchen Bedingungen der einen oder anderen Gestaltungsvariante der Vorzug zu geben
ist, sollte allerdings zukiinftig genauer geklart werden (Mathiassen et al., 2014).

Es wurden nur wenige Studien- und Gestaltungshinweise zum Einfluss des Pausenorts
gefunden. Die Befunde zeigen, dass ein Verlassen des Arbeitsplatzes wahrend der Pau-
sen mit einem besseren Wohlbefinden und einer starkeren erlebten Erholung in Verbin-
dung steht. Eine Uberpriifung bisheriger arbeitswissenschaftlicher Regeln zur Pausen-
raumgestaltung fur bestimmte Arbeitsplatze (z. B. Ausklammern von separaten Pausen-
raumen bei Buroarbeitsplatzen laut ASR A 4.4), die Einbindung gesicherter Erkenntnisse
aus weiteren Teilprojekten des Forschungsprojekts Psychische Gesundheit in der Ar-
beitswelt (z. B. Larm, Klima, Beleuchtung) sowie die Beriicksichtigung forderlicher Effekte
naturlicher Erholungsumgebungen und kollektiver Pausen sollte deshalb angestrebt wer-
den. Insbesondere sind diesbezilglich auch Pausen im Kontext neuerer bzw. sich zuneh-
mend starker verbreitende Organisationsformen von Arbeit (z. B. mobile Arbeit, Home
Office) zu untersuchen. Gerade hier ergeben sich oft starkere Selbststeuerungsanforde-
rungen und teilweise auch starkere Grenzen hinsichtlich der Gestaltung des Pausenre-
gimes und des Pausenortes/Pauseninhaltes.

Unsere Studienibersicht offenbart auch weitere Forschungsliicken im weiter gefassten
Kontext der Arbeitszeitgestaltung. So ist bisher offen, ob Gestaltungsempfehlungen zur
Pausenorganisation nicht in Abhangigkeit von der bereits absolvierten Schichtdauer (z. B.
vormittags vs. nachmittags wéhrend einer Frihschicht), der Schichtart (Frih-, Spat-, und
Nachtschicht) und dem Schichtsystem (permanent, Wechselschicht) einer Differenzierung
bedlrfen. Gerade im Zuge einer weiteren Verbreitung von Arbeitszeitflexibilisierungsmal3-
nahmen (z. B. geteilte Dienste).

In einigen Studien wurden detaillierte Hinweise gegeben, wie Fihrungskrafte die Pausen-
organisation in ihnrem Verantwortungsbereich optimieren kdnnen. Die Wirksamkeit dieser
Empfehlungen ist allerdings empirisch bisher nicht abgesichert. Eine zuklnftige Aufgabe
kénnte darin bestehen, auf Basis kumulierender empirischer Evidenz Prozessanforderun-
gen und Prufalgorithmen zur Bewertung und Gestaltung von gesundheitsforderlichen und
menschengerechten Pausensystemen zu formulieren.
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Es ergaben sich Hinweise, dass individuelle Merkmale (z. B. Alter, Geschlecht, Gesund-
heit) und Organisations- sowie Tatigkeitsmerkmale die Effekte von Arbeitspausen mode-
rieren. Diese Befunde sprechen einerseits flir eine ,differenzielle Pausenorganisation“ im
Sinne des Arbeitsgestaltungsansatzes von Ulich (2011), andererseits fir die erforderliche
Bericksichtigung der Pausenorganisation im Rahmen ganzheitlicher Gefahrdungsbeurtei-
lungen. Einflisse von anderen Arbeitssystemmerkmalen auf die Pausenorganisation so-
wie deren Rickkopplungseffekte sind deshalb bei der Arbeits- und Organisationsgestal-
tung zu bericksichtigen.
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8. Suchstrings zum Arbeitsbedingungsfaktor
EBSCO (PSYNDEX, Suchstring deutsch, Publikationssprache englisch, deutsch)

("Schlaf** OR "Erhol*" OR ("Ruhe*' NOT "Ruhestand*") OR Paus* OR "Rast*" OR "Arbeit-Ruhe-
Rhythmen" OR "Nap*" OR Frihstick* OR "Fruestueck*"' OR "Auszeit" OR "Schlummer*' OR Ar-
beitspause* OR "Kurzpaus*" OR "Mittagspause*' OR "Ddsen" OR "Doesen" OR "Mittagessen" OR
"stretching" OR "Vesper*' OR "Atempause*' OR "Mittagsschlaf*' OR "Mittagsschlafchen” OR "Mit-
tagsschlaefchen" OR "Bewegungspau*" OR "Arbeits-Erholungs*' OR "Kaffeepaus*' OR "Nicker-
chen" OR "Zigarettenpa*' OR "Regenerationsphase*' OR "Imbiss** OR "Verschnaufpause*' OR
"Regenerationspaus*")

AND

(Arbeit* OR Beruf* OR Erwerbstatig* OR Erwerbstaetig* OR Fahr* OR Beschéftigung* OR Be-
schaeftigung* OR Dienst* OR Job* OR Biro* OR Buero?*)

NOT

(Schwanger* OR Kind* OR therap* OR sprach* OR sprech* OR schizophren* OR tier* Or demenz*
OR parkinson* OR stillen* OR aids OR HIV OR apnoe)

Grundfilter: englisch, deutsch, 1990-2014 ; Sprache: German

Erweiterungen - Also search within the full text of the articles

Suchmodi - Boolescher Wert/Ausdruck”

SCOPUS (Suchstring deutsch, Publikationssprache deutsch)

("Schlaf*" OR stretching OR "Pause*" OR Erhol* OR "Nap" OR "Naps" OR "Napping" OR "Ves-
per*" OR ("Ruhe*' NOT "Ruhestand*") OR Ruhepaus* OR "Auszeit" OR "Blroschlaf*' OR"
Bueroschlaf** OR "Buroschlafchen” OR "Bueroschlaefchen” OR "Regenerationspaus*")

AND

(Arbeit* OR Beruf* OR Erwerbstatig* OR Erwerbstaetig* OR Fahr* OR Beschéftigung* OR Be-
schaeftigung* OR Dienst* OR Job* OR Biiro* OR Buero*)

NOT

(Schwanger* OR Kind* OR therap* OR sprach* OR sprech* OR schizophren* OR tier* Or demenz*
OR parkinson* OR stillen* OR aids OR HIV OR apnoe)

Grundfilter: deutsch, 1990-2014 ; Sprache: German

Suchmodi - Boolescher Wert/Ausdruck™
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PubMed (Suchstring englisch, Publikationssprache englisch, deutsch)

(((("break time*" OR intermission* OR "intermittent breaks" OR "intermittent rest" OR Iull OR lulls
OR "non-working time*" OR "off time*" OR pausing OR recess OR "recovery period*" OR "recovery
time*" OR "rest break" OR "rest breaks" OR "rest pause*" OR "sufficient breaks" OR "sufficient
rest" OR "time out*" OR "work break" OR "work breaks" OR "work pause*"' OR "work rest" OR "re-
covery opportunity" OR "recovery opportunities" OR pause OR pauses OR repose* OR respite*
OR "break schedule*' OR "rest cycle*" OR "rest schedule*' OR "amount of rest" OR "number* of
breaks" OR "break frequencies" OR "rest frequency" OR "rest frequencies" OR "break period*' OR
"brief pause*" OR "brief rest" OR "long break" OR "long breaks" OR "long pause*" OR "long rest"
OR "micro breaks" OR "mini breaks" OR "pause* length" OR "pause* duration*" OR "rest allow-
ance*' OR "rest duration” OR "rest length" OR "rest period*" OR "short break" OR "short breaks"
OR "work to rest" OR “microbreak” OR “microbreaks” OR "break organization*" OR "break struc-
ture*' OR "pause* pattern*" OR "rest design*' OR "rest interval*" OR "rest pattern*' OR "planned
rest" OR "regular breaks" OR "regular rest" OR "scheduled break" OR "scheduled rest" OR "active
breaks" OR "active pause*" OR "active recovery" OR "active rest" OR "brief exercise*"' OR "exer-
cise* break" OR "exercise* breaks" OR "exercise* rest" OR "stretching exercise*" OR "afternoon
nap*' OR "passive recovery" OR "power nap*' OR "relaxation time*" OR "sit-down" OR breather*
OR nap OR napping* OR naps OR siesta* OR slumber* OR snooze* OR "coffee break" OR "coffee
breaks" OR "smoking breaks" OR "lunch break” OR "lunch breaks" OR "lunch hour*' OR
"lunchtime*" OR "lunch time*" OR "meal breaks" OR "midday break" OR "morning break" OR "meal
time*" OR mealtime* OR "break room*" OR "recovery room*" OR "missed breaks")))

AND

((work* OR occupation* OR job* or employ* OR drive*)))

NOT

((pregnant* OR pregnanc* OR child* OR language* OR schizophren* OR animal* OR school* OR
dementia* OR breastfeeding* OR "breast feeding** OR HIV OR parkinson* OR apnea* OR ap-
noea* OR psychotherap* OR cancer))

Filters: Publication date from 1990/01/01 to 2015/12/31; English; German

197




Arbeitspausen

EBSCO (PSYNDEX, PsychINFO, PsychARTICLES, E-Journals; Suchstring englisch,
Publikationssprache deutsch, englisch)

("break time*" OR "computer break" OR "computer breaks" OR intermission* OR "intermittent
break" OR "intermittent breaks" OR "intermittent pause*"' OR "intermittent rest" OR "intermittent
rests" OR lull OR lulls OR "need a break” OR "need a pause" OR "need a rest" OR "need for a
break" OR "need for a rest" OR "need for breaks" OR "need rests" OR "nonworking time*"' OR
"non-working time*" OR "off time*" OR pausing OR recess OR "recovery period*"' OR "recovery
time*" OR "rest break" OR "rest breaks" OR "rest pause*"' OR "rest period*' OR "resting break" OR
"resting breaks" OR "resting pause*"' OR "sufficient break" OR "sufficient breaks" OR "sufficient
rest” OR "sufficient rests" OR "take a break" OR "take a rest" OR "time out*" OR "work break" OR
"work breaks" OR "work pause*' OR "work rest" OR "work rests" OR "recovery opportunity" OR
"recovery opportunities” OR repose* OR respite* OR "break cycle*" OR "break schedule*" OR
"formal break" OR "formal breaks" OR "formal rest" OR "formal rests" OR "informal break" OR "in-
formal breaks" OR "informal rest" OR "informal rests" OR "rest cycle*" OR "rest schedule*" OR
"scheduling of break" OR "scheduling of breaks" OR "scheduling of rest” OR "scheduling of rests"
OR "structured rest" OR "structured rests" OR "unstructured rest" OR "unstructured rests" OR
"amount of break" OR "amount of breaks" OR "amount of rest" OR "amount of rests" OR "break
incidence*" OR "breaks incidence*" OR "break number** OR "breaks number** OR "break occur-
rence*" OR "breaks occurrence*" OR "frequency of break” OR "frequency of breaks" OR "frequen-
cies of break" OR "frequencies of breaks" OR "frequency of pause*" OR "frequencies of pause*"
OR "incidence* of break” OR "incidence* of breaks" OR "number* of break" OR "number* of
breaks" OR "number* of pause*' OR "number* of rest" OR "number* of rests" OR "occurrence* of
break" OR "occurrence* of breaks" OR "occurrence* of pause*' OR "pause* occurrence*' OR "rest
amount*" OR "rests amount*"' OR "break frequency" OR "break frequencies" OR "breaks frequen-
cy" OR "breaks frequencies" OR "pause* frequency” OR "pause* frequencies" OR "rest frequency”
OR "rest frequencies" OR "rests frequency" OR "rests frequencies" OR "frequency of rest" OR
"frequency of rests" OR "frequencies of rest" OR "frequencies of rests" OR "booster break" OR
"booster breaks" OR "break duration*" OR "breaks duration*" OR "break length" OR "breaks
length" OR "break period*" OR "breaks period*" OR "brief break" OR "brief breaks" OR "brief
pause*" OR "brief rest" OR "brief rests" OR "duration of a break” OR "duration of a pause*" OR
"duration of break" OR "duration of breaks" OR "duration of pause" OR "duration* of rest" OR "du-
ration* of rests" OR "length of a break” OR "length of a pause" OR "length of a rest" OR "length of
break" OR "length of breaks" OR "length of pause*' OR "length of rest" OR "length of rests" OR
"long break" OR "long breaks" OR "long pause*" OR "long rest" OR "long rests" OR "micro break"
OR "micro breaks" OR "mini break" OR "mini breaks" OR "pause* length" OR "pause* period*" OR
"pause* duration*" OR "relaxation allowance*"' OR "rest allowance*"' OR "rests allowance*" OR
"rest duration" OR "rests duration" OR "rest length" OR "rests length" OR "rest period*" OR "rests
period*" OR "short break" OR "short breaks" OR "work rest" OR "work rests" OR "work to rest" OR
"work to rests" OR microbreak OR microbreaks OR workrest OR workrests OR "alignment* of
break" OR "alignment* of breaks" OR "alignment* of rest" OR "alignment* of rests" OR "arrange-
ment* of break” OR "arrangement* of breaks" OR "break arrangement*"* OR "breaks arrangement*"
OR "break design*" OR "breaks design*' OR "break interval*" OR "breaks interval*" OR "break
order*" OR "breaks order*" OR "break organization*" OR "breaks organization*" OR "break pat-
tern*' OR "breaks pattern*' OR "break range*" OR "breaks range*" OR "break scheme*" OR
"breaks scheme*"' OR "break structure*' OR "breaks structure*' OR "configuration* of break" OR
"configuration* of breaks" OR "design* of break" OR "design* of breaks" OR "design* of pause*"
OR "design* of rest" OR "design* of rests" OR "interval* of break" OR "interval* of breaks" OR "in-
terval* of rest" OR "interval* of rests" OR "order* of break" OR "order* of breaks" OR "order* of
rest” OR "order* of rests" OR "organisation* of break” OR "organisation* of breaks" OR "organisa-
tion* of rest" OR "organisation* of rests" OR "organization* of rest" OR "organization* of rests" OR
"pattern* of break" OR "pattern* of breaks" OR "pattern* of rest" OR "pattern* of rests" OR "pause*
design*' OR "pause* pattern*' OR "pause* structure*" OR "pause* interval*'OR "range* of break"
OR "range* of breaks" OR "range* of rest" OR "range* of rests" OR "rest design*' OR "rests de-
sign*" OR "rest interval*" OR "rests interval*" OR "rest pattern*" OR "rests pattern*" OR "rest
range*" OR "rests range*" OR "rest rhythm*" OR "rests rhythm*" OR "rest scheme*" OR "rests
scheme*"' OR "rest structure*" OR "rests structure*' OR "rhythm* of rest" OR "rhythm* of rests" OR
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"scheme* of break" OR "scheme* of breaks" OR "scheme* of pause*' OR "scheme* of rest" OR
"scheme* of rests" OR "structure* of break" OR "structure* of breaks" OR "structure* of pause*"
OR "structure* of rest" OR "structure* of rests" OR "regular break" OR "regular breaks" OR "regular
pause*' OR "regular rest" OR "regular rests" OR "scheduled break" OR "scheduled breaks" OR
"self-managed rest" OR "self-managed rests" OR "unexpected break” OR "unexpected breaks" OR
"unplanned pause*" OR "active break" OR "active breaks" OR "active pause*" OR "active recov-
ery" OR "active rest" OR "active rests" OR "bout* of exercise*" OR "brief exercise*" OR "exercise*
break" OR "exercise* breaks" OR "exercise* rest" OR "exercise* rests" OR "stretching exer-
cise*'OR "afternoon nap*" OR "lunch sleep*' OR "passive recovery" OR "power nap*" OR "sit-
down" OR breather* OR nap OR naps OR napping* OR "recovery break" OR "recovery breaks"
OR "recovery rest” OR "recovery rests" OR "recovery pause" OR "recovery pauses" OR siesta*
OR slumber* OR snooze* OR "cigarette break" OR "cigarette breaks" OR "coffee break" OR "cof-
fee breaks" OR "smoking break" OR "smoking breaks" OR "tea break" OR "tea breaks" OR "lunch
break" OR "lunch breaks" OR "lunch hour*" OR "lunch rest" OR "lunch rests" OR "lunchtime*' OR
"lunch time*" OR "meal break” OR "meal breaks" OR "mealbreak” OR "mealbreaks" OR "midday
break" OR "midday breaks" OR "morning break" OR "morning breaks" OR "meal time*"' OR
mealtime* OR "small-talk break" OR "small-talk breaks" OR "break room*" OR "recovery room*"
OR "rest break legislation" OR "unauthorized break" OR "unauthorized breaks" OR "unofficial
break" OR "unofficial breaks" OR "missed break" OR "missed breaks" OR "missed rest" OR
"missed rests")

AND

(work* OR occupation* OR job* or employ* OR drive*)

NOT

(pregnant* OR pregnanc* OR child* OR language* OR schizophren* OR animal* OR school* OR
dementia* OR breastfeeding* OR "breast feeding** OR HIV OR parkinson* OR apnea* OR ap-
noea* OR psychotherap* OR cancer*)

Limiters - Published Date: 19900101-20151231; Publication Year: 1990-2015; Language: English,
German; Publication Year: 1990-2015; Language: English, German; Year of Publication: 1990-
2015

Search modes - Boolean/Phrase
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Abb. 7 Rahmenmodell zu EinflussgréfZen und Mechanismen auf die Wirkung von Arbeitspausen
(erweitert nach Wendsche & Wegge, 2014)
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Tab. 31 Betriebliche Perspektiven der Pausenorganisation

Betriebliche Perspektiven der Pausenorganisation

Management

Mitarbeiter/-innen

- Leistungssteigerung (organisationale Leis-
tung:
- produktbezogen

- Steigerung des Leistungsoutputs
(Qualitat, Quantitat)

- Erhalt/Steigerung Humankapital

- Erhalt/Steigerung von Gesundheit, Mo-
tivation und Kompetenz der Mitarbei-
ter/-innen

- Erfullung der rechtlichen Auflagen im Hin-
blick auf die Arbeitsplatzgestaltung It. Ar-
beitsschutzgesetz (8 3, 4) und Arbeitszeit-
gesetz (8§ 4)

- konkreter Ansatzpunkt im betrieblichen
Gesundheitsmanagement

Aufrechterhaltung, Verbesserung der
Gesundheit und Arbeitsmotivation

Befriedigung individueller Bediirfnisse,
deren Erfullung tGber die Arbeitstatigkeit
hinausgeht

Nutzung von Freiheitsgraden zur Opti-
mierung der Funktionswerte von Pausen
(z. B. verdeckte Pausen, Pausenausfall,
Pausentéatigkeit, Pausenort, Interakti-
onsmaoglichkeiten etc.)

Ansatzpunkt fir betriebliche Mitbestim-
mung zur Optimierung der Arbeitsorgani-
sation
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tretung (durch Betriebs-/
Personalrat) — Partizipa-
tionsmaoglichkeiten bei der
Pausenorganisation

*Anmerkung: Eventuell lassen sich bei
fehlenden Informationen fir die Merk-
male Branchen-Benchmarks aus
(inter)nationalen Studien nutzen
(BIBB/BAUA; EWCS)

Beleuchtung etc.) und psy-
chische (Was? Zeitdruck,
Aufgabenrepetitivitat etc.
Wie? emotional, kognitiv)
Merkmale

Dauer (Arbeitszeit)
Tageszeit (Schicht)
Klassifikation der Tatigkeit
(blue-/white-collar; BAUA-
Schlissel)

Unternehmensfaktoren Tatigkeitsmerkmale Individuelle Merkmale
- Branche* physisch vs. psychisch Alter
- UnternehmensgrofRe (kognitiv, affektiv) vs. ge- Geschlecht
- Mitarbeiteranzahl mischt Gesundheit
- Vorhandene Mitarbeiterver- physische (Larm, Klima, Berufsdauer

(berufliche/organisationale
Erfahrung, Mal3e fur Ex-
pertise in Tatigkeit)

7

- Bezahlung

- Pausenregime
* Pausenanzahl
* Pausendauer
* Pausenintervall

- Pausenauslésung
- Pauseninhalt
- Pausenort

- Kontrolle der Einhaltung

Merkmale der Pausenorganisation

* Anpassung an tagesphysiologische Leistungsbereitschaft

- Vorbeugung von Unterbrechungen

- Bestehensdauer des Pausensystems

7

Wirkungen

- Physische Gesundheitsaspekte
. Gesundheit, Auftreten von Muskel-Skelett-Erkrankungen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Unfallen

*  Gesundheitsverhalten

- Psychische Gesundheitsaspekte
*  kurz-/mittelfristig: das Befinden

* langfristig: Arbeitszufriedenheit , psychische Stérungen

- Leistung
+ Leistung (a. direkte: Arbeitsleistung, b. indirekt: CWB, OCB, Motivation, Absentismus, Turnover)

Abb. 8 Zusammenfassung betrieblicher Faktoren und ihrer Effekte auf die Pausenorganisation
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Tab. 32 Mit Suchstring nicht gefundene Literaturquellen

Lfd.

Quelle

NI Begriffe
7 Wang, P. C., Rempel, D. M., Harrison, R. J., Chan, J. & Ritz, B. ~Work-rest ratio”
R. (2007). Work-organisational and personal factors associated ,Work rest ratio*
with upper body musculoskeletal disorders among sewing ma- ~humber of rest break"
chine operators. Occup Environ Med, 64(12), 806-813. doi: ,rest periods*
10.1136/0em.2006.029140
8 Bernaards, C. M., Ariens, G. A., Simons, M., Knol, D. L. & Hil- ,breaks”
debrandt, V. H. (2008). Improving work style behavior in com- ,Sufficient breaks*
puter workers with neck and upper limb symptoms. J Occup ,short breaks*®
Rehabil, 18(1), 87-101. doi: 10.1007/s10926-007-9117-9 ,exercise reminder
software”
11 van Veldhoven, M. J. & Sluiter, J. K. (2009). Work-related re- .rest breaks®
covery opportunities: testing scale properties and validity in rela- ,take a break”
tion to health. Int Arch Occup Environ Health, 82(9), 1.065- Lrecovery opportunities
1.075. doi: 10.1007/s00420-009-0411-z scale*
12 Lacaze, D. H., Sacco Ide, C., Rocha, L. E., Pereira, C. A. & ,rest break(s)”
Casarotto, R. A. (2010). Stretching and joint mobilization exer- »work rest"
cises reduce call-center operators’ musculoskeletal discomfort ,streching“
and fatigue. Clinics (Sao Paulo), 65(7), 657-662. doi: .joint mobilization®
10.1590/51807-59322010000700003 zrelaxation exercises”
14 Marangoni, A. H. (2010). Effects of intermittent stretching exer- .intermittent stretching
cises at work on musculoskeletal pain associated with the use of exercises*
a personal computer and the influence of media on outcomes. .lack of rest breaks"
Work, 36(1), 27-37. doi: 10.3233/WOR-2010-1004 ,rest periods*
,mini-breaks”
~minibreaks"
15 Ranasinghe, P., Perera, Y. S., Lamabadusuriya, D. A., Kula- ,oreak time*
tunga, S., Jayawardana, N., Rajapakse, S. & Katulanda, P. ,to take a break”
(2011). Work-related complaints of arm, neck and shoulder ,work breaks"
among computer office workers in an Asian country: prevalence
and validation of a risk-factor questionnaire. BMC Musculoskelet
Disord, 12, 68. doi: 10.1186/1471-2474-12-68
16 Hey, S., Loffler, S. N., Walter, K., Grund, A., Kbnig, N. E. W. & ,aktive Pause”
Bos, K. (2012). Kurzzeitige aktive und passive Regenerations- ,passive Pause®
pausen. Pravention und Gesundheitsférderung, 7(2), 120-126. ,Regenerationspause*
doi: 10.1007/s11553-012-0332-7 ,Erholungspause*
.Bewegungspause”
17 Sommer, W., Sturmer, B., Shmuilovich, O., Martin-Loeches, M. .breakfast"
& Schacht, A. (2013). How about lunch? Consequences of the ,meal break"
meal context on cognition and emotion. PLoS One, 8(7), Junch”

e70314. doi: 10.1371/journal.pone.0070314
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Tab. 33 Different bewertete Studien (k = 9) aus dem Sample (k = 100) zur Ermittlung der Objektivi-

tat des Extraktionsverfahrens

Quelle

Abstract-Sichtung

Entscheidung

Gunther, R. (2013). Naturerholungsgebiet Psycho-  Wirkung von Natur auf Erho-  Einschluss
logie. Natur wirkt! Potenziale fir die Berufspraxis. lungsprozesse
[Nature-recreational area psychology. Nature is Sowohl Anregung fur inhaltli-
effective! Potentials for professional practice]. Re-  che Gestaltung der Pause als
port Psychologie, 38(9), 338-338. auch Pausenrédume
Sundelin, G. (1993). Patterns of electromyographic Experiment vergleicht Bedin-  Einschluss
shoulder muscle fatigue during MTM-paced repeti- gung ohne und mit Kurzpau-
tive arm work with and without pauses. Int Arch sen
Occup Environ Health, 64(7), 485-493.
Gusy, B. (1993). Eigene Mdglichkeiten zur Praven- Pausen als Praventionsmal3-  Einschluss
tion und Intervention: ,Nicht harter, sondern cleve- nahme genannt
rer werden!“. [Personal possibilities of prevention
and intervention: Don’t work harder but cleverer].
Pro Familia Magazin, 21(3), 17-19.
Jack, M. (2001). Fragebogen zur Erfassung von Bezug zum Thema Arbeits- Ausschluss
Ressourcen und Selbstmanagementfahigkeiten. pause fehlt
Gottingen: Hogrefe. Einsatzgebiet Psychosomatik
und ggf. in der ambulanten
Psychotherapieversorgung
Juul-Kristensen, B., Laursen, B., Pilegaard, M. & Thema Muskelermiidung Einschluss
Jensen, B. R. (2004b). Physical workload during Pausen angesprochen
use of speech recognition and traditional computer  Nicht eindeutig anhand des
input devices. Ergonomics, 47(2), 119-133. doi: Abstracts ein- oder auszu-
10.1080/00140130310001617912 schlieRen
Metgud, D. C., Khatri, S., Mokashi, M. G. & Saha,  Arbeitspausen nicht Gegen-  Ausschluss
P. N. (2008). An ergonomic study of women work-  stand der Untersuchung
ers in a woolen textile factory for identification of Kurzpausensysteme im letz-
health-related problems. Indian J Occup Environ ten Satz als Empfehlung an-
Med, 12(1), 14-19. doi: 10.4103/0019-5278.40810  gesprochen
Rice, B. (2003). Overworked doctors sue for a Ohne Abstract Einschluss
breather. Med Econ, 80(8), 44, 47. Titel passt thematisch
Westman, M. & Eden, D. (1997). Effects of a res- Untersuchung zur Wirkung Ausschluss
pite from work on burnout: vacation relief and fade- von Urlaub (Erholungsphase
out. J Appl Psychol, 82(4), 516-527. auf3erhalb der Arbeitszeit)
Zwack, J., Abel, C. & Schweitzer, J. (2011). Resili-  Arbeitspausen nicht Gegen- Ausschluss

enz im Arztberuf — salutogenetische Praktiken und
Einstellungsmuster erfahrener Arzte. [Physicians’
resilience — Salutogenetic practices and attitudes
of experienced physicians]. Psychotherapie, Psy-
chosomatik, Medizinische Psychologie, 61(12),
495-502. doi: 10.1055/s-0031-1291276

stand der Untersuchung

Anmerkung. Eine tabellarische Auflistung der Treffer mit deutsch- und englischsprachigen Such-
begriffen sowie deren Kombination fir die Literatursuche in EBSCO, SCOPUS und PubMed ist

direkt bei den Autoren erhaltlich.
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Tab. 34 Ausgewahlte wissenschaftliche Empfehlungen zur Pausenorganisation und deren Umset-
zung in rechtlichen Bestimmungen sowie Probleme in der betrieblichen Praxis

Themenfeld

Wissenschaftliche
Empfehlungen

Bestimmungen

Probleme in betrieb-
licher Praxis

1. Bezahlung

Bezahlte Pausen werden
eher eingehalten.

Bezahlte Kurzpausen mit
gleichem Effekt auf Re-
duktion von negativen
Beanspruchungsfolgen —
hochwahrscheinlich ohne
signifikanten Leistungs-
verlust.

Lt. ArbZG sind Ruhepau-
sen unbezahlte Arbeits-
zeit.

Individuelles Aushandeln
zwischen Tarifpartnern
maoglich (z. B. Betriebs-
vereinbarungen)

Keine empirischen
Erkenntnisse, wie
haufig und in welchen
Branchen zumindest
ein Teil der Pausen-
zeit bezahlt wird.

2. Pausenanzahl,
Pausendauer

Die Pausendauer ist in
Abhangigkeit vom Ar-
beitstyp festzulegen (Bo-
kranz, 1985).

Pausendauer muss bei
energetisch-
effektorischer Arbeit mit
globaler Beanspruchung
umso kirzer sein, je gro-
3er die Belastungshohe
ist (Bokranz, 1985).

Pausendauer muss bei
energetisch-
effektorischer Arbeit mit
lokaler Beanspruchung
umso langer sein, je gro-
Rer die Belastungshohe
ist (Bokranz, 1985).

Pausendauer muss bei
kombinatorischer Arbeit
mit lokaler Beanspru-
chung umso langer sein,
je groler die Belastungs-
hohe ist (Bokranz, 1985).

Pausendauer muss bei
Superposition von Belas-
tungen aus schwerer
Muskelarbeit und Wér-
meklima langer sein als
bei isoliertem Auftreten
einer dieser Belastungs-
arten (Bokranz, 1985).

Aufteilung der Gesamt-
pausenzeit in mehrere
kirzere Pausen sinnvoll.

Lt. ArbZG Pausendauer
nur von Arbeitszeit ab-
hangig

Keine Festlegungen

Keine Festlegungen

Keine Festlegungen

Aufwéarmzeiten (DIN EN
33403-5, 1997), Entwar-
mungsphasen (BGi 579)

ArbZG lasst Aufteilung in
bis zu 15-mindtige Ab-
schnitte zu, alles andere
ist Verhandlungssache.

Die Pausendauer
wird meist eher un-
wissenschaftlich fest-
gelegt.

Die Nutzung von
Kurzpausen in der
Praxis ist unklar.
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Wissenschaftliche

Probleme in betrieb-

ISRt Empfehlungen AU licher Praxis
3. Pausen- Pausenintervalle sind in Pause nach mindestens 6 Pausenausfélle
intervall Abhangigkeit vom Erho-  Stunden Arbeit Pflicht (Stressreport 2012),

lungsbedarf festzulegen
(Bokranz, 1985).

Pausenintervalle miissen
bei energetisch-
effektorischer Arbeit flr
Frauen kirzer als fir
Manner sein (Bokranz,
1985).

(ArbZG)

Keine Regelungen

Bewertungsinstru-
mente fehlen

Betriebliche Umset-
zung unklar

4. Anpassung an
tagesphysiologi-
sche Leistungs-
bereitschaft

Fir die zeitliche Lage der
Pausen ist bei informato-
risch-mentaler Arbeit der
Verlauf der physiologi-
schen Leistungsbereit-
schaft zu bertcksichtigen
(Bokranz, 1985).

Mit zunehmender Ar-
beitszeit langere Pausen
(Boucsein & Thum,
1997).

Kurzpausenmaglichkeit
bei Schichtarbeit It. ArbZG

Keine Festlegungen

Unklarheiten bei Pau-
senregimeanpassung

Widerspriiche zwi-
schen erhdhtem Er-
holungsbedarf bei
Nachtschichten und
teilweise enger Per-
sonalbemessung in
dieser Zeit (z. B.
Pflege)

5. Pausenauslo-
sung

Pausenempfehlung, Still-
setzen der Arbeitsmittel,
Ablosen, Springereinsatz
(Bokranz, 1985)

Fremdorganisierte Pau-
sen glnstiger

Pausen in Zeitfenstern

Stillsetzen der Arbeitsmit-
tel geregelt, keine Festle-
gungen

Neue Informations-
technologie sowie
ungunstige Arbeitsab-
lauforganisation for-
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gelt

8. Vorbeugung
von Unterbre-
chungen

Unterbrechungen wah-
rend der Pausen vorbeu-
gen
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Wissenschaftliche
Empfehlungen

Bestimmungen

Probleme in betrieb-
licher Praxis
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Einhaltung
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durch Arbeitgeber
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beitgebers fur Einhaltung
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die Pausenorganisation,
Achtung: praktikable wis-
senschaftliche Bewer-
tungsinstrumente als
Gesprachsgrundlage fur
Vereinbarungen

Mitspracherechte ab be-
stimmter Betriebsgrol3e
geregelt

KMU, Einzelunter-
nehmer, Freelancer
bleiben unberiicksich-
tigt.

11. Einbeziehung
von Umgebungs-
faktoren in die
Pausen-
gestaltung

Physische Belastung,
Druckluft, Klima

Erholungsphasen geregelt
(auch als Tatigkeitswech-
sel)

Regeln basieren auf
physiologischen
Grenzwerten, subjek-
tives Unwohlsein un-
berlcksichtigt.

12. Einbeziehung
psychischer
Belastungs-
merkmale fur die
Pausen-
organisation

Merkmale der Pausenor-
ganisation sollten in Ab-
hangigkeit von der Kons-
tellation psychischer Be-
lastungsfaktoren gestaltet
werden.

Keine Festlegungen

Gestaltungsorientierte
Instrumente fehlen.
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