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Die Wirkung von Kurzpausen am Arbeitsplatz im Hinblick auf 
Arbeitbewältigung und Zufriedenheit

Unter Pausen versteht Schmidtke „Arbeitsunterbrechungen verschiedener Länge, die 
zwischen zwei in einer Arbeitsschicht vorkommenden Tätigkeitszeiten auftreten und 
der Erholung des Arbeitenden dienen soll.“ (1)

Um Arbeitsbelastungen auszugleichen, müssen in den Arbeitsverlauf Erholzeiten in 
Form von Pausen eingeplant werden. Nur auf diese Weise kann der durch Ermüdung 
eintretende Verlust an Leistungsfähigkeit, welcher v.a. durch eine Abnahme der 
Konzentration gekennzeichnet ist, ausgeglichen werden. Auch kann der 
Ermüdungsentstehung schon im Vorfeld durch ein zweckmässiges Pausensystem 
vorgebeugt werden. Unstrukturierte und getarnte Pausen zeigen einen geringeren 
Erholungseffekt als organisierte Pausen. (2)

Das Einhalten regelmässiger Kurzpausen führt zu einer Leistungssteigerung und 
gleichzeitig zu einer Belastungsverminderung, da sich der Anteil der reinen 
Arbeitszeit gegenüber selbstbestimmtem Pausieren erhöht. Entgegen der 
Befürchtung mancher Betriebe stellen die Pausen keinen wirklichen Zeitverlust dar, 
da die Arbeit aufgrund geringerer Ermüdung in schnellerem Tempo erfolgt. (2)

Der Erholungswert einer Pause hängt von der Dauer, der Häufigkeit und der 
zeitlichen Verteilung der Pausen ab. (1;2)

Nach Tucker kommen eine Reihe von Studien in industriellen Settings zu dem 
Ergebnis, dass regelmässige Kurzpausen für die Verringerung der Ermüdung und die 
Steigerung der Produktivität von Vorteil sind. (3)

Selbst gewählte Kürzestpausen an Computerarbeitsplätzen sind weniger effektiv bei 
Verringerung muskulärer Beschwerden als geregelte Pausen. (4)

Der Grad der Erholung ist proportional zur Lange der getätigten Pause. (5)

Die aktive Ermutigung, die eigene Ermüdung zu beobachten und zu pausieren ist 
notwendig. Die Effektivität einer bestimmten Pausenregelung wird von der Art der 
Arbeit beeinflusst und variiert deshalb von einer Arbeitsumgebung zur nächsten. (3)
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Zwei Abschnitte decken sich nicht mit den Quellen von R&A, wonach der ultradiane 
Rhythmus die Pausensequenz bestimmt und unter einer Pause eine wirkliche Ruhepause 
verstanden wird:

Eine frühe Feldstudie fand heraus, dass eine 10minütige Pause pro Stunde effektiver 
war als eine 15minütige Pause alle neunzig Minuten. (6)

Nach Allmer und Richter & Hacker sind aktive Pausen der passiven bei leichter 
körperlicher und geistiger Arbeit überlegen. (7)
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Der ganze Artikel kann bei „www.worklab.at/Artikel Kurzpausen PDF“ eingesehen und 
heruntergeladen werden.
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