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—4 W Mit kurzen Pausen lange entspannt arbeiten!

Ein dichtes Arbeitspensum, viele Aufgaben und hohe Anforderungen - Arbeitnehmende sind
oft stark belastet. Dabei sind sie selbst das Kapital eines jeden Betriebs, weshalb vor allem der
praventive Einsatz von Pausen extrem wichtig ist. ,Es sollte unbedingt bertcksichtigt werden,
dass Pausen nicht erst dann gemacht werden, wenn man bereits mide ist oder es das Gesetz
vorschreibt”, weild AMD-Salzburg-Arbeits- und Organisationspsychologin Regina Bauer, MSc. Sie
empfiehlt neben der Mittagspause auch mindestens zwei kiirzere Pausen pro Arbeitstag: eine
am Vormittag und eine am Nachmittag.

Laut Arbeitnehmer*innen-Schutzgesetz miissen alle Arbeitnehmenden in Osterreich nach
spatestens sechs Stunden Arbeit mindestens eine halbe Stunde Pause machen. Denn ab sechs
Stunden steigen Beanspruchung und Belastung nicht mehr linear, sondern exponentiell an. Es
drohen Leistungs-, Wahrnehmungs- und Motivationsabfall, h6here Unfallgefahr, EinbuBen in
der Lebensqualitat und - langerfristig - die Gefahr einer Ubermafigen Beanspruchung ohne
ausreichende Erholungsmadglichkeiten.

Dabei kann Erholung selbst den Vorgang der Ermiidung sogar umkehren und zu ,Entmidung”
fihren. Eine ,Grundregel” ist es, auch in Pausen aktiv zu bleiben und bewusst andere
Tatigkeiten auszufuhren, als wahrend der Arbeit. ,Die Erholung findet generell vor allem am
Pausenbeginn statt, was Kurzpausen zu einem besonders geeigneten Entspannungsmittel
macht”, so die Arbeits- und Organisationspsychologin.

Dieser arbeitsbezogene An- und Entspannungsrhythmus, den Graf 1960 definierte, hat zudem
zahlreiche weitere Vorteile. Er ist

¢ gesundheitswirksam,

e beugt Ermidungserscheinungen vor,

o st leistungssteigernd und wirkt sowohl

e préaventiv, indem er die Widerstandskraft bzw. Bewaltigungskompetenz fir weitere

Aufgaben erhdht als auch
e regenerativ, weil Ermidung im frihen Stadium ausgeglichen wird.

»Eine Kurzpause dauert gerade einmal ein bis funf Minuten, dient aber - neben zahlreichen
weiteren Vorteilen - unter anderem dem Abbau und dem Verhindern psychischer
Fehlbeanspruchungsfolgen”, so Regina Bauer, MSc. Wobei letzteren bestmdglich vorgebeugt
werden sollte, da diese - gemeinsam mit dem damit verbundenen Stress - schlimmstenfalls zu
Symptomen wie Schlafstorungen, Miidigkeit, Tinnitus, Kopf- und Riickenschmerzen, einem
schwiacheren Immunsystem, einer verminderten Gedéchtnisleistung, Depressionen, Burn-
out und weiteren unschénen Folgen fihren kénnen.

Far weitere Infos stehen Préaventivkréafte aus den Bereichen Arbeits- und Organi-
sationspsychologie, Arbeitsmedizin und Sicherheitstechnik, zur Verfigung. Der
AMD-Salzburg ist mit mehr als 60.000 betreuten Mitarbeitenden aus 270 Betrieben
das groRte arbeitsmedizinische Zentrum Westdsterreichs. Mehr dazu gibt es online:
https://www.gesundessalzburg.at/amd/
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