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Routinen in der
Aufgabenbearbeitung

Warum Pausen (in)effektiv sind

DAS PROBLEM

»Mach doch mal lieber eine Pause!“ — wie
die Ergebnisse einer aktuellen Umfrage
der Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und
Arbeitsmedizin (BAuA) zeigen, stofit
dieser Appell allzu hiufig auf Ignoranz.
Zirka 17 000 deutsche Arbeitnehmer wur-
den hinsichtlich ihres Pausenverhaltens
befragt. Ergebnis: Uber ein Viertel (26 %)
der Befragten arbeitet pausenlos. Hiu-
figstes Argument: zu viel Arbeit. Im ers-
ten Moment scheint dies plausibel. Wer
immer mal wieder seine Arbeit unter-
bricht und sich eine Pause gonnt, schafft
weniger als der Kollege, der durcharbei-
tet. Doch dass es sich hierbei genau um-
gekehrt verhilt und regelmiifige Arbeits-
pausen eine eher positive Wirkung auf
die Erholung und Produktivitit haben,
gilt aus wissenschaftlicher Sicht als gut
belegt. Ergebnisse der Hirnforschung zei-
gen, dass der Zeitverlust durch eine ein-
gelegte Pause im Nachhinein durch eine
héhere Produktivitit zumindest ausgegli-
chen und oft sogar iiberkompensiert wird.
Doch stimmt das immer? Sind Pausen
per se etholsam? Oder wirken sich Pau-
sen unterschiedlich gut oder schlecht auf
die eigene Erholung aus?

DIE WISSENSCHAFT

Mit diesen Fragestellungen hinsicht-
lich der Qualitit von Pausen setzten

sich die Psychologinnen Emily Hun-
ter und Cindy Wu der Baylor Uni-
versity in Texas (2016) auseinander.

Sie lielen 95 Verwaltungsangestell-

te fiinf Tage lang nach Pausen einen
Online-Fragebogen austfiillen. Insge-
samt kamen so 959 Pausenprotokol-
le zusammen. Darin wurden Merkmale der Pause angegeben:
wie anstrengend und interessant sie war, wann sie genommen
wurde und wie lange sie dauerte. Auferdem fragten die Forsche-
rinnen nach den drei ,Ressourcen” Energie, Motivation und
Konzentration. Thre Ergebnisse brachten nicht nur einige Uber-
raschungen, sie gaben auch wertvolle Hinweise darauf, wie Ar-
beitspausen optimiert werden kénnen: Je mehr Stunden seit dem
Arbeitsbeginn bis zur ersten Pause vergingen, desto cher klagten
die Teilnehmer tiber generelle Erschépfung und andere Symp-
tome schlechter Gesundheit. Dariiber hinaus fiihlten sich Teil-
nehmer mit mehreren kiirzeren Pausen insgesamt besser und

energiegeladener als ihre Kollegen mit weniger lingeren Pausen.

Das interessanteste Ergebnis zeigte sich jedoch in Bezug auf die
Pausengestaltung und steht kontrir zur landliufigen Meinung,
dass Pauseninhalte vor allem ablenken und deshalb méglichst
wenig mit der Arbeit zu tun haben sollten: Thren Ergebnissen
zufolge ist es irrelevant, womit Pausen verbracht werden. Viel-
mehr zeigten sie, dass es einzig und allein darauf ankommt, wie
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gerne und freiwillig die Pausenbeschifti-
gungen sind. Ein kurzer Plausch mit
den Kollegen iiber ein laufendes
Projekt kann demzufolge
durchaus erholsamer sein als

ein vom Chef empfohlener

Spaziergang um den Block.

Welche Implikationen hat dies auf diejenigen
Mitarbeiter, die sich bewusst gegen Pausen ent-
scheiden? Gibt es auch Méglichkeiten, sich wih-
rend der Arbeit zu erholen? Mit dieser Fragestel-
lung setzten sich die Forscherinnen Sandra Ohly
und Antje Schmitt (2015) auseinander. In ihrer
Studie untersuchten sie, inwiefern routinierte Ar-
beitstitigkeiten die gleiche Funktion wie Pausen
erfiillen kénnen. Der Zusammenhang von Rou-
tinen in der Aufgabenbearbeitung und aktuellem
affektivem Erleben wurde in einer Experienced-
Sampling-Studie mit 32 Teilnehmern iiberpriift.
Die Ergebnisse zeigen erstmals, dass Routinen in
der Aufgabenerarbeitung mit gleichzeitig niedri-
gerem negativem aktiviertem Affekt sowie spite-
rem erhhtem positivem aktiviertem Affeke zu-
sammenhingen. Das heifft, dass kognitiv wenig
anstrengende Aufgaben durchaus zum affektiven
Wohlbefinden beitragen, dhnlich wie es Kurzpau-
sen tun!
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Wissenschaftler sprechen etwas resigniert davon, dass nur
ein Prozent der Praktiker wissenschaftliche Artikel liest.
Diese handeln somit Uberwiegend intuitiv. Die Kolumne
,Evidenz to Go“ setzt dem etwas entgegen und geht den
Uberzeugungen des (Personal-)Managements auf den
Grund: Sind die vielfach unterstellten Zusammenhange
und Annahmen mit einer empirischen Evidenz belegbar?

DIE PRAXIS

Es scheint sich zu lohnen, neben der Ar-
beitszeit zwischen den Pausen, auch die
Pausen selbst ganz bewusst zu gestalten.
Uberlegen Sie sich beim nichsten Mal, was
fiir Sie erholsam ist. Und fiihlt es sich fiir
Sie gerade besser an, anstehende Routine-
titigkeiten abzuarbeiten, werden Ihre Kol-
legen Thnen dies schon verzeihen! o
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