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Erholungsbegrift

Prozess der (zijistra & Sonnentag, 2006)

— Wiederherstellung verbrauchter korperlicher
und psychischer Ressourcen

—der in einem Gefuhl der wiedererlangten
| eistungsfahigkeit mundet
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Erholung als mehrdimensionales Konzept

Erholungs- Erholungs- Erholungs- Erholungs-
kontext verhalten erfahrungen zustand
 Dauer
 Ort
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Erholungsdauer

Arbeitsunterbrechungen zwischen Tatigkeitszeiten zum Zwecke
der Erholung

v
Innerhalb einer Arbeitsschicht

v
Ruhepause
(wahrend Arbeitszeit)

‘,,Ruhe-

.Kurz- pause’
pause
’Minipause

®Mikro-
pause

20.04.2023

Zwischen zwei Avrbeitsschichten

v
Ruhezeit
(nach Arbeitszeit)
‘S_abba-
.Urlaub tical
‘Wochen-
ende
*Feier-
abend
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Arbeitsplatz in der Pause verlassen

Nutzungshaufigkeit von Pausenorten Mentale Erholung in der Pause
(%, N = 625 Burobeschéftigte)
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Wendsche, J. (2022). Erholungsférderliche Einflussfaktoren fiir Fach- und Fihrungskrafte. In M. Moser & K. Haring (Hrsg.), Gesund bleibenin
kranken Unternehmenssystemen. Wiesbaden: Springer.
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Erholung als mehrdimensionales Konzept

Erholungs- Erholungs- Erholungs- Erholungs-
kontext verhalten erfahrungen zustand

« Tatigkeiten

7 20.04.2023 Haua:



Erholungstatigkeiten (wahrend Pausen)
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Paridon, H. & Lazar, N. (2017). Iga.Report 34. Regeneration, Erholung, Pausengestaltung — alte Konzepte fiir moderne Arbeitswelten? Dresden:
Initiative Gesundheit und Arbeit (iga).
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Erholung als mehrdimensionales Konzept

Erholungs- Erholungs- Erholungs- Erholungs-
kontext verhalten erfahrungen zustand

DRAMMA

« Detachment
 Relaxation

« Affiliation
Newman, D. B., Tay, L., & Diener, E. (2014). Leisure and ° Mastery
subjective well-being: A model of psychological .
mechanisms as mediating factors. Journal of Happiness ° Meamnng'neSS
Studies: An Interdisciplinary Forum on Subjective Well- e Auton omy

Being, 15(3), 555-578.

Fur Pausen

Virtanen, A., Laethem, M., de Bloom, J. & Kinnunen, U.
(2021). Drammatic breaks: Break recovery experiences as
mediators between job demands and affect in the
afternoon and evening. Stress and Health.
10.1002/smi.3041.
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Erholung als mehrdimensionales Konzept

Erholungs- Erholungs- Erholungs- Erholungs-
kontext verhalten erfahrungen zustand

 Erholtsein

“Heute [morgen]
flhlte ich mich gut

erholt”
(4 ltems, Sonnentag & Kruel, 2006)

20.04.2023 “Yaua:
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Pausentheorie: Ein Integrationsversuch

Omnibus Context

| I |
: + Country | : B_rtlk-Rehted Factors |
| | | * Enjoyment |
* Timing of a break

| Discrete Context I ||+ Break autonomy / job control |l
| . '[yp.e .of employment | | |+ _Companionship |
] fvfﬁ!‘lﬂmle | l |
| Health climate | | Individual Factors | === |
| | * Demographics | Well-Being

— | 1K Compulsiveness ; ,
|| Individual Factors Il » “Tesikminsfiness | Physical Well-Being
1k Demographics | | | (e.g., musculoskeletal disorders)
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Job Well-Being

I
| | ™
|| Attitudes toward work | —— Post-Break Resources | (e.g., work engagement)
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| I
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‘ ‘ : Psychological Well-Being |

| (e.g., stress, exhaustion) |
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Ability to take a work Performance
break
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| ———. \‘ ’/ | Task Performance
Activities |
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Productivity

Lyubykh, Z., Gulseren, D., Premji, Z., Wingate, T. G., Deng, C., Bélanger, L. J., & Turner, N. (2022, August 18). Role of Work
Breaks in Well-Being and Performance: A Systematic Review and Future Research Agenda. Journal of Occupational Health
Psychology. Advance online publication. http://dx.doi.org/10.1037/o0cp0000337
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Regulierte Erholung

13

Menschenrechtscharta, Artikel 24
Jeder hat das Recht auf Erholung und Freizeit und insbesondere auf eine vernunftige
Begrenzung der Arbeitszeit und regelmafigen bezahlten Urlaub.

Grundlage Erholungsbezug

Arbeitsschutzgesetz

Arbeitszeitgesetz

Arbeitsstattenverordnung

Weiterhin

20.04.2023

Gefahrdungsbeurteilung Arbeitszeit (und
damit Erholungsbedingungen)
Optimierung + Prufung

Mindestzeiten fur Ruhepausen und
Ruhezeiten
Planbarkeit von Erholung

Einrichtung von Pausenraumen
Mischarbeit oder Kurzpausen bei
Bildschirmtatigkeiten

Jugendarbeitsschutzgesetz
Mutterschutzgesetz

Haua:



Teil 2: 10.4 Verletzung von Ruhezeiten und -pausen

Gefahrdungsbeurteilung

Grundlagen und Gefahrdungsfaktoren

2aus:

14 20.04.2023

— Art der Gefahrdung und Wirkungen
— Ermittlung und Beurteilung
— ArbeitsschutzmaBRnahmen und

Wirksamkeitskontrolle

— Vorschriften, Regelwerke, Literatur

Fur Ruhepausen ist zu priufen

Gesamtdauer

Einzelpausendauer

Pausenunterbrechungen

Ausschluss Rufbereitschaft

Planbarkeit Lage und Lange

Verschiebung von Pausen (spate Pausenlage)
Erfassung Pausenzeiten

Anforderungen an Pausenort (ArbStattV)
Mischarbeit/Kurzpausen bei
Bildschirmtatigkeiten

©0ONOOOGRWN=
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2012: Ruhepausen in Deutschland

— Jeder 4. Beschaftigte lasst seine Pause ausfallen

100% BIBB/BAUA (N ~ 13Tsd) Risikoanstieg
90% . 18 ="Mochte
selostkeine \ypchenendarbeit 62%
80% - Pause
machen" _ _
70% - Termin-/Leistungsdruck 39%
60% | B u"Pause passt Emotionale Anforderungen 36%
50% - nicht in
Arbeitsablauf FUhrungsverantwortung 34%
40% -
30% - Rufbereitschaft 28%
. m"Zu viel
20% | RELN  Arbeit" Multitasking 27%
10% -
Arbeitszeitdauer 4%
0% -

Wendsche, J., & Lohmann-Haislah, A. (2018). Arbeitspausen gesundheits- und leistungsférderlich gestalten. Gottingen: Hogrefe.
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2017: Ruhepausen und Ruhezeit in Deutschland
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(Keine) Zeit fiir Erholung?

Reprasentative Zahlen der BAuA-Arbeitszeit-
befragung zu Arbeiszeit, Erholung und Gesundheit

baua: Bericht kompakt
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Rubepapsen und Ruha sien Twischen Twe Arbehstagen - schichen sefen zudem zemrale Ere
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20.04.2023

BAUA-
Arbeitszeitbefragung 2017

— 30% der Vollzeit-
beschaftigten mit Ausfall
von Ruhepausen

— 17% mit Unterbrechung
oder Verkurzung von
Ruhepausen

Weitere aktuelle Daten:

BAUA (2022). Arbeitszeitreport Deutschland:
Ergebnisse der BAuA-Arbeitszeitbefragung 2021.
Dortmund: Bundesanstalt fur Arbeitsschutz und
Arbeitsmedizin.
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Ergebnisse aus Arbeitsbeobachtungen

Schichtbegehungen bei N = 46 Arbeitsplatzen (Verwaltung &
Industrie, Wissens- und Dienstleistungsarbeit) (BAuA F2431)

VerstoRe gegen gesetzliche Regelungen (%)

Mischarbeit u.o. Kurzpausen 57%
Erfassung von Pausenzeiten 20%
Pausenunterbrechungen 15%

Einzelpausenlange [l 9%

Spate Pausenlage [l 7%

O ke|ne Vorhersehbarkeit, Planung - 7%

1 Verstol}

- 7% Aber ca. 30% laut
m > 1 Verstol}

Befragung (gelegentlich)

Gesamtpausenldnge
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Ergebnisse Mitarbeiterbefragungen

Offentliche Verwaltung (N = 552; BAuA F2431)

Haufigkeit der Verletzung von Pausenanforderungen
Planbarkeit |, :o°:
Unterbrechungsfrei | '°
Pausenausfall |GG 0%

Einzelpausendauer | 7>

Belastungswechsel | 7

Gesamtpausendauer | 5>
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Pausen im Buro und im Homeoffice

Offentliche Verwaltung (N = 552; BAuA F2431)

Pausenldange (min) N Haufigkeit von Pausenproblemen (1-5)
60 5
- 4997 e o0
40

29,53 29,23
30

20
10 3,86 3,5
0 [ |

w >

Frihstlickspause
Mittagspause

Gesamtpausendauer

Pa usenlénge Pausenunterbrechung  Verkirzung/Verschiebung Pausenausfall

H kein HO mit HO H kein HO mit HO

Wendsche, J., Lohmann-Haislah, A., Schulz, A., & Schoéllgen, |. (2022). Violation of German rest break regulation criteria and health
complaints while working in the office and from home. Sozialpolitik.ch, 2022(2), Article 2.2 1-29. https://dx.doi.org/10.18753/2297-8224-219
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BAuUA-Arbeitszeitbefragung 2017: Ortsflexible Arbeit

Erholungsprobleme nach Arbeitsortmodell (%)

70
60
50
40
30
o I I
b I 14 o
21036 831 14§23 § 26 19 § 12 55 § 47 44 § 62 § 52
; G i
N Q &
@ <@ &
&) N ‘0 O Q/
& & ol S ®
o D & o <
S < \ & &
XY % Q o
O © & S
& o RS <
N ,c?’ ) \&
¥ \} 4
& &
© N
B Arbeit im Betrieb B Arbeit von zuhause (ohne Vereinbarung) Risiko-
m vereinbarte Telearbeit: £ 1 Tag vereinbarte Telearbeit: > 1 Tag modelle

Stichprobe: (8 692 < n < 8 739)
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Positive Wirkungen von Arbeitspausen

— Gesundheit, Befinden, Arbeitsleistung

> 1 positiver Effekt w kein Effekt

= 100% - /
£ 80% - / .
— 28
T 60% - / 22
N
c
S 40% - /
2
(o) 4
g 20%
w 0% I I |
Gesundheit Wohlbefinden Arbeitsleistung

Wendsche, J. & Lohmann-Haislah, A. (2016). Psychische Gesundheit in der Arbeitswelt: Pausen. Dortmund, Berlin, Dresden: Bericht der
Bundesanstalt fir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin
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Positive Wirkungen von Arbeitspausen

— Arbeitssicherheit

Metaanalyse zum Risiko fur Arbeitsunfalle

3.0 - 3.0 1

20 -

1.0 +

0.0 -

Omin~ 1-30min 31-60min >60min | 0-29min 30-59min 60-89min 90-119min

Pausendauer Pausenintervall

Fischer et al. (2017). Updating the ,Risk Index®: A systematic review and meta-analysis of occupational injuries and
work schedule characteristics. Chronobiology International, 34, 1323-1438.
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Positive Wirkungen von Arbeitspausen

— Anteil an Fehltagen (%) in britischer Stahlindustrie

8
7
6
5
4
L
2
1
0
ohne Pausen Blockpausen Kurzpausen
m Anforderungen = gering  ® Anforderungen = hoch
gggpzt}id, R. D., & Walker, J. (1957). Absence and physical conditions of work. British Journal of Industrial Medicine, 14,
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Positive Wirkungen von Arbeitspausen

— Pausen reduzieren das Risiko der Mitarbeiterfluktuation

——Unregelmalige Ruhepausen  --=--Regelmalige Ruhepausen
g- 40 -
o |
= 30
t
7))
S 20
.; L 8 B B B & &8 §B & §B § §B & B B N8 N §B & § N B B _§ |
©
= 0
-
=
0 .
Gering Mittel Hoch
Personalmangel

Wendsche, J., Hacker, W., & Wegge, J. (2017). Understaffing and registered nurses turnover: The moderating role of regular rest breaks. German
Journal of Human Resource Management, 31(3), 238-259. https://doi.org/10.1177/2397002216683880

Wendsche, J., Hacker, W., Wegge, J., Schrod, N., Roitzsch, K., Tomaschek, A., & Kliegel, M. (2014). Rest break organization in geriatric care and
turnover: A multimethod cross-sectional study. International Journal of Nursing Studies, 51(9), 1246—-1257. https://doi.org/10.1016/j.ijnurstu.2014.01.006
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Positive Wirkungen von Arbeitspausen

27

— Metaanalyse zu Effekten bezahlter Kurzpausen

Leistungsverbesserung bei
durchschnittlich 10%
Arbeitszeitreduktion

Hedges g (95% ClI,
forderliche Effekte)

Wendsche, J., Lohmann-Haislah, A, & Wegge, J. (2016). The impact of supplementary short rest breaks on task performance — A meta-
analysis. Sozialpolitilc CH, 2, 1-24.
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Merke! Die Wirksamkeit von Pausen ist vergleichbar mit der

eines mehrtagigen Urlaubs!

28

Daten aus 13 Studien | 1428 Beschiftigte | 4-23 Tage Urlaub

0,7
0,6
0,5
0,4
0,3
0,2

0,1

Urlaubswirkungen

Nach dem Urlaubsende

icht hoher als vor
dem Urlaub

A
I ‘- M
H = =

1. Woche 2. Woche 3. Woche 4. Woche

Anmerkung. Cohen's d als Effektstarke.

Wendsche, J., Speth, F., & Wegge, J. (2023). Urlaub und Wohlbefinden: Eine systematische
Uberblicksarbeit und Metaanalyse. 63. Wissenschaftliche Jahrestagung der DGAUM, 15.-

20.04.2023
18.03.2023 in Jena.
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Erholungsparadox (Sonnentag, 2018)

Gerade unter hohen Arbeitsanforderungen, wenn
Erholung dringlich ist, gelingt sie nur schwer.

Mittlere Korrelation (Steed et al., 2021)
Zeitdruck Kognitive A. Emotionale A.

~ Forderliche Erholungsaktivitaten = Erholungserfahrungen ® Erholungszustand

Sonnentag, S. (2018). The recovery paradox: Portraying the complex interplay between job stressors, lack of recovery, and poor
well-being. Research in Organizational Behavior, 38, 169—-185.
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Grunde fur Pauseneinnahme und Pausenausfall

45 Ermudung
30 Physiolgische Bedurfnisse
28 Wahrgenommener Leistungsabfall
21 Negative arbeitsbedingte Emotionen
18 ,aus dem Felde gehen®
33 Hohe Arbeitsmenge (Aufgaben beenden)
27 Nicht aus der Arbeit rauskommen (Gedanken verlieren)
25 ,Rationell arbeiten® (Arbeitsmenge/Arbeitszeit reduzieren)
10 Arbeitsunterbrechungen
8 Bewertung durch Fuhrungskraft
20.04.2023

Phan, V., & Beck, J. W. (2022). Why do people (not)
take breaks? An investigation of individuals’ reasons for
taking and for not taking breaks at work. Journal of

U
W
C
W

Business and Psychology, 1-24.



Pausenorganisation als Verhaltnispravention

Die Quellen des Pausenausfalls ,bekampfen®! (Verhaltnisse!!!)

Organisation

Fehlende Erholungskultur (starke Leistungs- und
Wettbewerbskultur)

Ungunstige Arbeitsgestaltung (DIN 6385, 10075)
Missachtung gesetzl. Schutzstandards

Flhrungskraft Fehlende Vorbilder
Team Fehlende Pausenormen
Beschaftigter Arbeitsbedingungen, die die (tatsachliche u.o.

32 20.04.2023

subjektive erlebte) Zielerreichung in begrenzten
Zeitraumen verhindern (Zeitdruck, Unterbrechungen,
sehr komplexe Aufgaben)

Person: geringe Erholungskompetenz, exzessives
Arbeitsengagement/negative Affektivitat (Arbeit als
Mittel zur Emotionsregulation)

Haua:
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Schlussfolgerungen

Erholungsforderliche Arbeitsgestaltung
(VERHALTNISPRAVENTION It. ArbSchG)

Arbeit und Erholung gemeinsam so organisieren,

dass forderliche Wirkungen fur Gesundheit und
Sicherheit von Beschaftigten Uberwiegen!

Verhaltnispraventiv

« Quantitative, kognitive und emotionale Anforderungen begrenzen
 realistische Aufgabenmengen
» Ablauforganisation in den Blick nehmen

* Erholungskultur starken
« Erholung: Regeln erarbeiten, kommunizieren, Verhalten wertschatzen

» Soziales Miteinander fordern (Pausennormen, -rituale)

34 20.04.2023 Haua:



Materialien

Intemational Joumal of 2
4 Environmensal Research MDPI
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Abstract The number of studies on work breaks and the importance of this subject is growing
rapidly, with msearch showing that work breaks increase employees’ wellbeing and performance
and workplace safety. However, comparing the results of work break mesearch is difficult since the
study designs and methods are heterogeneous and there is no standard theoretical model for work
breaks, Based on a systematic literature search, this scoping review included a total of 93 studies on
experimental work break research conducted over the last 30 years. This scoping review provides a
first strucrured evaluation regarding the underlying theometical framework, the variables investigated,
and the measurement methods applied. Studies using a combination of measurement methods
from the categories "self-report " performance " and “physiclogical i
are most commen and to be preferred in work break research. This overview supplies important
information for ergonomics researchers allowing them to design work break studies with a mone
structured and stronger theory-based approach. A standard theowtical model for work breaks is
needed in order to further increase the comparability of studies in the field of experimental work
break research in the future.
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physical and cognitive performance, well-being, and health.
The rationale behind work breaks was initially set in working conditions, prevalent decades
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