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Übersicht 

· Wer am Bildschirm arbeitet, sollte regelmäßig Pausen einlegen. 

· Sie verringern die Belastungen durch die Bildschirmarbeit. 

· Das sieht die Bildschirmarbeitsverordnung vor. 

· Pausen "lohnen" sich, denn sie erhöhen die Leistungsfähigkeit. 

· Mehrere kurze Pausen sind sinnvoller als wenige lange. 

· Empfohlen wird eine Arbeitsunterbrechung von etwa zehn Minuten pro Arbeitsstunde. 

Regelmäßige Pausen halten fit und steigern die Leistungsfähigkeit. Denn Körper und Geist regenerieren sich besser in kurzen Erholabständen.

Bildschirmarbeitsverordnung

Nach der Bildschirmarbeitsverordnung hat der Arbeitgeber die Tätigkeit so zu organisieren, dass die tägliche Arbeit an Bildschirmgeräten regelmäßig durch andere Tätigkeiten oder durch Pausen unterbrochen wird. Dies zielt darauf ab, die Belastungen durch Bildschirmarbeit zu verringe

Bei den belastungsreduzierenden Maßnahmen rangieren Pausenregelungen hinter Mischarbeit, also der Unterbrechung der Arbeit durch andere Tätigkeiten. Bei stark vorbestimmten Arbeiten, wie z. B. Daten- und Texterfassung oder im Call Center, sollte die Bildschirmarbeit auf vier Stunden pro Tag begrenzt werden.

Kurzpausen

In der Bildschirmarbeitsverordnung sind Kurzpausen gemeint, also bezahlte Arbeitsunterbrechungen. Es geht nicht um die im Arbeitszeitrecht geforderten Ruhepausen. 

Ermüdung und Leistungsfähigkeit

Intensives Arbeiten, wie es gewöhnlich von Bildschirmarbeitern verlangt wird, macht müde und damit erholungsbedürftig. Körperliche Symptome sind u. a. eine flacher werdende Atmung und ein beschleunigter Puls. Die Konzentration nimmt ab und die Fehlerhäufigkeit zu. Die Leistungskurve bewegt sich nach unten. Kurzpausen sichern effektives Arbeiten, weil sie vorzeitiger Ermüdung entgegen wirken. 

Pausen "lohnen" sich

Argumente für die Einführung von Kurzpausen: 

· Pausen beseitigen Erschöpfungssymptome, die durch die Arbeit verursacht wurden. 

· Sie sorgen dafür, dass die Beschäftigten nicht ermüden.. 

· Sie sind keine unproduktiven Arbeitsunterbrechungen, sondern sichern und steigern sogar die Leistungsfähigkeit. 

· Sie entlasten die Augen und fördern die Bewegung. 

	Anhaltspunkte zur Festlegung von Erholzeiten   

	Arbeitszeit am Bildschirm 
	 Beeinträchtigungen 
	Regenerationszeiten 

	4 Stunden
	Sehschärfeminderungen 
Farbsinnstörungen
	15-35 Min
20 Min

	3 Stunden
	Sehschärfeminderungen 
Farbsinnstörungen 
Physische Ermüdung 
Augenermüdung
	10-15 Min
15 Min 
15 Min

	2 Stunden
	Akkommodations- und Adaptionsstörungen 
Sehschärfeminderungen 
Farbsinnstörungen  
	
15 Min
15 Min

	1,5 Stunden
	gesundheitliche Beeinträchtigungen werden von der Mehrheit der Betroffenen angegeben (schwedische Studie)  
	  

	1 Stunde
	Sehschärfeminderungen
Farbsinnstörungen
	10 Min
10 Min


(Quelle: Zusammenstellung aus verschiedenen Forschungsberichten, in: DGB Bundesvorstand, Angestellte und Automation, 1984, Verfasserin: A. Köchling; unterstrichene Angaben statistisch gesichert.) 

Wenn der Arbeitsablauf zu plötzlichen Wartezeiten beispielsweise durch EDV-Abstürze führt, sind das keine Pausen im Sinne der Bildschirmarbeitsverordnung, da sie nicht vorhersehbar sind. Derartige Pausen werden von den Beschäftigten als Belastung erlebt und tragen deshalb nicht zur Erholung bei.

Gestaltungsregeln 

Bei der Pausengestaltung für Bildschirmarbeiter sollte Folgendes beachtet werden:  

· Als Faustregel gilt: Nach 50 Minuten Arbeitszeit am Bildschirm ist eine Arbeitsunterbrechung von fünf bis zehn Minuten sinnvoll.. 

· Ein anderes Modell sieht nach jeweils hundert Minuten Arbeitszeit eine Bildschirmerholzeit von 20 Minuten vor. 

· Der Erholungswert mehrerer kurzer Pausen ist größer als der von wenigen langen Pausen. 

· Sie sollten deshalb nicht "angespart" werden, um z. B. den Feierabend vorziehen zu können. 

· Häufigkeit und Dauer der Pausen orientieren sich am Schwierigkeitsgrad der Arbeit. Für Jobs mit starker Bindung an den Bildschirm, wie beispielsweise im Call Center oder bei der Dateneingabe, werden sogar bis zu 15 Minuten pro Stunde empfohlen. 

· Der Regenerationswert von Pausen darf nicht durch andere Arbeiten vermindert werden. 

· Die selbstgewählte Pause hat sich nicht so bewährt, weil sie oft erst dann genommen wird, wenn die Konzentration bereits nachgelassen hat. Es kommt aber darauf an, sich eine Pause zu gönnen ehe man ermüdet. 
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