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Was sind die Inhalte der InGeMo-Workshops?
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Wo stehen wir?

Was hatten Sie sich aus dem
letzten Modul zur Bearbeitung
vorgenommen? Haben Sie
Zeit gefunden, Ihre Vorsatze
zu realisieren? Wenn ja,
welche Wirkung hatte dies
auf Inhr Wohlbefinden bzw.
ihre Leistungsfahigkeit?

Wenn es nicht funktioniert
hat, was waren die Griinde?
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Warum sollte man sich mit Erholung beschaftigen?

« Unser Korper ist normalerweise eigenstandig in der Lage, eine Balance
aus Aktivitat und Erholung selbst herzustellen

« Es gibt aber Faktoren, die die Erholung unglnstig beeinflussen kénnen:

— hoher Stress: der erh6hte Adrenalin-Spiegel fihrt zu Symptomen von
nicht-abschalten-kdnnen

— Arbeiten in Wechselschicht

— zu geringe Erholungszeiten, zum Beispiel durch zu lange
Arbeitszeiten oder zu wenig Schlaf




UNIVERSITAT o
DU R
E's's’eN R © I AO
N
INSTITUT ARBEIT UND QUALIFIKATION

Offen im Denken

Welche Aktivitaten fordern die Erholung?

« Kurzpausen wahrend der Arbeit (5-10 min alle 1,5 h)

« Vermeidung von Mehrarbeit (langer als 10 h arbeiten beginstigt
Schlafstérungen)

« Sich bewusst positive Erlebnisse in der Freizeit nach dem Arbeitsende
einplanen (vermindert Gedanken-Kreisen)

« Kurzschlaf nach dem Essen oder direkt nach dem Arbeitsende (20-30
min)

« Zwel bis dreimal pro Woche Ausdauersport (mindestens 30 min)

« Entspannungstechniken
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Erholungsfahigkeit im Team XXX

... blieb ich ruhig und gelassen, wenn in
der Firma Stress herrschte

... konnte ich zuhause nach einem
stressigen Arbeitstag gut entspannen

... konnte ich mich zuhause von
Problemen in der Arbeit l6sen

... habe ich mir nach Arbeitsende genug

Zeit gegeben, um mich zu erholen

... konnte ich mich nach der Arbeit gut
entspannen

M fast immer / oft

|
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Kurzschlaf (10-20 Minuten) H 5(

sich aufs Sofa legen und
fernsehen
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0

nette Freunde und Bekannfte
treffen

ein bisschen Ausdauersport
machen / spazieren gehen

71

B mit ja beantwortet (Prozent)

(umgekehrte Logik = 100 %
richtige Antworten)
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Kurzpausenmanagement
Gruppenubung

..-;2
r'j-
Gruppe ,individuelles Pausenverhalten™ "

1. Wie viele groBere oder kleinere Pausen machen 'E':]'\ ﬁ /}
Sie Uber den Tag verteilt? = f

2.  Wann machen Sie eine Pause?

3. Wie lange dauert die Pause, was machen Sie dann?

4. Wie verandert sich Ihr Pausenverhalten, wenn Sie unter Arbeitsdruck
stehen?

Gruppe , organisationale Pausenkultur"

5. Gibt es im Team/ in der Abteilung ,,Pausenrituale™? Wie sehen diese aus?

6. Werden Pausen bei Besprechungen durchgefiihrt? Wann finden diese statt
und wie lange dauern diese?

7. Fur welche Aktivitaten werden Besprechungspausen verwendet?
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Die drei Todsunden der Pausengestaltung

. . . e . Einfluf3 von Pausen auf die Arbeit
1. Erst eine Pause einlegen, wenn man Miudigkeit S

verspiirt
Pausen sollen Ermidung vorbeugen. Ist bei geistiger -
Arbeit bereits Ermidung eingetreten, bringt eine Pause ) I = l- - t L ¥ {

keine substanzielle Leistungsverbesserung mehr. Wird die

il
------

Arbeit unter Mudigkeit fortgesetzt, kommt es zu einem 2500 S i e S . Jrj—w
exponentiell hdheren Energieverbrauch bei stark
verminderter Leistung! 2000

2. Pausen ,nach Bedarf® machen 1500

Kurzpausen wirken am besten, wenn sie regelmaBig
gemacht werden, daher Routine-pausen zu bestimmten
Zeiten einfihren

1000

3. .Durcharbeiten" bei Zeitdruck 500

Arbeiten unter Zeitdruck erfordert mehr Energie. Gerade
bei Zeitdruck sollten viele kleine Kurzpausen eingelegt ¢
werden, um einer Ermidung und einem Leistungsabfall

vorzubeugen.

0 15 30 43 80 73 80 105 120135 150 165 180 195
Recnanzelt i Minuter

P15
= - == Fvariabel
-------------- ohing Pause
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Erkenntnisse aus der Forschung

e Mehrere kleine Pausen haben einen hoheren
o Erholungswert als wenige lange Pausen
= (Lehmann, 1962)

-

- s ':__-} e Morgens unterstitzen kiirzere Pausen in
-fl\ I geringem Abstand (75-5 min) den Stressabbau
| besser, nachmittags langere Pausen (100-15 min
Tt
W ]

(Richter et al. 2005)

e Aktive Pausen (mit Muskelaktivitat unterstitzen
den Erholungsprozess besser als passive Pausen
(Sudelin/Hagberg, 1989)

e Selbst bestimmte Pausen sind haufig nicht lang
genug, insbesondere, wenn Mitarbeiter unter
Zeitdruck stehen
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Arbeiten nach der biologischen Uhr

e im Leistungshoch (morgens) Zeit
4 fur wichtige, anspruchsvolle

Ze Aufgaben reservieren.
TN | A

In das Leistungstief

(Suppenkoma) bewusst

25 Routineaufgaben legen (Emails,
Abrechnungen, Doku)

e

Leistungsabweichung
Angaben in %

)
]

e Entspannungsltbungen/
> Kurzschlaf am Nachmittag
6 9 12 15 18 20 0 3 6 erhohen die Leistungsfahigkeit
Tageszeit wieder auf 100%. Kollegen, die
den Nachmittag durcharbeiten,
erreichen nur 50-60%.

Physiologische Leistungsbereitschaft im Tagesverlauf
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Gruppenubung

Was kann ich tun, um die Pausenkultur in meinem Bereich zu
verbessern?
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Strategie 1: Entspannungsmethoden

Ziel: Vegetative Umschaltung, d.h. das parasympathische System soll aktiviert
werden (,,Bremse™), um eine Entspannung zu erzielen

Wirkungsweise: quergestreifte Muskulatur wird zunachst angespannt, dann
wieder entspannt (bei Muskelrelaxation), die Aktivierung bestimmter
Gehirnareale fordert die Entspannung bzw. eine Bewusstseinsveranderung
(Autogenes Training, Yoga)

Wichtig!

« Entspannungstechniken wirken nicht sofort, sondern missen mehrmals geubt
werden, bevor sie entspannend wirken

* nicht bei akuten Stresssymptomen anwenden, Kopf-Kino wird verstarkt!

« FUr Anfanger*innen ist der Besuch eines Kurses empfehlenswert, erhéht die
Nutzungswahrscheinlichkeit !
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Strategie 2: Sportliche Aktivierung/ Ausdauertraining

Ziel: Verringerung von Unruhe-/Verspannungszustanden bei Stress
Langfristig: Verbesserung der Erholungs- und Leistungsfahigkeit,
Bildung einer Funktionsreserve

Wirkungsweise: Senkung des Adrenalinspiegels durch Bewegung,
Ausschuttung von Endorphinen fuhrt zusatzlich zu einer Verbesserung der
Stimmung

Methode/Hilfsmittel: Ausdauersportarten (Laufen, Schwimmen,
Radfahren, etc.)

Vorgehensweise: zwei bis dreimal pro Woche mindestens 30 min
durchfuhren, Sportarten konnen gewechselt werden!
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Strategie 2: Sportliche Aktivierung/Ausdauertraining (2)

Was ist zu beachten?

Die obere Belastungsgrenze (70 % der maximalen Herzschlagfrequenz)
sollte nicht Uberschritten werden, da es sonst zu Muskelkater oder
Kreislaufproblemen kommen kann

Keine sportliche Aktivitat bei:

« vollem Magen (friihestens min. 30 min nach dem Essen beginnen)
* Infekten

 Hitze

» Herz-Kreislauferkrankungen (durch Arzt abklaren lassen)

* Burnout (verschlimmert die Symptome)
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Strategie 3: Belastungsausgleich durch Zufriedenheits-
und Erholungserlebnisse

Ziel: Absichtlich Dinge zur Entspannung tun, weil man unter Stress steht. Herausfinden,
welche Aktivitaten in der Freizeit die Erholung férdern und das Nicht-abschalten-kénnen
reduzieren.

Wirkungsweise: unter Arbeitsdruck neigen die meisten Menschen dazu, ,nhutzlose™
Dinge wie soziale Kontakte oder Entspannung zu vernachlassigen, um sich voll auf ihre
Aufgabe zu konzentrieren. Durch die mangelnde Erholung und erhdhte Anspannung
verschlechtert sich die Verhaltenseffektivitat, man kommt noch mehr in Bedrangnis, der
Stress steigt weiter > Teufelskreis

Methode/Hilfsmittel: Wochenplan flr positive Erlebnisse

Vorgehensweise: Uberpriifen, welche Aktivitdten auf der Liste besonders positiv auf
Sie wirken und wie haufig Sie diese bisher durchflihren. Schreiben Sie auf, welche Dinge
Sie nachste Woche tun wollen, um sich kleine positive Erlebnisse/Entspannung zu
verschaffen!
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Strategie 3: Belastungsausgleich durch Zufriedenheits-
und Erholungseriebnisse (2)

Was ist zu beachten?

» Viele kleine Erholungen sind wirkungsvoller als wenige groBere
» Positive Erlebnisse missen ohne Zeitverzug verfligbar sein
« Aktiver Ausgleich ist besser als passiver

 Positive Erlebnisse sind ,ziellos" (keine Kombination von
Erholungsaktivitaten mit beruflichen Verpflichtungen (z.B.
Geschaftsessen)

» Positives Erleben braucht Zeit (Zeiten flr Erholung einplanen und auch
durchsetzen)
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Abschlussrunde

Was mochten Sie in der nachsten Zeit
tun,

um sich besser zu entspannen und
sich wohler zu fihlen?
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Vielen Dank fur Ilhre Aufmerksamkeit!

Dr. Anja Gerlmaier Laura Geiger

Institut Arbeit und Qualifikation Institut Arbeit und Qualifikation
Universitat Duisburg-Essen Universitat Duisburg-Essen
Gebaude LE Gebaude LE

47048 Duisburg 47048 Duisburg

Tel.: +49.203.379-2408 Tel.: +49.203.379-1816

Mail: anja.gerimaier(at)uni-due.de Mail: laura.geiger(at)uni-due.de

www.ingemo-projekt.de
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