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,unser Gehirn braucht Pausen, um produktiv zu sein“ — Argang Ghadiri im Interview

am 27. August 2015 um 08:07

»Unser Gehirn braucht Pausen, um produktiv zu sein“ — Argang Ghadiri im | gelten als niedri i BGM-Angebot. Trotzdem: Langst nicht alle

i iter — ige denn Fii dfte — legen im i aRig Pausen ein. Argang Ghadiri beschiaftigt sich wissenschaftlich mit dem Thema Pausen.
Er ist liberzeugt: Wer Pausen macht ist produktiver und deshalb letztlich schneller mit der Arbeit fertig, als jemand, der durcharbeitet. Damit Mitarbeiter auch tatsachlich
Pausen in Anspruch nehmen, kommt Fiihrungskréften eine Vorbildrolle zu.
Beim brainLight Life Balance Day halt Argang Ghadiri einen Vortrag zum Thema ,,Erholung und P ivitdt durch A

»Mit aktiver Entspannung nutzen Sie Pausen am besten“

Hallo Herr Ghadiri. Alle Ratgeber predigen: ,,Machen Sie Pausen!“ und haben unzéhlige Tipps fiir die Erholung parat. Gibt es noch etwas Neues zu dem Thema Pause
beizusteuern?

Dass regelmaBige Arbeitspausen eine positive Wirkung auf die Erholung und gleichsam P ivitat haben, ist aus wi i Sicht gut belegt — das ist richtig. Diese
Erkenntnis allein ist nicht neu. Allerdings untersuchen wir, was in der Arbeitspause gemacht werden soll. Wenn jemand in seiner Pause am PC surft oder private Telefonate fiihrt, ist es
streng genommen keine Pause fiir unser Gehirn, denn die Informationsverarbeitung bleibt nahezu gleich. Daher untersuchen wir u.a. sportliche Betatigungen oder Sessions auf einem
Entspannungssystem. Hier werden andere neuronale Prozesse aktiviert und man kann viel besser ,abschalten®.

Wie sind Sie darauf sich wi: ich mit dem Thema Pause auseinanderzusetzen?
G i itin L 1 umzusetzen ist mit strategischen Manahmen verbunden, die oftmals einige Zeit dauern, um bei den Mitarbeitern anzukommen. Daher
stellen Arbeitspausen einen praktikablen Einstieg dar, fiir Gesundheit und Entspannung zu sensibilisieren. Denn Pausen gehdren ohnehin zum Arbeitsalltag — warum sollten

daher nicht Ang i die bei den Mitarbeitern auch noch eine positive Wirkung der Pause verstarken?

Waéhrend der Pausen sollte man sich aktiv aus dem
Arbeitsprozess ausklinken. (Bild: Daria Nepriakhina /
unsplash.com)
Wie kann man seine Pausen am besten nutzen?
Indem man sich vollsténdig und nicht fir allzu lange Zeit aus dem Arbeitsprozess ,ausklinkt”. Es gibt keine allgemeinglltige Empfehlung, je nachdem ob man vorher geistig oder
kérperlich gearbeitet hat oder auch je nach individuellen Gegebenheiten unterscheidet sich das. Doch gezielte Entspannung, u.a. durch bestimmte Ubungen oder
oder kurze i Betatigungen, erscheinen nach unseren ersten Studien besonders empfehlenswert, um die Erholung und die Produktivitat zu beeinflussen.

Als Mitarbeiter denkt man: Ich lasse die Pause ausfallen, dafiir gehe ich frither nach Hause. Warum ist das zu kurz gesprungen?

Das ist eine sehr weit verbreitete Auffassung. Viele denken, dass wenn sie auf ihre Pause verzichten, die Arbeit auch viel schneller erledigt sei. Das ist aber nicht so. Denn Studien
belegen, dass der Zeitverlust durch eine eingelegte Pause im Nachhinein durch eine viel hohere Produktivitat ausgeglichen wird und teilweise sogar tiberkompensiert wird. Wenn man
also viel zu tun hat, ist es sogar forderlich, eine Pause einzulegen. Dann kann man tatsachlich friiher nach Hause — weil die Arbeit schneller erledigt ist.

Wie kénnen Fiihrungskréfte ihre Mitarbeiter dazu bringen, wirklich Pause zu machen?

Pause machen ist eine Frage der Unternehmenskultur. Leider vertreten viele Fiihrungskréfte die Ansicht, dass Pause machen ein Zeichen von Schwache darstelle. Bei solchen

Fiihrungskréften, die selbst nicht auf ihnre Gesundheit achten und auch keine Pausen einlegen, wird es schwer, Mif iter zu aRigen und Pausen zu bewegen.
Letztendlich muss diese Kultur vorgelebt werden, damit Mitarbeiter mitziehen.

Lieber Herr Ghadiri, herzlichen Dank fiir das Gespréch. Ich wiinsche lhnen viel Erfolg beim Brainlight Life Balance Day.

Das Interview fiihrte Dr. Katja | in HCC-Mag

Hinweis der Redaktion

Der Life Balance Day der Firma brainLight findet am 19. September 2015 in Aschaffenburg statt.

Bild: © Argang Ghadiri
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