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Je hektischer der Arbeitsalltag, je grösser der Zeitdruck, desto wichtiger

werden kurze bewusste Unterbrüche, um die eigene Leistungsfähigkeit

bis zum Feierabend zu gewährleisten. Diese Mikropausen brauchen zu

Beginn etwas Mut, aber ihr Nutzen ist belegt. Als Arbeitgeber müssen

Sie den Stein ins Rollen bringen.

20 Sekunden die Augen schliessen, bewusst zurücklehnen und

sich auf dem Bürostuhl strecken oder die Hände kurz vor die

Augen halten und mit offenen Augen ins wohltuende Dunkel

schauen – dies sind Beispiele für Mikropausen. Sie unterbre-

chen den hektischen Arbeitsalltag und führen zu einer besseren

Balance zwischen Aktivität und Entspannung.

Nutzen ist unbestritten
Die Wissenschaft hat längst bewiesen, dass wir leistungsfähiger

und produktiver sind, wenn wir regelmässig Pausen einstreuen,

anstatt rastlos durchzuarbeiten. Wir sind konzentrierter, haben

MUT
weniger Beschwerden, machen weniger Fehler und bewältigen

den Arbeitsalltag mit mehr Energie. Längere «reguläre» Pausen

(Znüni, Mittag, Rauchpausen) wie auch Mikropausen während

der Arbeitszeit tragen gleichermassen dazu bei.

Bereits gibt es mehrere grosse Unternehmen, die ihre Mitarbei -

tenden zu Mikropausen ermuntern – auch in Grossraumbüros.

Dort braucht es zugegebenermassen etwas mehr Courage als in

den eigenen vier Wänden. Sind Mikropausen aber erst in die Un -

ternehmenskultur integriert, werden sie hoffentlich zur Selbst -

verständlichkeit − und dies ohne grossen Kostenaufwand. 

Bekenntnis zur Mikropause
Mikropausen in einem Betrieb einzuführen, bedarf eines klaren

Bekenntnisses der Geschäftsleitung dazu. In vielen Köpfen hält

sich das Bild, dass Pausen am Arbeitsplatz mit Faulheit gleichzu-

setzen seien. Dies gilt nicht für Mikropausen, ganz im Gegenteil.

Sie fördern die Produktivität. Gerne berät Sie unser BGM-Team,

wenn Sie mehr über die Einführung von Mikropausen in Ihrem

Unternehmen wissen möchten. Nur Mut, gönnen Sie sich regel-

mässig Mikropausen, es lohnt sich!

Sandra Bittel

Stv. Leiterin Betriebliches Gesundheitsmanagement

Entspannter und leistungsfähiger am Arbeitsplatz

MEHR 

Wer als Chef oder Chefin gut führt, macht Mitarbeitende zwar nicht

gesund. Mit ihrem Verhalten können sie jedoch die Motivation und 

Zu friedenheit ihrer Mitarbeitenden beeinflussen und somit kostspie-

lige Absenzen verhindern. Im Visana-Seminar «Gesund führen» lernen

Füh rungspersonen die wichtigsten Grundsätze kennen.

Absenzen kosten Unternehmen viel Geld. Mit deutlich über zehn

Milliarden Franken (direkte und indirekte Kosten) schlagen sie

der Schweizer Wirtschaft jährlich zu Buche. Dies ist ein ent-

scheidender Grund, weshalb in den letzten Jahren das Be -

wusstsein und der Wille bei vielen Verantwortlichen merklich

zugenommen haben, etwas gegen hohe Absenzzahlen zu tun.

Auf den Führungsstil kommt es an
Wer zufrieden und motiviert ist, fehlt nachweislich weniger häufig

am Arbeitsplatz. Vier von fünf Mitarbeitenden geben an, dass ihre

Führungsperson massgeblichen Einfluss auf die Jobzufrie den heit

hat. Gesundheitsförderung am Arbeitsplatz ist folglich eine di rek te

Führungsaufgabe. Ein guter Führungsstil senkt die krankheits -

bedingten Absenzen, während eine mangelhafte Füh rungs- und

Unternehmenskultur – insbesondere auf der Kommu ni ka tions -

ebene − der Gesundheit der Mitarbeitenden schaden kann.

IST
BGM-Seminar «Gesund führen»

Nächste Seminar termine

Am 28. Oktober  2015 f indet  in  Luzern  das  nächste  Seminar  «Gesund führen»  s ta t t . Unter  031 357 94 74 oder

bgm@visana.ch erhalten Sie Auskunft, ob noch Plätze frei  sind. Das übernächste Seminar wird am 19. Apr il  2016

in Bern durchgeführt. Die Visana-Seminare sind von der Schweizerischen Gesellschaft  für Arbeitssicherheit  (SGAS)

anerkannt. Die Teil  nahme gebühr für  den ganztägigen ( 9.00 –17.00 Uhr)  Anlass beträgt  390 Franken. Die Seminar -

sprache ist  Deutsch. Das Online-Anmeldeformular und weitere Informationen f inden Sie auf  

www.visana-business.ch > BGM > Seminare und Events.

Mikropause: «Schulter-Eule»

Legen Sie Ihre Hand zwischen Hals

und Schul ter  und packen Sie  die

Muskeln, die  dor t  l iegen. Drehen

Sie  den Kopf  zuerst  nach rechts,

dann nach l inks. Atmen Sie  auf  

die eine Seite langsam ein, auf die

andere langsam aus. Dann lösen Sie den Griff  und tun

dasselbe  mit  der  anderen Schul ter. Die  Übung hi l f t

gegen Sehnenverkürzungen im Nacken-  und Schul ter  -

bereich  und t rägt  zu  einer  besseren Versorgung des

Gehirns  mit  Sauerstof f  bei .
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AUCH GESUNDHE ITS-
FÖRDERUNG 

IST  CHEFSACHE

Ein partizipativer Führungsstil, ehrliche Wertschätzung und eine

positive Feedback-Kultur gehören ebenso zur gesundheitsge-

rechten Mitarbeitendenführung wie eine konstruktive Fehler -

kultur und ein zielführender Umgang mit Stress und Konflikten

am Arbeitsplatz. 

Das Absenzverhalten ist beeinflussbar
Das eintägige Seminar «Gesund führen» vermittelt den Teil neh -

menden die wichtigsten Grundlagen und Hintergründe verschie -

dener klassischer Führungsinstrumente. Sie lernen, wie sie mit

diesen Instrumenten das Absenzverhalten der Mitarbei tenden

positiv beeinflussen können, und nehmen im praxisbezogenen

Training das eigene Führungsverhalten unter die Lupe.

Sandra Bittel

Stv. Leiterin Betriebliches Gesundheitsmanagement
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ZU MIKROPAUSEN!


