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Pause mit Seltenheitswert

Im medizinischen Alltag sind Unvorhergesehenes, Parallelarbeit,
Fremdbestimmung und Zeitknappheit eine Normalitit. Pause? Eher
selten. Wie schafft man es also, durchzuhalten, ohne auszubrennen?

Christina Venzin, Leitende Arztin Spital Davos, Studienleitung Universitit Bern,
Inhaberin und Dozentin college M

5/2025, 14.10.2025

Augen zu und eine Minute lang tief atmen. Gerade in Stresssituationen sind solche
Kurzpausen wichtig. Bild: Adobe Stock / kenchiro168

Man kennt es allzu gut: Die Zeit dringt, vieles ist zu erledigen, an
Pause ist nicht zu denken. Eigentlich sollten drei Berichte

geschrieben, Frau Miiller noch liber die Medikamentendnderung B
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informiert und die Kollegin aus der Kardiologie zuriickgerufen
werden — und dann ruft die Pflege an. Herrn Meier gehe es nicht gut,
Sattigungsabfall. Ausserdem sei die Verordnung eines neuen
Patienten noch unvollstindig. Wo anfangen? Und schafft man das
alles noch an diesem Spitnachmittag? Am besten zuerst das
Dringliche: Zu Herrn Meier, dem es ja nicht gut geht. Aber wird die
Kollegin aus der Kardiologie nachher noch erreichbar sein? Man ist
jaschon ganz in der Ndhe des Stationszimmers: vielleicht doch auf
dem Weg zur Pflege schnell bei Frau Miiller vorbei, um tiber die
Medikamenteninderung zu informieren? Und schon ist man im
«hurry-up syndromen» [1]: Anstatt kurz innezuhalten, sich einen
Uberblick tiber die Pendenzen zu verschaffen und diese
entsprechend ihrer Dringlichkeit zu priorisieren, rennt man
physisch und gedanklich noch schneller. Dies zulasten der Qualitéat
und mit dem Risiko, einzelne Tasks zu vergessen.

Gezielte Pausen fiir hohere Qualitit

Und dabei wissen wir, dass wir fiir «einfach schneller» auch eine
hohere Fehlerquote in Kauf nehmen. Wie passiert das? Solange wir
alles im Blick haben, die Aufgaben fordernd, aber nicht neu und
uiberfordernd sind, arbeiten wir «skill-based», konnen also das
Gelernte und Trainierte problemlos abrufen. Je komplexer, neuer
und tiberfordernder eine Situation ist, desto hoher ist der «cognitive
load», also die Menge an kognitiver Arbeit, die es zu leisten gilt.
Daher miissten wir langsamer werden, um die Situation kognitiv zu
erfassen. Um also die Qualitat aufrechtzuerhalten, wire das
Gegenteil des «<hurry-up syndrome» richtig: Pause, sprich
innehalten. Uberblick verschaffen. Schon zehn Sekunden sind
ausreichend, um die Performance in einer Notfallsituation zu
verbessern [2]. Die Chirurgie hat dieses Wissen bereits seit einiger
Zeit aus Praktiken der Luftfahrt tibernommen und «verordnete»
Pausen vor dem Schnitt bei einer Operation eingefiihrt. Dies hat zu
verbesserter Qualitidt und Patientensicherheit gefiihrt.

In den nicht operativen Bereichen fehlen solche Rituale, da weniger
gut festgelegt werden kann, wann genau eine solche Pause notig
ware. Doch hier liegt auch eine Chance: Pausen konnten
selbstbestimmt dort in den Alltag eingebaut werden, wo sie am
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sinnvollsten sind. Zugegeben, das braucht etwas Ubung und wird
nicht auf Anhieb gelingen. Das Bewusstsein iiber die Wichtigkeit von
Pausen und die Wahrnehmung des «hurry-up syndrome» konnen
helfen, die richtigen Momente zu erkennen. Die Gewissheit, am
Ende weniger Fehler zu machen, nichts Wichtiges zu vergessen und
auch einmal durchgeatmet zu haben, macht uns zudem zufriedener
und resilienter.

Lernen braucht Zeit und Fokus

Auch fiir das Lernen ist das bewusste Verlangsamen wichtig: Nur so
kann Neues richtig eingeordnet und abgespeichert werden. Gerade
zu Beginn der medizinischen Tatigkeit sind viele Tasks noch nicht
«skill-based», konnen also nicht im Autopilot-Modus ausgefiihrt
werden. Die zuséatzliche Zeit, die man zu Beginn der Laufbahn fiir
etwas Neues braucht, ist nicht nur normal, sondern fiir das Lernen
wichtig. Doch man muss gewillt sein, sich bewusst auf einen
Lernmodus einzustellen, der nicht ein «Erledigen-Modus» sein
sollte.

Wenn Pausen der eigenen Resilienz, der Patientensicherheit und
dem Lernen dienen — warum sind sie im medizinischen Alltag dann
eine Seltenheit? Das Missverstandnis liegt womoglich im Begriff der
Pause selbst: Dem 15-miniitigen Kaffeetrinken mit dem Handy in der
Hand, die neuesten News konsumierend und damit den kognitiven
Load nicht entlastend, wére eine ultrakurze, aber bewusste Auszeit
gegeniiberzustellen.
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Mehr Zeit nehmen? Pausen einplanen? — Etwas Evidenz

- «hurry-up syndrome»
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Drei Ebenen der kognitiven Kontrolle bei der Losung realer Probleme
(kompetenzbasiert, regelbasiert und wissensbasiert). Wihrend Routineaufgaben
schnell erledigt werden kénnen, sollte bei wissensbasierten Aufgaben das
Arbeitstempo verlangsamt werden. Grafik: modifiziert nach [1].

Aus der neurophysiologischen Forschung wissen wir: Bereits sehr
kurze Pausen reduzieren den Cortisolspiegel und machen
tibergreifendes und kreatives Denken wieder moglich. Dazu gentigt
bereits eine Minute des langsamen, diaphragmatischen Atmens
(Achtung! Augen schliessen oder in die Ferne blicken). Noch
schneller baut sich der Cortisolspiegel ab, wenn man lacht. Wenn es
also zeitlich nicht einmal fiir tiefes Atmen reicht, warum also nicht
einmal mit den Kolleginnen und Kollegen herzhaft {iber etwas
lachen? Im besten Fall profitieren von diesen bewussten Pausen
nicht nur Patientinnen und Patienten, sondern auch wir selbst.

Flr die erwdahnten 10-Sekunden- oder 1-Minute-Pausen braucht es
nicht einmal die Erlaubnis der Vorgesetzten oder besonderen Mut,
nur das Bewusstsein fiir deren Notwendigkeit. Eine Ubung kénnte
ab morgen helfen: Jeden Abend retrospektiv mindestens eine

Situation erkennen, in der eine Pause hilfreich gewesen ware. Und
vielleicht gelingt es schon bald, die Notwendigkeit in der Situation
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zu erkennen. Je hiufiger man dies macht, umso automatischer geht
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es. Und im Zweifel kann man auch mal lachen ...

Weiterfiihrende Angebote

Selbstfiihrung und Resilienz sind auch Thema im CAS
«Leadership in Health Care Organisations» der Universitit
Bern. Nachste Durchfiihrung: ab Januar 2026.
www.cas-leadership.ch

Auch der vsao bietet mehrmals pro Jahr Webinare und
Workshops zu den Themen Resilienz und Zeitmanagement
an - teilweise in Zusammenarbeit mit Christina Venzin.
www.vsao.ch/dienstleistungen/vsao-
veranstaltungskalender
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