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Konzentration oder Ablenkung? 

Die Notwendigkeit der kleinen Pausen in der Oberstufe 

Pausen sind ein Bestandteil des Schulalltags. Es gibt verschiede Möglichkeiten wie Schulen 

Pausen einplanen. Doch was die Schüler: innen und Lehrer: innen über Pausen denken und 

welche Erfahrungen sie gemacht haben, offenbart ein Besuch in der Oberstufe Gsteighof 

sowie zwei Gesprächen mit Oberstufen Schüler: innen.  

Von Kim Zwygart, Amélie Keller und Alexandra Meyer 

 

Als wir am Mittag in der Oberstufe Gsteighof in Burgdorf ankamen, umhüllte eine Stille das Gebäude, 

während die Schüler: innen zuhause ihre Mittagspause verbrachten. Im Schulleitungszimmer empfing 

uns die Schulleiterin lächelnd. Die Schulleiterin, die bereits seit vielen Jahren in der Schule tätig ist, 

schilderte uns klar und überzeugend ihre Sichtweise über die Notwendigkeit von Pausen im 

Schulalltag. Auf unsere Frage, ob die kleinen Pausen auch weggelassen werden könnten, antwortete 

sie klar, «Nein, also gar keine Pause, kann ich mir nicht vorstellen.» Studien zeigen, dass, das Gehirn 

nach jeder Stunde intensives Lernen eine 10-minütige Pause benötigt. In diesem Zeitraum kehren die 

Gehirnzellen zurück in ihr Alpha-Zustand.1  

Pausen klingen für manche Menschen wie eine Ablenkung. Die Meinung von der Schulleiterin macht 

aber ganz klare Unterscheidungen. Im Grunde helfen Pausen den Schüler: innen sich wieder ganz auf 

die Themen zu fokussieren. Nach der Meinung der Schulleiterin macht es jedoch einen grossen 

Unterschied, ob die Schüler: innen aus einem anderen Fach kommen oder es nur ein Weiterfahren des 

Unterrichtes ist. «Ich finde es generell ruhiger, wenn sie vorher schon bei mir Unterricht hatten.» fügt 

die Schulleiterin hinzu. Eine 13-jährige Schülerin aus der 7. Klasse erzählte uns, dass sie sich in der 

Schule nach einer Pause besser konzentrieren kann, insbesondere nach den grossen Pausen, da sie 

draussen war. Am Montagabend setzten wir uns mit einem Schüler zusammen. «Nach der Pause fühle 

ich mich eher ruhig, gelassen und sozusagen wie am Morgen neu zu starten und in den Unterricht zu 

kommen», erklärte der Schüler auf die Frage, wie er sich nach der grossen Pause fühle. Diese Aussage 

kann man auch in verschiedenen Artikel erkennen, welche berichten, dass eine gut geplante Pause die 

Regeneration der Aufmerksamkeit wie auch den Stressabbau und das Wohlbefinden der Schüler: innen 

verbessert.2 Die Konzentration vor der Pause und die Konzentration nach der Pause hat auch einen 

Einfluss auf die Pausenlänge. Kleine Pausen können für manche Schüler: innen auch einen Stress 

darstellen. Insbesondere wenn die Pausen einen Zimmerwechsel beinhalten. Wenn die Schüler: innen 

noch kurz auf die Toilette müssen, etwas erledigen möchten oder Bücher holen gehen, dann wird die 

kleine Pause zu einem grossen Stress. Daher sind die grossen Pausen aus der Sicht der Schulleiterin 

entspannter, frische Luft, einen Snack und ein wenig Bewegung kann wirklich helfen für eine tiefe 

Konzentration im folgenden Unterricht. 

Dies gibt auch der Schüler aus der neunten Klasse an, er könne sich nach der grossen Pause besser 

konzentrieren als nach der kleinen Pause. Er findet, dass man in den kleinen Pausen die Emotionen 

freilässt und viel mit Freunden redet. Dies ist ein klarer Unterschied zu den grossen Pausen. Nach den 

grossen Pausen fühlt er sich viel ruhiger, da er an die frische Luft geht und seine Energie freigeben 

kann. Die frische Luft wirkt sich auch positiv auf die Müdigkeit und Kopfschmerzen aus.3 Durch die 

frische Luft in den grossen Pausen, können sich die Gehirne der Schüler: innen erholen. Somit haben 
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die Schüler: innen eine geringere Müdigkeit und die Kopfschmerzen werden weniger. Die 

Siebtklässlerin schilderte uns, dass ihre Mitschüler: innen nach den kleinen Pausen oftmals noch 

aufgedrehter sind als vor der Pause. Deswegen könnte sie sich sogar vorstellen keine kleinen Pausen 

zu haben. Jedoch würde sie die grossen Pausen beibehalten. Auf die Frage ob sie ohne die kleinen 

Pausen weniger Freunde hätte, verneinte sie. Denn sie findet, dass die grossen Pausen einen 

bedeutenden Unterschied machen, wie viele Freunde man hat. 

Pausen können auch zu Unruhe im Klassenzimmer führen. Jedoch geschieht dies eher, wenn die 

Schüler: innen sich auf eine andere Lehrperson umstellen müssen. Wie man dann vorgehen kann, 

erklärt die Schulleiterin mit ruhiger Stimme: «Ich muss schauen, dass sie sich hinsetzen, alles bereit 

haben und wir ruhig starten können.»  

Einige Schulen arbeiten heute mit flexiblen Stundenplänen, bei denen die Lehrpersonen nach den 

Bedürfnissen der Schüler: innen von Tag zu Tag den Tagesablauf neu erstellen, welcher im 

Stundenplan nicht festgelegt ist. Durch den flexiblen Stundenplan fallen zudem noch die kleinen 

Pausen weg. Die Schülerin durfte in ihrer Schulzeit noch keine solche Erfahrung machen, wie sie uns 

jedoch verriet, ist sie sehr froh darüber. Auf die Frage, wieso sie keinen flexiblen Stundenplan möchte, 

antwortete sie, dass sie sich bei einem festen Stundenplan mental besser auf die Lektionen vorbereiten 

kann. Jedoch würde sie sich über ein paar mehr IVE-Lektionen freuen, wie sie uns gegen über äusserte 

würde sie sich über etwa fünf Lektionen an Stelle von zwei Lektionen freuen. In den IVE-Lektionen 

darf sie für Prüfungen lernen, Hausaufgaben machen oder Themen anschauen, bei denen sie noch 

Mühe hat. Der flexible Stundenplan lässt auch die Länge der Lektionen der Lehrperson offen. Die 

Schulleiterin findet den 45 Minuten Takt störend, denn es ist unterschiedlich wie lange sich die 

Schüler: innen in eine Aufgabe eindenken müssen. Erreichen die Schüler: innen einen Zustand der 

Konzentration, bei der die Schüler: innen gut vorwärtskommen, die Schulleiterin nennt es eine 

«Flowphase», ist ein klingeln der Pausenglocke störend. Wenn es dann schon wieder in eine Pause 

klingelt, braucht es eine gewisse Zeit, bis sie sich wieder in das Thema denken können. Die 

Verantwortung für eine korrekte Rhythmisierung der Lektion liegt bei den Lehrpersonen, denn gerade 

bei einem neuen Thema, geht in der Pause viel verloren, wie die Schulleiterin betont. Um 

Konzentration und inhaltliche Vertiefung zu fördern, wäre ein flexibler Stundenplan daher 

wünschenswert.  

Die Pausen könnten auch nach den individuellen Bedürfnissen der Schüler: innen verschoben werden. 

Dies würde bedeuten, dass die Schüler: innen, welche mehr Zeit benötigen auch mehr bekommen 

würden und die anderen von Bewegungspausen profitieren. Die Oberstufe Gsteighof trägt seit drei 

Jahren ein Active School Label, «Von dem her gibt es bei uns bewegte Pausen und Bewegungspausen 

oder Bewegungslernen» ergänzt die Schulleiterin. Im Dezember konnten die Schüler: innen in der 

Oberstufe Gsteighof sich täglich bewegen. «Zurzeit haben wir auch ein Bewegungs-Adventskalender, 

in dem jeden Tag eine Challenge mit Bewegung stattfindet. Manchmal Klasseninterne Challenges oder 

Klassenübergreifende, die mit Bewegung zu tun haben.» erklärte uns die Schulleiterin. Aus der Sicht 

der Siebtklässlerin sind bewegte Pausen entspannend ausser es ist draußen kalt und sie fände es eine 

gute Idee, wenn man die bewegten Pausen noch mehr in ihren Schulalltag einbringen würde. Aber auf 

die Frage, ob die Klasse nach solchen Pausen ruhiger ist, antwortete sie mit, «Also meine Klasse ist 

immer laut, deswegen kann ich es nicht wirklich beurteilen.». Aus dem Gespräch mit dem 9. Klässlers 

kann man deutlich heraushören, dass diese Idee nicht so gut ankommt. Jedoch fügte er an, «Ich könnte 

es mir nicht vorstellen, aber wenn man etwas von dem probiert oder macht und das in jeder Pause 

dann macht und man einen Rhythmus hat, fände ich es gut.» 

Schüler: innen mit speziellen Bedürfnissen, insbesondere neurodiverse Schüler: innen, erhalten im 

schulischen Alltag häufig zu wenige Pausen. Die Schulleiterin erwähnt, dass dies aber kein Problem 

sei. Die Schüler: innen fragen gelegentlich nach Toilettengängen, obwohl sie diese möglicherweise 

nicht tatsächlich benötigen. Sie brauchen aber eine kurze Auszeit von den vielen Reizen im 

Klassenzimmer. Jede Lehrperson geht anders damit um. Die meisten Lehrpersonen wissen aber, dass 

es für die Schüler: innen häufig zu einer Reizüberflutung führt und sie dann einfach kurz weg von 
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diesen Reizen müssen, erläutert uns die Schulleiterin. Die Gehirne von neurodiversen Schüler: innen 

funktionieren auf eine andere Art und Weise als neurotypische Kinder, weswegen diese Schüler: innen 

manchmal eine Auszeit von den vielen Reizen benötigen.4 Bei neurodiversen Schüler: innen kann zum 

Beispiel Hochbegabung oder Legasthenie auftreten. 

In der heutigen Zeit, in der viele Schüler: innen Handys besitzen, könnte man denken Schulen führen 

die Handyverbote ein, damit die Schüler: innen während den Pausen nicht an ihren digitalen Geräten 

sind. Das Handyverbot an der Oberstufe Gsteighof wurde jedoch aus Sicherheitsgründen und zum 

Schutz der Privatsphäre der Schüler: innen eingeführt, wie uns die Schulleiterin erklärt. Es kann 

Schüler: innen aber auch ablenken, wenn sie ihr Handy in der Hosentasche tragen und dann eine 

Nachricht eingeht. «Wir wollen, dass sie sich konzentrieren können und andererseits, dass es eine 

Handyfreie Zone ist, damit man eben in den grauen Zonen, welche die Lehrpersonen nicht so sehen, 

wie in den Garderoben oder Toiletten, nicht intime Aufnahmen gemacht werden.» betont die 

Schulleiterin ausdrücklich. 

Unsere Recherchen und Gespräche zeigen deutlich, dass die Art der Pause einen spürbaren Einfluss 

auf Aufmerksamkeit und Konzentration im Schulalltag hat. Sowohl Schüler: innen als auch 

Lehrpersonen nehmen wahr, dass grosse und kleine Pausen unterschiedliche Wirkungen haben. Jedoch 

braucht es immer wieder kleine Pausen. Diese könnten besser an den Bedürfnissen der Schüler: innen 

angepasst werden, mit einem flexiblen Stundenplan. Zudem kann man sagen das bewegte Pausen bei 

den Lehrer: innen und Schüler: innen sehr gut ankommen. 

 
4 Familienservice.de. (2024). Neurodiversität bei Kindern: Bedeutung, Beispiele & Diagnose. Zugriff am 

10.01.2026 unter: Neurodiversität bei Kindern: Bedeutung, Beispiele & Diagnose 
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