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Arbeitszeit Pausen 6
Stunden: Was 1st wirklich
Pflicht?

Du sitzt seit sechs Stunden im Biro, der Koffeinspiegel sinkt, Konzentration?
Tot. Und trotzdem werkelst du weiter — schlielllich hat dir niemand gesagt,
dass du eine Pause machen musst. Falsch gedacht. Denn das Arbeitszeitgesetz
ist kein Buffet, bei dem du dir nur die Rosinen rauspickst. In diesem Artikel
zerlegen wir die Mythen rund um Pausenregelungen bei 6 Stunden Arbeitszeit —
juristisch korrekt, technisch exakt, und ohne Bullshit.

e Wann laut Arbeitszeitgesetz eine Pause Pflicht ist — und wann nicht
e Was bei einer Arbeitszeit von exakt 6 Stunden rechtlich gilt
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e Warum viele Arbeitgeber (und Arbeitnehmer) die Regel falsch
interpretieren

e Welche Konsequenzen drohen, wenn Pausenzeiten ignoriert werden

e Wie Pausen technisch dokumentiert werden missen — auch digital

e Was in der Praxis erlaubt ist: Raucherpause, Bildschirmarbeitsplatz,
Mikrobreaks

e Wie du als Arbeitgeber deine Pausenpflicht rechtssicher umsetzt

e Welche Tools zur Pausenuberwachung und -verwaltung wirklich etwas taugen

Arbeitszeitgesetz und
Pausenregelung: Die harte
Faktenbasis

Bevor wir uns in Ausreden, Grauzonen und halbgare “Das-haben-wir-immer-so-
gemacht” -Anekdoten verirren, ein Blick in das Gesetz. Das deutsche
Arbeitszeitgesetz (ArbZG) ist keine gut gemeinte Empfehlung, sondern
bindendes Recht. Und es regelt in § 4 glasklar, wann Pausen wahrend der
Arbeitszeit vorgeschrieben sind.

Die Regel? Ab einer Arbeitszeit von mehr als sechs Stunden muss eine
Ruhepause gewahrt werden — mindestens 30 Minuten. Bei mehr als neun Stunden
steigt das Minimum auf 45 Minuten. Diese Pausen durfen in Blécke von
mindestens 15 Minuten aufgeteilt werden, aber unterhalb dieser Grenze zahlt
es nicht mehr als Pause im Sinne des Gesetzes.

Was bedeutet das konkret? Wer genau 6 Stunden arbeitet, muss laut Gesetz
keine Pause nehmen. Erst wenn die Arbeitszeit 6 Stunden und 1 Minute
uUberschreitet, greift die Pausenpflicht. Klingt nach Erbsenzahlerei?
Vielleicht. Ist aber juristisch relevant — und in der Praxis oft falsch
umgesetzt.

Die Vorschrift ist ubrigens kein Wunschkonzert. Der Arbeitgeber hat die
Pflicht, diese Pausen nicht nur zu ermdglichen, sondern auch zu gewahren.
Ignoriert er das, verstéBt er gegen geltendes Arbeitsrecht — mit allen
Konsequenzen, die das mit sich bringt.

Arbeitszeit Pausen 6 Stunden:
Missverstandnisse und Mythen

Kaum ein Thema wird in HR-Abteilungen und unter Arbeitnehmern so inkonsistent
gehandhabt wie die Frage: ,Muss ich bei 6 Stunden Arbeitszeit eine Pause
machen?”“ Die Antwort ist einfach — und doch wird sie standig falsch
interpretiert. Nein, bei genau 6 Stunden besteht keine gesetzliche
Pausenpflicht. Aber wehe, du gehst eine Minute druber.



Und hier beginnt das Chaos. Viele Betriebe interpretieren das Gesetz zu ihren
Gunsten — oder aus Unwissenheit falsch. Einige verlangen Pausen bereits ab
5,5 Stunden ,praventiv”, andere ignorieren die Pflicht bei 6:15 Stunden
komplett. Das ist nicht nur rechtlich fragwirdig, sondern kann im Ernstfall
teuer werden: BuBgelder bis zu 15.000 Euro sind mdéglich, wenn systematisch
gegen das Arbeitszeitgesetz verstollen wird.

Noch ein Klassiker: ,Ich arbeite sechs Stunden durch, damit ich fruher gehen
kann.“ Klingt logisch, ist aber nur dann legal, wenn die Arbeitszeit wirklich
unter oder genau bei 6 Stunden liegt. Wer regelmaBig daruber liegt und keine
Pause macht, riskiert nicht nur Abmahnungen, sondern auch arbeitsrechtliche
Konsequenzen — inklusive Haftungsrisiken fur Arbeitgeber.

Und dann waren da noch die ,versteckten Pausen”“: finf Minuten Kaffee holen,
zwel Zigaretten, zehn Minuten Social-Media-Scrollen. Sorry, aber das zahlt
nicht. Gesetzliche Pausen missen als zusammenhangender Zeitraum von
mindestens 15 Minuten definiert sein — freiwillige Unterbrechungen unterhalb
dieser Schwelle sind keine arbeitsrechtlich relevanten Ruhepausen.

Pflichtpause bei 6 Stunden
uberschritten: Was jetzt?

Du uberschreitest regelmallig die 6-Stunden-Schwelle? Dann gilt: Pause ist
Pflicht. Punkt. Und die muss nicht nur genommen, sondern auch korrekt
geplant, dokumentiert und im Zweifel nachgewiesen werden. Gerade in digitalen
Arbeitszeiterfassungssystemen muss das korrekt hinterlegt sein. Denn bei
einer Prifung durch das Gewerbeaufsichtsamt zahlt nicht deine Ausrede,
sondern dein Zeiterfassungssystem.

Hier kommt die Technik ins Spiel. Moderne Tools wie TimeTac, Clockodo oder
Personio bieten nicht nur die Erfassung der Arbeitszeit, sondern auch die
explizite Dokumentation von Pausen. Dabei ist es entscheidend, dass die Pause
nicht automatisch abgezogen wird — es sei denn, es gibt eine rechtlich
saubere Betriebsvereinbarung dazu. Automatischer Pausenabzug ist ein
Minenfeld und in vielen Fallen rechtlich angreifbar.

Wichtig: Pausen durfen nicht am Arbeitsplatz stattfinden. Die gesetzliche
Definition von Ruhepause verlangt eine echte Unterbrechung der Arbeit — keine
Mails nebenbei, keine Anrufe, kein ,ich ess mal eben am Schreibtisch”. Wer
das ignoriert, riskiert im Zweifelsfall, dass seine Pause nicht als solche
gewertet wird — und damit ein VerstoB gegen das Arbeitszeitgesetz vorliegt.

Und wie sieht’s mit Homeoffice aus? Auch hier gilt: Die Regeln andern sich
nicht. Nur weil du von der Couch arbeitest, bist du nicht vom Gesetz befreit.
Die Pflicht zur Pause greift auch hier — und der Arbeitgeber muss sie
ermoglichen. Wie das kontrolliert wird? Mit digitaler Zeiterfassung, klaren
Richtlinien und regelmafiger Kommunikation.



Tools zur Pausenuberwachung:
Was wirklich funktioniert

In Zeiten von hybrider Arbeit, Remote Teams und flexiblen Arbeitsmodellen ist
die Erfassung und Durchsetzung gesetzlicher Pausen kein Selbstlaufer mehr.
Excel-Listen waren 1998 vielleicht okay, heute sind sie ein Sicherheitsrisiko
— und ein Compliance-Albtraum. Zeit fur echte Tools.

Folgende Systeme haben sich in der Praxis bewahrt:

e Clockodo: Bietet eine intuitive Bedienung, automatische Erinnerungen und
eine solide Pausenlogik. Besonders gut fir KMUs.

e TimeTac: Ideal flr gréBere Teams mit unterschiedlichen Schichtmodellen.
Kann Pausenzeiten projektbezogen abbilden.

e Personio: Kombiniert HR-Management mit Zeiterfassung. Ideal, wenn du
Personalprozesse zentralisieren willst.

Alle diese Tools bieten Schnittstellen zu Lohnbuchhaltung, Exportfunktionen
fuar Audits und rollenbasierte Benutzerverwaltung. Und das Wichtigste: Sie
dokumentieren Pausen revisionssicher — was bei einer Betriebspridfung Gold
wert ist. Wer hier spart, spart an der falschen Stelle.

Aber Achtung: Auch das beste Tool ersetzt keine klare Kommunikation.
Mitarbeiter missen wissen, wann Pausen genommen werden missen, was erlaubt
ist — und was nicht. Pausenregelungen gehdren in die Arbeitsvertrage, in die
Onboarding-Prozesse und in die Unternehmenskultur. Ohne das bleibt auch das
beste System ein Papiertiger.

Rechtssicher handeln: Was
Arbeitgeber unbedingt beachten
mussen

Wer als Arbeitgeber glaubt, Pausenregelungen seien reine Formsache, der irrt
gewaltig. Das Thema ist ein arbeitsrechtlicher Sprengsatz — und wird bei
VerstéBen nicht nur teuer, sondern kann auch Reputationsschaden nach sich
ziehen. Stichwort: Compliance-Versagen.

Folgende Punkte miussen Arbeitgeber zwingend auf dem Schirm haben:

e Rechtskonforme Pausenregelung in Arbeitsvertragen und
Betriebsvereinbarungen

e Klare Dokumentation der Pausen in der Zeiterfassung

e Aufklarung der Mitarbeiter Uber gesetzliche Pflichten

e RegelméRige Audits zur Uberprifung der Einhaltung

e Vermeidung automatisierter Pausenabzlige ohne rechtliche Basis



Zusatzlich sollten Fuhrungskrafte geschult werden, um Pausenregelungen
durchzusetzen — ohne micromanagement, aber mit klarem Regelverstandnis. Wer
das Thema delegiert, ohne Kontrolle, riskiert Wildwuchs und Gesetzesverstole.
Und das kann spatestens bei der nachsten Betriebsprufung richtig ungemutlich
werden.

Fazit: Arbeitszeit Pausen 6
Stunden — keine Frage der
Interpretation

Arbeitszeit und Pausenregelung sind keine Auslegungssache, sondern gesetzlich
geregelt — prazise, verbindlich und mit klaren Konsequenzen. Wer sechs
Stunden arbeitet, ist nicht pausenpflichtig. Wer diese Grenze auch nur
minimal Uberschreitet, schon. Punkt. Kein ,aber”, kein ,normalerweise”, kein
“wir machen das anders”.

Fir Arbeitgeber heillt das: Regelungen sauber umsetzen, Tools zur Erfassung
einsetzen, Mitarbeiter aufklaren — und Pausen nicht nur erméglichen, sondern
aktiv einfordern. Wer hier schlampt, riskiert rechtlich und wirtschaftlich
den Super-GAU. Die gute Nachricht: Mit dem richtigen Setup ist das alles kein
Hexenwerk. Aber es erfordert Konsequenz. Und ein bisschen mehr Respekt vor §
4 ArbZG.



