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WELCHE PAUSENIDEEN SPRECHEN DICH SPONTAN AN? KREUZE AN.

O Gedanken-Entspannung: SchlieRBe die Augen und versetze dich in

D l E Gedanken fur funf Minuten an einen schénen Ort wie dein Lieb-
lingsstrand, ein Berggipfel, das Café um die Ecke. Komme mit deiner
6 ROSSE Aufmerksamkeit langsam wieder zurtick, strecke und recke dich.
KRAFT O Atem-Entspannung: Atme mehrmals lang und tief ein und aus. Bei
der Einatmung spture, wie sich deine Bauchdecke hebt. Zahle lang-
DE R sam bis vier. Halte den Atem kurz an. Dann atme aus und zahle

dabei langsam bis acht. Wiederhole dies funfmal.

KLEIN EN O Natur als Entspannungsmoment: Gehe in der Mittagspause raus
PAU s E und geniel3e den Moment an der frischen Luft. Schaue als Bild-
schirmpause flr einige Minuten bewusst aus dem Fenster, in den
Himmel oder die Baume.

O Bewegung als Entspannungsmoment: Stehe auf und gehe durch
den Raum. Wenn dir danach ist, strecke und recke dich dabei.
Wenn du von einer Kollegin etwas mochtest, gehe einfach hin,
statt sie anzurufen. Rolle deine Schultern nach hinten oder ziehe sie
an die Ohren, um sie dann bewusst zu entspannen.

O Abwechslung als Entspannung: Als Ausgleich zum konzentrierten
Arbeiten kann das Aufraumen des Schreibtischs entspannen. Als
Kontrast zum vielen Sitzen, kann flottes Treppensteigen entspannen.

Kurze Pausen und Entspannungszeiten wirken
wie kleine Energiequellen. Hier tanken wir auf
und gehen gestarkt durch den Tag.

In diesem Monat findest du Anregungen fur kleine
Auszeiten fur jeden Typ.

Studien zeigen, dass der Erholungseffekt am Anfang einer Pause
am starksten ist. Deshalb sorgen regelmaRige Funf-Minuten-
Pausen fur mehr Energie im Tag. Pausen aufsparen und dafur
am Nachmittag friher nach Hause gehen, hat dagegen keine
Erholungswirkung.



MEINE GANZ PERSONLICHE LIEBLINGSPAUSE )

WELCHE ART VON PAUSE IM ARBEITSALLTAG FINDEST DU 6ANLZ Nach etwa 70 Minuten konzentriertem Arbeiten bendtigt unser Geist
BESONDERS ERHOLSAM? NOTIERE KURZ: eine Erholungsphase. Deshalb sieht ein glinstiger Pausenrhythmus
ungefahr so aus:

> Zwei bis drei Kurzpausen von ca. fuinf bis zehn Minuten
am Vormittag.

> Eine Mittagspause von 30 Minuten (darf auch langer, sollte nicht
kilrzer sein).

> Zwei bis drei Kurzpausen von ca. funf bis zehn Minuten am
Nachmittag.

GONNE DIR EINE WOCHE LANG EINE 6UTE PAUSENKULTUR.

WIE KONNTEST DU DAFUR SORGEN, DASS DIESE PAUSEN VERLASSLICH KREUZE AN, WANN DU DIE PAUSE UMGESETZT HAST:
STATTFINDEN?
MO. DL ML  DO.  FR.
KURZPAUSE VORMITTAG B B 1 I B
MITTAGSPAUSE B B 0O 0N
KURZPAUSE NACHMITtAG B B O 0 B

WIE FUHLST DU DICH, WENN DU REGELMASSI6 PAUSEN MACHST?
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Tipp fir die Teamrunde: In diesem Monat verraten jeweils

ein oder zwei Teamkolleg*innen, welche Minipause ihm oder (© Carola Kleinschmidt - Autorin und Trainerin

ihr besonders gut tun. Abschauen erwinscht. Selbstflursorge & Stresspravention
dein-gutes-jahr.de
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