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(Tucker 2003)



Die ersten Mi
nuten einer P

ause sind am

wichtigsten fü
r die Erholung

! Und kurze u
nd

regelmäßige
Pausen sind e

ffektiv!

Pausen im fortgeschritte
nen Arbeitsta

g sind

weniger effek
tiv und sollten

daher besond
ers

achtsam genutzt werd
en!

Nach Hunter
& Wu (2016); Son

nentag und F
rese (2003)

Kurze Pause
nicht

vergessen!



 Bewegung : Werden Sie körperlich aktiv, und verlassen Sieauch mal den Schreibtisch. Entspannen Sie dadurch IhreMuskeln.
 Durchatmen: Atmen Sie tief durch, am besten an derfrischen Luft, und versorgen Sie dadurch Körper und Gehirnmit Sauerstoff.

 Loslassen: Lassen Sie Ihren Blick schweifen, betrachten SieFotos oder Poster, und lösen Sie sich dadurch mental vonarbeitsbezogenen Problemen. Kontakt: Treten Sie in positiven Kontakt mit Kolleginnenund Kollegen. Dadurch stärken Sie Ihr Gefühl der sozialenEingebundenheit und verbessern die sozialen Beziehungenam Arbeitsplatz.
Fritz et al. (2013)
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Pause machen
 Bewegung
 Durchatmen
 Loslassen und den Blick schweifen lassen
 Mit anderen in Kontakt treten

Fritz et al. (2013)


