Praventa — Psychische Belastungen im Arbeitsleben mindern

Hintergrund

Eine Form der Erholung, welche
zur Regulierung von
Arbeitsanforderungen in  den
Berufsalltag integriert werden
sollte, sind Pausen [1]. Erholung
ist nur eine von vielen positiven
Auswirkungen von Pausen [4].
Dabei ist vor allem die Lange von
Pausen entscheidend, denn der
Erholungsgewinn sinkt mit
zunehmender Lange von Pausen
[3]. Studien zeigen, dass haufige
kurze Pausen am guinstigsten sind
[5]. Diese sogenannten
Mikropausen kénnen die
Leistungsfahigkeit erhalten und
das Wohlbefinden steigern [2].
Eine Mdoglichkeit zum Einbauen
von Mikropausen in den
Arbeitsalltag ist die Pomodoro-
Technik.

Pomodoro-Technik

Anwendung

Pausen- und Arbeitsphasen sollen klar voneinander getrennt
werden und in einer festgelegten Reihenfolge auf einander folgen.
Hierfir gibt es Sprints von 25 Minuten, in denen Sie
hochkonzentriert lhren Arbeitsaufgaben nachgehen. Darauf folgt
eine Pause von funf Minuten. Nach einem Block von vier
Arbeitsphasen folgt eine langere Pause (ca. 25 Minuten).

Wichtig ist, dass wahrend der Arbeitszeiten auch wirklich
gearbeitet wird und keine Unterbrechung (z.B. durch E-Malils)
stattfindet. In den Pausen kann alles gemacht werden, was erholt.
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i Erweiterungsmoglichkeiten

Anpassung der Zeiten mdglich. So kdnnen unterschiedliche
| Zeitintervalle eingestellt werden. AuRerdem empfiehlt es sich,
i nach mehreren Intervallen eine langere Pause einzulegen.

| Die kurzen Pausen konnen ganz unterschiedlich gestaltet
werden, wie z.B. Kaffee holen, mit Kollegen sprechen, an die
i frische Luft gehen.
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