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Praventa — Psychische Belastungen im Arbeitsleben mindern

Praventa
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) Pausendauer und Haufigkeit

| RegelmaRige Pausen von 5-10 Minuten
7l * Im halbstiindlichen oder stiindlichen Takt

Pausengestaltung

* Entspannung: z.B. Atemmeditation oder Bodyscan
* Bewegung: Dehn- und Lockerungsiibungen
* Beschaftigen Sie sich mit etwas anderem als der Arbeit

Pausenort

* Am besten ist etwas Abstand zum Arbeitsplatz
* Machen Sie einen Spaziergang oder gehen Sie ins Freie
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