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Eine Pause ist folgendermassen Im Home-0Office, wo die Kiiche so nah ist und sich Privates
definiert: mit Beruflichem vermischt, ist es umso wichtiger, klar zu
Unterbrechung einer Tatigkeit, die trennen und sich eine Struktur zu geben. Lass Dich von den
der Erholung, Regenerierung o. A. folgenden Tipps inspirieren, wie Du unterschiedlich lange
dienen soll. Pausen bewusst einplanen und kreativ gestalten kannst.

Teile Dir die Aktivitaten des Tages so ein, dass Du ein kla-
res Ende setzen kannst und mache dann, alleine oder im
Team, eine bewusste Pause. Frisch aufgetankt kannst Du
anschliessend mit voller Energie die nachste Arbeitsetap-
pe angehen.
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H#MeTime

Wie viel Zeit gonnst Du Dir?

2min e Richte Deinen Blick auf ein Objekt in der Ferne, steh” auf und strecke Dich.
o, e Nimm zehn tiefe Atemziige. Spire dabei Deine Fiisse auf dem Boden.

°:. .:' e Feiere die erledigte Aufgabe. Toaste Dir selber zu und geniesse, was Du soeben
oot geschafft hast.

5min e Tee-Zeremonie: Briuhe langsam und bewusst einen Tee auf, den Du sonst
wese nicht trinkst, und geniesse diese neue Erfahrung.

-:. .:- e Legdichin Rickenlage auf den Boden. Hebe die Beine zu einem Paket hoch und
RITTLY leg’ die Hande auf die Knie. Atme jetzt tief ein und strecke dabei die Beine zur

Decke. Atme anschliessend aus und umfasse deine Beine mit den Handen.

o Offne das Fenster und wirf einen Blick in die Umgebung. Was ist heute anders
als gestern, oder was kannst Du heute entdecken, was Du vorher noch nie gese-
hen hast? Mache diese Ubung téglich und Du wirst iiberrascht sein!
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15 min e Powernap: Leg’ dich auf den Boden bzw. einen harten Untergrund und nimm ei-
YT nen Schlissel in die Hand. Wenn der Schlissel aus der Hand fallt, steh” wieder
.:' . auf.
et e Schnapp Dir Dein Handy, geh’ raus und denk” an eine Person, der Du schon lan-
ge einen «digitalen Gruss» senden wolltest. Halte Ausschau nach einem passen-
den Fotomotiv und sende das Bild anschliessend inkl. Botschaft an diese Person.
e Gehe zu Deinem Biicherregal und ziehe das Buch heraus, worauf Dein Blick als
Erstes fallt. Schlag zufallig ein Kapitel auf und lies die nachsten 15 Minuten darin.
Worum ging es?
60 min Zieh' gute Schuhe an und geh’ raus - moglichst in die Natur. Halte Ausschau nach
drei Dingen und schreibe sie auf, wenn Du zuruick bist:
e etwas, das Dich zum Schmunzeln bringt (was ist es?)
e etwas, das Dich fasziniert (was ist es?)

e etwas, das Du noch nie so wahrgenommen hast (was ist es?)

Du vergisst immer wieder Pausen zu machen?
Stelle Dir einen Pausentimer (z.B. Pomofocus.io - ein Timer fir Pausen nach dem Pomodoro-Prinzip).
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HWeTime

Wie viel Zeit gonnt |hr Euch?

15 min e Trefft Euch zur gemeinsamen Tea-Time! Giesst Euch eine Tasse Tee ein und ent-
spannt gemeinsam fur 15 Minuten.

Lade einen Kollegen zu einer virtuellen Kaffeepause ein, mit dem Du sonst wenig
Teeaer Kontakt hast.

e Plant Eure Teampausen gemeinsam in einem Wochenkalender ein und gonnt
Euch taglich eine gemeinsame Pausenzeit. Wer ein berufliches Thema anspricht,
muss funf Kniebeugen machen.

e Schickt Euch gegenseitig ein Foto Eures untypischsten Home-0Office-Gegenstan-
des zu und erzahlt Euch die Geschichte dazu (falls es eine gibt].

e Gebt ein Stichwort bei Google ein, wonach Ihr Euch gerade sehnt, schickt das
Bild an Eure Teamkolleg*innen und tauscht Euch dariber aus.
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60 min e Legt gemeinsam ein Wochenmenu fest (z.B. mittwochs Spaghetti), teilt das Re-
zept und gonnt Euch eine gemeinsame Stunde, in der |hr zu Hause jede/r fir sich
das Menu kocht und anschliessend geniesst.
e Trefft Euch zur virtuellen Mittagspause und legt einen gemeinsamen Spazier-
gang ein. Die meisten Meeting-Plattformen funktionieren auch via Handy.
e Trefft Euch zu einem virtuellen Business-Lunch. Wenn |hr Lust habt, vergebt
jeden Tag ein «Mittagessen des Tages». |hr entschiedet jeden Tag aufs Neue, ob
z.B. das geslindeste, leckerste, aussergewohnlichste Menu oder der grosste Es-
sensteller gewinnt.
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Ein Angebot von
é Gesundheitsforderung Schweiz
Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera
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