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€ENh-erholsam gestalten

Pausen sind kein Luxus, sondern eine wichtige
Ressource, um gesund, konzentriert und leistungs-
fahig zu bleiben. Eine erholsame Pause beginnt
damit, sie bewusst wahrzunehmen — als geschiitz-
ten Raum, ohne zu funktionieren, sondern um
aufzutanken. Schon wenige Minuten koénnen
spurbar entlasten, wenn sie gezielt gestaltet sind.

Ein zentraler Baustein ist die raumliche
Abgrenzung. Verlassen sie den Arbeitsbereich und
suche sie einen Ort auf, der Ruhe vermittelt. Der
Ortswechsel signalisiert dem Korper: Jetzt ist
Pause. Auch das Gehirn profitiert davon, weil es
Reize anders verarbeitet, wenn sich die Umgebung
andert.

Achte sie auBerdem darauf, die Pause digital zu
entlasten. Standiges Scrollen oder private Nach-
richten beantworten wirkt oft entspannend, halt das
Nervensystem aber in Aktivitat. Gonnen sie sich
stattdessen ein paar Minuten ohne Bildschirm.

Ein weiterer Schlissel ist die aktive Regene-
ration. Kurze Atemibungen - etwa vier tiefe
Atemzlige mit verlangertem Ausatmen — senken
nachweislich die Stressreaktion. Auch leichte
Dehnungen fir Nacken, Schultern oder Riicken
kdnnen Verspannungen lésen, die sich im Laufe des
Dienstes aufbauen. Auch ein kurzer Spaziergang
kann guttut.
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Vergiss nicht, deine Pause auch sozial zu nutzen,
wenn dir das Energie gibt. Ein kurzer Austausch mit
Kolleg*innen kann entlastend wirken, solange das
Gesprach nicht in Dienst-themen abgleitet.

SchlieBlich spielt auch Ernahrung eine Rolle.
Kleine, nahrstoffreiche Snacks wie Obst, Niisse oder
Joghurt stabilisieren den Energiehaushalt besser als
schnelle, stark zuckerhaltige Alternativen. Und:
Trinken nicht vergessen. Gerade in stressigen
Schichten wird Flissigkeit oft vernachlassigt,
obwohl sie entscheidend flir die Konzentration und
das Wohlbefinden ist.

Erholsame Pausen sind Ausdruck von Selbst-
firsorge. Sie helfen langfristig gesund zu
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