INIONTAGSFREUDE

Pausen, die wirklich GESUNDHEIT &
BALANCE

Hake ab, was bereits geklart ist, und
markiere, wo du noch handeln moéchtest.

o lch bemerke nachlassende Konzentration.

o Ich erkenne korperliche Anspannung friihzeitig.

o Ilch mache Pausen nicht erst bei Erschopfung.

o Ich plane Pausen in langere Arbeitstage ein.

o Ich respektiere meine persdnlichen Belastungsgrenzen.

o Ich verlasse meinen Arbeitsplatz regelmaRig.

o lch bewege mich zwischendurch bewusst.

o lch gonne meinen Augen eine Bildschirmpause.
0 Ich esse und trinke moglichst ohne Arbeit.

o Ich weil}, welche Pausen mir Energie geben.

o Ich verbringe nicht jede Pause am Handy.

0 Ich beantworte nicht nebenbei Nachrichten.
o Ich verzichte auf Arbeiten beim Mittagessen.
0 Ich lasse Pausen nicht regelmafig ausfallen.
o Ich kehre nach der Pause bewusst zurtick.

Welche Pause wiirde meinem Arbeitstag gerade am meisten helfen?



