
PRAXISFELD

Arbeiten und Pause
Arbeiten ohne Ende? Warum Pausen wichtig sind.



Fachliche Ansprechpartnerin Praxisfeld online auf einen Blick 
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www.dguv.de/iag
Webcode d145947

Pausen gesundheitsgerecht gestalten
Das Thema „Arbeiten und Pause” ist vielseitig und betrifft uns 
alle. In diesem Praxisfeld informieren wir über aktuelle wissen-
schaftliche Studien und Themen aus der Pausenwelt. 

Wir präsentieren Pausentipps für den Frischekick am Arbeits-
platz, demonstrieren einfache Möglichkeiten für die aktive 
oder passive Pause im Alltag und beziehen auch die Erfahrun-
gen der Teilnehmenden mit ein. 

Ein breites Repertoire an aktivierenden Lernmethoden und vie-
le interaktive Elemente machen das Praxisfeld erlebbar.

Themen in diesem Praxisfeld 

 � Analyse des eigenen Pausenverhaltens 
 � ein bisschen Theorie: Begriff, Dauer, gesetzliche  

Grundlagen der Pause 
 � Zahlen Daten Fakten und aktuelle Themen aus der  

Pausenwelt 
 � Praxistipps zur Pausengestaltung 
 � Beispiele der Unfallversicherungsträger und Beispiele  

der Teilnehmenden 
 � Literaturhinweise, Material, Veröffentlichungen zum Thema 
 � alternativ: eine aktive oder passive Pausengestaltung 

Ausstattung des Praxisfeldes

 � Wie sieht eine gute Pausengestaltung aus?
 � Wie kann man eine Pause aktiv gestalten?
 � Übungen zur Entspannung und Lockerung
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Tipps

www.dguv.de/iag
▸ Praxisfelder 

▸ Arbeiten und Pause

Unterscheidung
Pausen

Mehrere kurze Pausen 
sind effektiver als wenige 
längere Pausen der  
gleichen Gesamtlänge. 

Minipausen 
1–5 min 

Kurzpausen
5–10 min

längere Pausen 
> 10 min

Mindest- 
Ruhepause 
> 15 min
gemäß Arbeitszeitgesetz

Mikropausen 
< 1 min


