
Der Schulalltag kann ganz schön anstrengend sein! Wer kennt es nicht – 
im Unterricht wird man überall gleichzeitig benötigt, die Aufgaben sollten 
korrigiert werden, für die nächste Lektion braucht es noch Material, 
Elterngespräche stehen an und bei all dem sollte man sich auch noch  
Zeit für sich selbst nehmen … 

Jahresbegleiter für Lehrpersonen

Gelassen durchs Schuljahr

Die Kraft der Mini-Pausen

August

In diesem Monat stellen wir dir deshalb verschiedene Arten von 

 Mini-Pausen vor. So kannst du ausprobieren, welche für dich gut 

funktionieren und am erholsamsten sind. 

Am wirkungsvollsten sind Pausen immer dann, wenn sie sich  direkt 

an eine Phase der Anstrengung anschliessen. Wenn du dich nach 

 einer Unterrichtseinheit mit einer passenden Übung kurz  erholen 

kannst, hältst du deine Energiebalance über den Tag hinweg stabil – 

und hast auch nach Feierabend noch Kraft für dein Privatleben. 

Erholung kann dabei auf verschiedenen Wegen stattfinden:  Körper- 

und Atemübungen können entspannen. Aber auch ein Kältereiz 

oder Momente mit der Natur können effektive Mini- Pausen sein. 

Probiere in den nächsten vier Wochen unterschied liche Mini- Pausen 

aus, damit du herausfindest, welche Art der kurzen Rast du am 

liebsten magst und was dir am meisten bringt.

Studien zeigen:  

Bereits eine Mini-Pause 

von 60 Sekunden kann  

uns geistig erfrischen  

und körperlich Energie 

schenken.

Beschäftigte, die mehrmals am Tag kurze 

 Pausen machen (2 bis 5 Minuten) fühlen sich 

abends weniger  erschöpft. Kolleg:innen,  

die diese Pausen auslassen, weil sie 

­annehmen,­sie­würden­dann­effek
tiver­

 arbeiten oder  früher nach Hause gehen 

 können, fühlten sich abends erschöpfter. 

Auch ihre  Arbeitsleistung blieb hinter  

der der  Pausen-Gruppe zurück. 

Die  Erklärung: Unser Gehirn benötigt 

 regelmässige Verschnaufpausen, um gut zu 

 funk tionieren. In diesen Momenten der Ruhe 

 verarbeiten wir Emotionen und Erlebtes. 

Durchgehende Angespanntheit erschöpft 

 unsere mentale Energie dagegen übermässig.

Die Autorin 
Carola Kleinschmidt ist Diplom-Biologin, Autorin, Speakerin sowie zertifizierte 
Trainerin und Coach. Das Thema «Psychische Gesundheit im Berufsalltag»  
ist eines ihrer Kerngebiete. Das Sachbuch «Bevor der Job krank macht», 
gemeinsam mit dem Psychiater Hans-Peter Unger geschrieben, war eines  
der ersten Bücher zum Phänomen Burnout und wurde ein Bestseller. 

Die To-do-Liste scheint endlos. Das kann schnell überfordern.  
Viele Lehrpersonen kämpfen mit dauernder Überlastung und sind 
erschöpft.

Gemeinsam mit Carola Kleinschmidt, Expertin auf dem Gebiet der 
Stressprävention im Arbeitsalltag, haben wir einen Jahresbegleiter 
für Lehrpersonen entwickelt, der dabei hilft, sich im anspruchs-
vollen Alltag der Schule ganz bewusst kleine Auszeiten zu nehmen.



Kleine Momente der Abkühlung besänftigen  

unsere Nerven. 

Das erklärt man sich so: Kältereize aktivieren den Vagusnerv, den so 

 genannten  Ruhenerv. Er sorgt dafür, dass unser Herzschlag sich beruhigt, 

der Blutdruck sinkt, Nervosität abflaut. Das bringt unsere Energien  

wieder ins Gleichgewicht.

Lass dir für einen Moment lang kühles Wasser über die 

 Handgelenke laufen, wenn du dir die Hände wäschst. Oder halte  

dir ein kühles Glas an die Innenseite deines Handgelenks. Schenke 

dir in dieser Woche ab und an eine Abkühlung für deine Nerven.

Kleine Abkühlung
Der Vagusnerv ist sozusagen der Gegenspieler zu unserem 

 aktivierenden Nervensystem, das vom Sympatikus gesteuert 

wird. Der  Vagusnerv sorgt dafür, dass wir uns nach einer Auf­

regung wieder  beruhigen  können. Er verlangsamt den Herzschlag, 

vertieft die Atmung und kurbelt die  Verdauung an. 

Kurz: Er bringt unsere Energien wieder ins Gleich gewicht. Der klei­

ne Kältereiz am Handgelenk drosselt die  Aktivität des aktivierenden 

 Nervensystems und der Ruhenerv übernimmt die Führung. Dein 

Herzschlag sinkt, deine Atmung wird tiefer, du kommst leichter 

 innerlich zur Ruhe. Übrigens aktivieren auch andere kleine  Gesten 

den  Vagusnerv. Allen voran: Lachen und Singen.
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Montag 

Mittwoch 

Freitag 

Dienstag 

Donnerstag 

Samstag / Sonntag 

Wie war diese Erfahrung für dich?

Schenke dir in dieser Woche ab und 

an eine Abkühlung für deine Nerven.

TIPP FÜR DEN ALLTAG MIT SCHÜLER:INNEN 

Eine kleine Witz-Challenge in der Klasse zum 

 Abschluss einer anstrengenden Arbeitsphase kann 

wunderbar entspannen. In jeder Woche darf ein Kind 

zum Beispiel einen Witz erzählen, den er oder sie 

 besonders lustig findet. Oder die Lehrperson nimmt 

eine Witz-Sammlung zur Hand.
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Welche Art der Mini-Pause mochtest du am liebsten?  

In welcher Weise haben dich die unterschiedlichen Pausenarten erfrischt?

MIT DEN SCHÜLER:INNEN

Du kannst diese Mini-Pausen auch leicht mit 

 deinen Schüler:innen   machen. Zum Beispiel die 

Daumen-Hoch-Übung. Sie gibt einen 

 Energiekick, wenn es in eine fordernde Arbeits-

phase oder Gruppen arbeit geht. Die Übung mit 

dem Anspannen der Faust hilft uns, den  Fokus 

wieder mehr auf uns selbst zu legen. Das kann ein 

guter  Energieschub sein, wenn es danach in 

 Einzelarbeiten geht. Wähle eine Mini-Pause,  

die dir auch selbst gut  gefallen hat, um sie mit 

den  Schüler:innen umzusetzen.

Die Wenn-Dann-Regel hilft uns, neue Gewohnheiten im Leben  

zu verankern. Der Trick dabei: Man «klebt» das neue gewünschte 

 Verhalten an Gewohnheiten, die man bereits hat. 

Wer sich beispielsweise vornimmt, regelmässig kleine Pausen im 

 Arbeitsalltag zu machen, sagt sich: «Wenn ich das Klassenzimmer 

wechsele, dann lockere ich auf dem Weg bewusst meine Schultern 

und atme tief ein und aus.» Oder «Wenn ich ins Lehrer:innenzimmer 

gehe, dann trinke ich dort zuerst ein Glas Wasser.» 

Am besten  funk tioniert es, wenn wir die Wenn-Dann-Pläne im 

 Präsens formu lieren und konkret benennen, was wir tun. Eine kurze 

Notiz hilft  dabei.

Entspannung nie  

mehr vergessen.

Der Erholungsgewinn einer Pause tritt vor 

allem in den ersten Minuten der Auszeit 

ein und fällt dann ab. Mehrere kurze 

 Pausen sind  daher besser als eine lange. 

Wer fürchtet, dass wichtige Zeit verloren 

geht, wenn man regelmässig Pausen macht, 

liegt falsch. Das  Gegenteil ist der Fall: 

 Beschäftigte die Kurzpausen  machen, 

schaffen sogar mehr.

«Untersuchungen haben  belegt, dass 

 Kurzpausen die Arbeitszeit zwar um zehn 

 Prozent reduzieren, die Leistung steigt 

aber im  Vergleich zu Mit arbeitenden, die 

keine Kurzpausen  machen, um 

 durchschnittlich fünf Prozent an», erklärt 

der Arbeitswissenschaftler Johannes 

Wendsche. «Die Qualität der Arbeit ist 

 sogar um neun Prozent höher.

Bietet ein Betrieb Kurz pausen offiziell an, 

 reduzieren sich ausserdem nachweislich 

die sogenannten  versteckten  Pausen.»

Welcher Wenn-Dann-Plan hilft dir, deine Lieblings-Mini-Pause  

im Alltag zu verankern? Notiere ihn:

Wenn

dann
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AUGUST – ERNTE MINI-PAUSEN

•	� 12 Monatsthemen, von August bis Juli, angepasst auf das Schuljahr

•	� 52 Mini-Interventionen (Übung der Woche) für ein ausgewogenes 

Energiemanagement

•	� Wöchentliche Anregungen für deine Energiebalance und seelische 

Gesundheit

•	� Wochenübersicht für eigene Notizen oder die wichtigsten Termine

•	� Hintergrundinformationen aus der Wissenschaft

•	� Anregungen zur Umsetzung der Übungen auch mit den Schüler:innen
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