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Selbsttest – Wie erholsam sind meine Pausen?
	Fragen
	Deine Antworten

	Wie oft machst Du während Deiner Arbeitszeit eine Pause?

	a) Ich mache selten Pausen.
	☐
	b) Ich gönne mir eine Pause pro Ausbildungstag.
	☐
	c) Ich nehme mir mehrere Pausen am Tag.
	☐
	Wie lange dauert Deine durchschnittliche Pause?

	a) Weniger als 15 Minuten.
	☐
	b) Circa 30 Minuten.
	☐
	c) Mehr als 45 Minuten.
	☐
	Was tust Du während Deiner Pause?

	a) Ich bleibe an meinem Arbeitsplatz.
	☐
	b) Ich gehe kurz an die frische Luft.
	☐
	c) Ich mache etwas ganz anderes, um den Kopf freizubekommen.
	☐
	Wie fühlst Du Dich nach Deiner Pause?

	a) Ich fühle mich müde und gestresst.
	☐
	b) Ich fühle mich etwas besser, aber nicht viel.
	☐
	c) Ich fühle mich erfrischt und in der Lage, weiterzumachen.
	☐
	Wie oft fühlst Du Dich nach Deinem Ausbildungstag 
erschöpft?

	a) Jeden Tag.
	☐
	b) Mehrmals pro Woche.
	☐
	c) Selten oder nie.
	☐

Auswertung
Zähle die Punkte für Deine Antworten zusammen:
a) 1 Punkt, b) 2 Punkte, c) 3 Punkte
5−7 Punkte: Deine Pausen sind wahrscheinlich nicht sehr erhol-sam für Dich. Versuche, Dir öfter Pausen zu gönnen und nutze sie, um zu entspannen.
8−11 Punkte: Du machst schon einiges richtig. Versuche, Deine Pausen noch effektiver zu gestalten, um Dich noch besser zu er-holen.
12−15 Punkte: Herzlichen Glückwunsch, Du nutzt Deine Pausen effektiv und verschaffst Dir ausreichend Erholung. Weiter so!
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