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trennt ist, fällt es vielen schwer, hier Grenzen zu
ziehen“, so die Expertin. Sie rät, sich in Pausen
räumlich von seinem Arbeitsplatz zu entfernen.
„Schon das Runterbringen vom Müll kann eine
kurzePause schaffen, einkurzer Spaziergangoder
einekurzeMeditation.“Wichtig seinur: Jeweiter
man vom Schreibtischwegkommt, desto besser.
Auch im Büro sammeln sich ungeplante

kleinePausenan,wennmanspontanKol-
legInnen zumKaffeeautomatbegleitet,
oder sich am Gang verquatscht. All
diese kurzen Auszeiten fallen imHo-
meofficeweg.„Manmusslernen,sich
selbst dazu aufzufordern.“

Strukturen schaffen
„Handy-Wecker und Pausen-Apps

sindhier guteErinnerungshilfen,umPau-
sen einzuhalten“, soTonin. EinweitererTipp:
Seine Termine, die nun vielfach online
stattfinden, nicht zu eng zu takten.
„Ansonsten ist man permanent
online und die ganze Zeit ge-
zwungen, To-do’s abzu-
arbeiten und vergisst auf
Mahlzeitenundregelmä-
ßiges Trinken.“ Zu-
dem helfe es, seine
Arbeitszeit und
Freizeit mit Ritua-
len zur „markieren“.
Tonin: „Sich mor-

gens anzuziehen also ob
man ins Büro ginge und amAbend
wieder umzuziehen, inszeniert eine
Trennung der Arbeit vom Feier-
abend.“

Vertrauen aufbauen
Dass inderPausevieledas schlechte

Gewissenplagt,erklärtsichToninmitder
fehlenden sozialenKontrolle.
„Im Büro sieht jeder,wannwer in die

Pause geht undwird auchmeistens dabei
nicht gestört. ImHomeoffice bekommt
das keiner mit, da das Telefon oder der
Computer die einzigeMöglichkeit sind,
miteinander in Kontakt zu treten. Aus
Angst davor, die anderen könnten den-

ken, manmache es sich auf der Couch gemütlich
anstattzuarbeiten,gehenwirdanntrotzPauseans
Telefon.“ Die Expertin rät, hier mit dem Arbeit-
geber fixeZeiten zuvereinbarenundklar zukom-
munizieren, wann man erreichbar ist und wann
nicht.
Auch das Verhältnis zum Chef oder Chefin

spiele eine wichtige Rolle – basiert es nicht auf
gegenseitigem Vertrauen, fällt es schwerer, sich
die nötige Auszeit zu nehmen. „Aber man muss
dabeiauchseineeigeneArbeitsweisereflektieren“,
soTonin. „Wirdwirklichvoneinemerwartet, im-
mer alles an einemTag zu erledigen, auf jedeMail
sofort zu reagieren? Oder machtman sich selbst
dabei den größtenDruck?“ æ

» Obmanverlernthat,sichinderArbeitszeitPau-
sen zu gönnen, merkt man zum Beispiel jetzt,
wenn strahlende Sonne und blauer Himmel für
einen Spaziergang einladen. Stehtman dann ein-
fach vom Laptop auf und geht? Odermeldet sich
dasschlechteGewissen?Gönntmansichdiekleine
Auszeit?Oderfürchtetman,dassderChefoderdie
Chefin fingerklopfend auf einenwarten könnte?
Auch Büro-Chats geben Aufschluss darüber,

wiemanmitdemThemaPauseumgeht.Wer„nur
kurz zum Supermarkt geht und gleichwieder da
ist“,„schnelleineRundeumdenBlockdreht“oder
sich „fix was Kleines zum Essen macht“, hat ein
verkrampftesVerhältnis.Ständigwirddaraufhin-
gewiesen,dassmaneigentlichordentlicharbeitet.
„Im Homeoffice Pausen zu machen gleicht

einer Kunst“, sagt Patrizia Tonin vom Österrei-
chischen Vereinigung für Supervision
und Coaching (ÖVS). Drei
Tipps,wieunsdiesewiederan-
eignen können.

Bewusst Auszeit verordne
„Im Homeoffice ent-

scheidet man selbst, wann
gearbeitet wird und wann
man Pausen setzt. Da
der Arbeitsbereich
aber oft nicht vom
Privatbereich ge-

Im Homeoffice werden weniger Pausen gemacht. Und wenn, plagt einen oft das schlechte Gewissen. Patrizia
Tonin, Supervisorin und Coachin, erklärt, wie man sich bewusster von der Arbeit abgrenzt. VON ORNELLA WÄCHTER

Bewusste Pausen
einlegen, den Computer
in den Stand-by-Modus
und das Telefon lautlos
stellen – für viele
leichter gesagt, als
getan

Patrizia Tonin,
Vorstands-
mitglied der
Österreichischen
Vereinigung für
Supervision und
Coaching. Sie
tankt Energie
mit kurzen
Meditationen
während der
Arbeit

Mut zur Pause

w
w
w
.ob
server.at

Job & Business Kurier

Wien, am 06.03.2021, 52x/Jahr, Seite: 31
Druckauflage: 105 305, Größe: 90,05%, easyAPQ: _

Auftr.: 12946, Clip: 13426145, SB: Österreichische Vereinigung für Supervision und Coaching

zählt als: 5 Clips, erschienen in: Wien, Österreich, Erste Ausgabe, Niederösterreich, Burgenland, Tirol
Zum eigenen Gebrauch nach §42a UrhG. Digitale Nutzung gem PDN-Vertrag des VÖZ voez.at.
Anfragen zum Inhalt und zu Nutzungsrechten bitte an den Verlag (Tel: 05/172723800).

Seite: 1/1


