Kleine Pausen, groRe Wirkung
B1.1 - GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN

Wortschatz zum Text

Deutsch Englisch / Erklarung
die Pause break
die Wirkung effect
die Erholung recovery
der Alltag everyday life
die Konzentration concentration
die Mudigkeit tiredness
die Anspannung tension
die Entspannung relaxation
die Gewohnheit habit
der Bildschirm screen
die Aufgabe task
der Kopf head / mind
die Energie energy
der Moment moment




Deutsch

Englisch / Erklarung

das Wohlbefinden well-being

kurz short

bewusst conscious / mindful
regelmaRig regularly

ruhig calm

wirksam effective

eine Pause machen

to take a break

kurz abschalten

to switch off briefly

sich erholen

to recover

frische Luft schnappen

to get some fresh air

neue Energie bekommen

to get new energy

Meine zusétzlichen Wérter / Notizen:
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Kleine Pausen, groRe Wirkung
B1.1 - GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN

Als David nach der Schule nach Hause kommt, setzt er sich sofort an den Schreibtisch. Er mochte alles schnell erledigen:
Matheaufgaben, Englischvokabeln, eine Nachricht an die Projektgruppe und spéater noch sein Zimmer aufrdumen. Er denkt:
Wenn ich keine Pause mache, bin ich schneller fertig. Am Anfang funktioniert das auch. Er schreibt konzentriert, 16st
Aufgaben und fuhlt sich produktiv.

Nach einer Stunde wird es schwieriger. David liest eine Aufgabe zweimal und versteht sie trotzdem nicht richtig. Er wird
ungeduldig, macht kleine Fehler und schaut immer wieder auf sein Handy. Eigentlich wollte er keine Zeit verlieren, aber
genau das passiert. Aus einem kurzen Blick auf den Bildschirm werden zehn Minuten. Danach argert er sich und versucht
noch schneller zu arbeiten.

Seine altere Schwester Lena kommt ins Zimmer und fragt, warum er so genervt aussieht. David sagt: ,Ich habe keine Zeit
fur Pausen.” Lena lacht nicht, sondern setzt sich kurz zu ihm. Sie erzahlt, dass sie friher genauso gedacht hat. Vor
Prufungen saf} sie oft stundenlang am Schreibtisch. Am Ende war sie mide, aber nicht unbedingt besser vorbereitet.

Lena schlagt David vor, fiinf Minuten Pause zu machen. David findet das zuerst sinnlos. Finf Minuten kénnen doch keinen
Unterschied machen. Trotzdem steht er auf, 6ffnet das Fenster und trinkt ein Glas Wasser. Dann geht er kurz auf den
Balkon. Er schaut nicht aufs Handy, sondern atmet einfach ein paar Mal tief durch. Als er zurlickkommt, ist die Aufgabe nicht
plétzlich leicht. Aber sein Kopf flhlt sich weniger voll an.

In den nachsten Tagen achtet David darauf, wann seine Konzentration schwacher wird. Er merkt, dass er oft nicht wirklich
faul ist, sondern nur mide im Kopf. Wenn er dann weitermacht, wird er langsamer. Wenn er eine kurze Pause macht, kann
er danach besser arbeiten. Das Uberrascht ihn, weil er Pausen bisher eher als verlorene Zeit gesehen hat.

In der Schule spricht die Klasse im Biologieunterricht Gber Erholung. Die Lehrerin erklart, dass der Kérper und das Gehirn
nicht ohne Unterbrechung gleich gut arbeiten kdnnen. Kurze Pausen helfen, Informationen zu ordnen und die
Aufmerksamekeit zurlickzubringen. Eine Pause muss aber wirklich eine Pause sein. Wer nur vom Schulbuch zum Handy
wechselt, bleibt oft im selben Stress.

Diese Aussage trifft David. Er merkt, dass seine Pausen friher meistens Bildschirmpausen waren: kurz Nachrichten lesen,
ein Video schauen, etwas scrollen. Danach fuhlte er sich nicht erholter, sondern manchmal sogar unruhiger. Deshalb probiert
er andere kleine Pausen aus: Wasser trinken, das Fenster 6ffnen, sich strecken, kurz durch das Zimmer gehen oder zwei
Minuten nichts tun.

Besonders gut hilft ihm frische Luft. Wenn David zehn Minuten spazieren geht, bevor er weiterlernt, kann er spater ruhiger
arbeiten. Aber auch sehr kleine Pausen wirken. Manchmal reicht es, aufzustehen und den Blick vom Bildschirm
wegzunehmen. David merkt: Eine Pause muss nicht lang sein, um nitzlich zu sein. Wichtig ist, dass sie bewusst passiert.

Naturlich vergisst David das manchmal. Wenn er unter Druck steht, fallt er in seine alte Gewohnheit zurtick und arbeitet zu
lange ohne Unterbrechung. Dann wird er wieder ungeduldig und macht Fehler. Aber jetzt erkennt er das schneller. Statt sich
selbst zu beschimpfen, sagt er sich: ,Ich brauche kurz Abstand.“ Danach macht er weiter.

Am Wochenende schreibt David an seinem Referat. Friher hatte er drei Stunden ohne richtige Pause gearbeitet. Diesmal
stellt er sich einen Timer. Nach vierzig Minuten macht er finf Minuten Pause. In der Pause raumt er nicht auf und schaut
nicht aufs Handy. Er steht auf, trinkt Wasser und geht kurz ans Fenster. Das Referat wird nicht automatisch perfekt, aber
David bleibt langer konzentriert.



Am Ende versteht er, dass kleine Pausen keine Schwache sind. Sie bedeuten nicht, dass man faul ist oder keine Motivation
hat. Im Gegenteil: Wer rechtzeitig Pause macht, schiitzt seine Energie. David ist immer noch jemand, der seine Aufgaben

schnell erledigen mochte. Aber er weild jetzt, dass schneller nicht immer besser ist. Manchmal kommt man weiter, wenn man
kurz stehen bleibt.
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Fragen zum Text

1. Was macht David direkt nach der Schule?

2. Warum mochte David zuerst keine Pause machen?

3. Was passiert nach einer Stunde?

4. Warum verliert David trotzdem Zeit?

5. Was erzahlt Lena David?

6. Welche Pause schlagt Lena vor?




7. Was macht David in dieser ersten kurzen Pause?

8. Was merkt David in den nachsten Tagen?

9. Was erklart die Lehrerin Uber Pausen?

10. Warum sind Handy-Pausen fiir David oft nicht erholsam?

11. Welche kleinen Pausen probiert David aus?

12. Was versteht David am Ende?

Germannika - B1.1 - GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN - Kleine Pausen, grofte Wirkung - Lesetext



-2

Multiple Choice

1. Warum setzt David sich nach der Schule sofort an den Schreibtisch?

() A) Er méchte alle Aufgaben schnell erledigen.
() B) Er wartet auf Lena.

() C) Er hat keine Hausaufgaben.

() D) Er méchte ein Video schauen.

2. Was denkt David am Anfang iliber Pausen?
O A) Pausen helfen immer sofort.

() B) Pausen kosten nur Zeit.

() C) Pausen sind wichtiger als Aufgaben.

() D) Pausen braucht man nur im Sport.

3. Was passiert nach einer Stunde Arbeiten?
() A) David arbeitet noch schneller.

() B) David wird unkonzentriert und macht Fehler.
() C) David ist mit allem fertig.

() D) David schléft sofort ein.

4. Warum ist das Handy ein Problem?

(J) A) Es lenkt David ab und kostet mehr Zeit als geplant.
() B) Es hilft ihm bei jeder Aufgabe.

() C)Es ist kapuitt.

() D) Lena nimmt es mit.

5. Was schlagt Lena David vor?
(J A) Fiinf Minuten Pause zu machen.
() B) Alle Aufgaben abzubrechen.
() C) Noch schneller zu arbeiten.
() D) Eine Stunde Videos zu schauen.

6. Was merkt David nach der ersten kurzen Pause?
() A) Die Aufgabe ist verschwunden.

() B) Sein Kopf fiihlt sich weniger voll an.

() C) Er hat keine Lust mehr zu lernen.

() D) Lena macht seine Aufgaben.



7. Was erklart die Lehrerin?

O A) Man kann ohne Pausen immer gleich gut arbeiten.
() B) Kérper und Gehirn brauchen Unterbrechungen.
() C) Nur lange Ferien helfen gegen Midigkeit.

() D) Pausen sind im Lernen unwichtig.

8. Warum sind Bildschirm-Pausen oft problematisch?
() A) Sie kénnen den Kopf weiter unruhig machen.

() B) Sie dauern immer nur eine Sekunde.

(J) C) Sie sind immer verboten.

() D) Sie verbessern automatisch die Konzentration.

9. Welche Pause hilft David besonders gut?
() A) Frische Luft.

(1) B) Drei Stunden Schlaf am Nachmittag.

(J C) Noch mehr Handyzeit.

() D) Lautes Fernsehen.

10. Welche Aussage passt am besten zum Ende des Textes?

(J A) Kleine Pausen sind verlorene Zeit.
() B) Wer Pausen macht, ist faul.
() C) Kleine Pausen kénnen Energie und Konzentration schiitzen.

() D) David méchte nie wieder Aufgaben machen.
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Ordne zu

A

David macht zuerst keine Pause,

weil er schneller fertig werden mdéchte.

Nach einer Stunde wird David ungeduldig,

weil seine Konzentration schwacher wird.

Das Handy kostet David Zeit,

obwohl er nur kurz schauen wollte.

Lena kennt Davids Problem,

weil sie friher ahnlich gelernt hat.

Die erste Pause hilft David,

weil sein Kopf danach weniger voll wirkt.

Eine echte Pause bedeutet nicht,

nur vom Schulbuch zum Handy zu wechseln.

Frische Luft tut David gut,

weil er danach ruhiger weiterarbeiten kann.

Kleine Pausen sind keine Schwache,

sondern kénnen Energie schutzen.
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Bringe in die richtige Reihenfolge

Nr. Satz / Ereignis Reihenfolge
1. David probiert verschiedene kleine Pausen aus.
2, David setzt sich nach der Schule sofort an den Schreibtisch.
3. David stellt sich beim Referat einen Timer.
4. Lena schlagt David eine finfminultige Pause vor.
5. David merkt, dass Handy-Pausen ihn nicht wirklich erholen.
6. David wird nach einer Stunde unkonzentriert.
7. Die Klasse spricht im Biologieunterricht Gber Erholung.
8. David versteht, dass schneller nicht immer besser ist.
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Finde den Fehler im Inhalt

1. David macht nach der Schule sofort eine lange Pause.

2. David glaubt am Anfang, dass Pausen ihn schneller machen.

3. Nach einer Stunde arbeitet David noch konzentrierter als vorher.

4. David schaut nur eine Sekunde aufs Handy und arbeitet sofort weiter.

5. Lena sagt, dass Pausen vollig unndtig sind.

6. Die Lehrerin erklart, dass das Gehirn ohne Pausen immer gleich gut arbeitet.




7. David findet Handy-Pausen sehr erholsam.

8. Am Ende denkt David, dass Pausen ein Zeichen von Faulheit sind.
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Schreibaufgabe

(90-1 20 W6rter>

Schreibe lber Pausen in deinem Alltag. Machst du beim Lernen oder Arbeiten regelméf3ig Pausen? Was hilft dir wirklich,
dich zu erholen? Erklére auch, warum Handy-Pausen manchmal nicht so erholsam sind, wie man denkt.
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Lésungen

Fragen zum Text

. David setzt sich sofort an den Schreibtisch und méchte seine Aufgaben schnell erledigen.

. Er denkt, dass er ohne Pause schneller fertig wird.

. David kann sich schlechter konzentrieren, wird ungeduldig und macht kleine Fehler.

. Er schaut immer wieder auf sein Handy, und aus einem kurzen Blick werden zehn Minuten.

. Lena erzahlt, dass sie friiher auch stundenlang ohne Pausen gelernt hat und dadurch oft nur mide wurde.
. Lena schlagt eine funfmindtige Pause vor.

. Er steht auf, 6ffnet das Fenster, trinkt Wasser und geht kurz auf den Balkon.

0 N O o B~ W DN -

. Er merkt, dass seine Konzentration schwacher wird, wenn er zu lange ohne Unterbrechung arbeitet.

[{e]

. Sie erklart, dass Korper und Gehirn nicht ohne Unterbrechung gleich gut arbeiten kénnen.
10. Sie sind nicht erholsam, weil er danach manchmal noch unruhiger ist und im selben Stress bleibt.
11. Er trinkt Wasser, 6ffnet das Fenster, streckt sich, geht kurz durch das Zimmer oder tut zwei Minuten nichts.

12. Er versteht, dass kleine Pausen keine Schwache sind, sondern helfen, Energie und Konzentration zu schitzen.

Multiple Choice

Er mochte alle Aufgaben schnell erledigen.
Pausen kosten nur Zeit.
David wird unkonzentriert und macht Fehler.

Es lenkt David ab und kostet mehr Zeit als geplant.

Sein Kopf flhlt sich weniger voll an.

Kérper und Gehirn brauchen Unterbrechungen.
Sie kdnnen den Kopf weiter unruhig machen.
Frische Luft.

Kleine Pausen kdnnen Energie und Konzentration schitzen.

© © ©® N o g b~ D=
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A)
B)
B)
A)
. A) Funf Minuten Pause zu machen.
B)
B)
A)
A)
C)

Zuordnung

1. 1. David macht zuerst keine Pause — weil er schneller fertig werden mdchte.
2. 2. Nach einer Stunde wird David ungeduldig — weil seine Konzentration schwacher wird.

3. 3. Das Handy kostet David Zeit — obwohl er nur kurz schauen wollte.
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Lésungen

Zuordnung (Fortsetzung)

4. 4. Lena kennt Davids Problem — weil sie friiher dhnlich gelernt hat.

5. 5. Die erste Pause hilft David — weil sein Kopf danach weniger voll wirkt.

6. 6. Eine echte Pause bedeutet nicht — nur vom Schulbuch zum Handy zu wechseln.
7. 7. Frische Luft tut David gut — weil er danach ruhiger weiterarbeiten kann.

8. 8. Kleine Pausen sind keine Schwache — sondern kdnnen Energie schiitzen.

Reihenfolge

. David setzt sich nach der Schule sofort an den Schreibtisch.
. David wird nach einer Stunde unkonzentriert.

. Lena schlagt David eine finfminitige Pause vor.

. Die Klasse spricht im Biologieunterricht Gber Erholung.

. David merkt, dass Handy-Pausen ihn nicht wirklich erholen.
. David probiert verschiedene kleine Pausen aus.

. David stellt sich beim Referat einen Timer.

© N o g w N =
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. David versteht, dass schneller nicht immer besser ist.

Fehler finden

. David setzt sich nach der Schule sofort an den Schreibtisch.

. David glaubt am Anfang, dass Pausen nur Zeit kosten.

. Nach einer Stunde wird David unkonzentriert und macht kleine Fehler.

. Aus einem kurzen Blick aufs Handy werden zehn Minuten.

. Lena schlagt David vor, eine kurze Pause zu machen.

. Die Lehrerin erklart, dass Kérper und Gehirn Unterbrechungen brauchen.

. David merkt, dass Handy-Pausen ihn oft nicht wirklich erholen.

0 N O g B~ WN -

. Am Ende versteht David, dass Pausen Energie und Konzentration schiitzen kénnen.

Germannika - B1.1 - GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN - Kleine Pausen, groRe Wirkung - Lesetext



