&

Warum Pausen wichtig sind

B1.1 - FREIZEIT UND HOBBYS

Wortschatz zum Text

Deutsch Englisch / Erklarung
die Pause break
die Erholung recovery / rest
die Konzentration concentration
die Energie energy
der Alltag everyday life
der Druck pressure
der Termin appointment
die Aufgabe task
die Freizeit free time
die Gewohnheit habit
die Midigkeit tiredness
die Leistung performance
der Ausgleich balance
die Grenze limit




Deutsch

Englisch / Erklarung

die Entscheidung decision
sich erholen to recover
abschalten to switch off

tiberfordert sein

to be overwhelmed

einplanen to planin
nachdenken to think
regelmaRig regularly
bewusst consciously
kurz short
anstrengend exhausting

eine Pause machen

to take a break

Meine zusétzlichen Wérter / Notizen:
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Warum Pausen wichtig sind
B1.1 - FREIZEIT UND HOBBYS

Lena hat oft das Geflhl, dass ihr Tag zu kurz ist. Nach der Schule macht sie Hausaufgaben, beantwortet Nachrichten, lernt
fur Tests und geht zweimal pro Woche zum Tanzkurs. Eigentlich mag sie viele dieser Dinge. Trotzdem flhlt sie sich abends
haufig mide und gereizt. Wenn ihre Mutter fragt, ob sie eine Pause gemacht hat, antwortet Lena meistens: ,Dafir habe ich
keine Zeit.

FUr Lena klingt eine Pause wie verlorene Zeit. Wenn sie zwanzig Minuten nichts macht, kénnte sie in dieser Zeit Vokabeln
wiederholen oder ihr Zimmer aufraumen. Deshalb versucht sie, moglichst viel hintereinander zu erledigen. Zuerst fuhlt sie
sich dadurch produktiv. Aber nach einer Weile merkt sie, dass sie langsamer wird. Sie liest dieselbe Aufgabe dreimal,
vergisst kleine Dinge und wird schneller ungeduldig.

Besonders deutlich merkt Lena das an einem Dienstag. Sie kommt nach der Schule nach Hause, isst schnell etwas und
setzt sich sofort an den Schreibtisch. Sie méchte Mathe machen, danach Deutsch lernen und spater noch zum Tanzkurs
gehen. Nach einer Stunde ist sie immer noch bei der ersten Matheaufgabe. Nicht weil sie zu schwer ist, sondern weil Lena
sich kaum konzentrieren kann. Sie schaut standig auf ihr Handy, seufzt und beginnt immer wieder neu.

Als ihre Freundin Mia anruft, reagiert Lena genervt. Mia fragt nur, ob sie spater gemeinsam zum Tanzkurs fahren. Lena
antwortet kurz und unfreundlich. Danach tut es ihr leid. Sie merkt, dass sie nicht wirklich wiitend auf Mia ist. Sie ist einfach
erschopft. Trotzdem arbeitet sie weiter, weil sie denkt, dass sie keine andere Wahl hat.

Am nachsten Tag spricht Lena mit ihnrem Klassenlehrer, Herrn Becker. Er hat bemerkt, dass sie im Unterricht mude wirkt.
Lena erzahlt, dass sie viel zu tun hat und Pausen sie nur aufhalten. Herr Becker widerspricht ruhig. Er sagt, dass Pausen
nicht das Gegenteil von Arbeit sind. Sie gehéren zur Arbeit dazu. Wenn der Kopf keine Erholung bekommt, wird man
langsamer und macht mehr Fehler.

Lena findet den Gedanken interessant, aber auch ungewohnt. Herr Becker schlagt vor, Pausen bewusst einzuplanen. Nicht
stundenlang, sondern kurz und regelmafig. Nach fliinfundvierzig Minuten Lernen kdnnte Lena funf oder zehn Minuten
aufstehen, Wasser trinken, ans Fenster gehen oder kurz nach drauf3en treten. Wichtig ist, dass die Pause wirklich eine
Pause ist. Wenn man nur vom Matheheft zum Handy wechselt und zehn Nachrichten liest, erholt sich der Kopf kaum.

Lena probiert es am Nachmittag aus. Sie stellt einen Timer auf funfundvierzig Minuten. Danach legt sie den Stift weg und
geht kurz in die Kiiche. Zuerst fuhlt sie sich unruhig. Sie denkt an die Aufgaben, die noch warten. Aber nach ein paar
Minuten merkt sie, dass ihr Kopf klarer wird. Als sie zurickkommt, 10st sie die Matheaufgabe schneller als vorher.

In den nachsten Tagen testet Lena verschiedene Pausen. Manchmal macht sie Dehniibungen, manchmal hort sie ein
ruhiges Lied, manchmal geht sie finf Minuten um den Block. Sie merkt, dass nicht jede Pause gleich gut hilft. Wenn sie in
der Pause lange durch soziale Medien scrollt, fuhlt sie sich danach oft noch mider. Wenn sie sich bewegt oder kurz ohne
Bildschirm ist, kommt sie besser zurlick.

Auch in ihrer Freizeit denkt Lena Uber Pausen nach. Friher hatte sie fast jedes Wochenende verplant: Treffen mit Freunden,
Tanztraining, Familienbesuch, Lernen, Einkaufen. Wenn einmal nichts im Kalender stand, fuhlte sie sich seltsam. Sie dachte
dann, sie musste die freie Zeit sofort flllen. Jetzt fragt sie sich 6fter: Brauche ich gerade wirklich ein neues Programm oder
brauche ich Ruhe?

Am Anfang ist das nicht leicht. Eine Freundin fragt, ob Lena am Samstag zu einem Treffen kommt. Lena mdchte sie gern
sehen, aber sie merkt, dass sie nach der Woche erschopft ist. Friher hatte sie trotzdem zugesagt. Diesmal sagt sie
freundlich: ,Ich komme heute nicht mit. Ich brauche einen ruhigen Nachmittag.“ Die Freundin ist kurz Gberrascht, versteht es



aber. Lena flhlt sich danach nicht egoistisch, sondern erleichtert.

Nach einigen Wochen bemerkt Lena eine Veranderung. Sie schafft nicht plotzlich alles perfekt. Es gibt immer noch stressige
Tage. Aber sie erkennt friiher, wann sie mude wird. Sie plant ihre Aufgaben realistischer und Iasst kleine Pausen zu, bevor
sie vollig erschopft ist. Auch Mia sagt, dass Lena wieder entspannter wirkt. Lena entschuldigt sich fir ihre unfreundliche
Antwort von damals, und Mia lacht: ,Dann mach lieber 6fter Pause.”

Lena versteht langsam, dass Pausen nicht bedeuten, faul zu sein. Eine Pause kann helfen, wieder konzentrierter zu
arbeiten, freundlicher zu reagieren und besser zu merken, was man eigentlich braucht. Manchmal ist eine Pause kurz: finf
Minuten frische Luft. Manchmal ist sie langer: ein freier Abend ohne Plan. Wichtig ist, sie nicht erst zu machen, wenn gar
nichts mehr geht.

Am Ende weil} Lena: Freizeit ist nicht nur die Zeit, in der man moglichst viele schéne Dinge macht. Freizeit braucht auch
Erholung. Wer immer aktiv ist, verliert irgendwann die Freude an den Aktivitaten. Pausen sind wichtig, weil Menschen keine
Maschinen sind. Sie brauchen Energie, Ruhe und Momente ohne Druck. Eine gute Pause nimmt einem nicht die Zeit weg.
Sie gibt einem oft die Kraft zurlick, die man fir den nachsten Schritt braucht.
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Fragen zum Text

1. Warum hat Lena oft das Gefihl, dass ihr Tag zu kurz ist?

2. Warum macht Lena zuerst kaum Pausen?

3. Was passiert, wenn Lena zu lange ohne Pause arbeitet?

4. Warum reagiert Lena unfreundlich auf Mia?

5. Was sagt Herr Becker Uiber Pausen?

6. Welche Pausen schlagt Herr Becker vor?




7. Warum ist das Handy keine gute Pause?

8. Was probiert Lena am Nachmittag aus?

9. Welche Pausen helfen Lena besonders?

10. Warum sagt Lena am Samstag ein Treffen ab?

11. Was bemerkt Lena nach einigen Wochen?

12. Was versteht Lena am Ende?
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Multiple Choice

1. Warum fuhlt Lena sich oft miide und gereizt?

() A) Weil sie zu viele Dinge hintereinander macht und kaum Pausen einplant.
() B) Weil sie keine Hobbys hat.

() C) Weil sie nie Hausaufgaben macht.

() D) Weil sie jeden Tag frei hat.

2. Was denkt Lena zuerst liber Pausen?

() A) Sie halt Pausen fiir verlorene Zeit.

() B) Sie findet Pausen wichtiger als alles andere.
() C) Sie macht jede Stunde lange Pausen.

() D) Sie glaubt, dass Pausen verboten sind.

3. Was passiert an dem Dienstag?

(J A) Lena sitzt lange an einer Matheaufgabe und kann sich kaum konzentrieren.
() B) Lena I6st alle Aufgaben sofort.

() C) Lena geht nicht zur Schule.

() D) Lena vergisst ihren Tanzkurs komplett.

4. Warum tut Lena ihre Antwort an Mia spéter leid?

() A) Sie merkt, dass sie wegen ihrer Erschépfung unfreundlich war.
() B) Mia hat sie beleidigt.

() C) Lena wollte nie mit Mia sprechen.

() D) Mia hat die Matheaufgabe geldst.

5. Was sagt Herr Becker?

(J) A) Pausen gehoren zur Arbeit dazu.

() B) Pausen sind immer Zeitverschwendung.
() C) Man soll nie Pausen machen.

() D) Nur Ferien zahlen als Pause.

6. Welche Pause ist laut Text besonders sinnvoll?

() A) Kurz aufstehen oder ohne Bildschirm frische Luft bekommen.
() B) Eine Stunde lang Nachrichten lesen.

() C) Immer nur auf dem Handy scrollen.

() D) Wahrend der Pause weiterlernen.



7. Was merkt Lena nach der ersten geplanten Pause?

() A) Ihr Kopf wird klarer, und sie arbeitet danach besser weiter.
() B) Sie kann gar nicht mehr arbeiten.

(J) C) Sie vergisst alle Aufgaben.

() D) Sie braucht nie wieder Pausen.

8. Warum sagt Lena ein Treffen ab?
() A) Sie braucht nach der Woche Ruhe.
() B) Sie mag ihre Freundin nicht mehr.
() C) Sie hat den Ort vergessen.

() D) Sie muss zum Arzt.

9. Was verandert sich nach einigen Wochen?
() A) Lena erkennt friiher, wann sie miide wird.
() B) Lena macht nie wieder Aufgaben.

() C) Lena hat keine Termine mehr.

() D) Lena schlaft in jeder Stunde.

10. Welche Aussage passt am besten zum Ende?

() A) Pausen geben Energie zuriick und helfen im Alltag.
() B) Pausen sind nur fiir faule Menschen.

() C) Freizeit muss immer voll geplant sein.

O D) Menschen kénnen ohne Erholung funktionieren.
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Ordne zu
A B

Lena plant kaum Pausen ein, weil sie sie flir verlorene Zeit halt.
Ohne Pause wird Lena langsamer, obwohl sie eigentlich produktiv sein mdchte.
Lena reagiert unfreundlich auf Mia, weil sie erschopft und gereizt ist.
Herr Becker erklart den Sinn von Pausen, damit Lena ihre Arbeit besser einteilen kann.
Eine Handy-Pause hilft oft wenig, weil der Kopf dabei nicht wirklich abschaltet.
Kurze Bewegung hilft Lena, weil sie danach klarer weiterarbeiten kann.
Lena sagt ein Treffen ab, weil sie einen ruhigen Nachmittag braucht.
Lena versteht den Wert von Pausen, weil sie dadurch Energie zurickbekommt.
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Bringe in die richtige Reihenfolge

Nr. Satz / Ereignis Reihenfolge
1. Lena spricht mit Herrn Becker Uber Pausen.
2, Lena reagiert unfreundlich auf Mia.
3. Lena versteht, dass Pausen Energie zurickgeben.
4. Lena arbeitet lange an einer Matheaufgabe.
5. Lena plant spater kurze regelmalige Pausen ein.
6. Lena sagt ein Treffen ab, weil sie Ruhe braucht.
7. Lena denkt zuerst, Pausen seien verlorene Zeit.
8. Lena merkt nach einigen Wochen eine Veranderung.
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Finde den Fehler im Inhalt

1. Lena macht von Anfang an regelmalf3ig Pausen.

2. Lena wird ohne Pausen immer schneller und konzentrierter.

3. Mia ruft an, um Lena zu kritisieren.

4. Herr Becker sagt, dass Pausen das Gegenteil von Arbeit sind.

5. In einer guten Pause soll Lena moglichst viele Nachrichten lesen.

6. Nach der ersten Pause kann Lena schlechter arbeiten.




7. Lena sagt das Treffen ab, weil sie ihre Freundin nicht mag.

8. Am Ende denkt Lena, dass Menschen wie Maschinen funktionieren.
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Schreibaufgabe

(90-1 20 W6rter>

Schreibe dariiber, warum Pausen im Alltag wichtig sind. Wann brauchst du besonders eine Pause? Welche Pausen helfen
wirklich, und welche machen dich vielleicht noch miider? Erklédre auch, warum Freizeit nicht immer voll geplant sein muss.

Germannika - B1.1 - FREIZEIT UND HOBBYS - Warum Pausen wichtig sind - Lesetext



-2

Lésungen

Fragen zum Text

oo o~ W N

9.
10.
1.
12.

. Lena hat oft das Gefuihl, dass ihr Tag zu kurz ist, weil sie nach der Schule viele Aufgaben, Nachrichten, Lernen und

Tanzkurs hat.

. Sie macht kaum Pausen, weil sie denkt, dass Pausen verlorene Zeit sind.

. Sie wird langsamer, unkonzentrierter, vergisst Dinge und wird ungeduldig.

. Lena reagiert unfreundlich, weil sie erschopft ist und sich nicht mehr gut konzentrieren kann.

. Herr Becker sagt, dass Pausen nicht das Gegenteil von Arbeit sind, sondern zur Arbeit dazugehdren.

. Er schlagt kurze regelmaflige Pausen vor, zum Beispiel Wasser trinken, aufstehen, ans Fenster gehen oder kurz

nach draul3en gehen.

. Das Handy ist keine gute Pause, weil der Kopf sich dabei oft nicht wirklich erholt.

. Lena stellt einen Timer auf finfundvierzig Minuten und macht danach eine kurze Pause.

Lena helfen Pausen mit Bewegung, frischer Luft oder Zeit ohne Bildschirm besonders.
Sie sagt das Treffen ab, weil sie nach der Woche erschopft ist und einen ruhigen Nachmittag braucht.
Sie bemerkt, dass sie friher erkennt, wann sie miide wird, und ihre Aufgaben realistischer plant.

Lena versteht, dass Pausen nicht faul sind, sondern Energie, Konzentration und Erholung geben.

Multiple Choice

© © ©® N o g bk~ D=2
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A)
A)
A)
A)
. A) Pausen gehdren zur Arbeit dazu.
A)
A)
A)
A)
A)

Weil sie zu viele Dinge hintereinander macht und kaum Pausen einplant.
Sie halt Pausen fiir verlorene Zeit.
Lena sitzt lange an einer Matheaufgabe und kann sich kaum konzentrieren.

Sie merkt, dass sie wegen ihrer Erschopfung unfreundlich war.

Kurz aufstehen oder ohne Bildschirm frische Luft bekommen.
Ihr Kopf wird klarer, und sie arbeitet danach besser weiter.
Sie braucht nach der Woche Ruhe.

Lena erkennt friiher, wann sie miide wird.

Pausen geben Energie zuriick und helfen im Alltag.

Zuordnung

1.
2.

1. Lena plant kaum Pausen ein — weil sie sie flr verlorene Zeit halt.

2. Ohne Pause wird Lena langsamer — obwohl sie eigentlich produktiv sein méchte.
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Lésungen

Zuordnung (Fortsetzung)

3.
4.
5.
6.
7.
8.

3. Lena reagiert unfreundlich auf Mia — weil sie erschopft und gereizt ist.

4. Herr Becker erklart den Sinn von Pausen — damit Lena ihre Arbeit besser einteilen kann.
5. Eine Handy-Pause hilft oft wenig — weil der Kopf dabei nicht wirklich abschaltet.

6. Kurze Bewegung hilft Lena — weil sie danach klarer weiterarbeiten kann.

7. Lena sagt ein Treffen ab — weil sie einen ruhigen Nachmittag braucht.

8. Lena versteht den Wert von Pausen — weil sie dadurch Energie zurickbekommt.

Reihenfolge

® N o g bk w Db =

. Lena denkt zuerst, Pausen seien verlorene Zeit.

. Lena arbeitet lange an einer Matheaufgabe.

. Lena reagiert unfreundlich auf Mia.

. Lena spricht mit Herrn Becker Uber Pausen.

. Lena plant spater kurze regelmafiige Pausen ein.
. Lena sagt ein Treffen ab, weil sie Ruhe braucht.

. Lena merkt nach einigen Wochen eine Veranderung.

© N O O A~ W DN -

. Lena versteht, dass Pausen Energie zurickgeben.

Fehler finden

0 N O O~ W N -

. Lena macht zuerst kaum Pausen, weil sie sie fur verlorene Zeit halt.

. Lena wird ohne Pausen langsamer, unkonzentrierter und gereizter.

. Mia ruft nur an, um zu fragen, ob sie gemeinsam zum Tanzkurs fahren.

. Herr Becker sagt, dass Pausen zur Arbeit dazugehdren.

. In einer guten Pause soll Lena wirklich abschalten, zum Beispiel ohne Bildschirm.
. Nach der ersten Pause ist ihr Kopf klarer, und sie arbeitet besser weiter.

. Lena sagt das Treffen ab, weil sie Ruhe braucht.

. Am Ende versteht Lena, dass Menschen Erholung, Energie und Pausen brauchen.
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