Pausematrixen

Det er individuelt, hvornar vi har brug for pauser, og hvad der fgles som en god pause. I arbejdet
med at blive bedre til at tage pauser, kan det veere en god idé€ at starte med at reflektere over, hvad
der udger en god pause for dig. Som hjelp til at komme i gang med denne refleksion kan du tage

udgangspunkt i denne pausematrix.

Lave en liste over typiske pauseaktiviteter, du kan finde pa at lave. Indfer herefter
pauseaktiviteterne i matrixen pa naeste side afhaengig af, om de er nemme eller sveere for dig at
holde, og om de giver eller tager af din energi. Det er forskelligt fra person til person om man far
energi af at snakke med venner eller bliver dreenet af at rydde op. Udfyld den, som du synes den
passer til dig og brug den som inspiration til, hvad der kan veere en god pause for dig afhengigt af,

om du traenger til at breende noget energi af eller fa opladet dine batterier.

Den endelige matrix kunne f.eks. se saledes ud:
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Udfyld selv matrixen pa naeste side:
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