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GOR PAUSEN NATURLIG

VORFOR RPAUSER ER VIGTIGE

Hvorfor holde pauser?

Pauser er noget, vi alle har behov for,
men mange af os er darlige til at
prioritere dem i en travl hverdag.
Pauserne er dog vigtige for vores trivsel,
engagement og kreativitet.

Det er dog ikke kun den enkelte
frivilliges ansvar at blive bedre til at
holde pause. Nar man er en forening
bestdende af engagerede frivillige, har |
sammen et ansvar for at ggde jorden
for en sund pausekultur hos jer.

Gogr pausen til en naturlig del af
hverdagen i foreningen

Et vigtigt fgrste skridt pa vejen til at
holde bedre pauser er at tale hgjt om,
hvor vigtige og gavnlige pauser er. | en
frivillig forening kan det indebaere, at |
opfordrer og stgtter hinanden til at tage
regelmaessige pauser og ggr det klart,
at det er okay at tage en pause, nar
man har brug for det, og dagens
program tillader det. Det kan ogsa veere
en god idé i faellesskab at reflektere
over, hvad der er en god pause for jer
hver isaer.
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1) Tal:

Tal hgjt om, at det er vigtigt, at der er
plads til pauser. Seet det f.eks. pa
dagsordenen pa naeste mgde i
frivilliggruppen eller bestyrelsen. Det er
afggrende, at alle ved, det er okay at
sige, at man har brug for en pause.
Reflekter bade sammen og hver for sig
over, hvad der udggr en god pauser for
jer. I kan bruge gvelserne i bunden af
denne artikel som inspiration.

2) Lyt:

Hgr hvad der er gode pauser for dine
medfrivillige og bliv klog pa, hvornar de
kan have brug for en pause — pa den
made kan | blive bedre til hjeelpe
hinanden med at tage de ngdvendige
pauser og ggre det okay, at nogen har
brug for noget specifikt i deres pauser —
f.eks. at veere alene.

3) Indret:

Det kan ogsa veere en god idé at vende,
om der er noget i jeres fysiske
omgivelser, der skal vaere anderledes,
for at | kan ggre pauserne til en del af
jeres forening. Det kunne f.eks. veere at |
indrettede et hjgrne med blgde mgbler
og planter, gjorde bedre plads til at lave
energizersi rummet eller blot mindede

hinanden om den fine park eller strand,
der er lige rundt om hjgrnet, som |
kunne udforske pa en gatur sammen
eller hver for sig.

4) Planlaeg:

Lav en plan for hvornar | holder pauser
afhaengig af foreningens aktiviteter og
dagligdag. | kan f.eks. aftale at | altid
holder 10 minutters pause efter 45
minutter aktivitet eller indleegge 5
minutters stilhed to gange i Igbet af et
langt m@de. Men veer opmaerksom p3,
at forskning peger p3, at pause-
autonomi er afggrende for, at man
opnar de mange positive effekter, der
er ved at holde pauser i Igbet af en dag.
Sgrg derfor for at give jeres frivillige
medbestemmelse ift. hvornar de holder
pause, og hvad de laver i deres pauser.

5) Synligggr:

Ggr jeres feelles aftaler synlige for alle.
Hvis | for eksempel har aftalt ikke at
bruge pauserne pa bestyrelsesmgdet til
at fortsaette "m@desnakken", sa skriv
det ned og haeng det op i rummet. Det
hjeelper alle med at huske og
respektere aftalerne.

Hold pause, nar | holder pause
Prav at undgaq, at pauserne bliver brugt pd uofficielle mader
om vigtige emner eller til at besvare mails. Generelt kan det
veere en god idé, at jeres pauser ogsad er pauser fra skaerme.
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TAL OM PAUSEN

EXSEMPLER PA AKTIVITETER, HVOR DET ER
VIGTIGT AT TALE OM PAUSER

Vi har hgrt fra flere af DUFs
medlemsorganisationer, at det kan
vaere en udfordring at sgrge for at
holde pauser og teenke pauser ind i de
forskellige aktiviteter. Nedenfor har vi
samlet en raekke eksempler pa
aktiviteter, hvor det kan vaere ekstra
vigtigt at tale om, hvornar og hvordan |
holder pause og husker hinanden p3 at
prioritere dem i programmet:

Weekend- eller ugelejre:

De frivillige, der star for at planleegge
og afvikle lejre, laegger typisk en masse
energi i at sikre sig, det hele spiller op til
lejrstart. De er ogsa ofte pa 24/7
undervejs pa selve lejren. Det kan veaere
ekstremt hardt og resultere i, at nogle
frivillige ikke melder sig til at koordinere
lejr en anden gang. Snak med
hinanden om, hvordan | laeegger pauser
ind i lejrprogrammet, sa alle frivillige
har perioder uden ansvar. Snak ogsa
om, at det er okay som frivillig at sige
"jeg tager lige 10 minutter i solen”.

Bestyrelsesmgde/generalforsamling:

Ved store mgder med mange punkter
pa dagsordenen, kan det veere
fristende at skaere ned pa pauserne
eller droppe dem helt. Men pauserne
kan veere med til at genoplade hjernen,
sa man teenker mere klart og kreativt.

Valgkampsperiode:
| perioden op til en valgkamp er der

masser at ggre for et ungdomsparti, og
det kan fgles som en ngdvendighed at

arbejde 24/7. Men isaer i disse perioder
kan det veere af afggrende betydning
for jeres feelles og individuelle trivsel, at
| opfordrer hinanden til at holde pauser.
Selv 10 minutter hist og her kan ggre en
kaeempe forskel for jeres motivation,
energiniveau og kreativitet.

Udvekslingsture til
partnerorganisation i udlandet:

P3 en studietur, der er lagt en masse
energii at planlaegge, kan det ligeledes
veere sveert at huske p3, at pauser i
programmet kan veere afggrende for at
alle (bade koordinatorer og deltagere)
trives og ikke bliver socialt udmattede
efter dag to.

Arbejdsdag/-weekend:

En arbejdsdag/-weekend kan baesre
praeg af, at man synes, man skal have
sa meget ud af den tid, der er sat af til
at bore, male, ggre rent og rydde op.
Hvis man sgrger for at indlaegge nogle
hyggelige pauser, sikrer man sig, at
flere melder sig til at give en hand med
en anden gang. Derudover kan det
ogsa veere fysisk hardt arbejde at
knokle pa i flere timer, sa kroppen vil
ogsa takke jer for at indlaegge nogle
pauser med en sodavand i solen.

Ovenstaende er eksempler pa
aktiviteter, hvor det kan veere vigtigt pa
forhand at tale om, hvordan | prioriterer
pauser i programmet og undervejs, nar
behovet opstar.
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MATCH PAUSERNE TIL
TYPERNE AF AKTIVITETER

FORSKELLIGE AKTIVITETER KRASVER FORSKEL:

LIGE TNRER RPAUSER

Det er vigtigt at huske, at den gode
pauseaktivitet kan variere afhaengigt af,
hvilken aktivitet | har haft gang i. Med
andre ord kan forskellige aktiviteter
kraeve forskellige typer af pauser — alt
efter om du har brugt fysisk, social eller
mental energi. Nedenfor har vi samlet
nogle idéer til pauseaktiviteter opdelt
pa hvilken type af opgave, du/l har
veeret engageret i forud for den
tiltreengte pause. Disse idéer kan
bruges til alle typer af frivilligt
engagement, ikke kun de
leengerevarende aktiviteter, som
beskrevet pa forrige side.

Brug eventuelt skemaet pa naeste side
til at lave jeres egen kortlaegning af
pausebehovet - f.eks. i forbindelse med
jeres bestyrelsesmgder, pa
sommerlejren eller under en
valgperiode.

Fysisk kraevende
aktivitet

Forberede og afvikle
spejderlejr

Uddele flyers

Deltage i indsamling
Forberede og handle ind
til arrangement

Sidde eller ligge pa langs
Meditation

Hzenge ud med
venner/medfrivillige
Spille et spil,
energizers/leg.

Socialt krasevende
aktivitet

* Deltagei
bestyrelsesmgder

* Vzrei lektiecafé

+ Deltage i spejderlejr

+ Deltage i madklub.

Idéer til pauseaktivitet

« Gaenturalene
 Meditation,

+ Yoga/udstraekningsgvelser
+ Male/tegne/spille musik

* Laeseien god bog.

Mentalt krasevende
aktivitet

Skrive debatindlaeg

Lave trivselsundersggelse
blandt frivillige
Gennemga og sammen-
fatte evalueringsskemaer
Deltage i bestyrelsesmgde

Dagdrgmme/stirre ud i
luften

Ga en tur alene eller
sammen med andre

Vaere i naturen
Energizers/leg,
Yoga/udstraekningsgvelser
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HVILKE TYPER AF PAUSER
ER DER BEHOV FOR |1 JERES
FORENING?

Hvilke aktiviteter i Hvilke aktiviteter i Hvilke aktiviteter i
vores forening er vores forening er vores forening er
fysisk kraevende? socialt kreevende? mentalt kraevende?

Hvilke type pauser har jeg/vi brug for?
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