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LAD OP MED EN PAUSE

MVOREOR PAVSER KAN VAERE TIL DIN/IERES

[FORDIEL

Kender du fglelsen af, at du har
arbejdet godt og koncentrereti en
time, men nu begynder du at skifte
mellem forskellige smaopgaver og
tjekker din telefon hvert andet minut?
Sa er det maske et tegn pa, at du
treenger til en pause. "Men det har jeg
ikke tid til, jeg skal bade na at skrive
min aflevering feerdig og svare pa nogle
mails fra bestyrelsen, inden jeg skal
vaere i lektiecaféen,” taeenker du maske.

Den gode nyhed er, at meget forskning
peger pa, at vi faktisk kan nd mere og fa
et bedre resultat, hvis vi husker at holde
pauser, nar hjernen begynder at
stemple ud, og vi mister
koncentrationen. Men gget
produktivitet er kun én ud af mange
fordele ved at holde pause. Pauser er
nemlig lidt af et mirakelmiddel, der kan:

« Give os mere overskud

+ Ggre os mere friske

* Forbedre vores humgr

« Ggre os mindre stressede

+ @ge vores kreativitet

« Forbedre vores koncentration

Pauser skal dog ikke kun ses som et
vaerktgj til at blive mere effektiv for at
kunne producere mere pa den halve
tid. Det er ogsa vigtigt at huske at
stoppe op og lege en lille leg,
dagdrgmme eller ga en tur i naturen,
fordi det er rart og har veerdi i sig selv.

Men hvad er en god pause? Hvad kan
sta i vejen for at holde en pause? Og
hvordan bliver vi bedre til at holde
dem?
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MIKROPAUSER | HVERDAGEN

SMA PAUSER KAN GERE EN STOR FORSKEL

Meget tyder pa, at mange af de positive
effekter ved pauser ikke kraever, at vi
holder fri en hel weekend, men blot at
vi bliver bedre til at holde sakaldte
mikropauser i Igbet af dagen.

En mikropause kan vare 2-10 minutter,

og selv sa kort et afbraek fra en aktivitet
kan @ge bade vores trivsel og energi til

at fortseette, hvor vi slap. Eksempler pa

mikropauser kunne veere:

Drik en kop kaffe eller te med fokus pa
hvad du smager, dufter, ser og maerker.

« Ga en tur eller to rundt om huset.

* Lav nogle simple
udstraekningsgvelser.

« Seetdig pa en baenk og kig ud i
luften.

* Snak med en ven eller medfrivillig.

* Laven legeller energizer med de
andre frivillige.

Selvom det kan virke kontraintuitivt at
stoppe op, har man bade skal na at
treene, ringe til mormor, og forberede
traktortraek, kan det have gavnlige
effekter, der ggr resten af dagen
mindre uoverskuelig.

De rad og idéer til pauser, der kommer
pa de naeste sider, kan du bruge
konkret i dit frivillige engagement, men
du kan ogsa anvende dem pa andre
omrader af dit liv.
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HVAD STOPPER DIG FRA AT
HOLDE EN PAUSE?

Hvis du sidder tilbage med en fglelse af,
at det jo lyder meget godt alt det med
pauser, men du ikke lige kan se dig selv
fa tid til det i din hverdag, sa er du ikke
alene. Der er nemlig masser af grunde
til, at det kan veere rigtig sveert at
prioritere pauserne, nar livet kgrer
derudaf. Nogle af de typiske grunde er:

Tidsfattigdom

Er defineret som fglelsen af konstant at
have for mange ting at lave og ikke nok
tid til at lave dem. Ifglge vores
Ungeanalyse 2023 oplever 23 % af de
adspurgte unge, at de ma nedprioritere
at slappe af, fordi de er for pressede og
f.eks. mangler tid.

Produktivitetsskam

Maske du er bange for, at du kommer
bagud med dine opgaver eller du fgler
dig doven og unyttig, hvis du holder
pauser fra dagens ggremal. |
Ungeanalysen 2023 svarer 46 %, at de er
helt eller delvist enige i, at hvis de laver
noget, som de ikke fgler "fgrer til

noget”, f.eks. slapper af, sa far de darlig
samvittighed.

Hgje forventninger fra andre

Hvis du oplever at andre, f.eks. foraeldre,
medfrivillige eller undervisere, har hgje
krav til hvad du skal na i Igbet af en dag,
kan det ogsa veere en barriere for at
prioritere pauserne.

Pres

51 % af de unge adspurgte i vores
Ungeanalyse 2023, er helt eller delvist
enige i, at de ofte fgler sig sa pressede,
at det er sveert for dem at slappe af.
Maske genkender du fglelsen? Hvis det
er tilfeeldet, kan det veere en yderligere
stressfaktor aktivt at tage en pause og
derfor virke fristende at springe
pauserne over for at fa mere ud af
dagen. Men hvis du ggr det, risikerer du
at ende i en ond cirkel. Du bliver mere
sarbar over for pres og ender maske
med ikke at kunne na det ekstra, som
du ofrede pausen for — simpelthen fordi
din hjerne arbejder langsommere og
mindre effektivt, nar den ikke far et
break en gang imellem. At saette
pauser fgrst betyder, at vi har bade
energi og tid til at klare mere, selvom
det maske ikke altid fgles sadan lige nu
og her.

Alle disse grunde er helt reelle og fylder
meget i manges hverdag. En made at
forsgge at komme dem til livs er ved at
blive bevidst om dem og tale hgjt om
det med dine venner, familie eller
medfrivillige. Chancen for at andre har
det ligesom dig er stor, og hvis | taler
hgjt om det, kan det blive lettere at give
slip pa fglelsen af skam, nar du traekker
dig i 10 minutter, for at fa noget luft og
ro i hovedet.
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5 SIMPLE INITIATIVER

GODE RAD TIL VELLYKKEDE PAUSER [

FNVERDAGERN

Hvis du har faet lyst til at treene din
pausemuskel, kormmer der her nogle
gode rad til, hvordan du sikrer dig, at du
holder gode pauser med rette laengde
og pa rette tidspunkt. Forskningen
peger nemlig pa, at en god pause
afhaenger af timingen af pausen, typen
af opgave du sidder med inden pausen,
hvilke aktiviteter du foretraekker, og
hvilken kultur der er for pauser pa
studiet, arbejdet eller i
frivilligorganisationen.

1. Start i det sma

Nar vi skal skabe en ny vane, er det
afggrende at seette realistiske mal, sa vi
far succesoplevelser frem for fiaskoer.
Derfor kan det veere en god idé i fgrste
omgang at beslutte dig for et realistisk
antal ekstra pauser, du vil tilfgje din
hverdag. Beslut dig f.eks. for at du den
naeste uge holder en ekstra pause i 10
minutter om for- og eftermiddagen,
hvor du laver noget, der ggr dig glad.

2. Saet en alarm, men snooze hvis du
er "in the zone”

Det kan veaere en god idé at arbejde
med skemalagte mikropauser, f.eks.
hver 45. minut, for at ggre pauser til en
ny vane i din hverdag. Men du skal ikke
veaere bleg for at springe en mikropause
over, hvis du er godt i gang med dine
opgave. Det tager tid at komme i dyb
koncentration, sa hvis det er lykkedes
dig, sa rid pa bglgen, indtil du maerker
koncentrationen forsvinde. Hold
derefter en velfortjent pause.

3. Planlaeg dine pauser afhaengigt af
opgaven

Forskellige typer af opgaver kraever
forskellige former for pause. Ved
opgaver, hvor | finder pa nye idéer til
kampagner eller sjove indslag til en
spejderlejr, kan mikropauser veere
gavnlige. De kan give et boost af ny
energi og seette endnu mere gang i de
kreative tanker. Hvis | arbejder med
rutinepraegede opgaver som
registrering af deltagere til et
arrangement eller opsaetning af et
evalueringsskema, kan | ogsa
eksperimentere med flere mikropauser.
Her kan korte pauser holde jeres fokus
skarpt og sikre, at | ikke laver smafejl i
de ensformige opgaver. Omvendt kan
laengere pauser vaere mere
hensigtsmaessige for opgaver, der
kraever dyb koncentration. En lang
pause giver dig mulighed for at
genoplade dine mentale ressourcer og
reducere fglelsen af mental traethed,
hvilket er seerligt vigtigt for opgaver,
der kraever fokuseret opmaerksomhed
over laengere tid.
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4. Prgv dig frem og find den
pauseaktivitet, der passer til dig.

Nar det kommer til at vaelge den rigtige
pauseaktivitet, kan det vaere en god idé
at prgve sig lidt frem med forskellige
aktiviteter og finde ud af, hvad du far
mest ud af. Dette kan ofte afhaenge af,
hvilken aktivitet du har lavet, inden du
holder din pause. Nogle af de typiske
pauseaktiviteter, som forskning har
peget pa, med positive effekter, er:

Fysisk aktivitet

En kort gatur eller straekgvelser, kan
friggre spaendinger og give dig et
energiboost, samtidig med at det
forbedrer din blodcirkulation og dit
humgr.

Mental afslapning

Mindfulness, meditation eller blot at
sidde stille og lade dine tanker flyde frit,
kan hjzelpe med at reducere stress,
forbedre din mentale klarhed og give
dig en fglelse af ro og velveere.

Sociale pauser

Hvor du snakker om Igst og fast med
dine venner, medstuderende eller
medfrivillige, kan vaere med til at gge
folelsen af sammenhold, bidrage til
bedre stemning og mere problemfrit
samarbejde.

Kreative aktiviteter

At tegne eller spille musik, kan
stimulere din fantasi og fgre til nye
idéer og indsigter. Det kan ogsa veere
en leg eller en energizer, | laver i
feellesskab, som pa den made
kombinerer en social, kreativ og aktiv
pause.

B. Sluk for skaarmen

Sociale medier og telefonbrug kan
vaere en hurtig made at slappe af pa i
en pause, og forskning peger da ogsa
pa, at det kan gge vores fglelse af
tilknytning til venner og familie, hvis vi
bruger pauserne pa at besvare
beskeder. Men veer opmaerksom pa at
holde din skeermtid i skak, da
overdreven brug af sociale medier kan
pavirke din koncentrationsevne og give
dig en fglelse af udmattelse. Sgrg for at
finde en balance mellem at holde dig
opdateret og at give din hjerne en
pause fra skaermen.

Husk!
Der findes ikke rigtige eller forkerte mader at holde pauser pa, da det i hgj
grad afhaenger af individuelle preeferencer og behov. En god pause er en,
der giver os mulighed for at genoplade vores ressourcer og som kommer
pa et tidspunkt, hvor der reelt er brug for den. Det handler ikke kun om at
tage tid vaek fra opgaverne, men ogsd om at engagere sig i aktiviteter, der
reducerer stress og giver os ny energi.
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TO V/ZAERKTOJER TIL AT
HOLDE BEDRE PAUSER

STYRKX RDIN PAUSEMUSKEL

Det er individuelt, hvornar vi har brug Pauseskyer

for pauser, og hvad der fgles som en

god pause. | arbejdet med at blive Pauseskyerne er teenkt som et vaerktgj,
bedre til at tage pauser, kan det veere der skal hjzelpe dig med at blive

en god idé at starte med at reflektere opmeerksom pa, hvad du har brug for i
over, hvad der udggr en god pause for dine pauser for, at de er tilfredsstillende
dig. Som hjzelp til at komme i gang og genopladende for dig. Det kan godt
med denne refleksion kan du tage variere afhaengigt af opgaver, tid pa
udgangspunkt i de fglgende to dagen, sociale sammenhaenge m.m.

veerktgjer — pauseskyerne og
pausematrixen.

Hvis | brugerdem i jeres
foreningsarbejde, kan den enkeltes svar

bruges som pejlemaerke til, at | i dw\d selV
feellesskab kan blive skarpe pa, om der U K e(ﬂe
er nogle ting, der skal aendres i jeres pau \de_
organisation — sdsom omgivelser, 8eSte S

an
skemalagte feellespauser, kulturen P
omkring pauser m.m. | kan med fordel
opfordre jeres frivillige til at lave et
fysisk ark med svarene fra
spgrgsmalene, de kan have liggende
ved deres plads eller et andet sted, der
er synligt for dem, nar de varetager
deres frivilligjob.
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TO V/ZAERKTOJER TIL AT
HOLDE BEDRE PAUSER

SR RIRN PAUVSEMUSKEL

Pausematrix

Du kan lave en liste over typiske
pauseaktiviteter, du kan finde pa at lave.
Pauseaktiviteterne kan du indfgre i en
matrix 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 draenet af at rydde op. Udfyld den,
som du synes den passer til dig og brug

Udfyld selv
pausematrixen
pa naeste side!

den som inspiration til, hvad der kan
vaere en god pause for dig afhaengigt af,
om du traenger til at breende noget
energi af eller f3 opladet dine batterier.

Matrixen kunne f.eks. se saledes ud:

pauser der )
giver energi
/ \ / tur \
caen
L ytjion
Medltotl Snakke med venner
MQ/@ fe)
Pau g l‘egne Yoga Las se
SXuser ey \ J |\
% hojge® [ N[ D
Rydde op Tjekke nyheder
Se serie/film
Styrketraening Scrolle S0ciale mey;
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TIL DE EKSTRA NYSGERRIGE

OM HIERNEN PA PAUSE «o Q
e

B

Nar man holder pause, sker der forskellige ting i hjernen. En a
bemeerkelsesvaerdige effekter er pausernes indvirkning pad vores
hjernebglger. Nar vi arbejder eller fokuserer intensivt pd en opgave,
producerer hjernen en hgj koncentration af betabglger, som er
forbundet med vagenhed og opmaerksomhed. Nar vi holder pause, kan
hjernen skifte til en tilstand med lavere betabglgeaktivitet og @get
alfabglgeaktivitet. Alfabglger er forbundet med en mere afslappet
tilstand og er knyttet til kreativitet og refleksion. Hvilket er evner, der
kan veaere brugbare i mange arbejdsopgaver. For at tilga disse
egenskaber, kan det altsd veere gavnligt at stoppe op og holde en
pause.

Derudover kan man ogsd opleve, at man i Igbet af en pause pludseligt
finder en Igsning pad et problem, der virkede ulgseligt, mens man sad i
dyb koncentration med opgaven. Det skyldes, at hjernen bestar af
komplekse netveerk af neuroner. Disse netvaerk understgtter forskellige
mentale processer og funktioner, herunder opgavelgsning,
hukommelse og kreativ taenkning. NAr vi koncentrerer os, aktiveres de
"opgaverelaterede netvaerk", som filtrerer distraktioner og tillader os at
fokusere pd en bestemt opgave. Nar vi derimod holder pause og mister
fokus, skifter vores hjerne til et andet netvaerk, der tillader dagdreamme
og adgang til dybere erindringer og kreativitet. | pauserne giver vi pa
den made hjernen mulighed for at arbejde videre med problemet
ubevidst og tilgd viden i vores erindring, som det "opgaverelaterede
netvaerk” har sveerere ved at tilga. Pauser er sdledes ikke kun vigtige for
at undgd mental udmattelse, men de er ogsa afgarende for at fremme
kreativitet, problemlgsning og generel mental velveere.
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