KONCEPT

S&dan kommer du i gang:

1) Leeg pauserneii jeres
kalendere som et fast
tilbagevendende element.

2) Prov forskellige typer
pauser af:

hvor lang skal pausen vcere,
hvorndr skal den ligge og hvad

skal | ggre i pausen?

FIRE AFGORENDE TING,
FOR AT DET LYKKES

G®R DET SAMMEN MED ANDRE.
Jo flere | er sammen om at
prioritere jeres pauser, jo
nemmere vil det blive, fordi det
ogsa handler om et kulturskifte.
Gd& sammen i jeres team. Aftal
om | holder pause p&d samme
tidspunkt eller pa forskellige
tidspunkter.

FA OFFICIELT LOV. En pause kan
give os felelsen af, at vi snyder
eller pjoekker. Hvis jeres leder
giver sit tilsagn til at det er i
orden at holde pause, skaber det
legitimitet og fjerner den darlige
samvittighed.

LAG DET | KALENDEREN. Der er
stgrre sandsynlighed for, at vi far
noget gjort, ndar det stdr i vores

kalender.

LAD PAUSERNE VARE
PERSONLIGE. Det er individuelt,
hvad der opleves som en god
pause. En type pause passer ikke
til alle.
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BEVIDSTE

PAUSER

FORMALET

At f& mere energi, scenke
stressniveauet og styrke den
kognitive kapacitet.

EN MADE AT TANKE
PA OM PAUSER...

Toenk pd dig og din hjerne som

en motor. N&r motoren er meget
varm — mdaske endda overophedet
— sd@ krcever det meget energi at
kgle den ned. Hvis den er knap s&
varm, krcever det mindre energi. En
pause ‘kgler dig ned’ — og det gérr
nemmere, ndr ikke du er ndet blevet
alt for ‘varm’.

Pauser begynder en positiv spiral
ved at scenke dit stressniveau,
samtidig med det bremser en
negativ spiral, hvor det kroever
mere og mere pause for at blive
kolet ned.
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Forsikringsforbundet

ERFARINGER FRA PAUSE-
EKSPERIMENTET, SOM DU
KAN BLIVE INSPIRERET AF

Eksperimentet involverede 15 medarbejdere,
der holdt 20 minutters pause hver formiddag.
Medarbejderne valgte selv, hvad pausen
skulle bruges til, men det var ikke tilladt at
bruge mobil eller computer i pausen. Alle

bar pulsure, der bl.a. mdlte deres fysiologiske
stressniveau og energiniveau. Erfaringen fra
eksperimentet er:

1) En pause scenker det fysiologiske
stressniveau med det samme, gor hjernen
skarpere og styrker overblikket

2) 20 min pause om formiddagen skaber en
langtidseffekt - den bliver ved med at pavirke
stressniveauet og overblikket positivt om
eftermiddagen

3) Produktiviteten i teamet var den samme

Erfaringerne fra pulsurene viser, at:

+ P& dage med pauser, slutter arbejdsdagen
med 19% mere energi sammenlignet med dage
uden pauser

+ P4a dage med pauser havde deltagerne mere
energi hen over dagen

+ Aktive pauser giver stgrre effekt pd alle
parametre

+ Det samlede fysiologiske energiniveau steg
som eksperimentet skred frem.

Twore  Velliv
LAB Foreningen



