TO PAUSEVZARKT@IER TIL BEDRE PAUSER

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 hjalp til at komme i gang med denne refleksion kan du tage

udgangspunkt i Pauseskyerne og Pausematrixen i dette dokument.

Om pausekultur i foreningen
Hvis I bruger disse verktgjer i jeres foreningsarbejde, kan den enkeltes svar bruges som

pejlemaerke til at I i feellesskab kan blive skarpe pa, om der er nogle ting, der skal a&endres i jeres
organisation - sisom omgivelser, skemalagte fallespauser, kulturen omkring pauser mm. I kan

med fordel opfordre jeres frivillige til at haenge Pauseskyerne og Pausematrixen op ved deres

plads eller et andet sted, der er synligt for dem, nar de varetager deres frivilligjob.

VZERKT3IJ 1: PAUSESKYERNE

De er teenkt som et veerktgj, der skal hjelpe dig med at blive opmaerksom pé, hvad du har brug for i
dine pauser for, at de er tilfredsstillende og genopladende for dig. Det kan godt variere atheengigt af
opgaver, tid pa dagen, sociale sammenhange mm. Udfyld skyerne efter bedste evne - forhabentlig

seetter det nogle tanker i gang om hvilke pauser, der er gode for dig.

Udfyld skyerne pa naeste side
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VARKT3J 2: PAUSEMATRIXEN

Lave en liste over typiske pauseaktiviteter, du kan finde pa at lave. Indfer herefter
pauseaktiviteterne i matrixen pa naeste side afthangig 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 drenet 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 athaengigt 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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