Forebyg stress i fellesskab

Varktgj 5: Giv jeres

pausekultur et eftersyn

Dette vaerktgj indeholder en fzlles gvelse til, hvordan personalegruppen pa jeres ar-
bejdsplads kan drgfte den flles pausekultur, samt to supplerende gvelser, som kan
gennemfgres individuelt. Brug dette vaerktgj til at oge bevidstheden om, hvordan | an-
vender pauser og afbrak i Iabet af dagen og til at drgfte, hvordan | kan bruge pauserne

mere bevidst som vaern mod stressreaktioner.

» @velse: Giv jeres pausekultur et eftersyn

» Supplerende gvelse 1: Et lille pusterum i hverdagen

» Supplerende gvelse 2: Mikropauser

Baggrund:

Som en del af det at forebygge stress pa ar-

bejdspladsen kan | tage fat i jeres pausekultur.
Det kan fx besta i, at man i Igbet af dagen kan tage pau-
ser, hvor man ikke behgver at vaere i kontakt med andre.
Eller at | holder sma pauser, hvor | hver iszr ikke behgver
at aftale, planl=gge eller evaluere, men er i kontakt med
nu’et og naervarende i forhold til jer selv.

Det kan ogsa handle om at prioritere at vaere social med
kollegaer: Pauser er ogsa en mulighed for at dyrke og
styrke samfglelsen og fellesskabet pa arbejdspladsen.

Pauser har dermed bade en individuel side, der handler
om, hvad den enkelte valger at ggre, og en kollektiv
side, der handler om, hvordan | pa arbejdspladsen har or-
ganiseret jer, og den pausekultur | bevidst eller ubevidst
har opdyrket.

Bemaerk:

Vi bruger hér ordet pauser som en

betegnelse for muligheden for at skabe pu-
sterum og perioder til mental opladning i hverdagen.
Begrebet er ikke identisk med de pauser, som indgar i
aftalerne mellem arbejdsmarkedets parter.
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Tovholder:

Vi foreslar, at arbejdsmiljggruppen er tovholdere

pa arbejdet med vaerktgjet, sa processen indgar
i og koordineres med jeres gvrige stressforebyggende
arbejde. Forbered jer fx til gvelsen ved at prioritere de
vigtigste fem dialogspgrgsmal nedenfor, og aftal, hvem
af jer, der gagr hvad, nar | karer gvelsen.

Deltagere:

Vearktgjet kan anvendes i arbejdsgrupper, team,

afdelinger eller for den samlede personalegrup-
pe. Del store grupper op i mindre grupper pa 4-6 delta-
gere. Det er en fordel at grupperne bestar af kolleger, der
arbejder sammen i hverdagen.

Den supplerende gvelse introduceres i fellesskab, men
gennemfares individuelt.

Praktisk:
Husk flipover papir, sa | kan sammenfatte de
fem ting, der vil understgtte jeres pausekultur.

Dette vaerktgj er en del af materialet Forebyg
stress i fallesskab. Hent videnshzftet samt de
gvrige verktgjer og supplerende materialer pa
godtpsykiskarbejdsmiljo.dk/stress
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@Bvelse: Giv jeres pausekultur et eftersyn

Guide til gvelsen

Samlet tid: 30 minutter.

1. Arbejdsmiljogruppens introduktion
Tid: 5 minutter.

Arbejdsmiljggruppen introducerer til gvelsen: Vores pau-
sekultur handler om, hvordan vi sammen bruger pauser. Vi
kan pa en arbejdsplads ubevidst fa skabt os en kultur eller
nogle kollektive sandheder/normer, der ggr, at vi hindrer
hinanden i at lade op i pauserne. Det kan vare uskrevne
regler om: "Det er asocialt ikke at deltage i den kollegiale
snak i pauserne”, “I pauserne lader vi op ved at lzsse de
ddrlige oplevelser af” eller “Vi er effektive og klarer aftaler,
telefonopringninger osv. i pauserne”. Endelig er vi som
mennesker forskellige i forhold til, hvor indad- eller udad-
vendte vi er, og hvor let vi lader os forstyrre.

Brug de foreslaede spgrgsmal og eksempler som in-
spiration til at dragfte, hvordan | mere aktivt kan bruge
pauserne som varn mod stress pa arbejdspladsen. Disse
spgrgsmal relaterer sig bade til de individuelle behoy,
vores kultur og de praktiske muligheder.”

2. Gruppedialog
Tid: 10 minutter.

Bed deltagerne ga sammen to og to eller i grupper pa
max fem personer og drgfte de fem spgrgsmal, | har
prioriteret fra spgrgsmalene her:

"De fglgende spgrgsmal kan rettes bade mod den enkel-
te og mod gruppen eller teamet:

 Hvordan bruger vi vores pauser her pa stedet? Holder
vi pause, eller arbejder vi bare et andet sted med nogle
andre opgaver?

« Erpauser en anledning til at fa klaret faglige ting og
aftaler? Har vi fx afsat tid til at mgdes og fa lavet de
ngdvendige aftaler kollegialt eller med samarbejdspart-
nere, eller er det noget, vi klarer i pauserne?

 Er pauser en mulighed for at vaere social med kollegaer?

 Er pauser en mulighed for, at vi kan lade op? Har vi fy-
sisk mulighed for at holde pause i uforstyrrethed? Evt.:
Hvordan kunne vi fa det?

« Erdet tydeligt, hvornar vi har pause? Har vi en eller flere
pauser i lgbet af dagen? Passer pauserne til rytmen i
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arbejdsopgaverne?

» Hvornar oplever vi, at pauser giver energi? Og hvornar
oplever vi, at pauser ikke giver energi, men maske lige-
frem draener?

 Harviivores kultur “sandheder”, der statter eller under-
minerer sunde pauser? Hvilke og hvordan?

* Pa hvilke mader stgtter vi hinanden i at holde pause, og
pa hvilke mader ggr vi det modsatte?

* Harvi organiseret os pa en made, der fremmer en sund
“pausekultur”?

 Harvi tanker om, hvad der kunne ggre, at vi fik mere ud
af vores pauser?”

3. Opsamling
Tid: 15 minutter.

Bed alle grupper fremlagge de vigtigste pointer fra deres
drgftelser for resten af deltagerne i gvelsen.

Saml op pa tvars af pointerne: Fem ting, der vil under-
stotte jeres pausekultur, skrives op pa en flipover, sa |
kan fastholde fokus pa det, personalet er naet frem til.

Overvej evt. naeste skridt og hvordan | i arbejdsmiljegrup-
pen vil fastholde fokus pa jeres pausekultur - enten som
aben refleksion pa mgdet med det gvrige personale,

eller nar | samler op pa resultatet i jeres naste mgde i
arbejdsmiljggruppen.

\

Tips: Sadan kan |
understgatte jeres pauser

* Lav tydelige aftaler om, hvornar man holder
pause og hvor mange (og hvor lange) pauser, | har
i Isbet af arbejdsdagen.

« Lav klare aftaler om, hvornar man ma forstyrre
hinanden med faglige spargsmal - og hvornar
man respekterer, at en kollega kobler af.

* Opret stillezoner og fordybelsesrum i forbindelse
med personalerum.

» Skab medesteder. Pauser kraver plads. Sgrg for,
at der er fysisk rum til pauser.

» Var rollemodel. Ledere og andre toneangivende
medarbejdere bgr ga forrest og holde pauser.

/
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Supplerende @velse 1: Et lille pusterum i hverdagen

Introduktion til gvelsen
Tid: 5 minutter til introduktion.
Pveslsen gennemfares individuelt pd 5 minutter.

Introducer gvelsen og uddel instruktionen neden for, sa
man kan arbejde med gvelsen individuelt.

| kan ogsa kare gvelsen som lydfil fra hjemmesiden
godtpsykiskarbejdsmiljo.dk/stress

-

\

Instruktion: Et lille pusterum i hverdagen

Denne lille gvelse er inspireret af begrebet mindfulness og
kan gennemfgres individuelt pa 5 til 10 minutter. De farste
gange vil du sikkert opleve, at du let bliver afledt, og at
tankerne vandrer. | takt med at du treener, vil du imidlertid
hurtigere og i l2ngere tid ad gangen opleve, at du kan lade
tankerne komme og ga uden at blive revet med af dem.
Og du vil med stor sandsynlighed opleve, at gvelsen hjzl-
per dig til at centrere og finde ro i en travl hverdag.

1. Ret opmarksomheden mod kroppen

Seet dig til rette i en behagelig stilling, lad fedderne hvile
pa gsulvet. Luk gjnene, hvis det foles behageligt, ellers lad
blikket hvile pa et punkt foran dig. Tag et par dybe indan-
dinger, og |ad derefter vejrtrekningen passe sig selv.

Ret nu opmarksomheden mod din krop. Mark din krop
del for del, fra fedderne og op til hovedet. Du kan maske
forestille dig, at du traekker vejret ud til den del af din
krop, som din opmaerksomhed er rettet mod. Mark om
der er steder i din krop, der szrligt kalder pa din opmaerk-
somhed. Brug et par minutter til at mzerke din krop -
sadan som den fgles lige nu.

2. Fokuser pa andedrzettet

Ret nu opmarksomheden mod luften, der bevaeger sig
ind og ud af din krop. Mark, hvordan mellemgulvet haever
sig pa indandingen og sanker sig pa udandingen. Mark,
hvordan du traekker frisk luft og ny energi ind pa indan-
ding, og hvordan du puster den brugte luft ud og giver slip
pa spandinger ved udanding.

Prgv om du kan holde opmaerksomheden pa fornemmel-
sen af indanding, udanding og pauserne mellem dem.

Du skal ikke styre eller kontrollere dit andedrzt - lad blot
kroppen selv trekke vejret.

Prgv pa samme made at give slip pa tanker, folelser og
kropslige fornemmelser. Du skal ikke ggre noget bestemt
eller opna noget bestemt med denne gvelse - blot give dig
selv et lille pusterum.

3. Slip tankerne

Under gvelsen vil du opleve, at tankerne vandrer. Du dag-
dremmer, planlegger eller tankerne strejfer hid og did. Det
er naturligt, at hjernen begynder at beskaftige sig selv,
tankerne vandrer, og vores opmarksomhed flytter sig.

Nar du bemaerker, at din opmarksomhed har flyttet sig;
at dine tanker ikke lengere er ved andedrzettet, sa glad
dig over, at du er sa meget tilstede, at du bemaerker, at din
opmarksomhed har flyttet sig. Sa er du igen opmarksom.
Laeg evt. maerke til, hvad dine tanker var i gang med og
benzvn dem f. eks. “evalueringstanker”, “planlaegnings-
tanker”, “drgmmerier”, osv. Slip sa tankerne, og led venligt
men bestemt opmarksomheden tilbage til andedrzettet i
maven, og fokuser pa naste indanding og naste udan-

ding.

Uanset hvor mange gange du bemzerker, at dine tanker
bevager sig vk, registrerer du blot hver gang, hvor de
har vaeret og leder din opmaerksomhed tilbage til ande-
draettet. Vandrer tankerne 100 gange, leder du dem 100
gange tilbage. Prav om du kan mgde dine tankers vandren
med venlighed og accept. Dette er ikke en gvelse i at blive
“tanketom”, men i at vaere med det, der er.

Andedreettet er som et anker, der naensomt forbinder dig
med nuet. Hver gang du bemaerker, at tankerne vandrer,
vender du opmaerksomheden tilbage til dit andedrzt, og
giver dig selv lov til at hvile i dit andedrzet.
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Supplerende gvelse 2: Mikropauser

1. Introduktion til gvelsen
Tid: 5 minutter til introduktion.
@veslsen gennemfares individuelt pd 7 minutter.

@velsen om mikropauser handler bade om at styrke
kroppen og det fysiske, og at skabe sma andehuller i
hverdagen, hvor man trekker sig mentalt tilbage fra
arbejdet og skaber luft. Begge dele kan vaere med til at
styrke trivsel og overskud.

Introducer gvelsen og uddel instruktionen neden for, sa
man kan arbejde med den individuelt.

/

Selv ganske korte pauser i arbejdet kan forebygge traet-
hed, stive muskler og hovedpine. Det far blodet til at rul-
le i de gmme muskler - og det hjzelper dig til at fokusere
og klare hovedet.

Flere studier viser, at kirurger far faerre muskelsmerter,
stgrre koncentration og mere praecision i arbejdet, nar de
holder jaevnlige mikropauser ved operationsbordet. Mi-
kropauser kan holdes, nar vi sidder ved skrivebordet eller
i anden sammenhzng og har brug for et hurtigt break.

To typer af pauser

» Traningspausen: Enkle gvelser i nakke og skuldre i blot
60 sekunder far iltet blod til de anspandte muskler og
fjerner affaldsstoffer. Nar du ggr det 1-2 gange i timen,
kan du forebygge mange af de smerter og gener, der
folger af fastlaste arbejdsstillinger ved skarmen.

» Koncentrationspausen: Rejs dig fra stolen og traek dig
mentalt tilbage fra arbejdet: Bruger du tiden rigtigt? Er
der noget vigtigt du har overset? Hvad skal du priorite-
re i den kommende time? Mark efter i din krop og szt
gang i bevaegelse og blodomlgb dér, hvor du spaender
og har ondt.

Instruktion: Mikropauser

Fem gode mikrogvelser

Skulderrulning: Leg handerne foran skuldrene, lad
albuerne stikke ud til siden og lad albuerne tegne sa
stor en cirkel, som muligt. Lad skuldrene rulle med. 10
gange hver vej.

Straek ud: Strek armene helt op mod loftet, sa langt
du kan. Straek armene helt frem og traek den ene arm
sa langt tilbage, du kan - som hvis du spander en bue.
Gor det ti gange med hver arm.

Rul ryggen: Lad armene falde slapt ned foran dig,
gerne helt ned til gulvet. Lad dem flagre Igst i nogle
sekunder. Rul ryggen langsomt op og strek armene
helt op mod loftet. Gentag 5 gange.

Ryst blodet ud: Ryst handerne kraftigt ud til siden,
som om du rystede vand af dem. Ryst sa kraftigt du
kan 10 gange, sa blodet presses helt ud i fingerspidser-
ne, og skuldrene rystes lgse.

Strak larene: Ggres bedst pa en trappe, men du kan
ogsa bruge en stol. St det ene ben 2-3 trin oppe og
ga ned i knz, som lar, baller og lyske straekkes helt ud.
Skift ben et par gange.
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