Kvaliteten af pauser

Pauser er vigtige, hvis man vil passe godt pd sig selv i sit arbejdsliv. Men ikke alle former for pause
giver energi og lader op. Hvardan er kvaliteten af DINE pauser?
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OO

© Leererliv.dk

Gronne pauser
Kropslige Mindfulness, hvile, skabe
forbindelse til kroppen.

@ Mentale Taknemmelighed,
visualisering af det, du ensker.
Sociale Samvaer med familie, venner

Q og kolleger.

Kreative Spille et instrument, synge,

Q strikke, lave mad, male, hamre
Fysiske Motion, g&ture, cykelture,

yoga
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Rede pauser

@ Indtag af mad og drikke
Q Tjekke mails og SoMe til maden

Q Brokke sig

Q Tankemy!der over goremdl

Q Andet
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