TAG EN
HJERNEPAUSE

Ndr du koncentrerer dig, bruger hjernen mental energi — ligesom en telefon bruger
strom. Bdde du og telefonen har brug for at lade op!!

- Dulzeser den samme szetning igen og igen

Du laver flere smafejl end normalt

Tegn pa atduhar
« Dubliver rastlgs, irritabel eller mister overblikket

brug fOI‘ en pause « Dufar pludselig lyst til at tjekke telefonen
« Dusidder fast og prover samme strategiigen og igen

Undskyld.. hvad er en hjernepause?

Nar hjernen er mentalt treet, bliver det sveerere at holde overblik, planlsegge og
taenke nye tanker. Kender du fx det, nar du sidder fast i en opgave, en
aflevering eller andet skolearbejde?

En pause hjeelper ikke, fordi hjernen "slukker" — men fordi den far lov at slippe
det, den har heengt fast i. Sa en god hjernepause er ikke spildtid. Det er at
vedigeholde dit mentale system og at passe pa din kloge hjerne <3

Dos and don’ts
v Ga en kort tur X Sociale medier
v Straek kroppen X Gaming
v Dyb vejrtraekning X Mails/beskeder

v Kort snak medenven X Andet skaermindhold
v Kig pa noget gront

Huskeregel: kraever pausen meget
opmaerksomhed, fglelser eller skaermtid
— er det nok ikke den bedste pause for
hjernen.
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Sadan holder du en pause, der faktisk virker!

Bare lidt ukoncentreret?
Tag 3—5 minutter uden skaerm, og vend tilbage til én konkret opgave.

Sidder du fast?
Rejs dig, fa frisk luft eller ga en kort tur, skift omgivelser, eller forklar problemet hgjt

for dig selv. beveeg dig lidt

Traet og tung i hovedet?
Rejs dig, fa frisk luft eller bevaeg dig lidt

Presset?
Kig veek fra skeermen, traek vejret roligt i et minut, eller lav noget langsomt og enkelt.
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“Pomodoro-teknikken” aka. work smart not hard

5 Min

Det her er ret random. Pomodoro ( en tomat) teknikken
har faet sit navn fordi opfinderen brugte et seggeur
formet som en tomat, til at tage tid.

Her er hvad du skal ggre:

1 veelg én opgave
Der findes ikke et

magisk minuttal, der

virker for alle. 3 arbejd til timeren ringer

<
Studier af mikro- (fg
4 hold 5 min pause

pauser tyder pa, at
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2 saet timer pa 25 min

og mindre traethed.
Men jo tungere
opgaven ern, jo stgrre
I ©rESE e St el Hvor lang skal pausen vaere?
har brug for en lidt
lsengere pause.

Efter 25—-30 min. koncentration: 3-5 minutters pause
Efter 45-60 min. tung koncentration: 10-15 minutter
— Efter flere fokusblokke i traek: 20—30 min helt vaek fra opgaven
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