27. maj 2026

Restitution og pauser

v/ Maja Frahm Oue

Crecealoblife



RN T I 15
» ¢ - '\ ...‘

I ¢ ci‘Job = o

Y, "Q.&'L ! ‘ R ;‘{‘

Fokus pa dette webinar

Hvad er restitution og pauser?

Hvorfor er det vigtigt?

Es

Hvordan kan vi blive bedre pa arbejdet, Liaet Vil

og nar vi holder fri? | g
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Har vi en sund pausekultur apoteket?

Vi er ikke skabt til at veere i aktivitet Restitution er afgerende for
hele tiden - men heller ikke til at veere opgavelgsning og helbred og kan
inaktive. Derfor er det godt at have forega pa mange mader

fokus pa pausers betydning for
trivslen, arbejdets udfarelse og det
sociale liv pa arbejdspladsen



Vi er biologiske vaesener

* Vi er ikke skabt til at vaere | aktivitet hele tiden -
men heller ikke til at veere inaktive

* Vi har behov for at skifte mellem aktivitet og hvile

* Vi har brug for én lang hvileperiode
| dggnet — og flere kortere

« Den gode nattesgvn er den ultimative form for
restitution. Kvaliteten af sgvnen afhaenger af, at de
andre hvileperioder bliver holdt. Og af hvad man
foretager sig, inden man gar i seng.

4 Kilder: Professor Anne Helene Garde NFA, m.fl.
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Hvad er restitution?

Boostere af kroppens bremse

Sang Motion Savn

Variation mellem hvile,
fysisk aktivitet, frisk luft og
de sma mellemrum/pauser

Andedratsovelser Kuldepavirkning

Meditation

Positivt socialt samvaer
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En lille gvelse

Laeg haenderne for gjnene
Treek vejret langsomt og dybt tre gange

Sta et gjeblik - maerk eftervirkningerne i
Kroppen
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Fakta om restitution

It til hjernen
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Lille gvelse

Placer haenderne med tommeltotten lige
under nederste ribben

Tag tre dybe indandinger — gerne langsom
ind og udanding

Sta et gjeblik - maerk eftervirkningerne i
Kroppen
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Laege Imran Rashid om sakaldt digital forurening:

Mobiler og sociale
medier er ikke
restitution for
hjernen!
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Hvis vi | en pause
tiekker mails eller
gar pa sociale
medier, far vi fysisk
ro, men hjernen
hviler ikke.

Vi kommer let ud i
en konkurrence
mellem at bruge
tiden pa det,

man burde bruge
tiden pa og det,
man ogsa kunne
bruge den pa.

Denne konkurrence
har stor betydning
for at veere produktiv
pa sit arbejde og for
reelt at veere
naerveerende over
for de mennesker,
man har ansvaret for
at hjaelpe
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Konsekvenserne af manglende restitution

Vi treeffer kortsigtede og irrationelle beslutninger
Krybdyrhjernen tager over, nar hjernen er overbelastet

Vi praesterer darligere
Det gar ud over produktivitet, effektivitet og kvalitet af vores opgavelgsning

Vores relationer bliver pavirket negativt
Til kolleger og borgere, kunder og samarbejdspartnere, og til familie og
venner

Vores trivsel og helbred bliver darligere
Den mentale sundhed - og den fysiske sundhed

Vores reaktionstid bliver darligere
- 0og risikoen for ulykker gges

12 Psykolog Henrik Tingleff, professor Anne Helene Garde, NFA, psykolog Rikke Papsge m.fl.




Det siger loven

Bekendtggrelse om
psykisk arbejdsmilj@
definerer det som en stor
arbejdsmaengde og
tidspres, hvis ubalance
mellem arbejdet og tiden
til radighed medfarer,

at den ansatte arbejder
intensivt, fx uden pauser
til restitution
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| At-vejledning om stor arbejdsmangde og tidspres star:

Restitution handler om pauser og hvileperioder til at koble af fysisk
og mentalt bade i Igbet af arbejdsdagen og mellem arbejdsdagene.
Restitution handler ogsa om, at arbejdet er planlagt og tilrettelagt, sa
der er mulighed for variation mellem intensive og mindre intensive
opgaver.

Det kan gare det ekstra belastende at have stor arbejdsmaengde og
tidspres, hvis de ansatte ogsa har hgje falelsesmaessige krav |
arbejdet med mennesker.

En af anbefalingerne i vejledningen handler om, hvordan
arbejdsgiveren sammen med de ansatte kan forebygge risikoen
ved stor arbejdsmangde og tidspres:

| kan understgtte en god pausekultur, der giver mulighed for
restitution i labet af dagen.
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Sporgsmal til overvejelse pa arbejdspladsen

Har | mulighed for : Er der Skal | veere
variation i jeres Hhaarvlergl,:lr')guﬁgrz%gt planlagt/skemalagt tilgeengelige i jeres
arbejde? ' pauser? pauser?
Er | pa samme Har | et sted, hvor :
ObiE at arbejdsplads? frokost? ' '
, s : Kan | sige: "Jeg
Kan | “leesse af’ pa Bliver (alle) pauser holder pause, kan Kan | grine Irfa_n Il\éaerg alerf1e,
et andet tidspunkt brggt t.|I du sparge mig A= vis | har brug for
end i en pause? koordinering? T det?
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Jeg haber, at I har fiet idéer tila"éit"?
dialogen pa apoteket. I kan finde me

Crecea.dk/apoteker
crecea.dk/apoteker/veerktgjskasse

0og pa BFA’'s hjemmeside:
www.godtarbejdsmiljo.dk/restituhvafornoget
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