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HJERNEN PÅ OVERARBEJDE

Evolutionært den samme hjerne som før 
e-mail, internettet, smartphones, SoMe

Langt højere grad af kompleksitet i 
arbejdsopgaver

Langt højere grad af støj, forstyrrelser, 
stimuli

Højt tempo, multitasking, konstant 
tilgængelighed



Men - vi har ikke ubegrænsede

KOGNITIVE RESSOURCER
Det mentale ”batteriniveau”

VORES FANTASTISKE 
HJERNE

• Milliarder af nerveceller

• Hver med tusinde af forbindelser
(synapser)



HJERNEN HAR BRUG FOR PAUSER

• Reducerer mental træthed

• Forbedrer fokus og koncentration

• Bliver bedre til at træffe beslutninger

• Konsoliderer information (hukommelse)

• Frigiver nye ideer (kreativitet)

• Reducerer stress

• Øger arbejdsglæden (motivation)



ET KIG IND I HJERNEN



HVAD ER DEN GODE HJERNEPAUSE?



Hvor lang skal pausen være?

• Korte pauser (under 10 min) øger energiniveau og reducerer træthed. 
Gentag gerne ofte.

• Øger evnen til at fokusere – især ved rutinepræget arbejde.

• Længere pauser er mere effektive for at øge selve præstationen - især 
ved kognitivt krævende opgaver.   

(Bl.a. Albulescu et al, 2022)



På forhånd eller når man 
mærker træthed ?

THE RECOVERY PARADOX: Man bliver dårligere til 
at træffe beslutning om rent faktisk at tage en 
pause, hvis man venter til man er træt 

(Sabine Sonnentag, 2018)



Skal man så lave ingenting ?

• Meningsfuld aktivitet kan give ekstra energi

• Brug gerne hænderne – aktiverer en anden
del af hjernen

• En aktivitet forbundet med noget vi godt
kan lide og er gode til kan være meditativ

• Lettere at holde pause fra sin telefon, hvis
pausen fyldes op af noget andet



Må jeg se på min telefon?

• Digitale pauser fører ofte til digital støj

• Misser mulighed for at lade tankerne flyde, 
få nye ideer og konsolidere viden

• Kærkomment med ufokuseret udsyn og at 
se længere væk end 40 cm

• Let at gribe efter telefonen



Hvad med fysisk aktivitet?

Fysisk aktivitet øger:

• Koncentrationsevne

• Indlæringsevne

• Hukommelse

• Kreativitet

• Energiniveau

• Løfter humøret

• Reducerer stress

• Smertestillende ’Jeg har gået mig mine bedste tanker til’ 
Søren Kierkegaard 



Skal man komme ud?

• Frisk luft og dagslys løfter 
humøret og påvirker søvnen

• Giver ro i hovedet at forlade 
kontorlandskabet

• Naturen sænker stressniveau 
og øger kreativiteten

• Skønhed gør os glade og er i 
sig selv en mental pause

• Godt at se langt og ufokuseret



Alene eller sammen?

• Kan være afslappende med en god snak

• Fællesskab øger ARBEJDSGLÆDEN

• Øger chancen for at få holdt pausen

Men:

• Kan være drænende at være social

• Måske er der brug for ro

• Den gode hjernepause er individuel



DEN GODE HJERNEPAUSE

• Både korte og lange pauser virker. Kombiner gerne

• Hellere på forhånd end på bagkant

• Fysisk aktivitet er genialt

• Kom gerne udenfor

• Skru ned for digital støj

• Kan indeholde en meningsfuld aktivitet – gerne med hænderne

• Gør noget der gør dig glad

• Omgiv dig med noget smukt

• Den gode hjernepause er individuel
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