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" Stress i1 forbindelse med ferier
" 4 veerktgjer til at undga stress efter ferien

" Sommerquiz!
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Undga stress efter
juleferien

Samuel Kirk-Haugstrup
Psykolog hos OrbisCure
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Stress i Danmark
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Source
Sundhedsstyrelsen (2023)



31,5% 33%
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Hvad koster en
sygemelding?
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Problem

Stress er dyrt

Det koster en stress-sygemelding der varer 6 maneder

Software-ingenigr Kontormedarbejder Advokat Smed Sosu-medhjeelper
1.600.000 DKK 600.000 DKK 1.900.000 DKK 800.000 DKK 300.000 DKK
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Hvorfor bliver vi
stresset?



Andrede omgivelser
samme hjerne



Hjernens udvikling
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Eksempler pa, hvad der skaber
stress | forbindelse med ferie

Medarbejder

e Forventning om tilgeengelighed
e Arbejdsopgaver
e Mistet overblik efter ferien

o Udfordringer i privatlivet

Baseret pa kvalitative samtaler med medarbejdere og ledere

OrbisCure.
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Hvordan hjeelper lederen?

Medarbejder

e Forventning om tilgaengelighed
e Arbejdsopgaver
o Mistet overblik efter ferien

e Udfordringer i privatlivet

Source

Baseret pa kvalitative samtaler med medarbejdere og ledere

OrbisCure.

Leder

e Forventningsafstemning
e Prioritering af arbejdsopgaver
e Spot stress

e Tag den sveere samtale
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Fire konkrete veerkigjer til
at undga stress efter ferien

Baseret pa erfaringer fra stress-samtaler med medarbejdere og ledere
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1: Forventningsafstem
inden ferien
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1: Forventningsafstemning

Hvilke opgaver er mest presserende, og hvordan kan vi handtere
dem realistisk inden ferien?

Arbejdsopgaver

Tilgeengelighed

Tilbage efter ferie

|dentificér opgaver, der skal laves
inden ferien og opgaver som kan
vente.

Snak om uafsluttede opgaver.

Aftal, om medarbejderne forventes
at tjekke mails eller veere
tilgeengelige under ferien.

Fastleeg klare retningslinjer for
"ferie-ro" uden forstyrrelser.

Tal om muligheder for rolig opstart.

Aftal tidspunkt for 1:1 efter ferien.

Hvilke opgaver kan udskydes til efter ferien?

Hvordan kan jeg hjeelpe dig bedst til at fa afsluttet dine opgaver?
Hvordan foretraekker du at blive kontaktet, hvis der opstar en
akut opgave?

Hvordan kobler du bedst fra i ferien?

Har du faet lavet en autoreply pa din arbejdsmail?

Hvordan kan vi ggre overgangen tilbage til arbejdet sa glidende
som muligt?

Er der behov for at justere deadlines eller omfordele opgaver i
ugen efter ferien?
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2: Prioritér opgaver



Prioriteringsmatrix

Vigtigt

A

/

s

2) Vigtigt, haster ikke

e Skrive artikler
e Lave video-indhold

N

4) Ikke vigtigt, haster ikke

e Tale med teknikere om
fremtidige features

N

1) Vigtigt, haster

e Samtale
e Forberede workshop
« Gennemgang af rapport

~

3) Ikke vigtigt, haster

e Invitere kollegaer til
julefrokost
e Rydde op pa skrivebord

Haster
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3: Spot stress



2: Spot stress

Moderat Stress

Treet
Opgivende
Kort lunte
Bekymret

Bebrejdende

Trives
Overblik
Kontrol

Baseret pa erfaringer fra stress-samtaler med medarbejdere og ledere
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Flere fejl

Kan ikke tage
beslutninger
Greeder

Dget sygefraveer
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4: Tag den sveere samtale
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4: Tal om stress

. Find den rette setting: Overvej om et formelt mgde eller en uformel gatur er
det bedste for denne medarbejder.

. Hold dig til det, du kan se: “Jeg har lagt meerke til, at du den seneste tid har
holdt dig mere for dig selv. Jeg teenkte pa, hvordan du gar og har det?”

. Find lgsninger: “Hvilke arbejdsopgaver bar vi skrue pa? Hvordan kan jeg
hjeelpe? Kunne du teenke dig at tale med en professionel?”

. Aftal neeste skridt: Opsummeér hvad, | har talt om. Aftal hvem, der gor hvad
herfra, og hvornar | skal tale sammen igen.



Kontakt

Henrik J. Mondrup

Partner og direkigr

E: hm®@®orbiscure.com
P: +45 31318577
L: Linkedin

LinkedIn


https://www.linkedin.com/in/henrikjmondrup/
mailto:hm@orbiscure.com
https://www.linkedin.com/in/henrikjmondrup/

