
 

Forebyg sygemeldinger og 
opsigelser der bunder i stress



1.

2.

3.

Hvordan forandringer skaber stress

Hvordan OrbisCure hjalp Middelfart Sparekasse

Interview med HR-direktør Helle Gregersen

 

Agenda



Forandringer skaber stress

66%
medarbejdere får ikke 
professionel hjælp i tide

Jensen JH, Flachs EM, Skakon J, et al. Occup Environ Med 2018;75:479–485.

https://www2.deloitte.com/content/dam/Deloitte/global/Documents/Life-Sciences-Health-Care/gx-mental-health-2022-report-noexp.pdf

31%
øget sygefravær under 

forandringer som fusioner og 
fyringsrunder

https://oem.bmj.com/content/oemed/75/7/479.full.pdf
https://www2.deloitte.com/content/dam/Deloitte/global/Documents/Life-Sciences-Health-Care/gx-mental-health-2022-report-noexp.pdf


Forandringer skaber stress

•

•

•

Usikkerhed


​

Bekymringer
 

Udløsende faktor
 



Forandringer skaber stress

•

•

•

Usikkerhed


​

Bekymringer
 

Udløsende faktor
 



OrbisCure og Middelfart

•

•

•

Analyse af stressniveau
 

Workshop ud fra data

​

Proaktiv hjælp til medarbejdere i risiko



Spørgsmål til Helle

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

Hvad indebar omstillingen? 

Hvad fik Middelfart Sparekasse til at søge hjælp?

Hvad var dine største bekymringer som leder og HR-ansvarlig i forhold til at 
sætte fokus på stress?
Hvordan oplevede du, at medarbejderne og lederne tog imod indsatsen?

Hvordan fik I medarbejderne og lederne med, især dem der måske var 
skeptiske? 

Hvad ser du som det vigtigste resultat? 

Hvis du skulle give ét råd til HR i samme situation?



Jo bedre du som leder er til at forstå og håndtere årsagerne til 
modstand, desto lettere bliver det for dig at sikre opbakning til 
forandringen.

Hvorfor giver det mening at forstå reaktioner 
på forandringer?



Forandringer



Modstand Muligheder



Hvorfor reagerer vi med 
modstand og ubehag på 

forandringer?
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Savannen
40.000 år siden



Uventet Farligt



Uventet = stress



Stress Modstand



Tre typer af modstand til 
organisatoriske forandringer

Baseret på Rick Maurers teori om forandringer

16



Tre typer af modstand 

Kilde: Maurer (2010)
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•
1. Rationel modstand: "Jeg forstår det ikke!" 

Mangel på information og kommunikation om forandringen.


Tre typer af modstand 

Kilde: Maurer (2010)
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•
1.

•
2.

Rationel modstand: "Jeg forstår det ikke!" 
Mangel på information og kommunikation om forandringen.





Emotionel modstand: “Jeg kan ikke lide det!”
Følelsesmæssig reaktion på forandring: Stress, bekymringer, frustration.





Tre typer af modstand 

Kilde: Maurer (2010)
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•
1.

•
2.

•
3.

Rationel modstand: "Jeg forstår det ikke!" 
Mangel på information og kommunikation om forandringen.





Emotionel modstand: “Jeg kan ikke lide det!”
Følelsesmæssig reaktion på forandring: Stress, bekymringer, frustration.





Relationel modstand: "Jeg kan ikke lide dig!"
Modstanden rettes ikke mod indholdet af forandringen, men mod leder eller 

organisation.

Tre typer af modstand 

Kilde: Maurer (2010)

20



Værktøj #1: 
Håndtér modstand til forandring



Modstand Indikatorer Ledelse

Rationel: "Jeg forstår det ikke"   

Emotionel: Jeg kan ikke lide det!   

Relationel: Jeg kan ikke lide dig!   

Håndtering af modstand 



Modstand Indikatorer Ledelse

Rationel: "Jeg forstår det ikke" •
•

Undring
Spørger ind til grundlaget for 
forandringen 

 

Emotionel: Jeg kan ikke lide det!   

Relationel: Jeg kan ikke lide dig!   

Håndtering af modstand 



Modstand Indikatorer Ledelse

Rationel: "Jeg forstår det ikke" •
•

Undring
Spørger ind til grundlaget for 
forandringen 

Forklar baggrunden
•
•
•

HVORFOR forandringen er nødvendig.
HVAD forandringen betyder for dem
HVORDAN I som team går fremad. 

Emotionel: Jeg kan ikke lide det!   

Relationel: Jeg kan ikke lide dig!   

Håndtering af modstand 



Modstand Indikatorer Ledelse
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Undring
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Forklar baggrunden
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HVORFOR forandringen er nødvendig.
HVAD forandringen betyder for dem
HVORDAN I som team går fremad. 

Emotionel: Jeg kan ikke lide det! •
•

•

Udviser tegn på stress
Bekymret for, hvad ændringen 
betyder for egen jobsikkerhed
Kan virke opgivende 

 

Relationel: Jeg kan ikke lide dig!   

Håndtering af modstand 



Modstand Indikatorer Ledelse

Rationel: "Jeg forstår det ikke" •
•

Undring
Spørger ind til grundlaget for 
forandringen 

Forklar baggrunden
•
•
•

HVORFOR forandringen er nødvendig.
HVAD forandringen betyder for dem
HVORDAN I som team går fremad. 

Emotionel: Jeg kan ikke lide det! •
•

•

Udviser tegn på stress
Bekymret for, hvad ændringen 
betyder for egen jobsikkerhed
Kan virke opgivende 

Lyt og vær ærlig
•
•
•

Anerkend, deres bekymringer 
Normaliser
Vær ærlig

Relationel: Jeg kan ikke lide dig!   

Håndtering af modstand 



Modstand Indikatorer Ledelse

Rationel: "Jeg forstår det ikke" •
•

Undring
Spørger ind til grundlaget for 
forandringen 

Forklar baggrunden
•
•
•

HVORFOR forandringen er nødvendig.
HVAD forandringen betyder for dem
HVORDAN I som team går fremad. 

Emotionel: Jeg kan ikke lide det! •
•

•

Udviser tegn på stress
Bekymret for, hvad ændringen 
betyder for egen jobsikkerhed
Kan virke opgivende 

Lyt og vær ærlig
•
•
•

Anerkend, deres bekymringer. 
Normaliser
Vær ærlig

Relationel: Jeg kan ikke lide dig! •
•

•

Skeptisk overfor dig
Stiller spørgsmål ved din 
troværdighed
Mistillid til, at du kan lede 
forandringen

 

Håndtering af modstand 



Modstand Indikatorer Ledelse

Rationel: "Jeg forstår det ikke" •
•

Undring
Spørger ind til grundlaget for 
forandringen 

Forklar baggrunden
•
•
•

HVORFOR forandringen er nødvendig.
HVAD forandringen betyder for dem
HVORDAN I som team går fremad. 

Emotionel: Jeg kan ikke lide det! •
•

•

Udviser tegn på stress
Bekymret for, hvad ændringen 
betyder for egen jobsikkerhed
Kan virke opgivende 

Lyt og vær ærlig
•
•
•

Anerkend, deres bekymringer. 
Normaliser
Vær ærlig

Relationel: Jeg kan ikke lide dig! •
•

•

Skeptisk overfor dig
Stiller spørgsmål ved din 
troværdighed
Mistillid til, at du kan lede 
forandringen

Tag ansvar og giv indflydelse
•

•

Indrøm fejl i forbindelse med ledelsen af 
forandringen
Giv medarbejderne oplevelsen af indflydelse. 

Håndtering af modstand 



Forandring kan være med til at 
skabe stress 



Værktøj#2: 
Spot stress 

 



Lav Stress

•
•
•

Trives
Overblik
Kontrol

Stressniveauer

Baseret på erfaringer fra stress-samtaler med medarbejdere og ledere 31



Lav Stress

•
•
•

Trives
Overblik
Kontrol

Mild Stress

•
•
•
•

Manglende fokus
Fortravlet 
Svært at prioritere
Beklager sig

Stressniveauer

Baseret på erfaringer fra stress-samtaler med medarbejdere og ledere 32



Lav Stress

•
•
•

Trives
Overblik
Kontrol

Mild Stress

•
•
•
•

Manglende fokus
Fortravlet 
Svært at prioritere
Beklager sig

Moderat Stress

•
•
•
•
•

Træt
Opgivende
Kort lunte
Bekymret
Bebrejdende

Stressniveauer

Baseret på erfaringer fra stress-samtaler med medarbejdere og ledere 33



Lav Stress

•
•
•

Trives
Overblik
Kontrol

Mild Stress

•
•
•
•

Manglende fokus
Fortravlet 
Svært at prioritere
Beklager sig

Moderat Stress

•
•
•
•
•

Træt
Opgivende
Kort lunte
Bekymret
Bebrejdende

Høj Stress

•
•

•
•

Flere fejl
Kan ikke tage 
beslutninger
Græder
Øget sygefravær

Stressniveauer

Baseret på erfaringer fra stress-samtaler med medarbejdere og ledere 34



Værktøj #3:
Tag den svære samtale

 



Tal om stress
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1. Find den rette setting: Overvej om et formelt møde eller en uformel gåtur er det bedste for denne 
medarbejder. 




Tal om stress
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1.

2.

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



Hold dig til det, du kan se: “Jeg har lagt mærke til, at du har virket mere tilbagetrukket, hvilket er helt 
forståeligt oven på de forandringer, vi har været gennem. Jeg vil derfor høre, hvordan du har det midt i 
alt det her?"


Tal om stress
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1.

2.

3.

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



Hold dig til det, du kan se: “Jeg har lagt mærke til, at du har virket mere tilbagetrukket, hvilket er helt 
forståeligt oven på de forandringer, vi har været gennem. Jeg vil derfor høre, hvordan du har det midt i 
alt det her?"



Lyt og anerkend deres situation: “Det giver rigtig god mening, at du reagerer sådan. Mange oplever en 
følelse af usikkerhed, frustration eller udmattelse, når ting forandrer sig så meget på én gang.”




Tal om stress
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1.

2.

3.

4.

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



Hold dig til det, du kan se: “Jeg har lagt mærke til, at du har virket mere tilbagetrukket, hvilket er helt 
forståeligt oven på de forandringer, vi har været gennem. Jeg vil derfor høre, hvordan du har det midt i 
alt det her?"



Lyt og anerkend deres situation: “Det giver rigtig god mening, at du reagerer sådan. Mange oplever en 
følelse af usikkerhed, frustration eller udmattelse, når ting forandrer sig så meget på én gang.”



Find løsninger, hvis muligt: “Hvilke arbejdsopgaver bør vi skrue på? Hvordan kan jeg hjælpe? Kunne du 
tænke dig at tale med en professionel?”


Tal om stress
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1.

2.

3.

4.

5.

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



Hold dig til det, du kan se: “Jeg har lagt mærke til, at du har virket mere tilbagetrukket, hvilket er helt 
forståeligt oven på de forandringer, vi har været gennem. Jeg vil derfor høre, hvordan du har det midt i 
alt det her?"



Lyt og anerkend deres situation: “Det giver rigtig god mening, at du reagerer sådan. Mange oplever en 
følelse af usikkerhed, frustration eller udmattelse, når ting forandrer sig så meget på én gang.”



Find løsninger, hvis muligt: “Hvilke arbejdsopgaver bør vi skrue på? Hvordan kan jeg hjælpe? Kunne du 
tænke dig at tale med en professionel?”



Aftal næste skridt: Opsummér hvad, I har talt om. Aftal hvem, der gør hvad herfra, og hvornår I skal tale 
sammen igen.

Tal om stress
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Værktøj #4:
Prioritér arbejdsopgaver



Haster

 V
ig
tig

t

Prioriteringsmatrix
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Haster

 V
ig
tig

t

Prioriteringsmatrix

  •
•
•

1) Vigtigt, haster
 

Samtale 
Forberede workshop 
Gennemgang af rapport 
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Prioriteringsmatrix

 •
•

2) Vigtigt, haster ikke
 

Skrive artikler
Lave video-indhold

 •
•
•

1) Vigtigt, haster
 

Samtale 
Forberede workshop 
Gennemgang af rapport 
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Haster

 V
ig
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t

Prioriteringsmatrix

 •
•

2) Vigtigt, haster ikke
 

Skrive artikler
Lave video-indhold

 •
•
•

1) Vigtigt, haster
 

Samtale 
Forberede workshop 
Gennemgang af rapport 

 
•

•

3) Ikke vigtigt, haster
 

Invitere kollegaer til firma-
arrangement
Rydde op på skrivebord
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Haster

 V
ig
tig

t

Prioriteringsmatrix

 •
•

2) Vigtigt, haster ikke
 

Skrive artikler
Lave video-indhold

 •
•
•

1) Vigtigt, haster
 

Samtale 
Forberede workshop 
Gennemgang af rapport 

 
•

•

3) Ikke vigtigt, haster
 

Invitere kollegaer til firma-
arrangement
Rydde op på skrivebord

 

 •

4) Ikke vigtigt, haster ikke
 

Tale med teknikere om 
fremtidige features 
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Key take-aways 

•

•

•

Modstand til forandring er naturligt

​

Forskellige niveauer af modstand kræver forskellig ledelse


​

Særligt fokus på stresshåndtering er vigtigt under omstillinger

​



OrbisInsights™
Opdag medarbejdere i risiko for stress



OrbisInsights™
Identificer potentielle risici for stress - og forebyg sygemeldinger

•

•

•

Opdag medarbejdere i risiko for sygemelding¹.

 
Få indsigt i stress på teamniveau

Sæt ind i afdelinger, hvor der er medarbejdere 

i risiko for sygemelding.

¹ OrbisCure anvender den forskningsvaliderede PSS-10 måling https://doi.org/10.5271/sjweh.3510 50

https://doi.org/10.5271/sjweh.3510


OrbisInsights™
Opdag og håndter hovedårsager

•

•

•

Identificér hovedårsager til stress med 

skræddersyede spørgsmål.

 
Igangsæt tiltag baseret på data.

 
Sæt ind med tiltag, der har en effekt.

51



OrbisInsights™
Om målingen

•

•

•

•

OrbisCure anvender den videnskabelige funderede 

stressmåling PSS10, der består af 10 korte spørgsmål¹.


​
Forskning viser sammenhæng mellem resultatet i målingen 

og niveauet af kortisol i kroppen².


​
Når dine medarbejdere har lavet en måling får de deres 

score at vide og inddeles i én af fire zoner; lav, mild, 

moderat og høj stress.


​
OrbisCure rækker proaktivt ud til medarbejdere i moderat 

og høj stress med OrbisIntevention™, der får 86% ned i en 

lavere kategori efter tre måneder.

¹ https://doi.org/10.5271/sjweh.3510
² https://doi.org/10.1016/j.bbi.2021.01.015

Prøv målingen her
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https://doi.org/10.5271/sjweh.3510
https://doi.org/10.1016/j.bbi.2021.01.015
https://orbismeasure.azurewebsites.net/


OrbisInsights™
Resultater

•

•

I rapporten får du indblik i din organisations stress på 

teamniveau og kan se, hvor meget af stressen der 

skyldes henholdsvis arbejde og privatliv, fordelt på 

stressniveau. Se et eksempel på en rapport her.


​
Rapporten gennemgås sammen med en psykolog fra 

OrbisCure, som giver jer konkrete råd til, hvad I kan 

gøre, hvis stressniveauet er for højt.
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https://eu1.hubs.ly/H0j8gqP0


OrbisIntervention™
Få medarbejdere ud af risiko med det samme



Flyttes til et lavere 

stressniveau

86%
rapporterer, at de får den 

hjælp, de har brug for

94%

OrbisIntervention™
OrbisCure rækker proaktivt ud til medarbejdere, der er i risiko for stress

•

•

•

Tre psykologsamtaler med fokus på praktiske redskaber

Selvhjælpsøvelser mellem samtalerne øger effekten

Løbende selvevaluering forhindrer tilbagefald 

3-måneders program
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Lav Stress

•
•
•

Trives
Overblik
Kontrol

Mild Stress

•
•
•
•

Manglende fokus
Fortravlet 
Svært at prioritere
Beklager sig

Moderat Stress

•
•
•
•
•

Træt
Opgivende
Kort lunte
Bekymret
Bebrejdende

Høj Stress

•
•

•
•

Flere fejl
Kan ikke tage 
beslutninger
Græder
Øget sygefravær

OrbisIntervention™
Målrettet medarbejdere i moderat og høj stress
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OrbisIntervention™
Feedback til organisationen

 



Eksempel på workshop
Mental sundhed for medarbejdere



Workshop for medarbejdere inkl. ledere
Udbytte for organisationen

•

•

•

•

•

Organisationen udvikler et sprog for stress, som 

OrbisCure's data viser, reducerer sygemeldinger. 

 
Medarbejderne bliver i stand til at håndtere stress, når det 

opstår.


​

Medarbejdere lærer at støtte hinanden i pressede perioder.


​

Medarbejdere lærer at række ud til nærmeste leder, hvis 

de oplever symptomer på stress.

 
I opdager, om I har medarbejdere, der er i risiko for stress-

sygemelding, og får hjulpet dem.
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Workshop for medarbejdere inkl. ledere
Udbytte for medarbejderne inkl. ledere

•

•

•

•

Bliv i stand til at kende forskel på sund og usund stress.

 
Lær at spotte tidlige symptomer på stress hos dig selv og 

dine kolleger. 

 
Få konkrete værktøjer til at række ud til en stresset 

kollega på en hensynsfuld måde.  

 
Bliv klædt på til at reducere stress – uanset om det 

kommer fra arbejdet eller privatlivet.
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Workshop for medarbejdere inkl. ledere
Agenda og indhold

Del 1: Skab en fælles forståelse for stress

•

•

•

Hvad er stress, og hvad er forskellen på sund og usund stress?
Få et videnskabeligt indblik i, hvorfor vi bliver stressede, hvad der 
udløser stresshormoner i kroppen, og hvad det gør ved hjernen. 

Skab en fælles forståelse af stress på tværs af kulturer og generationer.

Del 2: Værktøjer

•

•

•

Værktøj #1 Spot symptomer på stress - opdag tidlige symptomer.
Værktøj #2 Tal om stress - en guide til at række ud til en kollega, der 
udviser symptomer.
Værktøj #3 Prioriter ressourcer - psykologens mest anvendte råd til at 
reducere stress, der kommer fra privatlivet.
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Eksempel på workshop
Lederens værktøjskasse



•

•

•

Bliv i stand til at spotte tidlige symptomer på stress.


​

Få konkrete værktøjer til at hjælpe medarbejdere i 

risiko for stress.


​

Bliv klædt på til at reducere stress, der kommer fra 

arbejdet, og lær, hvordan du hjælper, når stressen 

kommer fra privatlivet.

Workshop for ledere
Lederens værktøjskasse
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Workshop for ledere
Lederens værktøjskasse

Del 1: Rapport af stressmåling

• Gennemgang af resultat for stressmåling af medarbejdere, som et fundament/motivation at tale 

ud fra.

Del 2: Leder-værktøjer

•

•

•

Værktøj #1 Forventningsafstem - den største årsag til arbejdsrelateret stress, især hos de yngste 

medarbejdere.


​

Værktøj #2 Tal om stress - en guide til at række ud til medarbejdere, der udviser symptomer.

​

Værktøj #3 Prioriter arbejdsopgaver - lederens hurtigste måde at hjælpe medarbejdere, der 
oplever stress.
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