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Gentofte Kommune og Carelink
Gruppen investerer i stress-
ramte borgere - og det virker




45 % sygemeldt med stress
— nu tager Gentofte og Carelink
kampen op

| forste halvar af 2024 var 45 % af alle sygemeldinger i Gentofte Kommune
stressrelaterede. Det har kommunen taget alvorligt. | samarbejde med Carelink Gruppen
har man iveerksat et nyt 12-ugers forleb: "€t arbejdsliv uden stress”. Her far borgere med
stress stptte til at genopbygge trivsel, identificere egne stressmpnstre og finde en vej
tilbage - ikke bare til arbejdsmarkedet, men til et beeredygtigt arbejdsliv med ro og retning.

Grundmodel for tilbud pa 12 uger
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Mdlet er ikke blot
at komme sig,

men at vende
styrket tilbage.

En helhedsorienteret vej
tilbage til arbejdslivet

"Et arbejdsliv uden stress” bygger pa en helheds- redskaber, sundhedsfremme og arbejdsrelateret
orienteret tilgang, der favner bade krop, psyke mestring kobles, sa deltagerne gradvist kan genvinde
og beskeeftigelse. For stress rammer ikke kun bade overskud og retning.

arbejdsevnen - det pavirker ogsa sevn, teenkning,

energi og felelser. Derfor tilpasses bade indhold og Forlgbet kombinerer gruppesessioner med individuelle
tempo individuelt, sa deltagerne far stoptte i det rigtige coachende samtaler og giver rytme, tryghed og plads
omfang og undgar at blive overbelastet. til progression - ogsa pa de sveere dage. Malet er ikke

blot at komme sig, men at vende styrket tilbage. Ikke
| stedet for at adskille sundhed og job, skaber Carelink bare til et job, men til et arbejdsliv med plads til hele
en rgd trad gennem hele forlgbet. Metakognitive mennesket.

Elementer i forlobet "Arbejdsliv uden stress”
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Caseartikel

Idas vej tilbage - med stotte,
naerveaer og nye redskaber

[Idas fortaelling er personlig, men hun star langt fra alene]

Stress er ikke bare et individuelt problem

- det er en voksende samfundsudfordring.
Ifolge Den Nationale Sundhedsprofil havde
naesten 3 ud af 10 voksne danskere et hojt

stressniveau allerede i 2021.

Blandt unge kvinder i alderen 16-24 ar gjaldt det hele
52 %. Og stress rammer skaevt: 57 % af personer uden
for arbejdsmarkedet scorer hgjt pa stressskalaen, mod
23 % af dem i beskaeftigelse.

Men tallene forteeller kun en del af historien. For stress
seetter sig ikke kun i kroppen - det seetter sig i livet.
Det forstyrrer sgvnen, teerer pa relationerne og kan
langsomt nedbryde selvveerdet. Nar man rammes, er
det sjeeldent, fordi man ikke kan klare noget — det er
ofte, fordi man har klaret alt for meget, alt for leenge.

Samtidig kan stress have mange forskellige udlgsere
og former - og det maerkes ikke ens fra gang til gang.

Det ved Ida alt om. Hun har tidligere oplevet stress som
folge af massivt arbejdspres, hvor dagene flad sammen
i en endel@s strem af opgaver.

“Jeg har prgvet at have stress fgr, hvor det var
arbejdspres. Sa jeg bare arbejdede, arbejdede og
arbejdede. Efter corona var jeg fuldstcendig brugt. Der
havde jeg bare faet nok. Nok, nok, nok."

Navnet Ida er opdigtet, da hun gnsker anonymitet
af hensyn til sit fremtidige arbejdsliv. Redaktionen
kender hendes fulde identitet.
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Denne gang har det veeret anderledes. Nu var det de
relationelle belastninger, der blev for meget. Men ogsa
noget andet har sendret sig: Idas udgangspunkt.

“Jeg har veeret sygemeldt, ja — men jeg har faktisk
veeret et bedre sted, end da jeg blev ramt fgrste gang.
Jeg har hurtigere haft ressourcer til at bygge pd og
arbejde med det. For mig har det veeret vaesentligt
forskelligt.”

Idas forteelling viser, hvor kompleks stress er — og
hvorfor det er afggrende, at indsatser tager hojde
for det hele menneske, bade arbejdsliv, privatliv og
personlige ressourcer.

Et studie fra Det Nationale Forskningscenter for
Arbejdsmiljg bekraefter alvoren: Medarbejdere, der ofte
eller hele tiden fgler sig stressede, har i gennemsnit

op til 117 feerre arbejdsdage, 52 ekstra sygedage og 24
flere ledighedsdage over fire ar.

PSS-10-testen

Hvor ofte inden for den sidste maned er du blevet
oprevet over noget, der skete uventet?

Hvor ofte inden for den sidste maned har du
folt, at du var ude af stand til at kontrollere de
betydningsfulde ting i dit liv?

Hvor ofte inden for den sidste maned har du folt
dig nerves og “stresset"?

Hvor ofte inden for den sidste maned har du folt
dig sikker pa dine evner til at klare dine personlige
problemer?

Hvor ofte inden for den sidste maned har du folt,
at tingene gik som du gnskede det?

Hvor ofte inden for den sidste maned har du
oplevet, at du ikke kunne overkomme alt det du
skulle?

Hvor ofte inden for den sidste maned har du veeret
i stand til at handtere ting, som irriterer dig?

Hvor ofte inden for den sidste maned har du folt,
at du havde styr pa tingene?

Hvor ofte inden for den sidste maned er du blevet
vred over ting, du ikke havde indflydelse pa?

Hvor ofte inden for den sidste maned har du folt,
at vanskelighederne hobede sig sa meget op, at
du ikke kunne klare dem?
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Stress kan have langvarige konsekvenser - bade for
den enkelte og for samfundet. Derfor er tidlig, tilpasset
indsats ikke bare vigtig. Den er afgprende.

Trivsel som afszet for et baeredygtigt
arbejdsliv

For opstart i Gentofte Kommunes forlgb "Et arbejdsliv
uden stress” gennemgar deltagerne en screening med
bla. PSS-10-testen (se figur), der maler det oplevede
stressniveau. Testen fungerer bade som adgangsgrundlag
og som pejlemaerke for trivsel og effekt.

Ida deltog - som alle andre - i en indledende samtale
efter at have udfyldt spprgeskemaet. Her oplevede
hun at blive mpdt med respekt og forstaelse for netop
hendes situation:

"Jeg var til en opstartssamtale allerede ugen efter.”
Forlepbets succes bygger netop pa, at indhold og tempo

Aldrig Neesten Indi Ret ofte Meget
aldrig mellem ofte
0 1 2
0 1 2
0 1 2
0 1 2
0 1 2
0 1 2
0 1 2
0 1 2
0 1 2
0 1 2




Derfor bruger vi
stressmaling i forlobet

PSS-10-testen (Perceived Stress Scale) er et
centralt redskab i stressforlgbet, fordi den:

e Viser,om borgerens stressniveau er hgjt nok til at fa

gavn af indsatsen (score =17).

e (prdet muligt at tilpasse forlgbet individuelt.
e (prdet muligt at male, om borgeren far det bedre.

e Udfyldes for og efter forlpbet — bade som adgangs-

kriterium og som dokumentation for effekt.

tilpasses den enkeltes tilstand. "Jeg tror, det er vigtigt,
at der er en midterbane. En spillebane, hvor man trods
alt kan gé ind og veere med’, fortaeller Ida.

For Ida blev det afggrende, at hun blev mgdt som et
helt menneske - og at hjaelpen kom tidligt, mens der
stadig var energi at bygge videre pa.

Nar alt heenger i en tynd trad

Nar man rammes af stress, kan det fples, som om
hverdagen kun lige haenger sammen - i en tynd trad.
Alt, der fgr virkede muligt, foles nu overvaeldende.

Mange oplever, at de forst skal finde ro, for de kan tage
fat pa noget nyt. Men for Ida blev det tydeligt, at netop
det at komme i gang — naensomt og med stotte — var en
del af vejen frem. Derfor var det afgprende for hende,
at hun allerede seks ugerinde i sin sygemelding blev
tilbudt et mestringsforlob:

“Det ma ikke blive tilbudt to mdaneder senere,” forteeller
Ida. "Sa tror jeg, at man enten selv har kneekket koden
- eller ogsd er man kommet videre pd en made, der
ikke ngdvendigvis er tro mod én selv. For mig blev det
vigtigt, at forlebet kom hurtigt i gang - som en mdde
at begynde at bygge mig selv op igen.”

Et forleb med plads til forskellighed
- og genkendelse

Det gruppebaserede forlgb bestar af to ugentlige
sessioner af tre timer med fokus pa greenseseetning,

Formalet med malingen
er at sikre, at forlobet

faktisk forbedrer trivsel
og jobmuligheder

- og at effekten kan
dokumenteres over

for kommunen og
samarbejdspartnere.

energiforvaltning og realistiske mal. Her mgder
deltagerne op, som de er — uden krav om praestation.

For Ida var det essentielt, at forlgbet ikke skubbede
pa, men gav mulighed for at finde ind til sig selv i eget
tempo: “Et arbejdsliv uden stress er bygget op, sd alle
kan veere med - uanset udgangspunkt.”

For mig blev det vigtigt, at

forlgbet kom hurtigt i gang
- som en madde at begynde
at bygge mig selv op igen.”

Hver session veksler mellem teori, gvelser og faelles
refleksion. “Coachene er kommet med noget teori, som
vi har budt ind pd lebende, og sd har der veeret nogle
pvelser. Undervejs taler viom, hvad det scetter i gang
hos os. Det giver en rigtig god vekselvirkning,” forteeller
Ida.

Noget af det mest betydningsfulde for hende var mpdet
med de andre deltagere. Selvom deres livssituationer
var vidt forskellige, opstod der hurtigt genkendelse i de
folelser og tanker, der fulgte med stressen.

“Selvom vi kommer med meget forskellige historier, s@
er der meget, der gdr igen. Det er nogle af de samme
overvejelser og den samme fglelse af overveeldelse og
af at have mistet kontrollen.”
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“ Det blev tydeligt for
mig, at jeg ikke kunne

lose noget ved bare at
teenke mig ud af det. Jeg
havde brug for konkrete
handlinger”

Det gav en seerlig tryghed at meerke, at man ikke var
alene: “Det er rart at opleve, at man ikke er den eneste,
der har det sddan - selvom det ikke ngdvendigvis er
sdadan, jeg selv har haft det, men det har nogle af de
andre,” forteeller Ida.

At hele i feellesskab - og blive klar undervejs

Mange stressramte oplever isolation, men netop dét
at veere sammen med andre i samme situation kan
gore en forskel. Ida beskriver det sadan: “Vi er alle
sygemeldte og har haft brug for ro og alenetid — det
hjcelper én i gang med at hele. Men hvis man for alvor
skal komme sig og komme videre, sd gg@r det en stor
forskel at veere sammen med andre i samme situation.
Det er et lille, men vigtigt skridt i retning af at vende
tilbage til arbejdslivet og meerke, at det godt kan foles
okay."
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For Ida blev det tydeligt, at det trygge feellesskab var
med til at styrke hende - uden at hun skulle overskride
sine greenser: “Hvis man ville springe over ift. at dele
sine tanker, sd var det fint. Man stod ikke til ansvar for
andre end sig selv.”

Atmosfeeren i forlebet var praeget af neerveer og varme,
og det gjorde en forskel: "Der er ogsd en venlighed i
rummet. Jeg synes, at de tre coaches leegger en tone.
De er mega s@de, indbydende og img@gdekommende,”
forteeller Ida. “De starter det, men vi fylder rummet ud
sammen — med stor rummelighed og en lyst til at vcere
der for hinanden."

At flette en ny retning - trad for trad

For Ida blev forlgbet ikke bare en pause fra hverdagen -
men en ny begyndelse. Hun har leert at seette graenser,
meerke sine ressourcer og opbygge en ny balance. Ikke
gennem tankearbejde alene - men gennem konkrete
handlinger:

“Det blev tydeligt for mig, at jeg ikke kunne lgse noget
ved bare at teenke mig ud af det. Jeg havde brug for
konkrete handlinger. At fa sat hjulene i gang - bare

en centimeter — og vide, hvad jeg konkret kunne ggre.”
Skridt for skridt begyndte hun at flette en ny hverdag
sammen. En hverdag, hvor det var muligt at veere
menneske og stadig haenge sammen - uden at tradene
skulle briste.



“Forlgbet blev ikke bare en hjcelp til at komme sig -
men et rum, hvor helingen kunne begynde i feellesskab.
Ikke farst nar man var klar, men for at blive klar."

Veerdier som kompas
- og en ny made at prioritere pa

En vigtig del af forlgbet handler om at fa kontakt til sine
veerdier. Nar man rammes af stress, mister man ofte
fornemmelsen af retning. Man forsgger bare at holde
fastihverdagen — uden ngdvendigvis at meerke, hvad
der virkelig betyder noget.

For Ida blev det en gjenabner. “Hvad er det egentlig, der
driver mig?" begyndte hun at sperge sig selv.

"Jeg har brugt hele mit arbejdsliv pd en bestemt mdde,
men jeg har aldrig rigtig givet mig tid til at mcerke efter,
om det stadig var den rette retning. Det er det, jeg vil
give plads til nu," beskriver Ida.

|

Gennem refleksionspvelser og samtaler fik Ida og de
pvrige deltagere mulighed for at identificere, hvad der
faktisk er vigtigt for dem — og hvordan de gerne vil leve,
nar de har det godt. Det aendrede fokus: | stedet for blot
at komme vaek fra det svaere, begyndte de at bevaege
sig hen imod det, der giver mening.

“Jeg skulle f.eks. til en foreeldremiddag i min sgns
klasse - jeg var selv med til at arrangere den — men jeg
meldte fra. Fordi jeg kunne se, at det ikke kunne hcenge
sammen. Det foltes virkelig, virkelig rart.”

Realistiske mal og nye strategier

Mange stressramte beskriver, at de tidligere har haft
stort overblik og hej kapacitet — men at det pludselig

svigter. | forlpbet arbejder deltagerne derfor med sma,
konkrete gvelser og handgribelige redskaber, som
stetter dem i at skabe struktur og retning, der passer til
deres aktuelle situation.

“Det har veeret meget tydeligt for os i forlgbet, at vi er
sddan nogle doers, der bare kgrer derudaf,” fortzeller
Ida.

“Man har mistet rattet og kursen, fordi det hele bare
karer. SG det her med at fa ro pd og fd fundet ud

af, at der skal en anden strategi til — det har veeret
altafgorende.”

En af de forste pvelser i forlebet handler netop
om at seette sma, realistiske mal - og justere egne
forventninger.

“Det kan virke tosset, for man tcenker: ‘Det er jo for
smdat,' ndr man har kunnet sé meget fgr. Men jeg ma
bare erkende, at det er der, jeg er. Og det er forventeligt,
at det er dét, der skal til."

@velserne bliver fulgt op undervejs, men aldrig

med krav eller bedpmmelse. Det handler ikke om at
preaestere — men om at skabe beveaegelse, der passer til
den enkeltes tempo og liv.

“Jeg har hele tiden haft struktur — men det har vceret et
urealistisk billede af, hvad jeg kunne na,” forklarer Ida.
“Nu ved jeg, at ndr der tilstgder noget, s skal jeg bruge
tid pd at reflektere: Hvad kan jeg, og hvad kan jeg ikke?
Det er nyt for mig — og helt essentielt, hvis jeg skal
videre."

Metakognitive redskaber - nar tankerne
tager over

Stress er ikke kun fysisk treethed. Mange oplever, som
Ida, at tankemylder og bekymringer korer i ring og gor det
sveert at finde ro. Man prgver at taenke sig ud af ubehaget
- men ender ofte med at blive mere fanget i det.

Derfor introduceres deltagerne til metakognitive
redskaber — en evidensbaseret metode, der hjaelper
med at opdage, hvornar tankerne tager over, og at give
dem mindre opmaerksomhed. Det handler ikke om at
kontrollere tankerne, men om at @ndre relationen til
dem - og derved friggre energi og fokus til det, der
faktisk kan handles pa.

For Ida var det en afggrende indsigt.
"Jeg har forstdet, at det ikke er tankerne, der rykker

noget. Det er handling. Det er at spgrge mig selv: Hvad
skal jeg ga@re i dag - helt konkret?”
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Ved at koble metakognitiv tilgang med praktisk
malsezetning oplever deltagerne, at de igen far
redskaber i haenderne — ikke kun til at vende tilbage til
arbejdslivet, men til at genopbygge et liv med mere ro,
retning og baereevne.

Nar man er ramt af stress, kan man nemt komme til at
teenke, at man skal vente med at starte i et forlgb som
“Et arbejdsliv uden stress”, til man er helt klar. Men
ifolge Ida er det netop det, man skal passe pa med:
‘Man skal ikke vente pd falelsen af: Nu er jeg klar. For
sddan fungerer livet jo ikke.

Hun beskriver, hvordan hun i starten bare sov, fordi
kroppen havde brug for det — men ogsa, hvordan
chokket langsomt lagde sig, og arbejdet med at bygge
sig selv op kunne begynde. ‘Det handler om at fd nogle
veerktgjer til at bygge sig selv op igen - i respekt for,
hvor man selv er, og netop det fdr man i forlgbet, siger
Ida og tilfgjer, at hun er glad for, at hun ikke skulle vente
leengere: ‘Set i bakspejlet er jeg virkelig lettet over, at
det ikke kom senere.”

Fra feellesskab til fordybelse
- de individuelle samtaler

Efter de forste fire ugers gruppeforlgb fortseetter
deltagernei op til otte ugers individuelle, coachende
samtaler. Her far man mulighed for at arbejde mere
malrettet med det, der fylder mest - i eget tempo og
med st@tte fra en professionel stresscoach. Samtalerne
skaber et rum til at standse op, maerke efter og finde ud
af, hvad naeste skridt skal veere.

“Jeg har ikke sat mig ned og forholdt mig til: Hvad er
det, der driver mig? Sa det er det, jeg vil give plads til
nu,” forteeller Ida.

De individuelle samtaler giver plads til fordybelse
- men uden at man star alene. Deltagerne baerer

e ol |
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‘( Jeg har féet veerktojer
langt ud over, hvad jeg
kunne forvente i en
arbejdsmaessig kontekst
- 0g udbytte, jeg aldrig
havde forestillet mig, min
kommune kunne tage
ansvar for.

feellesskabets tryghed med videre, samtidig med at de
far rum til at tage ejerskab over deres egen udvikling.
Forlgbet er ikke et “one-size-fits all’, men giver plads til
den enkeltes behov. Som Ida forklarer:

“Det er forskelligt, hvad folk vil arbejde med. Men at
fa lov til at dykke ned i noget vigtigt sammen med én,
der guider og faciliterer — det tror jeg pd. Naglen er, at
der stdr mennesker klar til at hjeelpe én videre. Sa jeg
gleeder mig rigtig meget.”

Eninvestering i livskraft
- ikke kun arbejdskraft

For Ida har forlgbet ikke bare hjulpet hende med at
komme sig — det har givet hende mod til at stoppe op
og meerke efter. For forste gang i sit arbejdsliv giver hun
plads til spergsmalet: Hvad er egentlig vigtigt for mig?

"Jeg har fdet veerktgjer langt ud over, hvad jeg kunne
forvente i en arbejdsmeessig kontekst — og udbytte, jeg
aldrig havde forestillet mig, min kommune kunne tage
ansvar for."

Hun beskriver forlobet som en gave. Ikke fordi det
var let, men fordi det kom med den rette timing, den
rette tilgang — og med respekt for, at forandring
tager tid.

“Det her handler ikke kun om job, men om hele
mennesket. Jeg havde aldrig forestillet mig, at Gentofte
Kommune kunne berige mig péa den her made.”

Og netop derfor har hun ogsa et klart budskab til andre,
der star et sted, hvor livet haenger i en tynd trad:

“Folk skalvide, at det her tilbud findes. Nadr man star
midt i det hele, ved man ikke, hvad man har brug for”.

At Gentofte Kommune tilbyder et forlgb, hvor man ikke
bliver forceret, men fdr lov at komme sig i eget tempo
- det er jeg dybt taknemmelig for,” slar |da fast.






Det betaler sig at investere i trivsel

Stress koster dyrt — bade for mennesker og for I lyset af den nye beskaeftigelsesreform, der netop
samfundet. Hvert ar mister Danmark 55 milliarder giver kommunerne starre frihed til at teenke nyt
kroner i velstand pa grund af arbejdsrelateret og investere i indsatser med dokumenteret effekt,
stress. Mere end 55.000 fuldtidsstillinger gar tabt, er Gentofte Kommunes samarbejde med Carelink
og det offentlige mister 7,5 milliarder kroner i Gruppen et forbillede. | stedet for at vente pa, at
skatteindtaegter. 10 % af de stressramte star helt uden  stressen seetter sig fast, veelger Gentofte at handle
for arbejdsmarkedet et ar efter forlgbet — og mange tidligt og helhedsorienteret. De m@der borgerne med
vender aldrig tilbage. respekt, redskaber og retning — og skaber grundlag for
beaeredygtige arbejdsliv.

Tallene taler for sig selv. Men de viser ogsa potentialet:
Hvis vi reducerer stress med bare 20 %, kan vi frigive
11100 fuldtidsstillinger og spare 1,5 mia. kr. om aret.

Stress koster dyrt

— for bade mennesker og samfund

55 mia. kr. om aret

mister Danmark i velstand pa grund af
arbejdsrelateret stress

55.600 fuldtidsstillinger

gar tabt hvert ar

33.000 fuldtidspersoner

arbejder faerre timer i arene efter arbejdsrelateret
stress

7,5 mia. kr. arligt

koster det de offentlige budgetter i tabte
skatteindteegter

10 %

af stressramte stopper helt med at arbejde ét ar
efter stressforlgbet

o 20 %
@ Hvis stress blev reduceret med 20 %, ville samfundet
spare 1,5 mia. kr. og fa 11.100 fuldtidsstillinger tilbage
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Vil | ogsa styrke trivsel og
beskeeftigelse i jeres kommune
- og investere i losninger, der
virker?

Sa tag kontakt til

Kenneth Lindberg

Direktor for sociale effektinvesteringer,
Carelink Gruppen

TUf: 30 57 98 52
Mail: lin@carelink.dk
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