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Stress-forløbet ”Vejen Videre til et Arbejdsliv i Balance”  

v/Tina Bjørn, afklaringskonsulent/socialrådgiver/certificeret stress coach Mobil:4928 4877, tinbj@helsingor.dk  

– CABAS, Helsingør Kommune 

 

 

Intro til  
Stress-forløbet: ”Vejen Videre til et Arbejdsliv i Balance” 

6 tirsdage kl. 9.00 – 12.30 over 6 uger 

 

Du inviteres hermed til et forløb, der er skræddersyet til dig: 

 der er sygemeldt pga. stress  

 der er usikker på vejen videre til et realistisk arbejdsliv 

 der ønsker inspiration til mestring af stress 

 der ønsker overblik og støtte til din plan for vejen videre til et arbejdsliv i balance 
 

Forløbet består af: 

 6 formiddage over 6 uger kl. 9.00 – 12.30 

 undervisning/dialog/sparring/jobcoaching på tavle 

Forløbet er udviklet i tæt samarbejde mellem tidligere stress-sygemeldte i 

samarbejde med underviser. Holdet består af 10 deltagere. 

Gennemgående underviser er Tina Bjørn, socialrådgiver, stress-coach med mangeårig 

erfaring fra afklaring af og støtte til sygemeldte, både før og under tilbagevenden til et 

arbejdsliv.   

Fokus i hvert enkelt tema i programmet tilrettelægges hver gang ud fra, hvad 

kursisterne har af aktuelle problematikker og spørgsmål. Målet er, at hver enkelt 

deltager i forløbet får ro og støtte til mestring, inspiration og overblik over sit arbejdsliv 

og får udformet en handleplan for vejen videre til en bæredygtig arbejdshverdag.  

Forløb:         6 tirsdage over 6 uger  

Mødetid:      Tirsdage - kl. 9.00 – 12.30 

 
Sted:            Flynderupgaard, Hovedbygningen   

                       Agnetevej 9, 3060 Espergærde      
                       www.Flynderupgaard.dk 

 
Opstart:      Tilmelding og opstart,  

                    efter aftale med din sagsbehandler 
 

Info/afbud:   Kontakt Tina Bjørn, underviser – 49 28 48 77 
 

Vi glæder os rigtigt meget til at se dig.  
 

Bedste hilsener  
Tina Bjørn  Afklaringskonsulent, socialrådgiver og stress-coach 
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Program til:  
     Stress-forløbet: ”Vejen Videre til et Arbejdsliv i Balance” 

6 tirsdage kl. 9.00 – 12.30 over 6 uger  

 

Modul 1 - En hverdag – med stress og vejen videre   

- Velkommen  

- Viden om stress – info og erfaring 

- Inspiration til mestring af stress og nyt arbejdsliv 

- Dit mål – din plan – hvordan 

- Afrunding - tak for i dag   

-  
- Et arbejdsliv i balance?  

- Velkommen 

- Mestring af stress i hverdagen redskaber  

- nervesystemets betydning 

- Hvor er din stress påvirkning? 

- Balance - arbejdsglæde – hverdagen hvordan 

- Afrunding – tak for i dag  

  Modul 3 - Et arbejdsliv efter stress/sygemelding 

- Velkommen  

- Hvordan vende tilbage til en arbejdsplads/et arbejdsliv 

- Dine værdier i et arbejdsliv – nu 

- Inspiration – gode råd og fortællinger  

-    Afrunding – tak for i dag  

  Modul 4  

 

 

 

 

 

 

 

  

Modul 5 

Fremtidige/nye arbejdsområder og nicher 

- Velkommen   

-   Hvor ligger din bekymring ift. dit arbejdsliv efter stress? 

-   Hvor ligger din arbejdsmæssige niche 

-   Hvor ligger dine arbejdsmæssige styrker – hensyn 

-   Fordele – forhindringer – din plan 

-  Afrunding – tak for i dag  

 
 

- Din plan - for vejen videre til et arbejdsliv 

- Velkommen  

- Tidslinje og sparring/forslag til konkret jobplan 

- Hvordan søger jeg job efter sygemelding? 

- Dine fremtidige fokuspunkter i et arbejdsliv  

- Afrunding – tak for i dag 

  Modul 6   - Din plan for vejen videre til et arbejdsliv 

- Velkommen  

- Hvordan kunne et realistisk arbejdsliv se ud? 

- Status – din plan for vejen videre 

- Jobplan abc 

- Næste skridt -  

- Afrunding – tak for i dag    

Tak for nu -☺ 

 Modul 2  
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Forløbsdatoer 2026 for: 
     Stress-forløbet: ”Vejen Videre til et Arbejdsliv i Balance” 

6 tirsdage kl. 9.00 – 12.30 over 6 uger  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Forløbsdatoer 2026 

  

Stress-forløbet:  

 ”Vejen Videre til  

Et arbejdsliv i balance” 

6 tirsdage over 6 uger  

 

 

 

 

 

 

Første kursusdag: 

 

 

 

 

 

 

Sidste kursusdag: 

 

1 - Januar hold  

 

13.01.2026 

 

 

17.02.2026 

 

2 – Marts hold 

 

 

03.03.2026 

 

14.04.2026 

 

3 - Maj hold 

 

28.04.2026 

 

 

02.06.2026 

 

 

4 - August hold 

  

 

18.08.2026 

 

22.09.2026 

 

 

5 – September hold 

 

06.10.2026 

 

10.11.2026 

 

  Kontakt din sagsbehandler for dato for 

opstart – der er løbende optag ved ledige 

pladser, så start på andre datoer end 

ovennævnte kan være mulig.   

Tina Bjørn, 01.12.2025 
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Fortællinger fra stress-ramte – uddrag: 

 

”Hvordan er min vej videre efter stress?” 

”Hvordan bliver jeg overhovedet klar til at arbejde?” 

”Hvordan og hvad skal jeg søge?” 

Spørgsmålene er fra ”Hanne”, der har været sygemeldt med stress og nu er på vej til at blive 

raskmeldt. Hanne ville gerne i job, men var usikker på, om hun var klar, og hvordan hun kunne få 

en arbejdshverdag i balance. Hun kunne ikke overskue at søge nyt job og mestre en arbejds- 

hverdag på ny. Hanne fik stress- og jobcoaching og er nu i job. 

 

”Hvordan skulle jeg kunne skifte branche?” 

Sådan sagde ”Henrik”, der havde arbejdet hele sit liv som håndværker og blev sygemeldt efter at 

have fået en hjernerystelse. Henrik oplevede en stor stress-påvirkning, da han ikke kunne komme 

tilbage til sit tidligere job og havde ikke, overskud til at tænke på et nyt arbejdsliv, som ville være 

realistisk i forhold til hans helbred. Henrik fik støtte og afklaring i forhold til brancheskifte. 

 

”Kan jeg overhovedet komme tilbage til et arbejdsliv?” 
 

Spørgsmålet er fra ”Karen”, der har haft flere sygemeldinger pga. stress gennem sit arbejdsliv. 

Karen er uddannet og har arbejdet inden for omsorgsfag hele sit liv med direkte kontakt til den 

enkelte borger. Ved sidste stress-sygemelding oplever Karen så alvorlige og varige stress- 

belastninger, at hun opgiver at vende tilbage til sit hidtidige fag. Karen afklares gennem flere 

praktikforløb og finder ud af, at hun stadig brænder for sit fag, bliver raskmeldt og har glæde og 

udbytte af at arbejde inden for faget, men med fokus på administrative opgaver 

 

Mange andre sygemeldte oplever også ovennævnte usikkerhed og manglende overblik over, 

hvordan de kan komme tilbage i job. Hvordan finder og skaber man kræfter til vejen videre/tilbage 

til et arbejdsliv?  

 

Mange, der er sygemeldt pga. stress, er usikre på, om de skal skifte branche, hvilket job og hvilke 

arbejdsopgaver, der kunne være det rette i forhold til at komme tilbage til et arbejdsliv, der er 

realistisk og i balance. Som stress-ramt er det yderst vanskeligt at have overblik over fremtiden, 

mange kender ikke lovgivningens muligheder, eks. for at vende tilbage på nedsat tid og stille og 

roligt komme tilbage til et arbejdsliv i balance.   

 

At få overblik i det hele taget over tilbagevenden til et arbejdsliv kan for mange være uoverskueligt. 

 

Forløbet er løbende udviklet i tæt samarbejde med stress-ramte med fokus på at kunne støtte/vejlede 

og inspirere omkring at komme tilbage til et fremtidigt og bæredygtigt arbejdsliv. Der arbejdes ud fra  

resititution – bevidsthed omkring mestring – øvebane mhp. at den enkelte kan udforme en plan for  

Vejen Videre til et arbejdsliv og i det hele taget en hverdag i balance.   
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