
Jan Lyngsø er som led 
i sundhedsordningen 
ansat i Sundheds-
fremme og Forebyg-
gelse i Sundhed og 
Handicap. Jan er 
fysisoterapeut og skal 
hjælpe sikkerheds-
organisationen med 
at gøre Sønderborg 
Kommune til en sund 
og sikker arbejds-
plads. Du kan blandt 
andet få råd og vejledning om hensigtsmæs-
sige arbejdsstillinger og bevægelser. Kontakt 
Jan Lyngsø på tlf. 8872 6938 / 2790 6938 
eller på mail jlyg@sonderborg.dk.

Intranet til alle
Det bliver resultatet, når 
kommunens nye intranet 
rammer medarbejderne i  
løbet af de kommende må-
neder. Administrationen vil 
opleve det nye intranet i pi-
lot-drift inden sommerfe-
rien og til september har 
samtlige 7.500 medarbejde-
re adgang – nogle via deres 
hjemmepc.

Af Jens Sørensen 
jsoe@sonderborg.dk

 

- Det nye intranet bliver vedkom-
mende og relevant for den en-
kelte medarbejder og vil skabe 
både fællesskab og faglig og so-
cial merværdi for den enkelte. Vi 
er 7.500 medarbejdere i Sønder-
borg Kommune og vi skal holdes 
orienteret om stort og småt i or-
ganisationen. Det sker i dag i høj 
grad ved hjælp af en lind strøm 
af mails, der er mere eller mindre 
relevante for den enkelte medar-
bejder. Det nye intranet bliver in-
formationspulsåren i Sønderborg 
Kommune og målsætningen er, 
at mailstrømmen bliver reduce-
ret med 40-50 procent, fortæl-
ler Mia Lilliendahl Larsen, der er 
projektleder på det nye intranet.

Indtil nu har en stor gruppe med-
arbejdere i kommunen ikke haft 
adgang til det eksisterende intra-
net. Det gælder blandt andet fol-
keskolelærere, sosu-personale, 
dagplejerne, medarbejdere i Vej 
& Park. Disse medarbejdere har 
ganske enkelt ikke eget kontor 
med en arbejdscomputer. Det får 
de heller ikke i fremtiden, men de 
får adgang til kommunens nye in-
tranet via deres private PC. Der ar-
bejdes på højtryk for at få teknik, 
sikkerhed og økonomi omkring løs-
ningen til at falde på plads. 

11 webagenter har været på kur-
sus i det nye intranet og kender 
menustrukturen og teknikken. 
De går i gang i april med at flytte 
indholdet fra det gamle intranet 
over på det nye. 

Men hvad var der galt med det 
”gamle” intranet – hvorfor lave 
det om (fnis)?

- Nu ingen frækheder. Det gam-
le intranet er upersonligt, statisk 
og kedeligt. Det nye bliver måske 
ikke ligefrem en revolution, men 
i hvert fald et stort skridt fremad 
for menneskeheden, svarer Mia 
med et smil.

Hvorfor det, altså ud over at  
flere medarbejdere får adgang 
til det?

- Jeg vil gerne fremhæve to væ-
sentlige nyskabelser. For det 
første bliver det nye intranet til-
passet den enkelte medarbejders 
informationsbehov. På forsiden 
kan der placeres afdelingsrele-
vant information, det kan være 
syge medarbejdere og medarbej-
dere der er på kursus, og hvad 
er det lige for et møde, lederen 
er til i dag. Nyhederne på forsi-
den vil variere fra forvaltning til 
forvaltning ud fra princippet om, 
at al information skal være 
relevant og vedkommen-
de. Dele af forsiden kan 
også tilpasses den enkel-
te medarbejders behov. Du 
kan f.eks. se dagens post 
i Acadre, dine værktøjer og 
dine foretrukne links. 

- For det andet laver vi et pro-
jektrum. Mange medarbejde-
re har efterlyst et sted, hvor de 
kan danne faglige netværk på 
tværs af organisationen. Et sted, 
hvor de kan dele viden og inspi-
rere hinanden. Det bliver nu vir-
kelighed. Det kan også bruges 
af tværgående arbejdsgrupper, 
der får adgang til et godt projekt-
styringsredskab med kalender, 
emailgrupper og wikis. Wikis ken-
der vi fra wikipedia, – det er do-
kumenter, som flere kan arbejde 
på samtidig, fortæller Mia.

Hvor mange gange har du overvejet at tabe dig, stoppe med at ryge, spare op eller 
motionere noget mere – uden at gøre noget ved det? Eller har du forsøgt dig og er fal-
det tilbage til gamle vaner igen?  
Du er ikke alene.

- Mange undersøgelser viser, at der er stor risiko for, at gode og velmente forsøg på 
vægttab og rygestop mislykkes. Der er mange teorier, der giver et bud på, hvorfor det 
er sådan. Noget er medfødt, andet lærer vi i det miljø, vi vokser op i. Det er mønstre, 
vi ikke nødvendigvis er bevidste om, men som psykoterapi kan være med til at ændre 

på, siger Jan Lyngsø.

Hvis du vil lykkes med at ændre din livsstil, ved egen kraft, og uden psykotera-
pi, kræver det grundig forberedelse og viden om, hvor faldgruberne er. Ame-
rikanske psykologer har udviklet og afprøvet en såkaldt ændringsspiral, der 
består af seks stadier, som stort set alle skal igennem. 

De to første faser er fornægtelsesfasen og overvejelsesfasen. Den første gi-
ver sig selv, men i overvejelsesfasen begynder der at ske noget. Du har læst 

skriften på væggen, set dig i spejlet eller fået en livsstilssygdom. Du har 
erkendt, at du har et problem. Her er sundhedsvejledning nyttig, og du 
kan lave en liste for og imod ændring. Hvad giver du køb på, og hvad 
får du til gengæld? Det er først, når fordelene overstiger ulemperne, 
at du er klar til at gå videre.

Du går nu ind i forberedelsesfasen. Stadiet, hvor det er tid til at gå 
dine vaner efter i sømmene. Kig på dine indkøbsrutiner, indholdet 
i køleskabet og køkkenskabene, hyggestunder, sociale netværk. 
Hvor er der risiko for tilbagefald, og hvordan kan du minimere den 
risiko ved eksempelvis planlægning og ved at sætte noget andet i 
stedet?

I den aktive fase smider du cigaretterne ud, putter penge i spare-
bøssen eller lægger kosten om. Det er her, det ofte går galt, hvis 
fundamentet ikke er i orden. Få kyndig vejledning af en sundheds-
vejleder, fitness instruktør eller en anden, du har tillid til, og få lavet 
en plan, der passer til dig. Lav realistiske og målbare mål. 

I vedligeholdelsesfasen er succesen ved at være i hus, men gamle 
vaner lokker. Der er under hele processen risiko for tilbagefald, ikke 
mindst når målet er nået. Sæt noget i stedet for gamle vaner, beløn 
dig selv, når du overvinder fristelser. Lav rutiner, men også variation 
så din nye livsstil ikke bliver kedelig. Vedligeholdelsesfasen varer fra 
seks måneder til hele livet.

I etableringsfasen er du nået til stadiet, hvor tidligere problemer er lagt 
bag dig, og ting, du var afhængig af, ikke længere frister dig. Om det 

lykkes, afhænger af flere faktorer – bl.a. om din last har en angstdæm-
pende karakter, og om du har fundet noget at sætte i stedet for.

- Spiralen er kendetegnet ved, at mange falder igennem op til flere gan-
ge, inden de har et tilstrækkeligt fundament at bygge livsstilsændringen 
på. Modellen kan også forklare, hvorfor vi ikke bare lige griber gode 
råd og fører dem ud i livet, siger Jan Lyngsø.

Sundhedsordningen 
Sundhedsordningen kan tilbyde dig råd og vejledning, hvis du  
ønsker at ændre livsstil. Du kan få gratis og anonym sundhedsvejled-
ning, der sikrer dig et fundament at arbejde videre ud fra. I den akti-
ve fase kan vi også tilbyde dig hjælp til rygestop, motion og det  
fysiske arbejdsmiljø. Se mere på www.gangikommunen.dk. 

Vejen til

FORANDRING

Modstand mod forandring eller frygt for af 
fejle. Ingen indre motivation. Her hjælper kun 
information og tålmodighed.

FORNÆGTELSE

Lav en liste med for og imod ændring.
Når fordelene overstiger ulemperne, er man 
klar til at gå videre.

OVERVEJELSE

Kig på dine vaner. Minimer risikoen for 
tilbagefald ved fx at planlægge indkøb og 
sætte noget andet i stedet.

FORBEREDELSE

Udlev planen. Opstil målbare og realistiske mål 
— evt. med støtte fra en sundhedsvejleder.

AKTIV FASE

Du er ikke længere fristet af tidligere 
usunde vaner. Du fi nder nydelse og velvære 
ved noget andet.

ETABLERING

www.gangikommunen.dk

Plakat: Jens-Andreas D. Elkjær • 2010

VEDLIGEHOLD
Pas på tilbagefald. Beløn dig selv, når du over-
vinder fristelser. Brug rutiner hvis de virker, eller 
varier dine tiltag, så de ikke bliver kedelige.
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Jan Lyngsø har fået tegneren Jens Elkjær, der også har tegnet striben ”Sunderen”,  
til at illustrere motivationstrappen. 

Mia Lilliendahl Larsen lytter  
opmærksomt til kommentarer 
til det nye intranet.

Fakta
Styregruppen, der be-
står af repræsentanter 
for alle forvaltninger 
og stabe, er på vej til 
at nedsætte foreløbig 
fire arbejdsgrupper, 
som skal stille krav til, 
hvordan intranettet 
skal virke: 

• �Med en billeddatabase 
• �I forhold til Acadre 
• �Med integrationen til  

skole-intra 
• �Med automatiserede 

arbejdsgange ved 
nyansættelser og når 
medarbejdere rejser. 

Vejen til forandring
.... kan være lang, pinefuld og fyldt med faldgruber. Undervejs kan du føle dig uduelig og håbløs. 
Men fortvivl ikke – der er lys for enden af tunnelen. Det siger Sønderborg Kommunes  
arbejdsmiljø-rådgiver, Jan Lyngsø.

Af Jens Sørensen  
og Jan Lyngsø

Susanne Thorning spiller drømmeren, der pludselig sætter ord på  
i en tankevækkende monolog. Selv dramalæreren alias Steen Aage 
Jørgensen bliver stille.
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Af Herdis Thomsen 
hth1@sonderborg.dk

En dans på line mellem tra-
gedie og komedie a la Er-
ling Jepsen. Det var, hvad 
skuespilleren Allan Breck-
ling havde fundet frem i sit 
kammerspil ”Hvornår skal vi 
have kaffe?”, som blev vist 
lige før påske af og for med-
arbejdere i Ældreservice.  

Du ved det godt. Det er for 
trist og tragisk til at grine af, 
men du kan ikke la’ vær’. Lat-
teren vil ud. Kender du det? 
Sådan var det at se ”Hvornår 
skal vi have kaffe?” – et kam-
merspil om livet på et pleje-
hjem, som får besøg af en 
dramalærer. Han er hyret for 

at få sat lidt liv i kludene. At 
en dramalærer ikke er nød-
vendig til dén øvelse, behøver 
man ikke se ret mange minut-
ter af stykket for at finde ud af. 
Der er drama nok i de ældre 
mennesker, som bor på pleje-
hjemmet, i deres liv og histo-
rie. Det får den køwenhavnske 
dramalærer også at føle. Han 
skal ikke komme her og lære 
dem om livet, hvad der er 
ægte og levet. Nej, hvis han 
bare vil sørge for noget kaf-
fe………

Allan Breckling har frem til 
marts arbejdet som ufaglært 
på et af kommunens pleje-
hjem, og det har givet ham 
baggrund for en fin og me-
get indfølt fortælling. Han har 
samtidig instrueret, og med 
sin professionelle baggrund 

gav det et fornemt resultat. 
På scenen har han dirigeret 
med 12 medvirkende – hvoraf 
otte er ansat i Ældreservice, 
mens fire er pensionister, heri-
blandt tidligere byrådsmedlem 
Frede Jensen og nuværende 
formand for ældrerådet, Rita 
Nielsen.

Til sidst blev kaffen klar

Fakta
Kammerspillet var 
skrevet til og blev op-
ført den 30. marts, da 
Ældreservice havde 
et stort personalear-
rangement i Alsion. 
Arrangementet bød 
også på fællessang, 
tale ved direktør Tim 
Hansen og foredrag 
ved sundhedsmenne-
sket Chris MacDonald. 
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