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Byg bæredygtige forandringer

Omvendt brainstorming - kom fra start med 
energi og humør
Formål:
Brug metoden til at frigøre den kritik og kreativitet, der ikke altid er 
plads til, når en forandring introduceres. Værktøjet giver værdifulde
input til konkrete handlingsplaner. Samtidig anerkender I, at ikke 
alle nødvendigvis er glade for forandringen. Vi anbefaler, at metoden 
anvendes undervejs i processen og gerne relativt tidligt, da fokus er at 
forebygge forandringens negative konsekvenser for trivslen.

Sådan gør I:
Tovholdere introducerer øvelsen og formålet. Præsenter ønsket til 
forandringen. 

Øvelsen er inddelt i to faser - en kritikfase og en forebyggelsesfase: 
1. Ved kritikfasen brainstormer deltagerne hvad I skal gøre, så I med 

100% garanti ikke opnår forandringen. 

2. I forebyggelsesfasen drøfter deltagerne, hvordan disse ideer kan 
forebygges og kommer med konkrete løsninger.

Øvelsen kan gennemføres med op til 3-4 deltagere. Er gruppen større, 
bør den deles op.

Efter mødet: Tovholderen og arbejdsmiljøgruppen samler op, og
beslutter, hvem der gør hvad, hvordan og hvornår.

Brugssituation: Når I skal i gang med en 
forandring eller en anden proces, som kan 
give modstand eller utilfredshed.

Tovholdere som driver processen: 
Arbejdsmiljøgruppen og 
tillidsrepræsentant.

Målgruppe som inddrages i arbejdet: 
Medarbejdere

Forberedelsestid: 15 min.

Arbejdstid: 30-60 min.

Forberedelse

Tovholdere læser materialet og  
gennemgår øvelsen.

Find materialer og lav en streg 
på flipover eller A3-papir. En flip-
over eller A3 pr. gruppe. 

Udførelse

Tovholdere introducerer værktøjet 
og ønsket til forandring.

Brainstorm og skriv på post-
its. Spørg hvad I skal gøre, så I 
med 100% garanti ikke opnår 
forandringen.

Placér ideerne og præsenter for 
hinanden. Prioritér idéerne ved 
afstemning.

Brainstorm over forebyggende 
løsninger. Skriv dem ned på post-
its med en anden farve.

Vurder hvordan de forebyggende 
løsninger kan omsættes til 
konkrete handlinger. Grupperne 
udvælger en løsning og 
præsenterer. Tovholder samler op 
og laver handleplan. 1

Har du ros eller ris 
til værktøjet?  
Scan QR-koden og svar på  
dine oplevelser med værktøjet.

2 

Værktøjer

Omvendt brainstorming – kom godt fra start  
med energi og humør	 3 
Brug værktøjet inden en forandring eller en anden  
proces, som vil give meget modstand eller utilfredshed.

Tag temperaturen på trivslen under forandringen	 5 
Værktøjet hjælper med at få indsigt i medarbejdernes  
perspektiv på forandringen.

Tidslinjen: Tal erfaringer igennem	 7 
Brug tidslinjen, når I vil lære af en forandring  
- eller skabe et godt afsæt for en ny.

Byg bæredygtige forandringer

Her er tre nemme værktøjer der hjælper jer med at skabe bæredygtige 
forandringer. Alle arbejdspladser gennemgår forandringer. Det kan 
skabe uro og usikkerhed hos den enkelte og i hele organisationen. 
Derfor er det vigtigt, at man sikrer et godt arbejdsmiljø under foran-
dringsprocesser. 

Målgruppen for disse værktøjer er arbejdsmiljøgruppen 
og medarbejdere.
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Skab robuste forandringer.

Vil du læse mere om  
forandringer, så scan 
QR-koden her: 



Byg bæredygtige forandringer

Omvendt brainstorming - kom fra start med 
energi og humør
Formål:
Brug metoden til at frigøre den kritik og kreativitet, der ikke altid er 
plads til, når en forandring introduceres. Værktøjet giver værdifulde
input til konkrete handlingsplaner. Samtidig anerkender I, at ikke 
alle nødvendigvis er glade for forandringen. Vi anbefaler, at metoden 
anvendes undervejs i processen og gerne relativt tidligt, da fokus er at 
forebygge forandringens negative konsekvenser for trivslen.

Sådan gør I:
Tovholdere introducerer øvelsen og formålet. Præsenter ønsket til 
forandringen. 

Øvelsen er inddelt i to faser - en kritikfase og en forebyggelsesfase: 
1. Ved kritikfasen brainstormer deltagerne hvad I skal gøre, så I med 

100% garanti ikke opnår forandringen. 

2. I forebyggelsesfasen drøfter deltagerne, hvordan disse ideer kan 
forebygges og kommer med konkrete løsninger.

Øvelsen kan gennemføres med op til 3-4 deltagere. Er gruppen større, 
bør den deles op.

Efter mødet: Tovholderen og arbejdsmiljøgruppen samler op, og
beslutter, hvem der gør hvad, hvordan og hvornår.

Brugssituation: Når I skal i gang med en 
forandring eller en anden proces, som kan 
give modstand eller utilfredshed.

Tovholdere som driver processen: 
Arbejdsmiljøgruppen og 
tillidsrepræsentant.

Målgruppe som inddrages i arbejdet: 
Medarbejdere

Forberedelsestid: 15 min.

Arbejdstid: 30-60 min.

Forberedelse

Tovholdere læser materialet og  
gennemgår øvelsen.

Find materialer og lav en streg 
på flipover eller A3-papir. En flip-
over eller A3 pr. gruppe. 

Udførelse

Tovholdere introducerer værktøjet 
og ønsket til forandring.

Brainstorm og skriv på post-
its. Spørg hvad I skal gøre, så I 
med 100% garanti ikke opnår 
forandringen.

Placér ideerne og præsenter for 
hinanden. Prioritér idéerne ved 
afstemning.

Brainstorm over forebyggende 
løsninger. Skriv dem ned på post-
its med en anden farve.

Vurder hvordan de forebyggende 
løsninger kan omsættes til 
konkrete handlinger. Grupperne 
udvælger en løsning og 
præsenterer. Tovholder samler op 
og laver handleplan. 1

Har du ros eller ris 
til værktøjet?  
Scan QR-koden og svar på  
dine oplevelser med værktøjet.
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Byg bæredygtige forandringer

Hvad kræver en god forandringsproces?

En robust forandringsproces kræver: 
•   Struktureret planlægning
•   Kommunikation
•   Inddragelse
•   Støtte
En forandring er først blevet implementeret, når alle 
accepterer den og har gjort forandringen til en naturlig del 
af opgaveløsningen.

Kilde: Skab robuste forandringer, BFA, side 4.

Tag temperaturen på trivslen under 
forandringen
Formål:
Brug denne metode til simpelt og effektivt at få en gruppe til at tage 
stilling og reflektere over deres position i forhold til en forestående eller 
igangværende forandring. Er forandringen forståelig, meningsfuld og 
ønskelig? Hvordan kan I fremme dette?

Metoden giver overblik over forskelle og lighedere i deltagernes 
oplevelser og synspunkter med forandringen. Øvelsen kan skabe 
nysgerrighed over for hinanden og være et godt afsæt til dialogen 
om, hvordan man skaber en robus forandring. Metoden  kan bruges 
i alle faser af en forandringsproces - til såvel store som små 
“temperaturmålinger” undervejs.

Sådan gør I:
Tovholdere introducerer øvelsen og formålet. Ud fra et fastlagt 
spørgsmål skal hver enkelt deltager gøre sin stilling op på en skala fra 1 
til 10. Derefter skal de fysisk stille sig på en linje ud for det pågældende 
tal, så alle kan se, hvad de andre har svaret. Sørg for at have god 
gulvplads.

Brugssituation: Når I ønsker at få 
indsigt i medarbejdernes perspektiv på 
forandringen.

Tovholdere som driver processen: 
Arbejdsmiljøgruppen og 
tillidsrepræsentant.

Målgruppe som inddrages i arbejdet: 
Medarbejdere.

Forberedelsestid: 15 min.

Arbejdstid: 10-60 min.

Forberedelse

Tovholder læser materialet og  
tænker øvelsen igennem.

Find materialer  
til øvelsen.

Udførelse

Tovholder introducerer øvelsen.

Stil spørgsmålet  
gruppen skal forholde sig til.

Deltagerne stiller  
hinanden spørgsmål.

Tag en fælles dialog om,  
hvorfor deltagerne  
står, hvor de gør.

Afdæk jeres styrker og hvor, I kan 
forbedre jer.

Prioritér input.

Sæt påmindelser i kalenderen, hvornår I vil udføre  
øvelsen, så I er på forkant!
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Byg bæredygtige forandringer

Hvad kræver en god forandringsproces?

En robust forandringsproces kræver: 
•   Struktureret planlægning
•   Kommunikation
•   Inddragelse
•   Støtte
En forandring er først blevet implementeret, når alle 
accepterer den og har gjort forandringen til en naturlig del 
af opgaveløsningen.

Kilde: Skab robuste forandringer, BFA, side 4.

Tag temperaturen på trivslen under 
forandringen
Formål:
Brug denne metode til simpelt og effektivt at få en gruppe til at tage 
stilling og reflektere over deres position i forhold til en forestående eller 
igangværende forandring. Er forandringen forståelig, meningsfuld og 
ønskelig? Hvordan kan I fremme dette?

Metoden giver overblik over forskelle og lighedere i deltagernes 
oplevelser og synspunkter med forandringen. Øvelsen kan skabe 
nysgerrighed over for hinanden og være et godt afsæt til dialogen 
om, hvordan man skaber en robus forandring. Metoden  kan bruges 
i alle faser af en forandringsproces - til såvel store som små 
“temperaturmålinger” undervejs.

Sådan gør I:
Tovholdere introducerer øvelsen og formålet. Ud fra et fastlagt 
spørgsmål skal hver enkelt deltager gøre sin stilling op på en skala fra 1 
til 10. Derefter skal de fysisk stille sig på en linje ud for det pågældende 
tal, så alle kan se, hvad de andre har svaret. Sørg for at have god 
gulvplads.

Brugssituation: Når I ønsker at få 
indsigt i medarbejdernes perspektiv på 
forandringen.

Tovholdere som driver processen: 
Arbejdsmiljøgruppen og 
tillidsrepræsentant.

Målgruppe som inddrages i arbejdet: 
Medarbejdere.

Forberedelsestid: 15 min.

Arbejdstid: 10-60 min.

Forberedelse

Tovholder læser materialet og  
tænker øvelsen igennem.

Find materialer  
til øvelsen.

Udførelse

Tovholder introducerer øvelsen.

Stil spørgsmålet  
gruppen skal forholde sig til.

Deltagerne stiller  
hinanden spørgsmål.

Tag en fælles dialog om,  
hvorfor deltagerne  
står, hvor de gør.

Afdæk jeres styrker og hvor, I kan 
forbedre jer.

Prioritér input.

Sæt påmindelser i kalenderen, hvornår I vil udføre  
øvelsen, så I er på forkant!
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Byg bæredygtige forandringer

Hvad kræver en god forandringsproces?

En robust forandringsproces kræver: 
•   Struktureret planlægning
•   Kommunikation
•   Inddragelse
•   Støtte
En forandring er først gennemført, når alle accepterer 
den og har gjort forandringen til en naturlig del af 
opgaveløsningen.

Kilde: Skab robuste forandringer, BFA, side 4

Tidslinjen: Tal erfaringer igennem

Formål:
Brug ‘Tidslinjen’ til at skabe et fælles billede af jeres forandringsproces. 
Alle deltagere får mulighed for at vende oplevelser og begivenheder, der 
opstår undervejs i processen.  

I kan bruge den før forandringsprocessen for at starte forandringen på et 
fundament af tidligere erfaringer. I kan også bruge metoden undervejs 
som en løbende evaluering, eller når I oplever, at der er begivenheder, der 
er brug for at samle op på og få talt igennem.

Med tidslinjen deler I perspektiver på jeres fælles historie og de bump, 
der har været på vejen frem til der, hvor I er nu. Tidslinjen skaber også 
overblik over, hvad I har gjort tidligere for at afhjælpe situationen. Se 
evt. introduktionsvideo og gode råd til tovholdere inden i går i gang. 

Sådan gør I:
Tovholdere introducerer øvelsen og formålet. Vis evt. 
introduktionsvideoen. Medarbejderne noterer både deres gode 
og mindre gode oplevelser på post-its. Deltagerne fortæller om 
placeringerne og reflekterer sammen over det samlede billede. 
 
Er I stadig i gang med forandringsprocessen, bør I overveje, 

om I skal justere jeres plan. Har I afsluttet 
forandringsprocessen, bør I nedskrive de vigtigste 
læringspunkter og sørge for at anvende dem 
fremadrettet.

Brugssituation: Brug tidslinjen, når I vil 
lære af en forandring - eller skabe et godt 
afsæt for en ny.

Tovholdere, som driver processen: 
Arbejdsmiljørgruppen og 
tillidsrepræsentant.

Målgruppe, som inddrages i arbejdet: 
Medarbejdere.

Forberedelsestid: 10 min.

Arbejdstid: 45-60 min.

Forberedelse

Tovholdere læser materialet og  
tænker opgaven igennem.

Find materialer  
til opgaven.

Udførelse

Tovholdere introducerer værktøjet.

Deltagerne skriver begivenheder 
på post-its (én på hver).

Placér gode og mindre gode 
oplevelser.

Reflektér i fællesskab over det 
samlede billede.

Justér planen fremadrettet. 
Gør brug af de vigtigste 
læringspunkter.

Find introduktionsvideo og 
video med gode råd til tovholdere her.
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Byg bæredygtige forandringer

Hvad kræver en god forandringsproces?

En robust forandringsproces kræver: 
•   Struktureret planlægning
•   Kommunikation
•   Inddragelse
•   Støtte
En forandring er først gennemført, når alle accepterer 
den og har gjort forandringen til en naturlig del af 
opgaveløsningen.

Kilde: Skab robuste forandringer, BFA, side 4

Tidslinjen: Tal erfaringer igennem

Formål:
Brug ‘Tidslinjen’ til at skabe et fælles billede af jeres forandringsproces. 
Alle deltagere får mulighed for at vende oplevelser og begivenheder, der 
opstår undervejs i processen.  

I kan bruge den før forandringsprocessen for at starte forandringen på et 
fundament af tidligere erfaringer. I kan også bruge metoden undervejs 
som en løbende evaluering, eller når I oplever, at der er begivenheder, der 
er brug for at samle op på og få talt igennem.

Med tidslinjen deler I perspektiver på jeres fælles historie og de bump, 
der har været på vejen frem til der, hvor I er nu. Tidslinjen skaber også 
overblik over, hvad I har gjort tidligere for at afhjælpe situationen. Se 
evt. introduktionsvideo og gode råd til tovholdere inden i går i gang. 

Sådan gør I:
Tovholdere introducerer øvelsen og formålet. Vis evt. 
introduktionsvideoen. Medarbejderne noterer både deres gode 
og mindre gode oplevelser på post-its. Deltagerne fortæller om 
placeringerne og reflekterer sammen over det samlede billede. 
 
Er I stadig i gang med forandringsprocessen, bør I overveje, 

om I skal justere jeres plan. Har I afsluttet 
forandringsprocessen, bør I nedskrive de vigtigste 
læringspunkter og sørge for at anvende dem 
fremadrettet.

Brugssituation: Brug tidslinjen, når I vil 
lære af en forandring - eller skabe et godt 
afsæt for en ny.

Tovholdere, som driver processen: 
Arbejdsmiljørgruppen og 
tillidsrepræsentant.

Målgruppe, som inddrages i arbejdet: 
Medarbejdere.

Forberedelsestid: 10 min.

Arbejdstid: 45-60 min.

Forberedelse

Tovholdere læser materialet og  
tænker opgaven igennem.

Find materialer  
til opgaven.

Udførelse

Tovholdere introducerer værktøjet.

Deltagerne skriver begivenheder 
på post-its (én på hver).

Placér gode og mindre gode 
oplevelser.

Reflektér i fællesskab over det 
samlede billede.

Justér planen fremadrettet. 
Gør brug af de vigtigste 
læringspunkter.

Find introduktionsvideo og 
video med gode råd til tovholdere her.
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