Sov Godt Forlgbet™: Sgvn & Energi i
Arbejdslivet - organisationsforigb (2026)

Et 4-ugers forlgb hos den danske virksomhed LE34 A/S (450 medarbejdere) farte til en malbar
forbedring i medarbejdernes energi i arbejdsdagen.

* Morgenenergi: 6.3 7.7
* Energistabilitet: 5.6 » 7.1
* 83% tog konkrete tiltag i brug

“Vi sa det som en god investering. Alle investeringer skal jo give mening, ndr det er en
virksomhed, man taler om.”

“Tusind tak for den fantastiske forskel du har gjort for s mange af vores kollegaer.”

— Mette Klein, HR-direktor & partner, LE34

Ifolge Sundhedsstyrelsen sover hver tredje voksne dansker for lidt. Det pavirker energi,

koncentration og funktion i arbejdsdagen - og dermed ogsd den organisation, man er en del af.
(Kilde: Sundhedsstyrelsen, 2024 — sst.dk)

ORGANISATORISK FORL@B - ALLE MEDARBEJDERE

Sov Godt Forlgbet for virksomheder

Fire workshops til hele organisationen — sgvn og energi i arbejdsdagen

Session 1 Session 2 Session 3 Session 4
45 min 30 min 30 min 45 min
inkl. Q&A inkl. Q&A

® Fazlles webside med materialer — inkl. gvelsesvideoer, artikler og guide-handbog

Frivilligt tilvalg — separat og uafhzaengigt
PERSONLIGT PROGRAM = FRIVILLIGT OG ANONYMT

Sov Godt Programmet  Frivilligt tilvalg

Et individuelt sevnprogram der kerer parallelt — uden for arbejdstiden og helt privat

Privat og anonymt Uden for arbejdstiden Virksomheden modtager ingen navne

28 uler 8 uger
Din Sov Godt Strategi Konsolidering

Individuel sgvnstrategi bygget op over fire uger - Hold fast i sevnstrategien og ger den til en varig vane
drevet af email og video



http://sst.dk/

LE34 A/S gennemfgrte i februar-marts 2026 et 4-ugers forleb om sgvn og energi i
arbejdsdagen for organisationens medarbejdere.

Formdlet var at styrke medarbejdernes energi og funktion i arbejdsdagen gennem et kort,
struktureret forlgb — uden stort tidsforbrug eller komplekse implementeringskrav.

Forlgbet bestod af fire online sessioner pd virksomhedens egen platform samt en feelles
webside med materialer, gvelsesvideoer og guide-hdndbog. Som et frivilligt tilvalg kunne
medarbejderne tilmelde sig et personligt sgvnprogram uden for arbejdstiden — privat og
anonymt.

Resultater fra forlgobet

Fglgende resultater er malt med anonyme spgrgeskemaer for og efter de 4 feelles sessioner for
alle medarbejdere. De ser ikke pd yderligere forbedringer, som medarbejdere i det personlige
sgvnprogram opndr.

Resultater efter fire faelles sessioner — februar/marts 2026

ENERGI | ARBEJDSDAGEN

Morgenenergi Energistabilitet gennem dagen
6.3-77 5.6 - 71
+1.4 point +1.5 point

@ Baseline (n=46) @ Efter forlgbet (n=18)
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ADFARD OG ANBEFALING

83% 100%

har taget mindst ét konkret tiltag i brug ville anbefale forlgbet til en kollega

DET PERSONLIGE SGVNPROGRAM

7,7%

af alle ansatte tilmeldte sig frivilligt og anonymt



Malbare resultater

Blandt de medarbejdere, der deltog i bdde for- og eftermdling (n=18), ses felgende udvikling:

» Morgenenergi: 6.3 > 7.7 (+1.4)

»  Energistabilitet gennem dagen: 5.6 » 7.1 (+1.5)
Derudover:

*  83% har taget mindst ét konkret tiltag i brug

» 100% ville anbefale forlpbet til en kollega

Frivilligt tilvalg — det personlige sevnprogram

Som en frivillig overbygning til forlgbet kunne medarbejdere tilmelde sig et personligt program
privat og anonymt.

7,7% af virksomhedens medarbejdere tilmeldte sig frivilligt det personlige program

Det personlige program karer parallelt med virksomhedsforlgbet og er ikke en del af den feelles
undervisning.

Hvorfor giver det mening i en virksomhed?

Hos LE34 blev sgvn ikke behandlet som et privat eller “blgdt” emne, men som noget der direkte
pavirker, hvordan medarbejdere fungerer i arbejdsdagen.

Det blev dermed ikke kun et spgrgsmdl om trivsel - men om performance, samarbejde og
kvalitet i arbejdet.

Samtidig blev forlgbet set som en investering, der bdde styrker medarbejdernes hverdag og
sender et tydeligt signal om, hvilken arbejdsplads man gnsker at veere.



Perspektiv fra LE34's HR-direktor

Mette Klein, HR-direktar & partner, LE34 A/S

Effekt

“Det synes jeg da er virkelig glaedeligt, at vi har formdet at rykke sa forholdsvis meget pad fire
gange en halv times undervisning fra dig. Det synes jeg er virkelig, virkelig flot.”

“Det er ret vildt, at det er muligt at rykke ved det her — at der faktisk er ting, vi kan ggre, som ikke
er medicin.”

Relevans

“Det [darlig sgvn] er jo en folkesygdom... og det vil pavirke vores performance i alle forhold i Igbet
af vores dag.”

Beslutning

“Farst og fremmest helt serligt, sG var det jo, at vi allerede havde testet dig af. Du havde allerede
bevist, hvad du kunne. SG det gjorde det nemmere at fd noget sg utraditionelt igennem.”

“Vi s@ det som en god investering. Alle investeringer skal jo give mening, ndr det er en
virksomhed, man taler om.”

Organisatorisk betydning
“Jeg ser det som en investering i, hvor godt vi egentlig fungerer. Bdde pd arbejdet og hjemme.”

“Jeg synes ogsd, det er et utroligt positivt signal, at vi kan tilbyde noget som det her, som
handler om noget sa& privat som sgvn.”

Implementering

“Det er ikke dyrt i tidsforbrug. Det er ikke fire hele kursusdage. Det er forholdsvis kort tid fra de
enkelte deltagere, der skal investeres i det.”

“Det var fedt, at vi ogsd kan f& den slags i vores interne kurser — ikke kun de tunge, faglige.”

Afslutning
“Tusind tak for den fantastiske forskel du har gjort for s@ mange af vores kollegaer.”

“Du er virkelig god til at involvere og engagere — det ggr stoffet nemt at tage i brug i hverdagen.”



Udvalgte citater fra deltagerne

* "Man kan sendre mere ved de bagvedliggende drsager til darlig sgvn, end jeg var klar over."
» "Mere energi nar arbejdsdagen starter — og et stabilt energiniveau uden de store dyk."

» "Jeg tog forlgbet for at leere noget om s@vn — ikke fordi jeg havde problemer.
Det var det vaerd."

» "Forstgelse af hvordan sgvn faktisk haenger sammen - sgvntryk, sgvnvindue, nervesystemet."

* "At seenke mit tempo i Igbet af dagen og inden sengetid — det har gjort en forskel.”

Konklusion

Forlgbet hos |E34 viser, at:

e Et kort og struktureret forlgb kan skabe mdlbar beveegelse i medarbejdernes energi
*  Sgvn er et reelt organisatorisk tema med betydning for performance

* Implementering kan ske uden stort tidsforbrug eller kompleks opsaetning

»  Der opstar frivillig efterspgrgsel pd individuelt niveau

Case’en dokumenterer et forlgb, der er bdde gennemfarligt og relevant i en moderne
vidensorganisation.

Om forlobet

Sov Godt Forlgbet™ for virksomheder er et 4-ugers forlgb, der arbejder med sgvn og energi
gennem enkle, biologisk forankrede tiltag i hverdagen.

Fokus er pd smd justeringer, der kan implementeres direkte i en travl arbejdsdag.

Indholdet er udarbejdet af Kasper Karup og md ikke deles eller gengives uden aftale.
Kasper Karup

Sov Godt Forlgbet for virksomheder

kasper@kasperkarup.dk

www.kasperkarup.dk
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