2025 TRIVSELSKALENDER

JANUAR

Produktivitet

UGE 1: 1/1-5/1
Dine mal for 2025
Start aret med 3 mal, der

giver dig fokus og
retning.

UGE 2: 6/1-12/1

CHALLENGE OF THE
WEEK!

Book én kaffepause med
en kollega, du normalt
ikke snakker med!

UGE 3: 13/1-19/1

National clean off your
desk day!
(13 januar)

Ryd op pa din arbejds-
plads for ny energi og
overskud.

UGE 4: 20/1-26/1

To do: Planleeg de naeste
to ugers arbejdsopgaver
efter prioritering.

UGE 5: 27/1-31/1

Opfelgning: Folg op pa
dine mal fra uge 1!

FEBRUAR

Team

UGE 5: 1/2-2/2
Weekendslasning!
Nyd weekenden og lees

vores tips til employer
branding

&x”

UGE 6: 3/2-9/2

Walk & talk:

Tag teamet med pa tur,
og del, hvad | hver isaer
ger for at fa motivation?

UGE 7: 10/2-16/2
Love is in the air!

Del din favoritsang med
teamet! Hvilken
love-sang passer bedst til
jeres samarbejde?

UGE 8: 17/2-23/2
Teamdag!

Saet dato for en teamdag.
Hvem tager initiativet?
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UGE 9: 24/2-2/3

Tid til refleksion

Giv dig selv tid til at
reflektere over februar
maned. Hvad var
godt/skidt? Hvad
fortsaetter du med?

UGE 10: 3/3-9/3

CHALLENGE OF THE
WEEK!

Udfordre dine kollegaer:
Hvem far mest sgvn?
Track jeres sgvn hver nat

UGE 11: 10/3-16/3

WORLD SLEEP DAY
(fredag d. 14.)

Udfordre dig selv, og
drop skaermen 1 time fgr
sengetid!

Inspiration: 5-trins guide
mod stress

UGE 12: 17/3-23/3
Drop kaffen:

Aftal med dig selv om at
droppe kaffen eller en
kop mindre hele ugen.
Meerker du en forskel pa
din sgvn?

UGE 13: 24/3-31/3

SOMMERTID
(30 marts)

Forbered dig pa
sommertid. Lav en liste
med de ting, du skal
bruge den ekstra time pa!

@ HRON

APRIL

Arbejdsglaede

UGE 14: 1/4-6/4
Ryd op i dit arbejde!
Reflektér over opgaver,

der ikke skaber veerdi for
dig. Hvad kan aendres?

UGE 15: 7/4-13/4

Tag pulsen pa
arbejdsgladen

Vidste du, at du kan
bruge en mini-survey til
at male arbejdsglaeden?

Laes mere: Brug surveys
til engagement

UGE 16: 14/4-20/4
Gaek Gk Gaek!

Holder dit team
paskeferie? Send dem
godt af sted med et lille
paskeaeg i lommen.

UGE 17: 21/4-27/4
HAPPY PLAYLISTE

Lav en feelles playliste
med musik, der spreder
gleede og energi i Igbet af
arbejdsdagen.

UGE 18: 28/4-30/4

Sadan! Endnu en méned
er gaet! Hvad er en
oplevelse, du har leert
mest af??
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MAJ
Mental helbred

1/5-4/5
MINDFUL MAJ!

Kickstart maneden med
mindfulnessgvelser. Brug
5 minutter med
meditation inden hvert
mgde. Maerker du en
forskel?

5/5-11/5

Fra arbejdsglaede til
mental helbred:

Har du talt med din
afdeling, hvad man gor,
hvis man har det skidt?
Brug ugen pa at
undersgge virksom-
hedens muligheder.
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12/5-18/5
AWARENESS WEEK!

Lav en trivselstavle, hvor
dine kollegaer kan skrive,
hvad der giver dem
gleede!

19/5-25/5
Refleksion is key!

Lav et spgrgeskema, hvor
medarbejdere, anonymt,
kan svare pa spgrgsmal
om arbejdsmiljg og
trivsel.

26/5-1/6
WUHU! Maj maned er

slut! Er du klar til naeste
maned?

JUNI

Work-life-balance

2/6-8/6
HYBRID WORK

Udfordre dine kollegaer.
Det bedste tip til at
balancere arbejde og
fritid, nér man arbejder
hjemmefra vinder en
praemie!

9/6-15/6
Ferieplaner?

Lav en guideline for
bedre overlevering fgr
ferier. Send alle godt af
sted uden stress!

16/6-22/6

CHALLENGE OF THE
WEEK!

Tag 60 minutter hver dag
for at fokusere pa vigtige
opgaver. Seet din mobil

og status pa forstyr ikke!

23/6-29/6
Straek ud

Straek ud mindst 2 gange
om dagen ved
kontorbordet. Fokuser
pa at fa ro og balance i
kroppen.

30/6

Faro i maven: lav en
oversigt med opgaver og
aftaler, som skal veere
faerdige inden sommer-
ferine. Brug ugen pa at
Igse dem.

JULI
Individet

1/7-6/7
STRAK UD WEEK
Straek ud mindst 2 gange
om dagen ved
kontorbordet. Fokuser pa
at fa ro og balance i
kroppen.

7/7-13/7

PODCAST WEEK

Om du enten sidder pa
kontoret, eller solbader
pa din ferie, brug ugen pa
at finde en god podcast
anbefaling.

14/7-20/7
BOG WEEK:

Lav en liste med jeres
bedste boganbefalinger
pa kontoret. Hvem kan fa
leest flest bgger?

21/7-27/7
Spis frokost sammen
Gor en feelles indsats
med de medarbejdere,

der er pa kontoret. Spis
frokost hele ugen!

28/7-31/7

Reset: brug ugen pé at
samle op p4, hvad end
det métte veere.

@ HRON

AUGUST
Miljg/klima

1/8-3/8
Velkommen tilbage!

Planlaeg en blid overgang
tilbage fra ferie med
uformelle teambuilding
aktiviteter.

4/8-10/8

CHALLENGE OF THE
WEEK!

Grgn start pa maneden!
Vi udfordrer jer til kun at
spise vegetarisk hele
ugen

11/8-17/8
Tour de Office
Tag udfordringen op med

dine kollegaer og tag
cyklen pa arbejde hele

ugen.

18/8-24/8
Tid til refleksion

Giv dig selv tid til at
reflektere over august
méned. Hvad var
godt/skidt? Hvad
fortsaetter du med?

25/8-31/8
Sadan! Augusts tema er

slut, er du klar til nzeste
maned?
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SEPTEMBER

Kultur

UGE 36: 1/9-7/9

Mangfoldighed = a box
of chocolates

Start maneden med at
blive klogere pa, hvordan
vi styrker feellesskab og
respekt for forskellighed-
er.

Laes mere: Hvad er
mangfoldighed egentlig?

UGE 37: 8/9-14/9
REFLEKSIONSTID

Reflektere over, hvilken
kollega du er. Skriv de 3
vaner ned, som du gerne
vil blive bedre til. Fx. giv
et kompliment mindst én
gang om ugen.

UGE 38: 15/9-21/9

KULTUR WEEK!

Lav en temadag, hvor
medarbejdere deler
noget fra deres kultur.

UGE 39: 22/9-28/9
Skrivegvelse:

Veelg en dag i ugen og
skriv frit i 5 minutter om
virksomhedskultur, og
hvad du kan ggre for at
bidrage.

UGE 40: 29/9-30/9
Tid til refleksion!

Giv dig selv tid til at
reflektere over maneden.
Hvad var godt/skidt?
Hvad fortsaetter du med?

OKTOBER

Ernaering

UGE 40: 1/10-5/10

CHALLENGE OF THE
WEEK

Klar til endnu en
udfordring? Drop kaffen i
denne uge!

UGE 41: 6/10-12/10
#madinspiration

Udvid din horisont. Spgrg
rundt pa kontoret om,
hvordan mad pavirker
ens mentale helbred, og
brug resten af ugen pa
research.

UGE 42: 13/10-19/10

MAD PA BUDGET!

Del budgetvenlige og
leekre retter pa kontoret!
Méske finder du din nye
livret?

UGE 43: 20/10-26/10
#Smoothieinspiration
Del jeres yndlings

smoothie-opskrifter med
hinanden.

UGE 44: 27/10-2/11

CHALLENGE OF THE
WEEK!

Drop sodavand, og kgr en
“bare vand”-uge

NOVEMBER

Stress

UGE 45: 3/11-9/11
Walk and talk:

Brug ugen med
kollegaerne og tal om
stress. Hvordan stér det
til pa kontoret?

UGE 46: 10/11-16/11
Straek ud

Straek ud mindst 2 gange
om dagen ved
kontorbordet. Fokuser pa
at fa ro og balance i
kroppen.

UGE 47: 17/11-23/11
Opfelgning
Kan du huske dine mal

fra uge 1? Reflekter over
dem i denne uge.

UGE 48: 24/11-30/11
MIG TID

Uha, julen er lige pa
trapperne. Tag en pause
for dig selv inden
juleraeset begynder.

@ HRON

DECEMBER

Refleksion

UGE 49: 1/12-7/12
JULE CHALLENGE!

Vi giver jer 24
spaendende lager, | kan
&bne hver dag i
juleméneden og styrke
trivslen pa arbejdsplad-
sen.

Find lagerne her: 24 |ager
til at styrke trivsel pa
arbejdspladsen

UGE 45: 8/12-14/12
Arets hgjdepunkter:

Sperg rundt omkring pa
kontoret for hgjdepunkter
pa arbejdspladsen. Lav et
slideshow til intern brug,
og husk tilbage pé de
gode minder.

UGE 51: 15/12-21/12
REFLEKSIONSTID

Brug ugen pa at
reflektere over dig selv
og dine mal. Hvad byder
fremtiden pé for dig?.

UGE 52: 22/12-28/12
TAK FOR | AR
Vi slutter af for

kalenderen 2025. God jul
og godt nytar!

Vi sesi2026!
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