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 Har foretaget såvel individuelt klientarbejde som 
udredning og intervention i organisationer 

 

 Ekstern lektor ved Aalborg Universitet i 
socialpsykologi, evolutionær psykologi samt 
arbejds- og organisationspsykologi 

 

 Cand.Psych.  

 

 HD-O 

 

 16 års erfaring fra stor IT-organisation  
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 Baggrunden  

 Arbejdsmiljøbegrebets udvikling 

 Den nye medarbejder 

 Stress 

 Stress og vidensarbejde 

 Nye belastningsreaktioner 

 Er stress en sygdom? 

 Indsatsen mod stress 

 Spørgsmål 
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 Moderne stress fremtræder på en ny, mere omfattende, 
mere omsiggribende og belastende måde end tidligere 
 

 Stress forekommer i sammenhænge karakteriseret ved 
øget kompleksitet og dermed også mindre 
overskuelighed og gennemskuelighed 
 

 Hvor vi tidligere kunne opdele vores liv i arbejde, 
fritidsinteresser, familie ol. har vi nu ”det hele liv” 
 

 De personlige egenskaber er en central 
arbejdsressource 
 

   Arbejdspsykologi                        Livets psykologi 

Center for Arbejds- og Organisationspsykologi 5 



6 Center for Arbejds- og Organisationspsykologi 



 Arbejdsmiljøbegrebet stammer fra arbejdet for øget 
sikkerhed på arbejdspladsen 

 

 Fokus var på hvordan man mindsker antallet og 
sværhedsgraden af ulykker 

 

 Da dette fokus flyttes mod de menneskelige ressourcer 
handler det fortsat om at mindske skader og slitage 

 

 Derfor tales om grænseværdier 

 

 Det betyder, at arbejdet med arbejdsmiljø fremstår som 
en omkostning 
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 De organisatoriske rammer 

 Målsætninger og værdier 

 Kultur og fællesskab 

 Ledelse og ledelsesstil 

 Udformningen af det konkrete arbejde 

 Ressourceforvaltning 
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 Maskiner 

 Kapital 

   

   

 Viden? 
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 Synliggørelse og sikring af den viden, der udvikles i 
handling 

 

 Sikring af forudsætninger for vedligeholdelse og 
udvikling af fleksibel viden (kreativitet) 

 

 Minimering af de påvirkninger, der nedsætter værdien 
af anvendt viden og kvaliteten af videnshandlinger 
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 Har et organisationsudviklingsfokus 

 

 Omdrejningspunktet er enhver indsats, der fremmer de 
psykiske tilstande både på kort og lang sigt 

 

 Understøtter en produktion, der svarer til 
organisationens formål 

 

 Det vil sige, at arbejdet med arbejdsmiljø nu fremstår 
som en investering 
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 Krav om optimering af ressourcer indebærer også 
optimering af personlige ressourcer 

 

 Risiko for rovdrift på den enkeltes personlighed 
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 Alle menneskelige egenskaber, der efterspørges som 
produktionsressource, bliver i arbejdshandlingen 
forbrugt og skal derfor reetableres 
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Industrisamfundet Videnssamfundet (?) 

 Identitet 
 Omskiftelig 
 Flad organisation 
 Den er  
◦ Rammestyret  
◦ Værdibaseret 
◦ Fleksibel 
◦ Lettere ved 

forandringer, men 
svært ved at holde 
fokus 
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 Identitet 
 Ånd 
 Tradition 
 Hierarki (magt og ansvar) 
 Den var 

o Regelstyret 
o Normbaseret 
o Stabil og forudsigelig 
o Svært ved at håndtere 

forandriger 



Industrisamfundet Videnssamfundet 

 
 
 

 

 Børn vokser op i 
institutionelle miljøer, 
med formelle rammer og 
professionelle 
omsorgsgivere 
 

 Familiens betydning 
aftager 
 

 Længere skolegang 
 

 Større lighed,  aftagende 
rolledifferentiering 
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 Socialisering i familien  
og selvkonstituerende 
børne- og 
ungdomsmiljøer 
 

 Mor gik hjemme 

 

 Tidligt ud at arbejde 

 

 Klare kønsroller 



Industrisamfundet Videnssamfundet 

 Mangfoldighed af 
identitetsskabende 
omstændigheder 
 
Familien, skolen, 
foreningsliv, lokalmiljøet, 
faglige, kulturelle og 
politiske aktiviteter 
udgjorde alle sammen 
forskellige fora for 
personlig udfoldelse og 
identitet 
 

 

 Det centrale 
omdrejningspunkt i 
voksentilværelsen bliver i 
stigende grad arbejdet 
 
Også familien er et 
kontraktforhold med 
gensidige forpligtelser 
og rettigheder 
 

 Massemedier i voldsom 
udbredelse 
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 Udviklingen går mod en standardisering og 
homogenisering af social identitet 

 

 Der er en forventning om, at man skal identificere sig 
med sit arbejde 
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? ? 

 

 Fordomsfrit og 
demokratisk 
menneskesyn 

 

 Fleksibel, åben og positiv 

 

 Gode samarbejdsevner 

 

 Gode menneskelige 
egenskaber 
 
 

 God ordenssans og 
fleksibilitet 
 

 Gode samarbejdsevner 
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Rengøringsassistent 

 

 Fordomsfrit og 
demokratisk 
menneskesyn 

 

 Fleksibel, åben og positiv 

 

 Gode samarbejdsevner 

 

 Gode menneskelige 
egenskaber 
 
 

 God ordenssans og 
fleksibilitet 
 

 Gode samarbejdsevner 
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Afdelingsleder 



 Der er brug for ansatte:  
◦ Som har fleksible og fornyebare kompetencer 
◦ Som kan arbejde selvstændigt 
◦ Som er emotionelt engagerede og motiverede 

 
 

 De skal beherske: 
◦ social koordinering 
◦ social mægling 
◦ social mobilisering 
◦ social kreativitet 
◦ social rummelighed 
◦ kommunikation indenfor og på tværs af sociale og 

arbejdsmæssige fællesskaber og kompetencer 
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 Alle er disse personlige ressourcer er karakteriseret ved 
at de fornyes langsomt men forbruges hurtigt 
 

 Ledelsen må bakke op om denne udvikling: 
◦ Ved at overgive ansvar 
◦ Ved at vise respekt 
◦ Ved at trække på medarbejdernes ansvarlighed og viden og 

dermed fremme begge dele 
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 Roller tømmes for indhold: 
Roller definerer ikke længere rammerne for interaktion 
(forventninger ol.). Modsætningsfyldte oplevelser kan 
ikke længere adskilles. Vi kan ikke længere tage rollen 
på os og lægge den fra os igen    => 
rolleteorier mister forklaringsevnen 

 

 Familien er svækket: 
det psykoanalytiske fokus mister mening 
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 Motivation indebærer investering af personlige 
ressourcer i arbejdet 

 

 Personlige mål erstatter formelle mål. Arbejdet bliver et 
spørgsmål om karriere og personlig udvikling 

 

 Arbejdsopgaven indgår i et fælles hele 

 

 Den ansatte påtager sig (og påføres) ansvaret for 
arbejdet 

 

 Ens selvværd bliver lig med værdien af ens involvering 
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 Den arbejdsmæssige identitet er altid til forhandling: 

◦ Viden er lig med værd 

◦ Ens værdi og betydning er lig med den seneste 
præstation 

◦ Morgendagen vil byde på nye fordringer 

 

 Når hele personen er vores arbejdsredskab kan vi ikke 
lægge det fra os, når vi har fri 

 

 De sociale relationer spiller en stadig større rolle. En 
væsentlig del af den moderne arbejdsidentitet handler 
om sociale kompetencer og sårbarhed 
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 Individets problem er ikke de mange valg, men snarere det, at 
der er færre ståsteder at vælge imellem 

 

 Tidligere var arbejde en pligt og nødvendighed 

 Nu er arbejdet basis for vores identitetsforståelse 

 

 Vi kan ikke distancere os fra arbejdet 

 Organisatoriske konflikter bliver til indre psykiske konflikter og 
trusler 

 Arbejde bliver en kilde til identitetsproblematikker, emotionelle 
og kognitive forandringer (dvs. nye belastningsreaktioner) 

 

 Bytteværdien gennemtrænger alle sociale relationer og gør dem 
til mulig genstand for cost-benefit analyser 
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 Alt bliver til arbejde 

 Der er større værdier i spil 

 Mere centrale personlige ressourcer rammes 

 Vi bliver stadig bedre til at udholde stress 

 De mest udholdende og ressourcerige rammes hårdest 

 Glem ikke ledelsen 

 

 

 If. Sundhedsstyrelsens tal fra 2010 er 13% ofte eller 
meget ofte stressede 
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 Den ambitiøse 

 Den ivrige, idealistiske og engagerede 

 Den vedholdende og ihærdige 

 Den kreative 

 Den naive optimist 

 Den der konstant forsøger at holde sig ajour med den 
nyeste udvikling 
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 Et urgammelt system der gør organismen i stand til at 
igangsætte en række psyko-fysiologiske aktiviteter med 
henblik på (ikke at håndtere men) at reagere hurtigt på 
en ydre trussel og mulig skadesvirkning 

 

 Systemet er ældre end de strukturer i hjernen, der 
understøtter bevidsthed og tænkning. Det er optimeret 
med henblik på hurtige ”beslutninger” og enkle 
handlinger 

 

 Systemet indebærer voldsomt styrket fokusering på 
detaljer i al form for sansning og læring af rigide enkle 
reaktionsformer, der kan aktiveres uden refleksion og 
omtanke 
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1. Stress er udtryk for at de nye tider kræver et mere helt og 
engageret menneske. Stress er udtryk for at livslang læring, 
omstillingsparathed, vidensorientering, engagement og 
motivation involverer det hele menneske. Man skal blive ven 
med sin stress, man skal lære at bruge og forvalte stress 

2. Stress er udtryk for en dybt problematisk udvikling mod en 
stadig mere omsiggribende rovdrift af menneskelige 
ressourcer indenfor rammen af tiltagende krav om 
effektivitet og produktivitet. Stress er et generelt udtryk for 
at grænserne er blevet overskredet 

3. Stress er udtryk for, at der er problemer, der skal løses.  At 
udviklingen mod et stadig mere vidensbetonet og socialt 
organiseret arbejde stiller nye krav til ledelse og arbejdets 
organisering 
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Vi antager  

 At stress udhuler organismens fysiske og psykologiske 
ressourcer, herunder de værn der muliggør, at denne 
kan modstå negative indvirkninger af specifikke 
påvirkninger den normalt kunne modstå 

 At stress som psyko-fysiologisk tilstand aktiverer en 
emotionel fortolkning 

 At en emotionel fortolkning altid henviser til specifikke 
omverdensfaktorer  

 At disse således kan udøve en specifik indvirkning på 
organismens reaktioner på længerevarende eller svært 
belastende stresstilstande 
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 13%  er ofte eller meget ofte stressede 
(Sundhedsstyrelsen, 2010) 

 Af Europas arbejdsstyrke har ca. 28 % symptomer på 
arbejdsbetinget stress (WHO, 2005) 

 Hos ca. 10 % af de stressede er der akut behov for 
behandling (DIKE; Østerbro, 2003; FTF, 2003) 

 Tre ud af fem har følt sig stressede den seneste måned 
(Ugebrevet A4, 2006) 

 WHO har vurderet, at 50 % af alle dødsfald om 10 år vil 
skyldes stress, og at stress og depression i 2020 vil 
være to af de største sygdomsfaktorer (WHO, 2005)  
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 Af alle henvendelser til de decentrale 
studievejledningskontorer er ca. 13 % af de personlige 
problemer stress (Studievejledningen, 2005) 

 Af 210 arkitektur- og designstuderende oplever ca. 90 
% stresssymptomer (Urth, 2006) 

 Heraf har ca. 25 % af de studerende haft kontaktet egen 
læge pga. stresssymptomer (Urth, 2006)  
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Stress skaber sociale problemer

Oplevet stress

Irritabilitet

Negative reaktioner

fra omgivelser

Øget stress/

Oplevelse af social udsathed

Stress sætter focus på sociale

problemer

Uerkendt

stressor

Oplevet stress

Søger forklaring

Identificerer fejlagtigt en

social omstændighed som

forklaring

Øget stress/

Oplevelse af social udsathed

Skaber social

konflikt

Den onde cirkel



 Følelse af afvisning og nedvurdering 
◦ Tab af selvtillid 

◦ Giver hurtigere op 

◦ Øget tendens til passivitet 

 Vanskeligheder ved læring 
◦ Mistet tiltro til egne kometencer 

◦ Manglende tiltro til egne vurderinger 

 Ser dagligdagshændelser som udtryk for trussel og 
nedgørelse 
◦ Følelse af at være alene og overladt til sig selv 

◦ Frygt for bagtalelse og nedvurdering 

 Ængstelighed 
◦ Tendens til at undgå selskab og holde sig for sig selv 

◦ Øget tendens til negative tanker og nedtrykthed 
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 Faldende koncentrationsevne (aftagende tolerance for 
forstyrrelser) 

 Dårlig hukommelse  

 Manglende overblik – en ting ad gangen 

 Irritabilitet 

 Indesluttede, fraværende 

 Faldende behov for intimitet og reduceret sexlyst 

 Søvnproblemer 

 Træthed og udmattelse (vedvarende dræning af personlige 
ressourcer/tab af overskud) 

 Øget vrede og/eller ængstelighed 

 Tendens til negativ tænkning 

 Dårligere til at kommunikere (giver uklare signaler og 
overfortolker/misforstår andres signaler) 

 Etc. 
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 Kamp 

 Flugt 

 Fastfrysning 

 Spil død 
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Kroppen reagerer fysisk, motorisk og biologisk på en 

stressor, fx 

 Sveder  

 Ryster 

 Kvalme 

 Muskelspændinger 

 Søvnforstyrrelser 

 Appetitforandringer 

 Generel svækkelse af immunsystemet (forværring af 
eksisterende lidelser samt modtagelighed i forhold til 
forkølelse og influenza) 

 Ændret kropsholdning 

 Tunnelsyn, lydfølsomme 
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 Den nyeste viden peger på, at foruden den generelle negative 
indvirkning, indebærer stress en øget risiko for at de 
særskilte ressourcer, der aktiveres i en situation præget af 
vedvarende moderate stressbelastninger, forringes, svækkes 
eller endog tabes 

 

 I vidensintensitivt arbejde handler det især om 

◦ Læring 

◦ Hukommelse 

◦ Opmærksomhed 

◦ Beslutningsevne 

◦ Kreativitet 

◦ Sociale kompetencer 
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 Stresssystemet er optimeret med henblik på hurtige 
beslutninger og enkle handlinger 

 

 Effektivitet er at handle 

 Refleksion, vurdering og analyse forudsætter 
langsommelighed, hvorfor det er spild af tid 

 Vi falder tilbage på tommelfingerregler, faste 
beslutningstræer, rigide systemer og information, der 
bekræfter os - hurtige, parallelle, automatiserede og 
ubevidste processer 
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 Oplevelsen af tidens varighed afhænger af 
omstændighederne 

 

 Keder os => tiden står stille, strakt tid 
Her eksperimenterer hjernen med nye måder at 
forbinde tanker, erfaring og viden 

 

 Travlt => komprimeret tid 
Her trækker vi på allerede etablerede ressourcer (tanker, 
erfaringer og ideer) 
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 Evnen til at registrere og erindre tid er meget vigtig 

 Den gør, at vi ved, i hvilken rækkefølge begivenheder finder 
sted og dermed kan huske, hvilke betydninger de har 

 

 Vi husker sammenhænge og situationer, ikke kun enkelte 
hændelser 

 Vi husker varighed 

 Dvs. vi husker, hvor megen tid og ressourcer, der blev brugt, 
samt hvilke krav og forudsætninger, der var gældende 

 

 

 Vi kan anvende tidligere erfaringer til at lave en realistisk 
planlægning af nye hændelser 
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 Integration af visse hjerneressourcer påvirkes af 
stresshormon. Vi mister bl.a. fornemmelsen for tid 
 

 Vi bliver ude af stand til at vurdere, hvor lang tid ting 
tager og deres betydning 
 

 Vi kan ikke vurdere egne ressourcer i forhold til en 
opgaves fordringer 
 

 Vi påtager os for mange opgaver 

 
 Vi mister evnen til realistisk planlægning 
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 Vi mister overblikket (fragmentering) 

 Vi beslutter os før alle alternativer er overvejet 

 Vi undersøger alternativer usystematisk 

 Vi bruger kostbar tid på at forholde os til unyttige 
valgmuligheder og fravælger gode alternativer 

 Vi vælger de forkerte løsninger og overser at 
beslutningsgrundlaget er mangelfuldt 

 Stress øger risikoen for rutineprægede beslutninger og 
anvendelse af tommelfingerregler (fx øget tendens til at 
trække på de seneste eller mest hyppigt anvendte løsninger) 

 

 Øger stress risikoen for ubeslutsomhed ? 
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 Begår flere fejl 
 

 Det tager længere tid at aktivere egen viden 
 

 Det er sværere at bevare/lagre opnået (ny) viden 
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 Stress påkalder sig en hurtig beslutning og effektiv, 
umiddelbar handling 

 Det giver tilskyndelse til hektisk adfærd, dvs. arbejde 
under komprimeret tid 

 

 Kreativitet = evnen til at tænke ud over det vante 

 Kreativitet kræver tid, ro og eftertænksomhed og 
forudsætter derfor strakt tid   

 Men det har vi ikke ressourcer til, når vi er stressede ! 

 

 

 Stress gør os mindre kreative og opfindsomme 
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Stress bevirker, at 
  

 vi mister fornemmelsen for tid og dermed evnen til at estimere 
vore opgaver, 

 

 evnen til kreativ tænkning skades, og 

 

 vores beslutninger bliver dårligere. 
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 Lettere berørte: 
◦ Øget ængstelighed, aftagende produktivitet og mindre overblik 

 

 Middel berørte: 
◦ Tab af oplevet kompetence, selvtillid og overblik 
◦ Frygt for at begå fejl, tilbøjelighed til at vælge velkendte 

løsninger, vis rigiditet, undgår udfordringer samt 
◦ Øget glemsomhed og problemer i kooperative arbejdsrelationer 

 

 Svært berørte: 
◦ Identitetskrise, tab af tidsfornemmelse 
◦ Der opstår huller i hukommelse, har svært ved at følge med i 

sociale sammenhænge, har svært ved at læse aviser, kan ofte ikke 
følge med i undertekster på TV 

◦ Udvikler traumatisk forhold til arbejdet, mange ønsker at forlade 
området 

◦ Oplever konstant uro og følelse af psykisk og fysisk udmatning 
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 Nedslidning af kognitive kompetencer (MAIS) 
 

 Forandringer i eller nedslidning af de psykiske 
systemer, der er ansvarlige for motivation  
 

 Angst som funktion af 
◦ modsætningsfulde eksterne forventninger 
◦ uløselig konflikt mellem internaliserede værdier 
◦ mangelfulde eller fraværende muligheder for at percipere socialt 

ståsted (ambivalent, mangelfuld eller modsætningsfuld feedback) 

 
 Depression som følge af 
◦ vedvarende stressbelastning  
◦ trussel om eller oplevelse af social degradering i hierarkier 
◦ oplevet svigt 
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 Identitetsforandringer ofte med traumatisk islæt som 
følge af organisatoriske konflikter (chikane) eller sociale 
konflikter (mobning) 
 

 Stresstrauma som følge af  
◦ vedvarende belastning (med almen symptomalogi uden specifikke 

diagnostiske indikatorer) 
◦ understimulering, oftest i sammenhæng med tab af social værdi 

og underudnyttelse af kvalifikationer (uden specifikke diagnostike 
indikatorer) – viser sig oftest ved efterfølgende øgede krav 

 
 Mildere stressreaktioner i form af 

adrenalintømmermænd – en oplevelse efterfølgende 
længerevarende højbelastning der opleves som 
uspecifikke symptomer i fordøjelsessystemet (uspecifik 
kvalme), nedsat evne til involvering og fokusering 
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 Mange af symptomerne på stress er snarere udtryk for 
psykens egne reaktioner på længerevarende stress 

◦ Ængstelighed = manglende overblik, utilstrækkelig 
information, det bærer ikke igennem 

◦ Træthed = faldende ressourceniveau 

◦ Nedtrykthed = resultaterne er utilstrækkelige 

 

 Formålet er at ”tvinge” os til at lave om på vores 
forehavende 
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Vi har gennem vores evolution udviklet evnen til at 

  

 fornemme situationer hvor rovdrift af vores ressourcer 
påkalder sig ”genopladning” 
◦ Ved stress kan denne evne komme til udtryk som 

vedvarende fravær af motivation og ressourcer og 
som følelse af udbrændthed 
 

 fornemme uoprigtighed, tvetydighed og skjulte motiver  
◦ Ved længerevarende stress kan denne evne forandre 

sig til kronisk mistænksomhed og frygt 
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Vi har ligeledes udviklet evnen til at 

 

 identificere modsætninger mellem værdier og 
handlinger og et behov for at finde en løsning 

◦ Ved stress kan denne evne medføre en følelse af 
fastlåshed og resultere i angst 

 

 nedjustere vores mål ved negativ udvikling i vores 
sociale muligheder og ressourcer 

◦ Ved stress kan denne evne forandres til depression 
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 Intens motivation aktiverer psykofysiologiske processer 
som har en række fælles træk med stress, men 
reguleres mere effektivt 

 

 Motiveret indsats vurderes i forhold til udbytte og 
ressourcer 

 

 Ved udmatning og ringe resultater forsvinder 
motivationen 
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 Vi kan i perioder, hvor vi skal yde en indsats, der 
rækker ud over motivationsgrænsen, trække på vores 
viljestyrke 

 

 Hvis vi trækker for mange veksler på viljestyrken, ses 
psykofysiologiske ændringer 

 

 Man mister lysten og motivationen og bliver forkrampet 
i sin indsats 
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 Krav-kontrol modellen for stress er utilstrækkelig 

 

 Lazarus’ kognitive stressteori = normativ 
beslutningsteori 

◦ Udvides til at dække alle valgsituationer/handlinger, 
men vi beslutter vel ikke, at hjertet skal slå? 

◦ Hvis coping er en rationel beslutning, skal vi finde og 
evaluere konsekvensen af alle alternativer 

◦ Det er urealistisk, da situationen netop er præget af 
færre ressourcer og manglende tid 
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 Stress hos medarbejdere eller kolleger kan være svært 
at spotte, da sammenbrud altid kommer pludseligt 

 

 Ændringer: irritabilitet, indesluttethed, ændring af 
hudfarve (rød eller grå), ændret kropsholdning, 
glemsomhed, fraværende, har svært ved at følge med i 
samtale med flere, bliver kluntet, mat og træt, begår 
fejl, overholder ikke sikkerheds forskrifter 
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Ved stress har man brug for  

 

 Forståelse og sympati, oplevelse af at bliver rummet og 
respekteret, positiv fokusering 

 Tryghed, overblik, klare aftaler og rammer 

 

 Kollegaer:  støtte og omsorg 

 

 Støt den stressramte i at søge professsionel hjælp 
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 Primærforebyggelse er vanskelig, da årsager og 
sammenhænge, der medfører stress, er komplekse eller 
ukendte 

 

 Primærforebyggelse er ressourcekrævende og 
virkningen uvis 

 

 Sekundærforebyggelse er målrettet, men kan kritiseres 
for at være symptombehandlende 
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Måleren fortæller om motorens temperatur. Når motoren 

belastes så meget, at kølesystemet har svært ved at følge 

med, stiger motorens temperatur 

 

Vi kan da vælge mellem 

 At tage en pause så hurtigt som muligt og forsøge at 
køre forstandigt indtil da 

 At køre ud til automekanikeren, der påfører/udskifter 
kølemiddel eller gøre det selv 

 At dække måleren til med Gaffa tape, så den ikke 
generer os 
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 Mange af metoderne til at bekæmpe stress handler om 
at dæmpe symptomerne, så vi bedre kan holde ud at 
befinde os i stressede situationer 

 

 

 

 

 

 

 Dermed øges risikoen for sværere psykofysiologiske 
skadesvirkninger 
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 Accepter at stress er en del af enhver moderne 
organisation og gør det muligt at diskutere problemer 
åbent 

◦ Alternativet er, at hver enkelt tror, at der er noget galt med 
en selv  

 

 Bevar pauserne 

◦ Alle ressourcer, der forbruges skal regenereres, også de 
mentale og intellektuelle 

◦ Stress fremkommer som følge af vedvarende belastninger 

◦ Pauser giver mulighed for at bryde det belastningsmønster, 
der fører til stress, og at bevare overblikket  over dels 
opgaven, dels egne, gruppens eller organisationens 
ressourcer set i forhold til opgaven 
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 Stress is ALDRIG en svaghed, men en naturlig reaktion på en 
unaturlig situation 

 Stress er ALDRIG et individuelt problem, men et socialt og 
organisatorisk 

 Hold øje med trivslen og hav strategier for, hvad der skal ske, 
når alarmklokkerne ringer. Enhver stressreaktion giver 
mulighed for at kikke sig selv i kortene 

 Udvikling af en værdsættelseskultur og vejledende, 
værdsættende ledelse 

 Giv gensidig konstruktiv feedback 
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 Skab rammerne for at arbejdet kan udføres 
tilfredsstillende. Herunder fælles vision, klare mål og 
klare kommunikationsveje. Involvere medarbejdere i 
beslutnigsprocesser. Forventningsafstemning er vigtig 

 

 Perioder med spidsbelastninger skal afløses af perioder 
med ro, hvor man evaluerer og laver erfaringsopsamling 
sådan, at den læring og viden, der er forbundet med 
pressede perioder bevares i organisationen 

◦ Udfordringen er at sikre skift fra situationer med et 
sæt ressourcemæssige fordringer til situationer, hvor 
andre individuelle og organisatoriske ressourcer 
bringes i spil 
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 Vi har brug for at sige fra, når vi ikke kan bevare vores 
overblik, dvs. prioritering 

 

 Vi siger typisk fra over for opgaver, vi i virkeligheden 
ønsker at udføre, fordi vi mener, at de opgaver, der er 
”trælse”, må være vigtige 

 

 Når vi siger ”til”, fokuserer vi på kerneopgaver og 
kerneværdier 

 

 Dermed genetableres proportioner og muligheden for 
bæredygtige valg 
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 Den, der aldrig giver ris, kan ikke give (troværdigt) ros 

 

 Troværdigt ros er en forpligtelse 

 

 Ris skal altid pege på positive perspektiver 

 

 Den, der giver ris, skal også modtage – eller være 
perfekt 

 

 Den, der stiller krav til andre, skal stille større krav til 
sig selv 
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 Motivation indebærer, at man sætte sig mål, man kun 
med besvær kan nå 

 

 Ved stress tabes overblikket og man vurderer sine 
resultater negativt 

 

 Arbejdsledelse handler om at bidrage til udformning af 
hensigtsmæssige arbejdsmæssige rammer og realistisk 
vejledning 

 

 Hvilke mål er realistiske og hvordan vurderer man 
resultaterne 
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 Hvis man identificerer kilden til stress er det muligt at 
reducere og forebygge stress 
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