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Hvordan vil du 
definere stress?



Undersøgelse i 
luftfartsundersøgelsen

§ Luftfart: 30,8 %
§ DK generelt: 13,6 %

§ Besætningsmedlemmer har dermed en meget højere andel, 
som rapporterer stress end landsgennemsnittet. 

Kilde: Arbejdsmiljø og helbred i luftfarten 2022 samt NOA-L 2021 National overvågning. 
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Yderligere stressorer i luftfart

ICAO, IATA, IFALPA (2018). Fitness to fly. 

A medical guide for Pilots. 1st edition.



Forstærkende kombinationseffekt
- Modsat additiv kombinationseffekt



IGLO-modellen



Redskab: Spot stress
Stresstesten





Redskab: Stresstrappen
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Trivsel

§ Manglende nærvær i nuet

§ Irritabel hjemme + arbejde

§ Tro på egne evner svinder 

§ Ikke-optimal prioritering

§ Stresssymptomer fx 

søvnbesvær, hoved- og 

mavepine, lav energi

§ Ineffektiv

§ Overlevelses ”mode”

§ Sygefravær

§ Psykisk sammenbrud

§ Nedsat immunforsvar

§ Alvorlige stresssymptomer

     fx hjerte, vejrtrækning 

§ Langtidssygemeldt

§ Depression

§ Angstanfald

§ Nedsat kognitiv

     funktion

§ Kvaliteten reduceres 

§ Mindre overblik

§ Begyndende uro

§ Humørsvingninger

§ Begyndende 

adfærdsmæssige 

stresssymptomer: fx spise, gå 

og tale hurtigere

§ Effektiviteten føles høj

§ Flow

§ Travlhed

§ Motiveret 

§ Stimuleret

§ Høj aktivitet

§ Trivsel

§ Tålmodig

§ Følelse af mestring

§ Tilfredsstillelse

§ Effektivitet

§ Nærmeste udviklings

     zone

Tempereret

Opvarmet

Overophedet

Nedsmeltet

Udbrændt

Alvorlig stress

Kilde: Frit oversat efter ”Stop Stress”
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tekst slide 
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Redskab: Prioritering af ”Kan og skal-krav”

Kilde: Vi forebygger stress sammen. Værktøj 2: Kan og skal-krav.



Redskab: Prioriteringstrekanten

§ Det giver arbejdsglæde at lykkes med sine opgaver på jobbet. Men i 
en travl hverdag er der ikke altid tid til det hele. 

§ Hvad kan vi fravælge, hvis vi er pressede på tid og ressourcer?

§ GRØN = 1. fravalg. Kan-opgaver der ikke er livsnødvendige.

§ GUL = 2. fravalg. Opgaver der er vigtige, men kan undværes.

§ RØD: Opgaver der ikke bør fravælges uagtet pres (Skal-opgaver).

Kilde: VPT.

1. Fravalg

Fravalg

Bør ikke fravælges
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Redskab: Belastnings- og ressourcevægten



tekst slide 
tasten for at skifte 

tasterne 

Redskab til nøglesamtalen 
Den første samtale med den stressramte skal indbefatte alle 4 tilgange

1. Den empatiske tilgang:
Lederen engagerer sig udpræget i den stressramtes psykiske 

velbefindende og medarbejderen bliver mødt lyttende og 
spejlende, og problemerne bliver umiddelbart taget alvorligt og 

udfoldet i løbet af samtalen.

2. Den teoretiske tilgang: 
Lederen har fokus på at forstå problematikken til bunds for at 
kunne handle hensigtsmæssigt. Lederen bruger energi på at 

spørge ind til forskellige emner og forholder sig undersøgende 
til samtalen med det formål at indfange alle forhold, der kan 

have betydning for problematikken.

3. Den reserverede tilgang: 
Lederen har stor respekt for at opretholde grænsen mellem 

arbejdsliv og privatliv, og ønsker ikke, at den stressramte skal 
udlevere sine følelser og sit privatliv. Lederen spørger høfligt ind 

med stor respekt for den ramtes personlige grænser. 

4.  Den praktiske tilgang: 
Lederen handler gerne hurtigt og er proaktiv. Der prioriteres i 

hvad der er vigtigst at gøre først, hvad der kan lade sig gøre her 
og nu. Fokus er på handlingsmæssigt at håndtere stressorer og 

igangsættes handling. Der træffes hurtige beslutninger og 
eksekveres med det samme. Lav en handleplan og følg op.

Frit oversat efter: Tanja Kirkegaard og Janne Skakon.

https://www.godtarbejdsmiljo.dk/media/l1gim4lx/stressforebyggelse-for-ledere_april2018.pdf


Redskab: Støttecirklen
Hvordan ser jeres ud?

Stressramt

Ledelse

HR

TR

AMR

Sundheds
forsikring

Egen 
læge

PPSP

?



Bekendtgørelse 527 
(Trafikstyrelsen)
Læs mere om stress under emnerne :

§ “Stor arbejdsmængde og tidspres”

§ “Uklare krav og modstridende krav”
§ “Høje følelsesmæssige krav”. 







Q&A
Har vi spørgsmål, til noget af 
det vi har arbejdet med i dag?



VORES NÆSTE SKRIDT

§ Hvad tager du/vi særligt med fra i dag?

§ Hvad ønsker du/vi at fokusere på lokalt 
hos jer, for at forebygge krænkende 
handlinger og stress?



RESSOURCER
USB stick med bekendtgørelsen, de praktiske checklister, 
reviderede udgaver af vejledningerne ”Højt at flyve” og ”Få 
arbejdsmiljøet i luften” samt yderligere ressourcer.



NY BRANCHEVEJLEDNING 
- FOR LUFTFART OM PSYKISK ARBEJDSMILJØ!

§ Branchevejledning om psykisk arbejdsmiljø 
udkommer snart.

§ Indeholder alle lovpligtige emner inden for 
psykisk arbejdsmiljø.

§ Indeholder konkrete anvisninger og 
praktiske værktøjer.

§ Kan anvendes af både ledere, 
arbejdsmiljørepræsentanter, 
Tillidsrepræsentanter, HR og medarbejdere. 



PRAKTISK BOG TIL ORGANISATIONENS HÅNDTERING AF 
KRÆNKENDE HANDLINGER, MOBNING OG SEKSUEL CHIKANE.



Bekendtgørelse 527 
(Trafikstyrelsen)
Læs mere under emnerne :

§ “Stor arbejdsmængde og tidspres”

§ “Uklare krav og modstridende krav”
§ “Høje følelsesmæssige krav”. 





Kontakt

Sarah Ambs
Erhvervspsykolog, forfatter, tidligere ekstern lektor og stewardesse.

Tlf. 2868 8624

Mail: psykolog@sarahambs.dk

www.sarahambs.dk

Bernstorff slot

Jægersborg Allé 93, Gentofte.

mailto:sykolog@sarahambs.dk
http://www.sarahambs.dk/

