
Indflydelse
Vi kan påvirke vigtige beslutninger og 

forhold omkring vores arbejde

Mening 
Vi oplever at arbejdet er meningsfuldt, 

og at vi kan gøre en vigtig forskel

Forudsigelighed 
Der er en vis forudsigelighed i vores

arbejde

Social støtte 
Vi har gode relationer til hinanden, hvor 
vi interesserer os for hinanden og bakker 

hinanden op

Belønning 
Vi får anerkendelse og feedback på vores

arbejde, og andre finder vores indsats 
værdifuld

Krav 
Kravene til os balancerer fornuftigt 

imellem det nemme og det udfordrende
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Fra trivsel til alvorlig stress

© MF Andersen og M Kingston i “Stop Stress – Håndbog for ledere” (2016) 
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Krav og ressourcer 
balancerer

Høj aktivitet og 
potentiel kvalitet

Motivation

Fagligt engagement

Arbejdsglæde og 
følelse af kontrol

Højt energiniveau

Nærmeste 
udviklings- og  
udfordringszone

Begyndende pres

Kvaliteten 
reduceres en smule

Tendens til 
uklarhed og 
manglende overblik 

Risiko for konflikter 
i teamet

Begyndende 
stresssymptomer: 

fx spise, gå og tale 
hurtigere,          
irritabilitet

Vedvarende pres

Oplevelse af mang-
lende kompetencer 

Tro på egne evner 
svinder 

Dårlig prioritering og 
flere fejl

Stresssymptomer fx 
søvn-besvær, hoved-
og mavepine, 
manglende energi, 
bekymringer

Langvarigt pres

Ineffektivitet

Brandslukning  

Lav trivsel, tristhed

Sygefravær

Alvorlige stress-

symptomer: Fysiske 

og psykiske 

sammenbrud

Overophedet

Nedsmeltet

Udbrændt

Opvarmet

Massivt og langvarigt

pres

Kognitivt og følelsesmæs-

sigt flad og udbrændt

Markant nedsat arbejds-

evne

Typisk langtidssyge-

melding

Tempereret

Alvorlig stressTrivsel



Hvad er ledelsesopgaven?

Alvorlig stress
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Krav og 

ressourcer 

balancerer

Udøv synlig og 
nærværende ledelse

Understøt 
performance og 
trivsel

Faciliter læring og 
udvikling

Vær en god 
rollemodel

Begyndende pres

Vis interesse for 
belastning og trivsel

Styrk prioritering

Understøt 
planlægning 

Gør pausen legitim

Understøt teamet

Vedvarende pres

Insister på dialog

Fasthold ledelsesret

Skab tydelige rammer 
for arbejdet

Skær fra, skær til og 
prioriter i opgaver

Undersøg og 
understøt social 
støtte

Få evt. ekstern hjælp

Langvarigt pres

Tag hånd om med-

arbejderen

Foreslå lægebesøg og 

evt. sygemelding

Lav helt klare aftaler 

om forløb og Infor-

mation til kolleger

Overophedet

Nedsmeltet

Udbrændt

Opvarmet

Trivsel

Massivt og langvarigt

pres

Hold kontakten og hold

fast i forløbet

Monitorer og tilpas

Støt tilbagevenden

Husk teamet

Tempereret
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