
Kursusmanual til 
Digitalt Grundkursus i Psykologisk Tryghed 

Planlægningen af kurset

spørgsmål og gøre noter om det i arbejdsarket, 
hvorefter de taler sammen i små grupper om 
emnet.
	 Kursets grunddel består af modulerne 1-6, 
hvorefter man kan skræddersy resten af kurset 
efter interesse og den proces, man ønsker ift. 
implementering og forankring. Læs mere om 
selve kurset på www.belastningspsykologi.dk

Grundkursus 
i Psykologisk 
Tryghed består 
af en åbnings-
film, ti video-

moduler og et Masterclass-modul. Modulerne 
afsluttes med en refleksionsøvelse. Her skal 
kursisterne først hver især reflektere over et 
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Formålet med denne kursusmanual – eller brugsanvisning – er at gøre det let 
for dig, der er ansvarlig for kurset. Manualen rummer anbefalinger, tips og 
gode råd til, hvordan du bedst planlægger og gennemfører kurset.

Forebyggelse er en holdsport, og det kan være godt at være flere om at 
stå for kurset, hvis det er muligt. Husk også at afstemme roller og ansvar 
med evt. arbejdsmiljø- eller TRIO-gruppe.

1.	 Overvej om du som tovholder skal have en makker

Duo-modellen: En du-og-jeg-model, hvor man 
tager kurset sammen med en kollega – evt. leder-
kollega. Duo-modellen kan også bruges af prakti-
kanter/praktikvejledere, mentees/mentorer eller 
af nyansatte og deres introansvarlige eller ledere.

Vi anbefaler i udgangspunktet ikke, at dette 
grundkursus tages som selvstudie, da det er 
designet til straks-implementering af psykologisk 
tryghed i den gruppe, der gennemfører kurset 
sammen. Er man alligevel nødt til at tage kurset 
som selvstudie, anbefaler vi, at man undervejs 
eller bagefter deler sine refleksioner med en 
kollega eller person fra ens netværk.

Hvem skal tage kurset sammen? Her er to bud på, 
hvordan du kan organisere kursisterne:

Gruppe-modellen: Kurset er som udgangspunkt 
udviklet til gennemførsel i grupper. Tanken er, at 
man gennemgår kurset med dem, man arbejder 
sammen med i hverdagen og undervejs reflekterer 

med hinanden, hvormed 
den psykologiske tryghed 
øges. Vi anbefaler, at 
ledelsen deltager. Man 
kan evt. lave en lille 
ledergruppe, hvis der 
er flere ledere.

2.	Vælg kursusmodel

PSYKOLOGISK
TRYGHED

digitalt grundkursus i
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Ét modul ad gangen: Har I tid og mulighed for det, 
anbefaler vi, at I gennemfører kurset over en læn-
gere tidsperiode og tager ét modul ad gangen ved 
fx at afsætte 1 time på jævnlige personalemøder. 
Denne model gør det muligt løbende at imple-
mentere kursets værktøjer og øve sig i det nye 
fælles sprog. Se kursusprogrammet for ét modul 
ad gangen til inspiration. Der er stadig rig mulig-
hed for at skræddersy processen med de moduler, 
I ønsker.

Modulopbygningen i kurset gør det muligt at 
designe sit eget forløb. Her er tre bud på kursus-
programmer til gennemførsel af kurset:

Den samlede kursusdag: Ønsker man at læne sig 
op ad den traditionelle temadag, kan man tage 
kurset på en hel dag (6,5 time ekskl. frokost). Se 
kursusprogrammet for den samlede kursusdag til 
inspiration. En mulighed er at tage modul 1-6 og 
supplere med ekstraøvelser fra Øvelseskataloget. 
Se ”Vejviser til Øvelseskataloget” til inspiration. En 
anden mulighed er at forkorte tiden lidt til refleksi-
on og tilføje modul 7 og/eller 8 og/eller 9 – inden 
man ser modul 10 og afslutter med en drøftelse af 
vejen videre – fx med udvalgte øvelser fra Øvelses-
kataloget og Masterclass-modulet.

To halve kursusdage: I kan også tage kurset hen 
over to halve kursusdage (3,5 time pr. dag) og der-
med bruge den mellemliggende periode til at om-
sætte teorien i praksis og eksperimentere med 
prøvehandlinger. Se kursusprogrammet for to hal-
ve kursusdage til inspiration. Der er både mulighed 
for at køre første kursusdag efter skemaet (modul 
1-5) og dernæst skræddersy anden kursusdag, af-
hængigt af hvilke moduler I ønsker at gennemgå. 
Der er også mulighed for at skræddersy begge 
dage suppleret med øvelser fra Øvelseskataloget. 
Se ”Vejviser til Øvelseskataloget” til inspiration. 

Uanset, hvilket program man vælger, 
anbefaler vi, at lade nogle af refleksions-
øvelserne foregå som walk-and-talks.  

3.	Vælg kursusprogram

Find oversigter over de 
tre bud på kursusfoløb i 
kursuskassen – og brug 
dem evt. som program 
for forløbet.

ÉT MODUL AD GANGEN
Kursusprogram for Digitalt Grundkursus i Psykologisk Tryghed

Program – Modul 1   – afsæt en time   (Kursets samlede varighed: 10 x 1 time – gentages 10 gange over en valgfri periode, hvorefter Masterclass evt. kan gennemgås opfølgende på 6 x 30 min)

Program – Modul 2-6    (afsæt en time, men vær opmærksom på varigheden af det enkelte og evt. forrige modul ift. dagens program)  

Program – Modul 7-9 + 10    (afsæt en time, men vær opmærksom på varigheden af det enkelte og evt. forrige modul ift. dagens program)  

Før kursusdagen: Send Åbningsfilmen ud som forberedelse til dagen eller se den ifm. modul 1 (varighed ca. 6 min)
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20-25 min.

Se evt. Åbningsfilmen eller gå blot 
i gang med Modul 1 i plenum og 
gør noter på arbejdsarket 

2-6    5-15 min.

Gense forrige modul 
• Hvilke noter 
gjorde I sidst ved 
refleksionsøvelsen?

Når I gennemgår – eller gen- 
besøger – modulerne, kan I 
også vælge at lægge en øvelse 
ind fra Øvelseskataloget. Se 
”Vejviser til Øvelseskataloget” 
for inspiration.

1    10 min.

Velkomst og kort 
introduktion til hele 
forløbet

10 min.

Refleksion i plenum
• Hvordan har I siden 
sidst brugt modulet? 
• Hvordan kan I 
bruge det fremover?

5-15 min.

Se dagens modul i 
plenum og gør noter 
på arbejdsarket 

10 min.

Opsamling i plenum 
og hvornår mødes vi 
igen ...

10 min.

Opsamling i plenum og 
hvornår mødes vi igen til 
næste modul, der i øvrigt 
handler om ...

20-25 min.

Refleksionsøvelse
Gruppearbejde om dagens 
modul i mindre grupper

15-20 min.

Refleksionsøvelse
Gruppearbejde om dagens 
emne i mindre grupper

Se Modul 10 hvis I ønsker at gennemgå 
Øvelseskataloget sammen – brug evt. 

”Vejviser til Øvelseskataloget” som afsæt for en 
snak om koblingen mellem videomoduler og 
øvelser – afslut dagen med at aftale vejen videre.

10    21 min.8    30 min. 9    25 min.7    25 min.

Vælg Modul 7, hvis I gerne 
vil vide mere om hjernen og 
psykologisk tryghed.

Vælg Modul 8, hvis I gerne 
vil vide mere om bias og 
psykologisk tryghed.

Vælg Modul 9, hvis I ikke har gennemgået 
Grundkursus i Belastningspsykologi eller, 
hvis I ønsker at repetere sammenhængen 
mellem belastningspsykologi og psykologisk 
tryghed.

VÆLG nu et 
eller flere af 
modulerne 7-9. 
Brug samme 
metodik som 
for Modul 2-6.

MASTERCLASS 
Gem Master-
class-modulet 

til opfølgning og 
nye inputs til emnet 
senere i forløbet. 
Aftal evt. på dagen, 
hvornår/hvordan det 
ønskes gennemført.

TILLYKKE
I har nu gennemført

Digitalt Grundkursus i Psykologisk Tryghed

digitalt grundkursus i

PSYKOLOGISK
TRYGHED

TO HALVE KURSUSDAGE
Kursusprogram for Digitalt Grundkursus i Psykologisk Tryghed

Program – dag 1   (varighed ca. 3,5 timer)

Program – dag 2    (varighed ca. 3,5 timer)

Før kursusdagen: Send Åbningsfilmen ud som forberedelse til dagen eller se den ifm. modul 1 (varighed ca. 6 min)
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Se Modul 6 
i plenum 
og gør 
noter på 
arbejdsarket

Se evt. Åbnings-
filmen eller gå 
blot i gang med 
Modul 1 i plenum 
og gør noter på 
arbejdsarket 

Se Modul 2 
i plenum 
og gør 
noter på 
arbejdsarket

Se Modul 3 
i plenum 
og gør 
noter på 
arbejdsarket

Se Modul 10 hvis I ønsker 
at gennemgå Øvelses-

kataloget sammen – brug evt. 
”Vejviser til Øvelseskataloget” 
som afsæt for en snak om 
koblingen mellem videomoduler 
og øvelser – afslut dagen med 
at aftale vejen videre.

Se Modul 4 
i plenum 
og gør 
noter på 
arbejdsarket

Se Modul 5 
i plenum 
og gør 
noter på 
arbejdsarket

Reflekter
i mindre 
grupper 

Reflekter
i mindre 
grupper 

Reflekter
i mindre 
grupper 

Reflekter
i mindre 
grupper 

Opsamling
Modul 1-3

*

Indledning 
og 
refleksion 

Opsamling
Modul 4-5

*
Afslutning 
og aftale 
om ny halv 
kursusdag

Reflekter
i mindre 
grupper 

Reflekter
i mindre 
grupper 

15 min.

10 min. 15 min. 15 min. 10 min.15 min. 15 min.15 min. 15 min.15 min. 15 min.

6    30 min. 8    30 min.

20 min.

9    25 min.

15 min.

7    25 min.
15 min. 10    21 min.

15 min. 15 min.

TIP Indled den anden halve temadag med 
refleksion i plenum over, hvordan forrige 
moduler i mellemtiden har været brugt/oplevet.

1    35 min. 2    25 min. 3    30 min. 4    30 min. 5    30 min.

15 min.

25 min. 10 min.

21 min.15 min.

VÆLG nu et 
eller flere af 
modulerne 7-9. 
Brug samme 
metodik som 
for Modul 2-6.

MASTERCLASS 
Gem Masterclass-modulet til opfølgning og 

nye inputs til emnet senere i forløbet. Aftal evt. på 
2. dagen, hvornår/hvordan det ønskes gennemført.

TILLYKKE
I har nu gennemført

Digitalt Grundkursus i Psykologisk Tryghed

Opsamling
• Eksempler fra hverdagen?
• Hvordan kan det bruges i praksis?

*   

DATO:

DATO:

15 min.

15 min.

Pause

Vælg Modul 7, hvis I gerne 
vil vide mere om hjernen og 
psykologisk tryghed.

Vælg Modul 8, hvis I gerne 
vil vide mere om bias og 
psykologisk tryghed.

Vælg Modul 9, hvis I ikke 
har gennemgået Grundkursus 
i Belastningspsykologi eller, 
hvis I ønsker at repetere 
sammenhængen mellem 
belastningspsykologi og 
psykologisk tryghed.

Læg gerne en pause på 10 minutter ind midtvejs og husk at gøre plads til 
minimum én plenum-opsamling, hvor det passer jer.

digitalt grundkursus i

PSYKOLOGISK
TRYGHED

DEN SAMLEDE KURSUSDAG
Kursusprogram for Digitalt Grundkursus i Psykologisk Tryghed

Program   (samlet varighed ca. 6,5 timer ekskl. frokostpause, valgfri længde)

Program for eftermiddag (varighed ca. 3,5 timer) 1

Før kursusdagen: Send Åbningsfilmen ud som forberedelse til dagen eller se den ifm. modul 1 (varighed ca. 6 min)
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Se Modul 6 
i plenum 
og gør 
noter på 
arbejdsarket

Se Modul 2 
i plenum 
og gør 
noter på 
arbejdsarket

Se Modul 3 
i plenum 
og gør 
noter på 
arbejdsarket

Frokostpause – Varighed: valgfri

Se Modul 10 hvis I ønsker 
at gennemgå Øvelses-

kataloget sammen – brug evt. 
”Vejviser til Øvelseskataloget” 
som afsæt for en snak om 
koblingen mellem videomoduler 
og øvelser – afslut dagen med 
at aftale vejen videre.

Se Modul 4 
i plenum 
og gør 
noter på 
arbejdsarket

Se Modul 5 
i plenum 
og gør 
noter på 
arbejdsarket

Reflekter
i mindre 
grupper 

Reflekter
i mindre 
grupper 

Reflekter
i mindre 
grupper 

Opsamling
Modul 1-3

*
Opsamling
Modul 4-5

*
Reflekter
i mindre 
grupper 

Reflekter
i mindre 
grupper 

10 min. 15 min. 15 min.

Pause

1    35 min.

8    30 min.
6    30 min. 9    25 min.

2    25 min.

7    25 min.

3    30 min. 4    30 min. 5    25 min.

10    21 min.

15 min.

10 min. 15 min.

21 min.

15 min. 10 min.

15 min.

20 min. 10 min. 15 min.15 min.15 min. 15 min. 15 min.

VÆLG nu et 
eller flere af 
modulerne 7-9. 
Brug samme 
metodik som 
for Modul 2-6.

MASTERCLASS 
Gem Master-
class-modulet 

til opfølgning og 
nye inputs til emnet 
senere i forløbet. 
Aftal evt. på dagen, 
hvornår/hvordan det 
ønskes gennemført.

TILLYKKE
I har nu gennemført

Digitalt Grundkursus i Psykologisk Tryghed

Se evt. Åbnings-
filmen eller gå 
blot i gang med 
Modul 1 i plenum 
og gør noter på 
arbejdsarket 

Reflekter
i mindre 
grupper 

25 min. 10 min.

Opsamling
• Eksempler fra hverdagen?
• Hvordan kan det bruges i praksis?

*   

DATO:

Vælg Modul 7, hvis I gerne 
vil vide mere om hjernen og 
psykologisk tryghed.

Vælg Modul 8, hvis I gerne 
vil vide mere om bias og 
psykologisk tryghed.

Vælg Modul 9, hvis I ikke 
har gennemgået Grundkursus 
i Belastningspsykologi eller, 
hvis I ønsker at repetere 
sammenhængen mellem 
belastningspsykologi og 
psykologisk tryghed.

Læg gerne en pause på 10 minutter ind midtvejs og husk at gøre plads til 
minimum én plenum-opsamling, hvor det passer jer.
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Vi ønsker dig og din arbejdsplads rigtig god fornøjelse. Ræk endelig ud ved spørgsmål eller feedback.
Tilbage er der blot at ønske jer et rigtig godt kursus!

© BILAG TIL DIGITALT GRUNDKURSUS I PSYKOLOGISK TRYGHED. WWW. BELASTNINGSPSYKOLOGI.DK 3 af 3

© BILAG TIL DIGITALT GRUNDKURSUS I PSYKOLOGISK TRYGHED. WWW. BELASTNINGSPSYKOLOGI.DK

UTRYGGE OG TRYGGE TOLKNINGER 
Arbejdsark til Digitalt Grundkursus i Psykologisk Tryghed

Skemaet kan bruges som udgangspunkt for en samtale om faldgruber, styrker og svagheder.  

Den utrygge gruppe:

• At stille spørgsmål tolkes som   
 trods eller inkompetence
 
• Den, der foreslår noget, er i    

risiko for selv at få opgaven
 

• Hvis man siger, hvad man mener, 
 kan man risikere en form for straf
 
• Beder man om feedback, tolkes 
 det som usikkerhed
 

• Kritik opleves som negativitet
 
• Den gode stemning er vigtigst   

 – så pyt med forslag til nye måder 
 at gøre tingene på
 
• At vise sine følelser tolkes som 
 sårbarhed og svaghed

Den trygge gruppe:

• At stille spørgsmål tolkes som  
ejerskab og faglig integritet

 
• Opgaver prioriteres og placeres  

der, hvor der er flest ledige, egnede 
ressourcer

 
• Når man siger, hvad man mener,  

lytter de andre nysgerrigt
 
• Feedback er en naturlig del 
 af hverdagen og en måde at 
 kvalitetssikre arbejdet
 
• Kritik opleves som engagement
 
• Det gode resultat er vigtigst   

 – så hit med forslag til nye måder   
at gøre tingene på

 
• At vise sine følelser tolkes som  

noget naturligt og menneskeligt
 

Afslut kurset med at tale om, hvordan I vil arbejde videre med at forankre den nye 
viden og bruge kursets værktøjer. Hvem gør hvad og hvornår? 
Måske har I allerede en handleplan for jeres arbejdsmiljøarbejde, som I kan bruge?

På dagen/dagene

1.	 Tjek projektor og højtalere

2.	Sæt kurset i gang

3.	Lav løbende opsamlinger og sørg for, at tidsplanen bliver overholdt

4.	Slut kurset med en ny aftale

 	 Find inspiration i:
	 •	 Egne ideer prøvehandlinger – genbesøg jeres noter i arbejdsarkene
	 •	 ”Øvelseskataloget” og ”Vejviser til Øvelseskatalog”
	 •	 Masterclass-modulet – vær opmærksom på at dette modul kan strækkes ud til en halv kursusdag

5.	Vejen videre – forankring og implementering

4.	Find dato/datoer og book lokale og evt. forplejning

5.	Invitér til kurset og send evt. Åbningsfilmen med som forberedelse

6.	Lav en tidsplan/et program for dagen/dagene
OBS: Overvej, om I skal lave en kort før/efter-måling af den psykologiske tryghed 
med spørgeskemaet fra kursuspakken.

7.	 Udskriv relevant kursusmateriale 
Ekstra materiale: 
	 •	 Plakaten ENERGI
	 •	 Refleksionsspørgsmål til ledere 
		  (supplement til modul 4)
	 •	 Arbejdsark om støttende arbejdsgrupper 
		  (supplement til modul 5)
	 •	 Vejviser til Øvelseskataloget og enkelte 
		  eksemplarer af Øvelseskataloget

Obligatorisk materiale: 
	 •	 Moduloversigt 1-10 + Masterclass
	 •	 Arbejdsark modul 1-9
	 •	 Arbejdsark til Masterclass
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Her er nogle spørgsmål, du som leder kan reflektere over i forhold til, hvordan 
du skaber og understøtter den psykologiske tryghed i din gruppe. Drøft eventuelt 
svarene med dine medarbejdere og/eller din ledergruppe. Måske de har gode 
forslag til, hvordan du kan styrke dit bidrag til trygheden yderligere.

REFLEKSIONSSPØRGSMÅL TIL LEDERE 
til Digitalt Grundkursus i Psykologisk Tryghed

Har jeg gjort tilstrækkeligt for:

• At sikre at alle har en fælles forståelse for opgavernes karakter og kompleksitet?

• At skabe en fælles bevidsthed om den potentielle mentale risiko ved forhold som  
traumeeksponering, uforudsigelighed, høje følelsesmæssige krav mm?

• At understrege fællesskabets betydning for både opgaveløsningen og for den   
løbende forebyggelse – at det er en holdsport?

• At huske os på, at vi er gensidigt afhængige af hinanden i forhold til opgaveløsninger?

• At alle ved, hvorfor de har netop de opgaver, de har?

• At huske os på vores HVORFOR – hvad der giver mening?

Sæt rammen

© BILAG TIL DIGITALT GRUNDKURSUS I PSYKOLOGISK TRYGHED. WWW. BELASTNINGSPSYKOLOGI.DK

VEJVISER TIL ØVELSESKATALOGET
Digitalt Grundkursus i Psykologisk Tryghed

MODUL 1 
OM KURSETS MÅLGRUPPER, 
OVERORDNEDE FORMÅL 
OG KOGNITIVE BIAS
Et godt-at-vide-for-alle-modul 
på ca. 14 minutter med pause-
forslag undervejs. Tal her gerne 
med hinanden om, hvad I har 
hæftet jer ved frem til nu.

REFLEKSIONSØVELSE
Om nysgerrighed
FORSLAG TIL ØVELSE
Miniworkshop 4 – 
Spørgsmål kalder på svar!

MODUL 2 
OM TRYGGE MILJØER OG 
PSYKOLOGISK TRYGHED 
Et godt-at-vide-for-alle-modul 
på ca. 5 minutter.

REFLEKSIONSØVELSE
Om gode ”puf” 
FORSLAG TIL ØVELSE
Ide 6 – Puf-kampagner

MODUL 3 
HVAD PSYKOLOGISK 
TRYGHED IKKE ER
Et godt-at-vide-for-alle-modul 
på c a. 11 minutter med pause-
forslag undervejs. Tal her gerne 
med hinanden om, hvad I har 
hæftet jer ved frem til nu.

REFLEKSIONSØVELSE
Om mening
FORSLAG TIL ØVELSE
Miniworkshop 5 – 
Ord, ord, ord

MODUL 4 
OM LEDERENS ROLLE 
PÅ HOLDET OG 
LEDERVÆRDIER
Et modul målrettet ledere. 
Det er ca. 9 minutter med 
pauseforslag undervejs. 
Tal her gerne med hinanden 
om, hvad I har hæftet jer ved 
frem til nu.

REFLEKSIONSØVELSE
Om tryg ledelse
FORSLAG TIL ØVELSE
Ide 5 – Turtagning

MODUL 5 
OM STØTTENDE 
ARBEJDSGRUPPER
Et godt-at-vide-for-alle-modul 
på ca. 5 minutter.

REFLEKSIONSØVELSE
Om støtte
FORSLAG TIL ØVELSE
Miniworkshop 6 – 
Gule og røde kort

MODUL 6 
OM FRYGTEN FOR,
HVAD ANDRE TÆNKER 
OG OM FEJL OG LÆRING
Et godt-at-vide-for-alle-modul 
på ca. 12 minutter med pause-
forslag undervejs. Tal her gerne 
med hinanden om, hvad I har 
hæftet jer ved frem til nu.

REFLEKSIONSØVELSE
Om fejl
FORSLAG TIL ØVELSE
Miniworkshop 1 – 
Kært barn har mange navne

MODUL 7 
OM FRYGT OG DEN 
TREDELTE HJERNE
Et modul på ca. 7 minutter til 
dem, der er nysgerrige på 
hjernen og kroppen.

REFLEKSIONSØVELSE
Om hurtig ro
FORSLAG TIL ØVELSE
Ide 3 – Min trygge gruppe – 
goodwillgruppen  

MODUL 8 
DEN USYNLIGE MAGT 
OG DRILSKE BIAS
Et modul på ca. 11 minutter med 
pauseforslag undervejs til dem, 
der er nysgerrige på kognitive bias. 
Tal her gerne i pausen om, hvad 
I har hæftet jer ved frem til nu.

REFLEKSIONSØVELSE
Om at modstå gruppepres
FORSLAG TIL ØVELSE
Ide 1 – Undtagelsen
Ide 2 – Djævlens advokat

MODUL 9 
PSYKOLOGISK TRYGHED 
FOR ANSATTE I ET 
PSYKISK KRÆVENDE JOB
Et modul på ca. 7 minutter til dem, 
der har et psykisk krævende job 
og som ikke har taget Det Digitale 
Grundkursus i Belastningspsykologi 
– det røde kursus. 

REFLEKSIONSØVELSE
Mere kollegastøtte
FORSLAG TIL ØVELSE
Miniworkshop 3 – Hvilket øre 
lytter du med?

MODUL 10 
ØVELSER, MINIWORK- 
SHOPS OG IDEER TIL 
NY HVERDAGSPRAKSIS
Et oversigtsmodul på ca. 21 
minutter, hvor alle øvelserne 
bliver kort præsenteret.

FORSLAG TIL ØVELSE
Ide 4 – Værdien af (måske) 
dårlige ideer

MASTERCLASS 
6 SMÅ SEKVENSER TIL 
VIDERE FORDYBELSE
Et ekstra modul på ca. 12 minutter  
til dem, der gerne vil fordybe sig 
yderligere i emnet.

? ?
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PSYKOLOGISK
TRYGHED

digitalt grundkursus i

OM FRYGTEN FOR, HVAD ANDRE TÆNKER 
OG OM FEJL OG LÆRING

MODUL 6

MODULOVERSIGT
til Digitalt Grundkursus i Psykologisk Tryghed
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OM KURSETS MÅLGRUPPER,  
OVERORDNEDE FORMÅL OG KOGNITIVE BIAS

MODUL 1
OM TRYGGE MILJØER OG 
PSYKOLOGISK TRYGHED 

• Hvad er tryghed?
• Hvad kendetegner et trygt miljø?
• Hvad er psykologisk tryghed?
• En lille ballonleg
• Refleksionsøvelse – om gode puf

MODUL 2

HVAD PSYKOLOGISK TRYGHED IKKE ER
– KLASSISKE MISFORSTÅELSER

MODUL 3

OM LEDERENS ROLLE PÅ HOLDET 
OG LEDERVÆRDIER

• Lederens rolle på holdet
• Lederen som rollemodel
• Lederværdier
• Lederens opgaver og handlemuligheder
• Refleksionsøvelse – om tryg ledelse

MODUL 4
OM STØTTENDE ARBEJDSGRUPPER

• Psykologisk tryghed er en holdsport
• Den psykologisk utrygge gruppe
• Den psykologisk trygge gruppe
• Den støttende arbejdsgruppe
• Refleksionsøvelse      
 – om støttende arbejdsgrupper

MODUL 5

• Behovet for psykologisk  
 tryghed
• Kursets målgrupper
• Det helt centrale spørgsmål
• Forskellige kognitive stile

• Kursets overordnede formål
• Om mod og moderat   
 risikotagning
• Kognitive bias
• Refleksionsøvelse   
 – om nysgerrighed

• Hygge, venlighed og applauser
• Begrebet tillid og blind tillid
• At sige præcis, hvad man har   
 lyst til
• En whistleblowerordning
• At man må falde af på den

• Garanti for ikke at blive fyret
• Målet i sig selv eller   
 i sig selv nok
• Det egentlige formål:  
 kvalitet og mening
• Refleksionsøvelse   
 – om mening

• Impression Management   
 – indtrykshåndtering
• Standardfrygtscenarier   
 og reaktioner
• Lærerige succeser
• Lærerige maveplaskere
• Forebyggelige fejl

• Komplekse fejl
• Second Victims
• Intelligente fejl 
• Pseudofejl
• Held og uheld i et hændelsesforløb
• Refleksionsøvelse – om fejl

• Er en lille dosis frygt    
 produktivt?
• Den tredelte hjerne
 • Reptilhjernen
 • Pattedyrshjernen
 • Menneskehjernen

• Gruppekonformitet    
 og gruppepres
• Autoriteters magt
• Bekræftelsesbiasen  
• Socialt bevis
• Selvovervurderingsbiasen 
• Sunkne omkostninger-biasen   
 

• Det taktiske åndedræt
• Sammenhængen mellem  
     kvalitet og trivsel og helbred
• Refleksionsøvelse   
 – om hurtig ro

• Etisk udviskning
• Tilskuereffekten
• Bevidsthed om den   
 usynlige magt
• Refleksionsøvelse   
 – om at modstå gruppepres

OM FRYGT OG DEN TREDELTE HJERNE
 

MODUL 7
DEN USYNLIGE MAGT OG DRILSKE BIAS
MODUL 8

PSYKOLOGISK
TRYGHED

digitalt grundkursus i

MODUL 1-10 OG MASTERCLASS

Ca. 5 min.

Ca. 9 min.

 

Ca. 5 min.

Ca. 14 min.

Ca. 11 min.

Ca. 12 min.  Ca. 7 min. Ca. 11 min.

REFLEKSIONSØVELSE 1  

Om nysgerrighed 
Tænk et øjeblik over, hvilket spørgsmål du godt kunne tænke at stille de andre i gruppen 
ift. dette kursus. Gør et par noter om det:

  

  

  

  

  

  

Tal herefter i små grupper om, hvad I har lyst til at spørge hinanden om og svar gerne på 
hinandens spørgsmål, hvis I har lyst til det. Læg undervejs mærke til, hvordan I lytter. 
Gør efterfølgende noter fra jeres gruppesamtale.

  

  

  

  

  

  

  

Ideer til prøvehandlinger:

  

  

  

  

  

  

ARBEJDSARK 
til Digitalt Grundkursus i Psykologisk Tryghed
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? ?

REFLEKSIONSØVELSE 1  

Det værste og det bedste
Tænk lidt over sætningen: Mennesket er mere 
socialt end moralsk! Gør et par noter om det.  

  

  

  

  

  

  

Tal derefter sammen i små grupper om, hvad sætningen satte i gang af tanker i jer.

  

  

  

  

  

  

  

I kan også skrive jeres eget ”Det værste og det bedste”-digt om det at være en del af en gruppe.

  

  

  

  

  

  

  

ARBEJDSARK – MASTERCLASS 
til Digitalt Grundkursus i Psykologisk Tryghed
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Hvis du ikke kan få din energi i ro og balance, må du gerne gå ind alligevel. 
Men kontakt da et andet menneske for hjælp og tag evt. sammen en 
langsom og dyb indånding.

Ro smitter og gør det lettere at være afstemt i kontakten med de 
mennesker, du vil møde herinde.

belastningspsykologi.dk

TÆNK OVER 
HVILKEN 
ENERGI DU 
BÆRER MED 
DIG HERIND
• Dine ord betyder noget
• Din adfærd betyder noget
• De mennesker, du vil møde herinde, betyder noget

Tag en rolig indånding og sørg for at din 
energi er i ro og balance, inden du går ind

Tak for din hjælp
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Navn:

ØVELSESKATALOG 
til Digitalt Grundkursus i Psykologisk Tryghed

 

6 MINIWORKSHOPS

MINIWORKSHOP 1

Kært barn har mange navne  
side 2

MINIWORKSHOP 2

My Perfect Mistake  
side 3

MINIWORKSHOP 3

Hvilket øre lytter du med?  
side 4

MINIWORKSHOP 4

Spørgsmål kalder på svar!  
side 5

MINIWORKSHOP 5

Ord, ord, ord  
side 6

MINIWORKSHOP 6

Gule og røde kort  
side 7

6 IDEER TIL NY HVERDAGSPRAKSIS

IDE 1 TIL NY HVERDAGSPRAKSIS

Undtagelsen  
side 8

IDE 2 TIL NY HVERDAGSPRAKSIS

Djævlens advokat  
side 9

IDE 3 TIL NY HVERDAGSPRAKSIS

Min trygge gruppe – goodwillgruppen  
side 10

IDE 4 TIL NY HVERDAGSPRAKSIS

Værdien af (måske) dårlige ideer  
side 11

IDE 5 TIL NY HVERDAGSPRAKSIS

Turtagning  
side 12

IDE 6 TIL NY HVERDAGSPRAKSIS

Puf-kampagner  
side 13

I skal bruge:
• skriveredskaber
• små sedler, fx Post-It eller A4-ark klippet i fx sjettedele (øvelse 1 og 6)
 til ny 
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