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Vi har hver især nogle måder at håndtere problemer i tilværelsen på, som vi foretrækker. 

På samme måde som en tennisspiller har nogle favoritslag – eller vinderslag. Ligesom en 

tennisspiller, der skal holde til en hel turnering eller en hel sæson, så skal vi dosere vores 

vinderslag. Det betyder, at vi må returnere nogle bolde med en blød baghånd, eller helt 

lade bolden passere, hvis det er nødvendigt.

I arbejdssammenhæng kan et vinderslag fx være, at jeg er god til at bide tænderne 

sammen og blive ved til opgaven er helt færdig, at jeg er den andre kommer til, når de 

ikke kan oveskue problemerne, eller jeg er den der strækker mig for at løse opgaven, så 

mine patienter/elever/kunder ikke mærker konsekvenserne af fx fraværende kollegaer 

eller besparelser. 

I gruppen vil vi øve os i at få flere slag ind i vores repertoire, så vi bedre kan tilpasse 

vores spillestil til de skiftende omstændigheder på vores arbejde.

Noter:



Vi arbejder ud fra den antagelse, at arbejdsstress sjældent skyldes arbejdsforholdene 

alene eller den enkeltes personlige håndteringsstrategier alene – men at 

vanskelighederne opstår i samspillet mellem bestemte belastninger og personlige 

håndteringsstrategier. 

Vi er med andre ord ikke i stand til at få umulige chefer fyret eller ændre på væsentlige 

politiske og økonomiske præmisser for det arbejde vi alle sammen laver – men vi vil 

meget gerne bidrage til, at I kan håndtere de arbejdsmæssige udfordringer på nye 

måder, der kan nedsætte jeres stressniveau.

Noter:
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Vores evne til at præstere afhænger af kravene:

• Ved for lave krav, mister vi koncentration om opgaven og keder os (~falder i søvn), så 

vores præstation falder. 

• Ved for høje krav, udtrættes vi og mister overblik (~går i panik), så vores præstation 

også falder. 

• Ved en passende mængde krav, er vi motiverede og kan opleve at arbejdet nærmest 

laver sig selv (~flow), og vi kan præstere optimalt.

Noter:
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Det fysiologiske stress-respons er i store træk ens for både dyr og mennesker.

Når vi fra vores omgivelser sanser noget som virker faretruende, aktiveres Hypotamalus, 

som videre påvirker først Hypofysen og siden Binyrebarken til at udskille adrenalin 

(indenfor sekunder) og kortisol (indenfor minutter). 

Når faren er enten håndteret eller vi har fjernet os fra den (”kamp-eller-flugt”) udslukkes 

det fysiologiske stress-respons og mængden af adrenalin og kortisol falder tilbage mod 

normaltilstanden.

Noter:
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Alt efter hvor faretruende en situation opleves, kan vores hjerne skifte mellem to ”spor” 

for hvordan vi reagerer.

1. Ved situationer der opleves som mindre/moderat faretruende, vil vores stress-

respons inddrage vores ”tænke”-hjerne (�)

a. Det hjælper os til rationelt at vurdere om, der er noget vi kan gøre for at håndtere 

situationen eller beskytte os imod den

b. Ulempen er at det er tidskrævende (sekunder) og koster mental energi

c. Konsekvensen er, at vi bliver bedre i stand til at håndtere den stress vi oplever på 

en konstruktiv måde

2. Ved situationer der opleves som meget faretruende, vil vores stress-respons gå 

direkte til ”kamp-eller-flugt”-reaktionen (�) og vores ”tænke”-hjerne afkobles

a. Fordelen ved dette er, at vi kan reagere meget hurtigt (<1 sekund)

b. Ulempen er, at vi ikke er så gode til at tænke os om i situationen og finde på en 

løsning

c. Konsekvensen er, at vi reagerer instinktivt og følelsesmæssigt med fx panik eller 

vrede
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Til forskel fra dyrene kan vi mennesker, blot ved at tænke på en faretruende situation, få 

vakt det fysiologiske stress-respons.

Det kan være med til at vedligeholde vores oplevelse af at være stressede, fx når vi ligger 

vågne om natten bekymrer os om arbejdet.

Noter:
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Trivsel i arbejdet hviler på 3 ben:

• At de konkrete opgaver man skal løse er passende i mængde og grad af udfordring

• At samarbejde med kollegaer og ledelse fungerer, så det understøtter at løse 

opgaverne

• At organisatoriske forhold giver rammer og arbejdsredskaber til at løse opgaverne

Noter:
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De kognitive funktioner bygger ovenpå hinanden, således at de lavere niveauer er 

forudsætninger for de højere niveauer. 

Lag 1: Vågenhed; er vi mentalt vågne og i stand til at modtage information fra 

omverdenen via vores sanser?

Lag 2: Opmærksomhed; evnen til at spænde over en mængde information, at udvælge 

og filtrere i information, at dele og skifte fokus, at fastholde opmærksomheden over tid.

Lag 3: Indlæring og hukommelse; hukommelsen som vores videnslager, hvorfra vi kan 

fremdrage information via genkendelse eller genkaldelse.

Lag 4: Styringsfunktioner; eksekutive funktioner / ”hjernens dirigent”. De mest 

komplekse kognitive funktioner: overblik, abstraktion, problemløsning, 

konsekvensberegning, planlægning samt regulering af følelser og adfærd i sociale 

samspil.
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Den måde vi i vores tanker vurderer en situation på, fx som en trussel, et tab eller en 

udfordring, kan være med til at forstærke eller afhjælpe vores oplevelse af stress.

Noter:



Vi kan undersøge vores måde at reagere på i en given situation, ved at adskille hvad vi 

tænker, føler, mærker kropsligt og hvilken adfærd vi har.

Et eksempel på en stressende situation vi alle kender, er når vi sidder i bilkø og er ved at 

komme for sent til en aftale – hvad sker der i den kognitive diamant der?

- Tanker:

- Følelser:

- Kropslige fornemmelser:

- Adfærd:

De enkelte elementer i modellen påvirker hinanden gensidigt og vi kan blive fanget i en 

”ond cirkel”. Det er muligt at bryde ud af ”den onde cirkel” via nogle af de teknikker, som 

vi kommer til at lære under forløbet. Her lægger vi særligt vægt på, hvordan den måde vi 

tænker på og den adfærd vi har, kan være med til at forværre eller afhjælpe vores 

oplevelse af stress.

Noter:
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Mellem møderne i gruppen, vil der være hjemmearbejde. Målet med hjemmearbejdet 

er, at bringe de ting der sker på arbejdet over i det der foregår i gruppen – og omvendt, 

at det vi arbejder med i gruppen, prøves af på arbejdet.

Fra andet møde i gruppen og frem, bruger vi den første time på at se, hvordan det er 

gået med hjemmearbejdet. Her kigger vi på: 

- hvordan har jeg grebet hjemmearbejdet an?

- hvad gik godt?

- hvad gik mindre godt – og kan jeg få et comeback på det?

- hvad er jeg nu blevet klogere på?

Noter:
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Registrering af stress 

Beskriv den konkrete situation, dine symptomer og skalér intensiteten fra 0-10 
 

Ugedag / 
Tidspunkt 

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lørdag Søndag 

 
 

Morgen 
 
 

       

 
 

Formiddag 
 
 

       

 
 

Eftermiddag 
 
 

       

 
 

Aften 
 
 

       

 
 

Nat 
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Personlige mål 

Redegør kort for hvilke problemer du ønsker at arbejde med på kurset, og hvad du gerne vil opnå i den forbindelse. 

 (Eks. ”At blive bedre til …”, ”At turde …”, ”At opnå …”) Prøv at blive så konkret som muligt.  
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