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Du kan hente denne og andre indtalte øvelser på www.arbejdsstress.dk, hvor de ligger 

som mp3-filer under fanebladet ”Deltagere”.

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

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

Noter:
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Personlige mål 
 

Ramme for gruppearbejdet: 

• Arbejdet foregår i gruppe – tidsramme 60 min. i alt / 15-20 min. pr. deltager 

• Hver deltager fremlægger problemer og mål 

• De andre/den anden giver feedback og hjælper til at konkretisere 
 
Hjælpespørgsmål: 

• I hvilke situationer på arbejde bliver du særlig stresset? 

• Har du mulighed for at ændre på situationen? 

• Hvad plejer du at gøre i sådan en situation? 

• Hvad kunne du godt tænke dig at gøre anderledes fremover? 
 
      Prøv at være så konkret som muligt! 
 
Personlige mål, som jeg vil arbejde med på kurset: 
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Beskrivelse af arbejdsopgaver og vurdering af anstrengelse 
Dette skema kan bruges til at tilrettelægge en periode med behov for skånehensyn i form af nedsat opgave- og/eller timeantal. 

 

Beskrivelse af arbejdsopgaver 

(eks. konkrete jobfunktioner, mødeaktivitet, samarbejde med andre) 

Hvor nemt/svært har jeg ved denne opgave nu? 

Kan klare den 
Klare med 

anstrengelse 
Svær at  
klare nu 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

 

Arbejdsmedicin, Aarhus Universitetshospital Skema over Arbejdsopgaver 



 



 

Registrering af stress 

Beskriv den konkrete situation, dine symptomer og tilføj gerne følelser og tanker. Skalér intensiteten fra 0-10 
 

Ugedag / 
Tidspunkt 

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lørdag Søndag 

 
 

Morgen 
 
 

       

 
 

Formiddag 
 
 

       

 
 

Eftermiddag 
 
 

       

 
 

Aften 
 
 

       

 
 

Nat 
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