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Introduktion til StressProfilen®

  
  
Du besvarede for nylig en StressProfil-spørgeundersøgelse med 224 spørgsmål. Dine svar 
på disse spørgsmål beskriver den stress, du oplever, og hvordan du reagerer på denne stress 
både på og udenfor arbejdspladsen.  
 
StressProfilen® på de efterfølgende sider viser et grafisk billede af din oplevelse og 
reaktion (fra lav til høj belastning) inden for nedenstående områder.  
 

 
Når du tolker din StressProfil® er det vigtigt, at du er opmærksom på både dine stærke og 
dine svage sider. Dine stærke sider, dvs. hvor du ikke er under pres, virker ofte som en 
buffer mod de sider, hvor du oplever et stort pres.  
 
Når du studerer de forskellige områder i din StressProfil®, kan du også se sammenhængen 
mellem årsagerne til negativ stress, din evne til at håndtere denne stress og dine 
stressreaktioner.  
 
Efter en gennemgang af StressProfilens® resultat kan du oprette en handlingsplan, som kan 
være en hjælp for dig, hvis du vil ændre noget i din livssituation.  
 

  

Årsager til stress i din livssituation:
Ydre årsager som f.eks. arbejdsmiljø, familie og andre livsbetingelser
Indre årsager som f.eks. selvopfattelse, mening og sammenhæng

Hvordan du håndterer stress:
Problemorienteret - din evne til at analysere og håndtere din stress
Følelsesorienteret - din måde at håndtere tanker og følelser i stressede 
situationer. 
Helbredsmæssige faktorer – sund levevis kan være en buffer mod negativ 
stress

Hvordan reagerer du på stress:
Kropslige reaktioner
Følelsesmæssige reaktioner
Tankemæssige reaktioner
Adfærdsmæssige reaktioner

Øvrige områder der kortlægges:
Type A-adfærd
Dit psykosociale arbejdsmiljø
Dit fysiske arbejdsmiljø
Familieforhold
Større livsforandringer i den seneste tid
Hverdagshændelser som glæder og bekymringer 
Din selvopfattelse og selvfølelse
Din oplevelse af mening og sammenhæng
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HOVEDOMRÅDER Vurdering
Positiv Negativ 

   

 YDRE ÅRSAGER TIL STRESS   

 Arbejdstilfredsstillelse    

 Krav og indflydelse    

 Ledelsesklima    

 Fysisk arbejdsmiljø    

 Familieforhold 2    

 Livsforandringer    

 Hverdagshændelser    

   

 INDRE ÅRSAGER TIL STRESS   

 Mening og sammenhæng    

 Selvopfattelse    

 Type A-adfærd    

   

 STRESSHÅNDTERING   

 Problemorienteret    

 Følelsesorienteret    

 Sundhedsmæssige faktorer    

   

 STRESSREAKTIONER   

 Kropslige    

 Tanke- og følelsesmæssige    

 Adfærdsmæssige    

 UDBRÆNDINGSPROCES    

 BUFFER MOD STRESS    

 RESTITUTION    

   

2008-04-14 Winmar © 1986, 2009 Sweden 3.3 (3)



  

 

 

_________________________________________________________________________
 
_________________________________________________________________________
 
_________________________________________________________________________
 
_________________________________________________________________________
 
_________________________________________________________________________
 
_________________________________________________________________________
 
_________________________________________________________________________
 
_________________________________________________________________________
 
_________________________________________________________________________
 
_________________________________________________________________________
 
_________________________________________________________________________
 
_________________________________________________________________________
 
_________________________________________________________________________
 
_________________________________________________________________________
 
_________________________________________________________________________
 
_________________________________________________________________________
 
_________________________________________________________________________
 
_________________________________________________________________________
 
_________________________________________________________________________
 
_________________________________________________________________________
 
_________________________________________________________________________
 
_________________________________________________________________________
 
_________________________________________________________________________

2008-04-14 Winmar © 1986, 2009 Sweden 3.3 (4)



  

 

Stress 
Management 
Center 
 

StressProfil®
Evidensbaseret stresscoaching - 72514 (1)

DELOMRÅDER Vurdering
Positiv Negativ 

   

 PSYKOSOCIALT ARBEJDSMILJØ   

 Fællesskab og støtte    

 Etik og moral    

 Målorienteret ledelse    

 Relationsorienteret ledelse    

 Forandringsorienteret ledelse    

 Tillid til ledelsens måde at lede og udvikle    

 Målspørgsmål    

 At blive mødt med respekt    

 Bekymring m.h.t ansættelsen    

 Kompetenceudvikling    

 Ansvar og beføjelser    

 Adgang til informationer    

 Anerkendelse og feedback    

 Ressourcer    

 Løn og resultatløn    

 Arbejdsbelastning    

 Samarbejde mellem grupper    

 Krav til arbejdet    

 Egenkontrol og indflydelse    

 Informationsstress    

 Arbejdsindhold    

 Meningsfuldt arbejde    

   

 FYSISK ARBEJDSMILJØ   

 Helbredsrisici i det fysiske miljø    

 Risiko for belastningsbesvær    
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DELOMRÅDER Vurdering
Positiv Negativ 

   
 FAMILIEFORHOLD   
 Balance arbejde/privatliv    
 Forhold til børn    
 Forhold til partner    
 At leve alene    
   
 LIVSFORANDRINGER   
 Arbejde    
 Dødsfald    
 Sygdom/krise    
 Økonomi    
 Familiesituation    
   
 HVERDAGSHÆNDELSER   
 Bekymringer    
 Glæder    
   
 MENING OG SAMMENHÆNG   
 Evne til at håndtere sin situation    
 Forståelse af sammenhæng    
 Oplevelse af meningsfuldhed    
   
 SELVOPFATTELSE   
 Indre krav    
 Behov for at have kontrol    
 At sætte grænser    
 Selvfølelse    
 Følelse af ensomhed    
   
 TYPE A-ADFÆRD   
 Utålmodighed    
 Præstationsorienteret    
 Mistro    
 Irritation    
 Tidspres    
 Aggression    
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DELOMRÅDER Vurdering
Positiv Negativ 

   
 PROBLEMORIENTERET 
STRESSHÅNDTERING

  

 Tidsplanlægning    
 Handlekraft    
 Problemhåndtering    
 Social og praktisk støtte    
   
 FØLELSESORIENTERET 
STRESSHÅNDTERING

  

 Tankeflugt    
 Håndtering af tanker og følelser    
 Distancering    
 Afkobling og hvile    
 Positiv tankegang    
 Følelsesmæssig støtte    
   
 SUNDHEDSMÆSSIGE FAKTORER   
 Søvn    
 Alkohol    
 Fysisk aktivitet    
 Kost    
 Rygning    
   
 KROPSLIGE REAKTIONER   
 Hjerte- og karsymptomer    
 Smerte- og muskelsymptomer    
   
 TANKE- OG FØLELSESMÆSSIGE 
REAKTIONER

  

 Følelsesmæssige    
 Tankemæssige    
   
 ADFÆRDSMÆSSIGE REAKTIONER   
 Grad af energi    
 Social evne    
 Evne til engagement    
 Evne til initiativ    
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PERSONLIG HANDLINGSPLAN 
  

  
Du har nu mulighed for at udarbejde en personlig handlingsplan. Det kan være en god ting at 
begynde med en mindre forandring, som du ved, at du kan gennemføre. Derefter kan du gå videre 
og gennemføre større forandringer 

  
  Hvad er problemet? Hvad bør forandres, forbedres eller udvikles? 
  
  _________________________________________________________________________
 
_________________________________________________________________________
 
_________________________________________________________________________
Hvad er målet? Hvilket resultat vil du opnå? 
_________________________________________________________________________
 
_________________________________________________________________________
 
_________________________________________________________________________

  
Hvordan skal du gå frem? Hvordan ser dit første skridt ud? 

  
_________________________________________________________________________
 
_________________________________________________________________________
 
_________________________________________________________________________

  
Hvilke ressourcer har du behov for? Hvem kan støtte dig? 

  
_________________________________________________________________________
 
_________________________________________________________________________

  
Hvornår begynder du? Bestem et tidspunkt! 

  
_________________________________________________________________________
 
_________________________________________________________________________
Hvornår skal du have gennemført forandringen og opnået målet? 

  
_________________________________________________________________________
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TOLV TIPS I KUNSTEN AT 

FOREBYGGE SKADELIG STRESS
 
  
  - Lær dig selv at kende, så du i god tid kan tyde kroppens stresssignaler
  
  - Lær at identificere og analysere årsagerne til stress i dine omgivelser
 
  - Spild ikke energi på det, der ikke kan ændres
 
  - Forsøg at ændre det, der kan ændres
 
  - Opstil en handlingsplan med mål og delmål og forsøg at følge den
  
  - Før en balanceret livsstil og anvend søvnen som et sundhedsmiddel
 
  - Sørg for at hvile dig, når du er træt, så kroppen får mulighed for at restituere
 
  - Gå regelmæssige aftenture og nu og da en lang spadseretur
  
  - Anvend en afslapnings- eller meditationsteknik, der passer dig
 
  - Plej dine nære relationer og pas på dem
  
  - Tal med nogen og bed om hjælp, når du får problemer
 
  - Behold din sans for humor og sørg for at have det sjovt ind imellem
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