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FOREBYGGELSE 
AF STRESS

AUTORISERET PSYKOLOG OG

MASTER I ANVENDT POSITIV PSYKOLOGI

EBBE LAVENDT

PRESCRIBA

– PSYKISK OG MENTAL TRIVSEL

INDLEDNING

LÆRINGSMÅL

Viden om forebyggelse af 
stress – herunder trivsel som 
stressbuffer

Større selvindsigt i forhold til 
egne stresssymptomer og 
handlemuligheder

Lavpraktiske værktøjer, tips 
og tricks til at forebygge 
stress i hverdagen

Kompetence til at overføre 
det lærte til dit arbejde og 
eventuelt dit privatliv

Inspiration til, hvor du kan læ-
re mere

Tag ansvar for din egen læring

Vær gavmild med dine erfaringer i summeaktiviteterne

Forvent også, at jeg kan give ordet videre til de andre

Stil gerne forståelsesspørgsmål undervejs

Du må gerne udfordre oplægsholderen.  Der er plads til fors-
kelle og uenigheder

Vi behøver ikke følge slideshowene

Det, I taler om i grupperne, er fortroligt

Sæt venligst din mobil på lydløst og læg den væk

Rejs dig meget gerne op i pausen

SPILLEREGLER

FORVENTNINGER

Dorte Rosendahl Kirkegaard stod oprindeligt på programmet

Jeg kommer muligvis ind på nogle af de samme emner, som 
Helen fortalte om i går, men det bliver med andre ord

Deltagelse kræver ikke særlige forudsætninger, men du skal 
være villig til at deltage aktivt

Workshoppen består af en vekselvirkning imellem oplæg, vi-
deoklip, spørgsmål og svar, diskussion, øvelser og erfarings-
udveksling

Vi behøver ikke at komme igennem alt undervisningsmateri-
alet.  Det er skrevet, så du kan læse det senere

DEN RØDE TRÅD

Programmet er inddelt i tre emner:

 Stress

 Robusthed

 Trivsel
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PROGRAM

Indledning9.15 -

Forebyggelse og sundhedsfremme

Stress og robusthed

Pause10.25 -

Stress – fortsat

Trivsel

Anbefalinger

Afrunding- 11.45

EBBE LAVENDT

Autoriseret psykolog, Københavns Universitet og 

Master i anvendt positiv psykologi, University of 

Pennsylvania, intern, McLean Hospital | Harvard

Medical School

Uddannelser

Erhvervspsykolog og ph.d.-studerendeTitler

Prescriba og Institut for Idræt og Ernæring, 

Københavns Universitet

Arbejds-

pladser

Coaching, positiv terapi, supervision, rådgivning, 

undervisning og forskning
Opgaver

Positiv psykologi, evidensbaseret coaching, work-life

balance, stresshåndtering og personlig udvikling

Specialise-

ring

FOREBYGGELSE OG 
SUNDHEDSFREMME

MISTRIVSEL OG TRIVSEL

Trivsel kan modvirke mistrivsel; men det fjerner ikke mistrivsel

Metaforisk kan man sige, at trivsel og mistrivsel er ligesom 
vægtene på hver sin side af en vippe

Man får ikke færre piller ved at tilføje et ekstra æble; og man 
får ikke flere æbler af at fjerne nogle piller

På samme måde får man ikke flere positive følelser og trivsel 
af at reducere de negative følelser og mistrivsel

Men man får en bedre fordeling

FOREBYGGELSE OG SUNDHEDSFREMME

Forebyggelse handler om at undgå mistrivsel

Sundhedsfremme handler om at fremme trivsel

Dvs. de arbejder på hver deres side af vippen, men forsøger 
at hjælpe i samme retning

Man kan derfor både arbejde med at øge trivsel og at mindske 
mistrivsel for at forskyde balancen i en positiv retning

STRESS
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VIDEO: 
TACOMA BRIDGE 

STRESS

Stress er en tilstand, som påvirker både tanker, 
følelser, krop og adfærd

Tilstanden opstår, når de oplevede krav over-
stiger de oplevede ressourcer

Ved stress frigøres en masse energi (eng. arou-
sal) til brug for kamp eller flugt

Langvarig stress skaber overbelastning, er ud-
mattende og sygdomsfremkaldende

Stress er ikke en
sygdom, men 
kroppens svar på
en belastning

BO NETTERSTRØM

Kortvarig stress er meget udbredt

Langvarig stress opleves af ca. 10-
12 % 

Det betyder, at halvdelen af os vil nå 
at opleve langvarig stress

Tendensen er desværre stigende

I antologien "Stressbogen" gennem-
går forfatterne nyere forskning og 
cases om stress

1-2. YDRE OG INDRE 
STRESSORER

Stressorer er aktiviteter, hændelser 
eller andre forhold, der opleves som 
belastende og kan forårsage stress

Stressorer kan både komme udefra 
og indefra

STRESSORER
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YDRE ÅRSAGER
TIL STRESS 

PSYKOSOCIALT ARBEJDSMILJØ

Dårligt samarbejde, manglende aner-
kendelse og feedback, manglende fæl-
lesskab og støtte, informationsstress, 
arbejdsbelastning, manglende adgang 
til informationer, manglende kompeten-
ceudvikling, dårlig etik og moral, uklare 
mål, bekymring mht. ansættelsen, 
manglende sammenhæng mellem an-
svar og beføjelser, store krav, menings-
løst arbejde, uinteressant arbejde, 
manglende ressourcer, manglende 
egenkontrol og indflydelse, dårlig rela-
tion til leder, manglende udvikling af ar-
bejdspladsen, manglende tillid til ledel-
sens måde at lede og udvikle, mang-
lende respekt, utilfredsstillende løn og 
resultatløn

YDRE ÅRSAGER
TIL STRESS 

FYSISK ARBEJDSMILJØ

Helbredsrisici i det fysiske miljø samt 
risiko for belastningsbesvær

FAMILIEFORHOLD

Manglende balance mellem arbejde og 
privatliv, dårligt forhold til partner, dår-
ligt forhold til børn og ufrivilligt at leve 
alene

LIVSFORANDRINGER

Sygdom/krise, ændrede familieforhold, 
dødsfald, økonomiske problemer og 
ændringer i forhold til arbejde

HVERDAGSHÆNDELSER

Kun få glæder og bekymringer

INDRE ÅRSAGER TIL STRESS 

Indre årsager til stress fremkaldes af egne tanker og følelser -
f.eks.:

MENING OG SAMMENHÆNG

Oplevelse af manglende evne til at håndtere sin situation, manglende 
forståelse af sammenhæng og oplevelse af meningsløshed

SELVOPFATTELSE

At kunne sætte grænser, behov for at have kontrol, indre krav, en-
somhedsfølelse og selvfølelse

TYPE A-ADFÆRD

Præstationsorientering, utålmodighed, tidspres, aggression, irritation 
og mistro

MULIGE EKSEMPLER FRA DIT ARBEJDE

YDRE STRESSORER

Travl hverdag

Konstante afbrydelser og skift mellem forskellige opgaver

Høje krav om detaljeret viden

Uforudsigelige beslutninger

Uenigheder med kollegaer og menighedsråd

Mange ændringer pa arbejdspladsen

INDRE STRESSORER

Stor dedikation

3. MESTRING
– OG ROBUSTHED

STRATEGIER TIL 
STRESSREDUKTION
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VEND DIG VENLIGST OM MOD DIN SIDE-
MAND/-DAME, OG DISKUTER SPØRGS-
MÅLET:
 ER DER ÉN AF DE MEST EFFEKTIVE AKTIVITETER, SOM DU 

KAN/VIL GØRE MERE AF?

SUMMEAKTIVITET:  STRA-
TEGIER TIL STRESSREDUK-
TION

ROBUSTHED

Robusthed er meget oppe i tiden som en strategi imod stress

Ofte lægges der op til en individorienteret tilgang

Mestringsevnen (bægeret) skal være større 

Måske fordi man ikke er villig til at reducere stressorerne
(hælde mindre i bægeret)

Resiliens er din evne til 
at klare, komme igen-
nem og rejse dig igen, 
når du møder modgang

TILPASSET FRA REIVICH & SHATTÉ, 2002

“It ain’t about how 
hard you hit, but 
how hard you can 
get hit, and keep 
moving forward.”

EN STOR FILOSOF

INDIVIDUEL ROBUSTHED

Rambo er symbol på sejhed og hårdførhed (eng. hardiness)

Forskning viser, at der bl.a. er individuelle ”træk”, som kende-
tegner robuste personer – f.eks.:

 Optimisme, altruisme, et moralsk kompas eller en række faste 
overbevisninger, tro og spiritualitet, humor, at have en rollemo-
del, social støtte, at stå ansigt til ansigt med frygt, mission eller 
mening med livet og træning i mestring af udfordringer

 Mindre neurotiske, mere udadvendte, mere åbne, mere optimis-
tiske, rolige og højere livstilfredshed, mere tilbøjelige til at finde 
positiv mening, færre depressive symptomer, flere positive fø-
lelser samt negative følelser engang imellem

CHARNEY, 2005; TUGADE, WAUGH & LARKIN, 2003

MENTAL ROBUST-
HED KAN TRÆNES

Menneskers robusthed 
kan øges via træning i:

 Følelsesmæssig be-
vidsthed / regulering

 Impulskontrol

 Optimisme

 Fleksibel og præcis 
tænkning

 Empati

 Selvtillid

 Forbundethed og at 
række ud
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SOCIAL STØTTE 
OG SUNDT 

ARBEJDSMILJØ

Rambo er fiktion!

Forskningen i resiliens viser 
meget klart, at eksempelvis 
børn og unge kun formår at 
være modstandsdygtige, når 
de får hjælp fra omgivelserne

Resiliens på arbejdspladsen 
opbygges bedst gennem so-
cial opbakning og et sundt 
psykosocialt arbejdsmiljø

Derfor kan det være ret uhel-
digt, hvis man kun taler om ro-
busthed som noget individuelt

PODCAST:  STRESS 
OG ROBUSTHED

ROBUSTHED SOM 
SIKKERHEDSSELE

Ideelt set bør der være social 
støtte og et godt psykosocialt 
arbejdsmiljø; men det er ikke 
altid tilfældet

Man kan betragte robusthed er 
som en sikring af den enkelte –
ligesom en sikkerhedssele

Ideelt set burde alle køre ordent-
ligt i trafikken

Men så længe det ikke er tilfæld-
et, er det en god idé at spænde 
sikkerhedsselen

På samme måde kan det være 
nødvendigt at træne individuel 
robusthed, når arbejdsmiljøet 
ikke beskytter tilstrækkeligt

BESKYTTENDE 
FAKTORER

VEND DIG VENLIGST OM MOD DIN SIDE-
MAND/-DAME TIL DEN ANDEN SIDE, OG 
DISKUTER SPØRGSMÅLET:
 HVILKE FÆLLESSKABER OG OMGIVELSER KAN BESKYTTE 

DIG I DIT ARBEJDSLIV – OG EVT. PRIVATLIV?

SUMMEAKTIVITET:  
BESKYTTENDE FAKTORER

HVAD BESKYTTER MOD STRESS?

ZACHARIAE, 2006
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4. STRESSSYMPTOMER
LANGT UDE

Mænd henvender sig generelt senere 
end kvinder, når de har brug for hjælp

Det betyder, at de kommer længere ud -
tæt på eller ud over kanten af en syge-
melding og det, der er værre

Hvis man ikke tør indrømme over for sig 
selv og andre, at man er overbelastet, 
så er man ikke så sej, som man måske 
gerne vil fremstå

At være sej indebærer nemlig, at man 
har modet til at turde bede andre om 
hjælp

VIDEO:  STRESS
OG MÆND

STRESSSYMPTOMER =
ADVARSELSSIGNALER

KROPSLIGE REAKTIONER

Smerter og muskelsymptomer: ondt i ryggen eller rygbesvær, smer-
ter i nakken eller skuldrene, hovedpine eller migræne, ondt i maven 
eller besvær med maven, spændinger i forskellige muskler, spænd-
inger og smerter i kæben

Hjerte-/karsymptomer: hjertebanken, trykken for brystet eller brysts-
merter, forpustelse/åndenød, uregelmæssig hjerterytme

TANKE- OG FØLELSESMÆSSIGE REAKTIONER

Følelsesmæssige:  magtesløshed/hjælpeløshed, nedstemthed, uro/ 
ængstelse, træthed, utilstrækkelighed, afkræftelse, svært ved at kob-
le af, rastløshed

Tankemæssige: koncentrationsbesvær, svært ved at træffe beslut-
ninger, let ved at glemme, svært ved at tænke klart

STRESSSYMPTOMER =
ADVARSELSSIGNALER

ADFÆRDSMÆSSIGE REAKTIONER

Grad af energi: har savnet energi og handlekraft; har haft svært ved 
at fuldføre aktiviteter, som jeg har påbegyndt; har svært ved at kom-
me i gang og tage fat på ting og sager

Evne til engagement: har ikke orket at engagere mig i ting, som tid-
ligere har givet mig lyst og glæde; har været ligeglad over for de fle-
ste aktiviteter; har ikke kunne glæde mig over noget

Social evne (åbenhed): har ikke haft lyst til at tale med mennesker; 
har ikke orket at bekymre sig om andre; har trukket mig fra samvær 
med andre

Evne til initiativ: giver ofte op og tilpasser mig situationen; forsøger 
ikke engang, men finder mig bare i situationen

VEND DIG VENLIGST OM MOD DIN SIDE-
MAND/-DAME OG, OG DISKUTER SPØRGS-
MÅLET:
 HVAD ER DINE ADVARSELSSIGNALER?

SUMMEAKTIVITET:  
STRESSSYMPTOMER
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TRIVSEL

TRIVSEL

Trivsel vil groft sagt sige, at man har 
det godt

Inden for psykologi findes der en ræk-
ke trivselsteorier

Når man både har det godt og klarer 
sig godt, kaldes det, at man blomstrer 
(eng. flourish)

TRIVSELSTEORIEN 
PERMA

Trivsel
Over-

begreb

5. At 

præstere

4. Mening3. Relatio-

ner

2. Enga-

gement

1. Positive 

emotioner
Inddeling

AMREP
Forkor-

telse

Forebyggelsesforskere har opdaget, at visse menneskelige 
styrker kan fungere som stødpuder mod belastninger

Det gælder bl.a. håb, fremtidsorientering, mod, sociale færdig-
heder, tro, arbejdsmoral, ærlighed, vedholdenhed, evne til flow 
og indsigt

Store fremskridt på forebyggelsesområdet er i det hele taget i 
overvejende grad kommet fra fokus på at opbygge styrker, 
kompetencer og evner – i stedet for at korrigere svagheder

FOREBYGGELSE VIA STØDPUDER

SELIGMAN & CSIKSZENTMIHALYI, 2000; SELIGMAN, 2004

ANBEFALINGER

Reducer de eksterne stressorer – f.eks. gennem dialog og for-
ventningsafstemning med din arbejdsgiver, kollegaer og sam-
arbejdspartnere

Reducer de interne stressorer – f.eks. gennem samtaler med 
andre og øvelse

Øg din mestringsevne – f.eks. ved at følge rådene fra APA

Opbyg de beskyttende faktorer – især social støtte og et godt 
arbejdsmiljø

Vær opmærksom på dine egne og andres advarselssignaler

Tag eventuelt en stresstest over nettet – f.eks. StressProfilen
(www.winmar.se/?p=produkter&u=stressprofil) på dansk

Få professionel hjælp – f.eks. af psykologer, læger m.fl.

ANBEFALINGER TIL FOREBYGGELSE
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Lav ting hver dag, som giver dig positive følelser og/eller re-
ducerer negative følelser – især i de perioder hvor du føler dig 
presset

Engager dig i dit arbejde, en forening, dine hobbies eller andet

Plej dine nære relationer

Gør noget, som giver dig mening i tilværelsen – f.eks. at hjæl-
pe andre

Arbejd på et eller flere livsprojekter

Pas på dit helbred via sund kost, motion og tilstrækkelig med 
søvn i hverdagen

ANBEFALINGER TIL SUNDHEDSFREMME

VEND DIG VENLIGST OM MOD DIN SIDE-
MAND/-DAME OG, OG DISKUTER SPØRGS-
MÅLET:
 LÆRING:  HVAD ER DET VÆSENTLIGSTE, DU HAR LÆRT I 

WORKSHOPPEN?

 HANDLING.  HVILKE KONKRETE HANDLINGER VIL DU 
FORPLIGTE DIG TIL AT UDFØRE?

 RESULTATER:  HVILKE RESULTATER FORVENTER DU AT 
OPNÅ?

 TILFREDSHED:  HVAD SKAL DER TIL FOR, AT DU ER 
TILFREDS MED DIN INDSATS?

HVORDAN VIL DU BRUGE 
DET LÆRTE?

SPØRGSMÅL? AFRUNDING

HVOR KAN DU

LÆRE MERE?

VIDEO OG PODCASTS

Lavendt, Ebbe (maj 2015). Bliv bedre til at håndtere modgang. 
Krifa, Arbejdslyst.dk.

Lavendt, Ebbe (maj 2015). Et sundt arbejdsliv kræver genop-
ladning. Krifa, Arbejdslyst.dk.

Lavendt, Ebbe; & Trubka, Ninna Holch (9. juli 2014). Træn dig 
i mental topform. Krifa, Podcasts, Det sunde arbejdsliv.

Lavendt, Ebbe; & Trubka, Ninna Holch (18. februar 2015). Er 
du psykisk robust? Krifa, Podcasts, Det sunde arbejdsliv.
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TAKNEMMELIGHEDS-
ØVELSE

HVAD ER DU TAKNEM-
MELIG FOR, AT DU 
HAR LÆRT I DAG?

TAK FOR 
I DAG!

For yderligere spørgsmål 
kontakt Ebbe Lavendt på 
4044 4366 eller på 
el@positivpsykologi.dk
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