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Den næste tid

• Mega-trends på arbejdsmarkedet 

• Psykologisk tryghed med et twist af dobbelt-lytning 

• I kan ikke gøre alt helt hele tiden – så hvad er det vigtigste, at I gør netop nu i forhold til de 

ansattes trivsel og stress? 
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Mega-trends som kan have betydning for jer og 
jeres arbejde for stress og trivsel 
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Hvilke tendenser og bølger ser vi (bl.a.) 

• Mindre tabuiseret at tale højt om arbejdsbelastning og stress → flere kendte står frem, en ung 
generation med flere diagnosticerede mentale helbredsproblemer  

• Genforhandling af relation til arbejdet: Mega trends som quiet quitting, loud quitting, the great 
resignation, lazy girl job, rekordstor udskiftning på arbejdspladser, tiltrækningsudfordring og øget 
efterspørgelse på fleksibilitet

• Ændrede forventninger og behov fra ansatte, kunder, omverdenen, etc. 

• Danmark scorer højest på oplevelsen af organisatoriske forandringer, og måske coronakrisen har 
skabt en ny normal for, hvornår noget Haster! Vigtigt!     
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Psykologisk tryghed



”I organisationer i dag har vi stort set alle et bijob, som 

ingen betaler os for [...]. Vi bruger tid og energi på at 

skjule vores svagheder, påvirke andres opfattelser af os, 

fremhæve vores positive sider, spille spil, skjule vores 

usikkerheder, skjule vores fejl, skjule vores 

begrænsninger.”
Kegan & Lahey, 2016, s. 1
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Hvordan ser psykologisk tryghed ud i adfærd?

Ansatte, der rapporterer om psykologisk tryghed, er mere tilbøjelige til at:

• Opsøge og efterspørge feedback

• Informationsdele

• Spørge efter hjælp og deler usikkerhed

• Diskuterer fejl og uventede resultater 

• Eksperimentere

→ Medarbejdere og ledere har generelt mere læringsadfærd. 
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Tag temperaturen 

og den konkrete 

samtale lokalt

• Hvilken af de fem adfærdsformer er I stærke i? Hvilken kunne I med fordel blive bedre til? 

Giv gerne konkrete eksempler. Brug evt. koordinatsystemet. 

• Hvordan kan du/I være med til at forbedre en eller flere af de konkrete adfærdsform hos 

jer? Hvilken mindre ting ville gøre den største forskel?

De fem adfærdsformer: 1) Opsøger og efterspørger feedback, 2) Informationsdeler, 3) Spørger efter hjælp og 
deler usikkerhed, 4) Diskuterer fejl og uventede resultater, 5) Eksperimentere

Det er vi stærke i

Det kunne vi blive bedre til

Meget vigtigt 
for opgaver og 

trivsel

Mindre vigtigt 
for opgaver og 

trivsel



• Individ: Mindset: Ingen ved alt. Alle begår fejl. Alle har ideer og perspektiver. Trænes i 
spørgsmålstyper, feedback og konflikter. OBS på KPI’er.  

• Gruppe: 
• Struktur: Nye mødestrukturer, onboarding som fælles ansvar, et højt indflydelsesniveau  

• Kultur: stærke relationer så det er muligt ”at kunne gå i samme retning uden af gå i takt” og ”at kunne have 
det forskelligt samtidigt”. Opmærksomhed på hvilke handlinger der skaber hvilken kultur. 

• Lederen: Rollemodel! Tid, tryghed og rammer til læring og undring. Lederen beder om feedback og 
input. Hvem forfremmer man i organisationen?  

• Organisation: Klare arbejdsgange. Der er rum og ritualer for læring i grupper og mellem grupper. 
Topledelsen og tillidsvalgte fremmer psykologisk tryghed – sammen! Løbende analyse af hvad I 
organisationen, der muliggør og vanskeliggør udviklingen af psykologisk tryghed? 

Kort om mine erfaringer med at arbejde med alle 

niveauer i IGLO’en 
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Tendenser der både vanskeliggør og vigtiggør det strategiske arbejde med
Psykologisk tryghed 
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I kan ikke gøre alt helt hele tiden 
– så hvad er det vigtigste, at I gør netop nu i forhold 

til de ansattes trivsel og stress? 
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Fra trivsel til stress

© MF Andersen og M Kingston i “Stop Stress – Håndbog for ledere” (2016) 
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Krav og ressourcer 
balancerer

Høj aktivitet og 
potentiel kvalitet

Motivation

Fagligt engagement

Arbejdsglæde og 
følelse af kontrol

Højt energiniveau

Nærmeste 
udviklings- og  
udfordringszone

Begyndende pres

 Kvaliteten 
reduceres en smule

 Tendens til 
uklarhed og 
manglende overblik 

 Risiko for konflikter 
i teamet

 Begyndende 
stresssymptomer: 
   fx spise, gå og tale 
hurtigere,          
irritabilitet

Vedvarende pres

Oplevelse af mang-
lende kompetencer 

Tro på egne evner 
svinder 

Dårlig prioritering og 
flere fejl

Stresssymptomer fx 
søvn-besvær, hoved- 
og mavepine, 
manglende energi, 
bekymringer

Langvarigt pres

Ineffektivitet

Brandslukning  

Lav trivsel, tristhed

Sygefravær

Alvorlige stress-

symptomer: Fysiske 

og psykiske 

sammenbrud

Overophedet

Nedsmeltet

Udbrændt

Opvarmet

Massivt og langvarigt

pres

Kognitivt og følelsesmæs-

sigt flad og udbrændt

Markant nedsat arbejds-

evne

Typisk langtidssyge-

melding

Tempereret

Alvorlig stressTrivsel



Hvad er ledelsesopgaven?

Alvorlig stress
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Krav og ressourcer 
balancerer

Udøv synlig og 
nærværende ledelse

Understøt 
performance og 
trivsel

Faciliter læring og 
udvikling

Vær en god 
rollemodel

Begyndende pres

Vis interesse for 
belastning og trivsel

Styrk prioritering

Understøt 
planlægning 

Gør pausen legitim

Understøt teamet

 

Vedvarende pres

Insister på dialog

Fasthold ledelsesret

Skab tydelige rammer 
for arbejdet

Skær fra, skær til og 
prioriter i opgaver

Undersøg og 
understøt social 
støtte

Få evt. ekstern hjælp

Langvarigt pres

Tag hånd om med-

arbejderen

Foreslå lægebesøg og 

evt. sygemelding

Lav helt klare aftaler 

om forløb og Infor-

mation til kolleger

Overophedet

Nedsmeltet
Udbrændt

Opvarmet

Trivsel

Massivt og langvarigt

pres

Hold kontakten og hold

fast i forløbet

Monitorer og tilpas

Støt tilbagevenden

Husk teamet

Tempereret



Tillidsvalgtes mulige handlinger?
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Krav og ressourcer 
balancerer
Synligt arbejdsmiljø-
arbejde i 
samarbejde med 
ledelsen 

Tillidsopbyggende 
og gode relationer 
op af til og ned af til

Begyndende pres
 Spørg ind til 
arbejdsglæde og 
arbejdsfrustration, 
etc. 

Opfordre til 
forventnings-
afstemning med 
leder

Drøft evt. med 
leder 

Opvarmet

Tempereret

Alvorlig stressTrivsel

Vedvarende pres

Motiver til samtale 
med leder!

Sig det evt. videre til 
lederen?

Spørg til baggrunden 
for stress, frustration, 
demotivation og 
konflikter

Overophedet

Negativ 
Stress

Tag kontakt til leder, 
– med eller uden 
tilsagn?

Giv ikke op eller slip! 
Tag mistanken 
alvorligt

Støt tilbage-
venden

Er der noget der 
skal ændres i 
afdelingen? 

Nedsmeltet

Udbrændt



Drøft 

• Hvilke en-til-to faser kunne vi 
især have gavn af at sætte 
fokus på netop nu på netop 
vores arbejdsplads? 

• Hvordan kunne vi gøre dette 
i SU? Hvordan kan jeg gøre 
det med min ”kasket”? Hvad 
ville være et godt første lille 
skridt? 
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Er jeres samtaler om stress og trivsel i SU tilstrækkelige meningsfulde og 
med tilstrækkelig effekt? 

Giv jeres rutiner og ritualer et service-tjek – hvordan bringer i 
fortsat mening, energi og engagement ind i jeres samarbejde om 

trivsel og stress? 
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