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Stress-samtalen 
- procesovervejelser og spørgsmål i forbindelse med 
samtaler med en stresset kollega eller medarbejder - 

 
© B. Zachariae  
 
I forbindelse med en samtale med en stresset medarbejder eller en kollega, vil det være  
hensigtsmæssigt at gøre sig følgende overvejelser:  
 

Inden samtalen:  
 

• Hvad er min rolle? Gør dig din rolle i forbindelse med samtalen klart. Er din rolle at være 
konsulent? Er du samtalepartnerens leder? Har du, f.eks. som leder, selv interesser på spil 
i samtalen, som kan påvirke eller bremse processen? 
 

• Hvad er formålet med samtalen? Er formålet at undersøge og udforske samtalepartnerens 
problem? Er det at nå frem til en løsning? At udarbejde en plan for håndtering af 
problemet? 
 

• Hvilket resultat kunne jeg tænke mig? Hvad forestiller jeg mig, det ideelle resultat af 
samtalen vil være? Hvad vil være et acceptabelt resultat? Hvad er mine kriterier for et 
positivt resultat? Vær opmærksom på ikke at blive fastlåst på egne løsningsmodeller. Det 
er ikke sikkert, at dine egne kriterier for et positivt resultat er de samme, som samtale-
partnerens kriterier. Vær åben for, at kriterierne for et godt resultat kan ændre sig i løbet af 
samtalen. 
  

• Hvordan vil jeg skabe en positiv ramme: Gør dig overvejelser om, hvordan du vil fremme en 
konstruktiv samtale. Hvordan skaber jeg god kontakt og en relation, der fremmer åbenhed, 
kreativitet og nytænkning hos samtalepartneren? Husk spilleregler for god kommunikation 
om psykosociale og mellemmenneskelige problemstillinger: Vis respekt for samtale-
partnerens udgangspunkt, oplevelse, tanker og følelser. Undgå ”tankelæsning”. Vær 
nænsom og direkte. Udforsk og respekter den andens grænser. Stil hellere spørgsmål end 
at give svar og gode råd. Sørg for at være lyttende. Check efter og rekapituler.  

 

I selve samtalen: 
 

• Vær procesorienteret snarere end resultatfikseret: Vær først og fremmest opmærksom på 
processen og arbejd på at fremme en konstruktiv, åben, kreativ og løsningsorienteret 
proces frem for at fokusere på et bestemt resultat. De bedste resultater opnås paradoksalt 
nok ofte, når man giver slip på resultatet og fokuserer på processen. 
 

• Vær lyttende og stil spørgsmål: Det vigtigste er at lytte. Blot det, at en anden er parat til at 
lytte, og at man får lejlighed til at formulere sig omkring problemet vil hjælpe 
samtalepartneren. Husk: vi er ofte mindre lyttende, end vi tror! 
 

• Accepter begrænsningerne og fokuser på mulighederne: En stresset person vil ofte føle 
hjælpeløshed og fokusere på problemerne og begrænsningerne i hans eller hendes 
situation. Respektér samtalepartnerens oplevelse og acceptér de begrænsninger, der 
måtte være i situationen – og hjælp samtalepartneren med at undersøge ressourcer og 
muligheder.  
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• Overtag ikke problemet: Når man er i en hjælperrolle, kommer man let til at overtage 
samtalepartnerens problem. Man bruger energi på at finde løsninger og gode råd. Mens det 
kan være hensigtsmæssigt i forbindelse med tekniske og praktiske problemer, er det 
sjældent virksomt i forbindelse med psykosociale og mellemmenneskelige 
problemstillinger. Undgå gode råd: Når du giver gode råd og løsningsforslag overtager du 
den andens problemer. Den gode konsulent/hjælper/rådgiver leverer ikke løsninger men er 
en ”katalysator”, der lytter og stiller de gode, udfordrende spørgsmål, der hjælper 
problemindehaveren til selv at finde frem til acceptable og realiserbare handlemuligheder. 
Tag kun de problemer på dig, som du selv har ansvar for (f.eks. som medarbejderens 
leder) og reel mulighed for at løse. Hjælp samtalepartneren med at tage ansvar for den del 
af problemet, som han/hun selv har ansvar for. 
  

• Omgå modstand: Når man befinder sig i en presset situation vil man ofte opleve behov for 
at forsvare sig. Undgå, at samtalen kommer til at handle om, ”hvis skyld, det er”. 
Diskussioner af ”skyld” er bagudrettede, destruktive og bidrager blot til at forværre den 
stressede persons oplevelser af hjælpeløshed og lavt selvværd. Vær direkte og samtidig 
lyttende og vis respekt. Brug evt. sætninger som: ”Med den viden du har nu …” før et 
spørgsmål. Det bidrager til at reducere oplevelsen af skyld og dermed samtalepartnerens 
behov for at forsvare sig. Brug hypotetiske spørgsmål, f.eks. ”Hvis der skulle have været en 
god grund til, at du ikke har gjort noget ved din situation, hvad kunne det have været …?” 
Hypotetiske spørgsmål opleves ofte som mindre truende end direkte spørgsmål og vil 
derfor mindske samtalepartnerens behov for at forsvare sig (se nedenfor). 
 

Forslag til temaer/spørgsmål:  
 

• Undersøg og afdæk problemet. Spørg f.eks. ”Hvad er dit problem helt præcist?”. Lyt til 
svarene og stil uddybende spørgsmål. Når vi er stressede, tænker vi ofte uklart, upræcist 
og mangler overblik. Hjælp samtalepartneren med at formulere sig så præcist som muligt. 
Rekapituler, hvad samtalepartneren har sagt. Hold fast og spørg igen, indtil svarene er så 
præcise som muligt. Brug tid på at undersøge balancen mellem forhold, der 
stresser/belaster, og positive aspekter ved samtalepartnerens arbejds- og livssituationen: 
Spørg f.eks. ”Hvad dræner/tapper dig for energi i din aktuelle arbejds- og livssituation?” – 
”hvilke aspekter ved din arbejds- og livssituation giver dig energi, glæde og velvære?” 
 

• Udforsk stress-symptomer. Afdæk tanker, følelser og fysiske reaktioner. Spørg f.eks. ”Hvad 
er det, der bevirker, at du ved, at du er stresset?” – ”Hvad er det, der gør, at du ved, at du 
har et problem?”. Arbejd på at afdække de grundlæggende følelsesmæssige reaktioner. I 
forbindelse med stress og andre psykosociale problemer, er det vigtigt at komme ind til 
”grundfølelserne”. Det vil ofte dreje sig om følelser af hjælpeløshed, håbløshed, lavt 
selvværd. For at skabe forandring er det afgørende at komme ind til de grundfølelser, som 
gør, at det er et problem. 
 

• Afdæk succeskriterierne. Hjælp samtalepartneren med at afdække hans/hendes kriterier 
for, at der skabt positiv forandring. Hvis jeg ikke ved, hvordan jeg vil have det, når 
problemet er løst, er det vanskeligt at vide, hvornår problemet er løst og dermed vanskeligt 
at løse problemet. Spørg f.eks. ”Hvordan vil du vide, at der er skabt positive ændringer i din 
situation?” – ”Hvordan vil du have det, når der er skabt positiv ændring?”. Sørg for at 
fokusere på ”ændringer” snarere end ”løsninger”. Der er større chance for at opnå ”positiv 
ændring” end en bestemt ”løsning”. Husk, at det er problemindehaverens kriterier for 
succes, der er vigtige – ikke dine egne: Situationen er forbedret, når den stressede oplever, 
at den er forbedret, uanset, hvad du selv mener om det.  
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• Undersøg, hvad der allerede er forsøgt. Udforsk og anerkend det, som samtalepartneren 
allerede har gjort for at håndtere sin situation. Spørg f.eks. ”Hvad er der allerede gjort for at 
afhjælpe problemet? – Hvad har andre gjort? – Hvad har du selv gjort?”. Undersøg 
derefter, hvordan disse evt. tiltag har virket: ”Hvordan virkede det?” Husk at ”stress sidder 
mellem ørerne”. Dvs., det er ikke den konkrete situation, der er stressende, det er først og 
fremmest vores oplevelse og fortolkning af den. Stress- og problemhåndtering (mestring) 
omfatter såvel konkrete handlinger, forsøg på adfærdsændringer som forsøg på at ændre 
måden vi oplever, tænker og fortolker et problem. 
 

• Samtalepartnerens eget bidrag til situationen. For at kunne skabe ændring er det vigtigt at 
forstå vores egen rolle i forbindelse med at skabe den problematiske situation. Hjælp 
samtalepartneren med at afdække sin egen andel af problemet. Spørg f.eks. ”Hvad har du 
selv gjort – eller evt. undladt at gøre – for at du er endt i den situation, du er i nu?” – 
”Hvilken del af problemet skyldes ydre forhold – hvilken del hænger evt. sammen med ting, 
du selv har gjort?” eller: ”Med den viden, du har i dag – hvad ville du evt. have gjort 
anderledes?” Undgå ”skyld”: Det helt centrale er her at afdække den del af samtale-
partnerens egen adfærd, der har bidraget til situationen, uden at det bliver et spørgsmål om 
”skyld”. Tip: Brug evt. sætningen: ”Med den viden du har nu …” før hvert spørgsmål. Det 
reducerer oplevelsen af skyld og dermed samtalepartnerens behov for at forsvare sig. 
 

• Hvad har forhindret ændring? Hjælp samtalepartneren med at afdække, hvad der hidtil har 
forhindret ham/hende i at ændre sin situation. Spørg f.eks. ”På baggrund af den viden, du 
har nu: hvis der er noget, som hidtil har forhindret dig i at gøre noget ved din situation, hvad 
kunne det være?” – ”Hvilke evt. ydre forhold og hvilke evt. måder at tænke om problemet 
på har forhindret dig i at skabe ændringer?” – ”Hvilke evt. færdigheder har du manglet for at 
gøre noget ved problemet/din situation?” Husk, at det både handler om adfærd, herunder 
manglende adfærd, og måder at tænke på. Sørg specielt for at hjælpe samtalepartneren 
med at afdække hidtidige uhensigtsmæssige tankemønstre, som kan have bidraget til 
problemer og forhindret ham/hende i at gøre noget ved sin situation. Spørg f.eks. ”Med den 
viden, du har nu: Hvilke evt. måder at tænke om dig selv, andre mennesker og problemet 
på kan have bidraget til din situation?” 
 

• Fordele og omkostninger: Sørg specielt for at undersøge og udfordre samtalepartnerens 
oplevelse af fordele og omkostninger ved at skabe ændring. Spørg f.eks. ”Uanset, at en 
ændring kan være forbundet med fordele, vil det kunne være forbundet med omkostninger 
at ændre adfærd – hvis der skulle være omkostninger forbundet med at gøre noget ved din 
situation, som kan have forhindret dig i at gøre noget ved situationen, hvad kunne det 
være?” Hold fast og giv tid. Det er et vanskeligt spørgsmål, som kræver anstrengelse og 
omtanke fra samtalepartnerens side. Tip: Brug hypotetiske spørgsmål, f.eks. ”Hvis der 
skulle have været en god grund til, at du ikke har gjort noget ved din situation, hvad kunne 
det have været …?”. Det vil mindske samtalepartnerens behov for at forsvare sig.  

 
• Uudnyttede ressourcer. Stressede personer overser ofte de kompetencer og ressourcer de 

har selv og i deres sociale netværk. Hjælp samtalepartneren med at udforske uudnyttede 
ressourcer. Spørg f.eks. ”Hvilke færdigheder har du, som du ikke været opmærksom på 
tidligere, som du kunne bruge til at håndtere den aktuelle situation?” – eller: ”Hvilke 
ressourcer og personer i dit netværk har du, som du ikke været opmærksom på tidligere, 
som kunne være en hjælp i den aktuelle situation?” ”Hvad har evt. forhindret dig i at bruge 
disse ressourcer?”.  
 

• Motivation. Ændring kræver motivation. Hjælp samtalepartneren med at fokusere på sin 
motivation for at påvirke sin situation. Spørg f.eks. ”Hvad vil det betyde for dig, hvis det vil 
lykkes for dig at ændre din situation? – Hvad vil det give dig?”. 
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• Konkrete ændringer: Stressede personer er bl.a. stressede, fordi de føler sig hjælpeløse 
med begrænsede handlemuligheder. Støt samtalepartneren i at afdække nye 
handlemuligheder, som vil kunne skabe positive ændringer. Bed ham/hende om at finde 
frem til flere (minimum tre!) alternative, realistiske og acceptable måder at håndtere 
problemet på. Det er vigtigt, at der er tale om mindst tre måder, da dette øger oplevelsen af 
handlefrihed. Dette kan være en særdeles udfordrende opgave. Hold fast og giv tid. Bed 
evt. samtalepartneren om lov til at ”holde fast”. Inspirer ham/hende til at tænke kreativt om 
problemet og sine handlemuligheder på nye og anderledes måder. Sørg for, at det er 
samtalepartneren selv, der leverer handlemulighederne. 
 

• Undgå for enhver pris lysten til at give ”gode råd”. Det kan evt. gives som ”hjemmeopgave”. 
Husk, at det både kan være egentlige handlinger og ændringer i måder at tænke problemet 
på. Check efter, at de præsenterede handlemuligheder er realistiske og acceptable for 
samtalepartneren. Det afgørende er, at samtalepartneren oplever handlemulighederne som 
realistiske, acceptable og som noget, der vil kunne skabe ændring. Spørg f.eks. ”Jeg vil nu 
bede dig om at finde frem til mindst tre alternative, realistiske og acceptable måder at 
handle på, som vil kunne skabe positiv ændring i din situation – det kan være ændringer i 
din egen adfærd, ting du vil bede andre om, måder at tænke på, osv.” Det er vigtigere at nå 
frem til tre handlemuligheder, end at de er de helt rigtige. Hvis det ikke lykkes i første 
omgang, sig, at I kan vende tilbage til det, når han/hun har tænkt mere over det. Det kan 
være svært at huske temaer og spørgsmål i selve samtalesituationen. Skriv spørgsmålene 
ned. Omformuler dem evt. med dine egne ord. Hav listen liggende foran dig, og fortæl 
samtalepartneren, at du har noteret en række spørgsmål, som du gerne vil stille.  

 
  
 


