
Sæt tidligt ind

Hold kollektivt 

fokus, selvom 

stress ofte rammer 

individuelt

Skru op for 

forebyggende 

elementer ved 

forandring & krise

Investér i 

struktur & 

systematik

Hold dialogen i 

gang

Opbyg tillid
Prioritér 

gentagelser

Jo bedre I er til at spotte og italesætte tegn på stress, 

desto tidligere kan der sættes ind, og jo nemmere (og 

mindre ressourcekrævende) bliver det at håndtere.

Selvom stress rammer individuelt, løses det oftest 

bedst kollektivt. Det gælder derfor om, at have blik for 

alle niveauer i organisationen (individ, grupper og 

ledelse), så I både kan passe på den enkelte, opgaven 

og organisationen.

Hvis du tidligt skal opspore ændringer i adfærd og tegn på 

stress hos en medarbejder, er du nødt til at kende dine 

medarbejdere/kolleger godt. Det er derfor vigtigt, at 

lederen går forrest og investerer sig relationelt - både i 

forhold til arbejde og trivsel. 

De indsatser, I laver vækker tillid, når de opfattes 

troværdige, pålidelige og nærværende. Det er derfor 

vigtigt at gentage dem over tid i en forudsigelig og 

rutinemæssig systematik (såsom teammøder, 1:1 dialoger 

eller faste punkter om trivsel på jeres dagsordener).

Forandring øger risikofaktorer i det psykiske arbejdsmiljø, 

og kan påvirke negativt i form af mistrivsel, stress, 

sygefravær mm. Det er derfor vigtigt, at der i 

forandringstider skrues op for antallet og hyppigheden af 

strukturer, der skaber forudsigelighed og tryghed.

Struktur og systematik sikrer at initiativerne blive 

forankret i medarbejdernes og teamets hverdag – fremfor 

at blive enkeltstående tiltag uden varig effekt. Uden dette 

risikerer problemer at blive overset og først blive 

håndteret, når de har udviklet sig. 

Jo højere grad af tillid, I har til relationer og strukturer i 

arbejdet, desto mere værdiskabende og effektive bliver I. 

Det er vigtigt, at arbejde stædigt og tålmodigt med 

tillidsfremmende aktiviteter, og tage fat, når noget 

udfordrer tilliden (såsom uklarheder eller misforståelser).

GODE RÅD TIL FOREBYGGELSE AF STRESS I ARBEJDSFÆLLESSKABET

Lederen har det primære ansvar for at omsætte disse råd til praksis i forebyggelsen af stress. Samtidig har alle et ansvar for at bidrage og kvalificere indsatsen. 

På siderne omkring forebyggelse og håndtering af stress finder du en række PDF’er/foldere med konkrete værktøjer til hhv. medarbejder, leder/chef og kollega/team.
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