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Arbejdstilsynet definition på psykisk 
arbejdsmiljø
Psykisk arbejdsmiljø er et samspil mellem psykologiske og sociale forhold på arbejdspladsen 
og de enkelte medarbejdere. Det samspil kan påvirke medarbejdernes fysiske og psykiske 
helbred både positivt og negativt.

Psykologiske og sociale forhold på arbejdspladsen handler om det arbejde, som 
medarbejderne udfører, rammerne for arbejdet og de sociale relationer på arbejdspladsen.

Ud over de psykologiske og sociale forhold på arbejdspladsen handler samspillet også om de 
enkelte medarbejderes forudsætninger for at varetage arbejdet. Forudsætningerne kan fx 
være viden og erfaring og kompetencer, der er nødvendige for at udføre arbejdet og levere de 
ønskede resultater.



Bekendtgørelse om psykisk arbejdsmiljø

§ 5. Arbejdet skal i alle led planlægges, tilrettelægges og 
udføres således, at påvirkningerne i det psykiske arbejdsmiljø 
både ud fra en enkeltvis og samlet vurdering er sikkerheds- 
og sundhedsmæssigt fuldt forsvarlige på kort og lang sigt.



Arbejdet med det psykisk arbejdsmiljø går på to ben

Vi skal fremme

Trivsel

Tilfredshed

Engagement

Motivation

Kompetenceudvikling

Samarbejde

Vi skal forebygge

Mistrivsel

Stress

Depression

Angst

PTSD

Konflikter



Den gode arbejdsdag



Centrale faktorer I det psykiske Arbejdsmiljø
De seks guldkorn

Indflydelse
Vi kan påvirke vigtige 
beslutninger og forhold 
omkring vores arbejde

Mening
Vi oplever, at arbejdet er 
meningsfuldt, og at vi 
bidrager med noget vigtigt

Forudsigelighed
Der er tilpas 
forudsigelighed i vores 
arbejde

Social støtte
Vi har gode relationer til 
hinanden og bakker 
hinanden op

Belønning
Vi får anerkendelse og 
god feedback på vores 
arbejde

Krav 
Vi oplever en god balance  
mellem nemme og  
udfordrende opgaver



Jobkrav og ressourcer
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RESSOURCER
Autonomi og indflydelse

Involvering
Belønning/anerkendelse

Mening
Social støtte
Optimisme

Tro på egne evner
Osv.

KRAV
Følelsesmæssige krav

Kognitive krav
Kvantitative krav
Krav til kvalitet

Uklare krav
Rolleuklarhed
Perfektionisme

Osv.



Stress



Hvor ofte har du følt dig stresset de 
seneste to uger

30,4 %

24,0 %

31,1%

2,4 %
12,0 %

Aldrig Sjældent Somme tider Ofte Hele tiden

National Overvågning af Arbejdsmiljøet blandt Lønmodtagere (NOA-L 2021)



Psykisk belastning og sygefravær

Indeks for psykisk belastning
Tre delkomponenter:

• Psykosociale arbejdsmiljøeksponeringer 
kombineret med symptomer på stress

 som belastningsreaktion.

• Mobning kombineret med depressive 
symptomer som belastningsreaktion.

• Vold og trusler om vold kombineret med 
depressive symptomer som

 belastningsreaktion.



Fakta om stress

• 14,4 procent er ofte eller hele tiden stresset.

• Kvinder rammes lidt oftere end mænd af stress.

• Stress er mere udbredt blandt unge end blandt ældre.

• Ca. 35.000 er hver dag sygemeldt på grund af stress.

• Stress koster årligt 16,4 mia. i sygefravær og tabt
produktion. 
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Mange forestillinger om 
stress!

Den nye 
folkesygdom!

Et modefænomen!

Traumatisk tilstand!

Et individuelt 
alternativ til strejke!

Et nyt ord for 
travlhed

Hyppig årsag til 
pjæk!

En belastningsreaktion!

Kognitiv 
aktivering!

Arbejdsskade!



Hvad er stress for dig?
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Hvad er stress?

Stress er en belastningstilstand, 
der opstår, når man oplever, at 

ydre eller indre krav overstiger de 
ressourcer man har – eller oplever 

at have. 

Stress er ikke en sygdom.

Om stress udgør en 
sundhedsrisiko afhænger af 

intensiteten og varigheden af (de 
oplevede) belastninger.



TRAVLHED STRESS

Man kan godt have travlt uden at være stresset

- vi løber ekstra hurtigt en kortere periode.
- vi får noget fra hånden.
- vi når, det vi skal nå.

Man kan godt værre stresset uden at have travlt!

- Vi er i belastede relationer
- Vi føler os truet og eller utrygge
- Vi bekymrer os

Travlhed og stress?



Arousal / Vågenhed

Sund kurve
Usund kurve



Kortvarig Stress
Kæmp eller flygt reaktion 

• Øget energi til musklerne

• Man kan handle (og tænke) hurtigere. 

• Hjælper til bekæmpelse af infektioner

• Hjælper til at stoppe blødninger

•Øget svedudskillelse hjælper kroppen af med 
varmen.



Langvarig stress

Kan forårsage
• Forhøjet blodtryk
•  Åreforkalkning og blodpropper
•  Sukkersyge
•  Demens
•  Angst
•  Depression
•  Nedsat immunforsvar
•  Forværring af kroniske sygdomme



Spot stress



Forskelligt hvad der forårsager stress 



Kan I tale åbent om stress hos jer?

• Hvorfor?/hvorfor ikke?

• Hvad skal der til for at det 
bliver bedre?



Trivsel og psykisk arbejdsmiljø
IGLO - modellen



Forebyggelse, individ

• Planlægning og struktur
• Prioritering
• Pauser
• Ambitionsniveau
• Grænser
• Dialog
• Sund livsstil 
• Prioritering af nattesøvn
• Meditation
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Vigtigt/
Haster

Vigtigt/
Haster ikke

Ikke Vigtigt/
Haster

Ikke Vigtigt/
Haster ikke



Forebyggelse kollega

• Konstruktiv kommunikation

• Videndeling

• Teamspirit

• Respektér forskellighed 

• Grib ind over for krænkende adfærd

• Kollegial støtte og omsorg 
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Forebyggelse, leder
• Anerkendelse og empati
• Situationsbestemt ledelse
• Involvering
• Forudsigelighed
• Realistiske og klare krav
• Forventningsafstemning
• Konstruktiv feedback
• Støtte 
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Hvad er vigtigst
og hvorfor?



Forebyggelse, virksomhed

• Stresspolitik
• Ledelsesudvikling
• Organisering af arbejdet
• Medarbejderinvolvering
• Fokus på kommunikation
• Viden om stress
• Omsorgs-/trivsels-samtaler
• Kriseberedskab
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Har I det der skal til på det 
organisatoriske niveau?



En Stresspolitikken bør indeholde

• Formålet med politikken (f.x. arbejdsglæde samt forebyggelse af mistrivsel og sygdom).

• Virksomhedens holdninger til stress. (alle kan blive stresset. Fælles ansvar at forebygge).

• Beskrivelse af ansvar på alle niveauer (individ, gruppe, leder og organisation) Særligt nøglepersoners ansvar og 

roller.

• Information om hvor man kan henvende sig.

• Procedurer for hvordan sager om stress håndteres før, under og efter sygemelding.

• Støttemuligheder og beredskab, fx mulighed for psykologbistand.

• Information om hvordan og hvornår man kortlægger det psykiske arbejdsmiljø – og følger op på kortlægninger.

Stresspolitik
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10 minutter



10 minutter



10 minutter



20 minutter



15 minutter



https://www.danskmetal.dk/satsspil



Tak for

Jan Lorentzen
jlo@di.dk

i dag !

Annette Riber 
Madsen

arm@co-industri.dk
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