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Stresstrappen

Tempereret 

Belastninger  
og ressourcer  
balancerer 

Arbejdsglæde, mo-
tivation og følelse af 
kontrol 

Deltagende og en-
gageret, både fysisk 
og virtuelt 

Tager nye opgaver 
på sig og leverer 
med kvalitet 

Siger til og fra og 
spørger ved tvivl 

Socialt aktiv og 
opsøgende, både 
virtuelt og fysisk

Opvarmet

Begyndende 
pres 

 Tendens til uklar-
hed og manglende 
overblik 

Holder færre pauser 

Tegn på kedsomhed 
eller irritation 

Reduceret kvalitet 
og pålidelighed i 
opgaver og samar-
bejde  

Mere hektisk og 
ukoncentreret, taler 
hurtigere, kort for 
hovedet 

Risiko for konflikter i 
teamet 

Overophedet

Vedvarende pres 

Flere stresssymp-
tomer 

Langsom kommu-
nikationsrespons 

Dårligere priorite-
ring/ ringere kvalitet 
i opgaver 

Tro på egne evner 
forsvinder 

Reducerer brugen 
af video under virtu-
elle møder 

Holder ikke fri, arbej-
der fx også i fritiden  

Melder oftere fra 
til sociale arrange-
menter 

Øget (evt. drypvis) 
sygefravær 

Nedsmeltet

Langvarigt pres 

Alvorlige stress-
symptomer, fysiske 
og psykiske sam-
menbrud 

Svarer ikke på tele-
fonopkald / sms’er / 
e-mails osv. 

Lav trivsel, drypvis 
sygefravær eller 
længere sygefra-
værsperioder 

Ineffektiv, laver 
brandslukning,  

Kan ikke prioritere 

Grådlabil, trist, ag-
gressiv eller apatisk 

Udbrændt

Massivt og lang-
varigt pres

Følelsesmæssig 
udmattelse 

Træthed, både fysisk 
og mentalt 

Følelsesmæssigt 
distanceret til andre 

Markant nedsat 
koncentration og 
arbejdsevne 

Typisk langtidssyge-
melding

Inspireret af Stresstrappen i ”Stop stress, håndbog for ledere”, Marie Kingston 

og Malene Friis Andersen 
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Guide til brug af stresstrappen: 

 ‒ Stress er normalt ikke noget, der kommer som en tyv om natten. Det er snarere en 
tilstand, der udvikler sig i forskellige faser over tid. Stresstrappen er en model, der 
viser udviklingen fra trivsel og produktivitet, over pres og reduceret produktivitet, til 
stress og stærkt reduceret arbejdsevne.  

 ‒ Forebyggelse af stress er et fælles ansvar på arbejdspladsen. Det handler om dine 
medarbejderes trivsel og evne til at løse deres opgaver. Oplever I travle perioder på 
arbejdet, er det vigtigt, at du som leder kan genkende begyndende tegn på stress 
hos dine medarbejdere (og dig selv). Og det er vigtigt, at du ved, hvad du skal gøre 
for at støtte dine medarbejdere. For længerevarende stress-symptomer kan man 
blive alvorligt syg af.   

 ‒ Stresstrappen kan hjælpe dig med at få øje på stress-symptomer hos en medarbej-
der og – gennem dialog med medarbejderen – finde frem til, hvor meget stressen 
har udviklet sig og hvad, I kan gøre ved det.  

Stresstrappen
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 ‒ Brug trappen som analyseredskab, hvor du selv tænker over, hvor på trappen en 
medarbejder, du er bekymret for, befinder sig.  

 ‒ Brug den derefter i 1:1 samtaler med medarbejderen, hvis medarbejderen er indfor-
stået med det. 

 ‒ Spørgsmålene på næste side egner sig bedst til 1:1 samtaler med en medarbejder, 
der befinder sig på de første 3 trin af trappen. Hvis medarbejderen har stress i alvor-
lig grad (de sidste to trin), skal du som leder være mere styrende end coachende.  

Stresstrappen

Hvis du selv vil blive klogere på stress:

Få en mere dybdegående gennemgang af stresstrappen i IDAs e-læringskursus om stress-
håndtering for ledere (gratis for IDAs medlemmer): Stresshåndtering for ledere – e-learning

Hvis du vil bruge stresstrappen mere kollektivt (i arbejdsfællesskabet), kan I tage dette 
e-læringskursus sammen (gratis for IDAs medlemmer): Hold balancen sammen 

Se også 'IDAs guide til stressramte', som kan være en god håndbog både for dig som leder og 
for en stressramt medarbejder. 

https://ida.dk/arrangementer-og-kurser/kurser/e-learning/stresshaandtering-for-ledere-e-learning
https://ida.dk/arrangementer-og-kurser/kurser/e-learning/hold-balancen-sammen-e-learning
https://ipaper.ipapercms.dk/IDA/arbejdsliv/idas-guide-til-stressramte/
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Gennemgå trappen for din medarbejder

Afdæk med medarbejderen: 

1. Hvor befinder du dig på stresstrappen?

2. Hvad har gjort, at du befinder dig der i dag?  

 ‒ Prøv at præcisere, hvad der skal til for, at du rykker mod venstre på trappen? (re-
ducerer stress-tilstanden) 

 ‒ Hvad tror du omvendt kunne gøre, at du ville rykke mod højre på trappen? (in-
tensiverer stress-tilstanden) 

3. Kan du formulere to konkrete handlinger, som er realistiske inden for de næste få må-
neder i forhold til at blive på – eller komme tilbage til – venstre side af trappen?  

 ‒ Hvad skal du selv gøre?  

 ‒ Hvad skal jeg som din leder gøre? 

Tip: Henvis evt. medarbejderen til dette elæringskursus (gratis for IDAs medlemmer): 
Hold balancen i dit arbejdsliv

Du kan også bestille håndbogen 'Et liv (næsten) uden stress' til dig selv/en stressramt 
medarbejder: Bestil guiden Et liv – næsten – uden stress (gratis for IDAs medlemmer)  

Stresstrappen
Spørgsmål til brug i 1:1 samtaler 

https://ida.dk/arrangementer-og-kurser/kurser/e-learning/hold-balancen-i-dit-arbejdsliv-e-learning
https://ida.dk/raad-og-karriere/stress/bestil-guiden-et-liv-naesten-uden-stress

