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Stress
30.000 indlæggelser hvert år på danske hospitaler

En halv million henvendelser i almen praksis

50 procent af alle langtidssygemeldinger

48 procent af alle førtidspensioner

55 milliarder kroner om året er de 
samfundsmæssige omkostninger vurderer 
Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljø.

Næsten en million danskere føler sig stressede ofte 
eller hele tiden.





Travlhed eller stress?

Anspændthed

Stress Travlhed

Ulyst Lyst



Stressens biologi



Følelsesmæssige tegn:

Apati, tristhed, ulyst, ingen glæde ved at holde fri.

Bekymring, rastløshed, indre uro, uforklarlig angst, 
usikkerhed, let til at græde, føler sig værdiløs.

Irritabilitet, på vagt, arrogant, påståelig, vred, nedsat 
humoristisk sans.

Psykisk træthed. Har hukommelsesbesvær og svært 
ved at koncentrere sig.

Advarselstegn på langvarig stress



Fysiske tegn:

Hovedpine, smerter, svimmelhed, spændinger i nakken.

Nervøse tics, rysten på hænderne, hjertebanken.

Hyppige infektioner, forværring af kronisk sygdom. 

Fysisk træthed.

Behandle sig selv med håndkøbsmedicin.

Søvnløshed.

Ændring i appetitten, kvalme, hyppig vandladning, 
mavesmerter, diarré eller forstoppelse. Seksuelle problemer.

Adfærdsmæssige tegn:

Holder sig for sig selv. Er indesluttet og undgår ansvar.

Går til yderligheder. Har øget brug af stimulanser 
- kaffe, cigaretter, alkohol og stoffer. Overdreven sport.

Nedsat præstationsevne, mange sygedage.

Problemer på arbejdspladsen, manglende hygiejne, 
manglende overblik. Er ubeslutsom. Mange konflikter. 

Er vred, følelseskold, går dårligt klædt.

Lovovertrædelser, eksempelvis butikstyverier 
og trafikforseelser.

Advarselstegn på langvarig stress





• Kan der være tale om en anden sygdom?

• Vigtigt, at den stressede er klar over, hvad det handler om. 
At fremtidsudsigterne er gode, men det tager tid.

• Overvej at henvise til speciallæge i psykiatri eller psykolog.

• Sammen sætter ord på faktorer, der har stresset.

• Hjælp den stressede til en ordentlig nattesøvn.

• Hjælp til bedre at håndtere ting der stresser. Læg plan og få struktur 
på dagligdagen. Blive bedre til at sige fra.

• Styrke modstandskraften gennem motion og øge livsglæden. Lær at 
bruge socialt netværk i stressede situationer.

• Lær at håndtere små fortrædeligheder på relevant måde.

• Sørge for at administrative forhold sættes i værk.

9 behandlingstrin



Stresstest





“Måske er stress den pris, vi må betale for at 
have både så megen velstand og så berigende et 
arbejdsliv, som det moderne samfund tilbyder 
(en stor del) af os. Måske er stress et led i en 
diabolsk handel; en handel hvor vi ikke helt har 
fået læst kontrakten.”

Prisen for velstand

Tidsskrift for Arbejdsliv, maj 2007



▪ Overvej om du er for ambitiøs

▪ Dyrk motion

▪ Husk de sociale sider af livet

▪ Mening er sundt

▪ Gør ting, der gør dig glad

Forebyg stress - 5 gode råd



Bekymringer:

”Jeg har haft mange bekymringer, 
men det er de færreste af dem, 
der er blevet til noget.”

Sir Francis Bacon


