


UDBRANDTHED
KAN FOREBYGGES

Dette materiale er til jer, der arbejder i fag med hoje folelsesmaessige
krav. I arbejder maske med aldre borgere, patienter, kunder, sdrbare
elever eller belastede familier.

I udforer et saerligt arbejde, nar I rummer jeres egne og andres folelser i
vanskelige situationer. Det kan vaere belastende og opslidende, isaer ndr I

oplever graenseoverskridende adfserd og staerke folelser som frustration,
vrede, sorg og afmagt.

For nogle betyder kravene desvaerre, at de bliver udkerte og udmattede; bade
fysisk og folelsesmeessigt. Det er det, vi kalder udbraendthed.

Udbraendthed kan skyldes flere forskellige typer belastning. En af dem er hgje
folelsesmaessige krav. Den gode nyhed er, at udbraendthed kan forebygges.

Anbefalingerne i dette materiale har baggrund i vores forskning pa over
130 danske arbejdspladser. Vi fremhsever de bedste rad og erfaringer

fra de arbejdspladser, der i seerlig grad lykkes med at forebygge
udbrsendthed, nar der er hoje folelsesmaessige krav.

Anbefalingerne lyder i kortform:

Opseg viden - det gor jer staerkere
Aflast medarbejderne med konkrete stottetiltag
Arbejd for hej psykologisk tryghed \

Udarbejdet af:

Arbejds- og Miljemedicin, Regionshospitalet Godstrup
Arbejds- og Miljemedicinsk Klinik, Odense Universitetshospital
Stottet af: Arbejdsmiljeforskningsfonden



0PS@G VIDEN
- DET GOR JER STARKERE

Jo mere vi ved om sundhed og jo bedre mulighed vi har for at handle
pa vores viden, jo sundere er vi typisk. Det geelder ogsd, nar vi taler om
folelsesmaessig sundhed.

Forskning viser, at medarbejdere der ved, hvordan hoje folelsesmaessige
krav kan pavirke dem selv og kollegaerne,
har faerre symptomer pa udbraendthed.

Med andre ord er man bedre beskyttet mod udbrsendthed,
ndr man ved:

Hvordan hgje folelsesmaessige krav pavirker én selv
og ens kollegaer.

Hvornar man skal vaere bekymret for sine egne
eller kollegaernes reaktioner.

Hvordan man skal reagere, hvis man selv eller
kollegaerne viser tegn pa belastning.

Hvor man far mere viden, hvis man selv

eller kollegaerne viser tegn pa belastning.

Nar I vil forebygge udbrsendthed, kan folgende
tiltag veere nyttige:

Undervis alle medarbejdere i almindelige reaktioner
og belastninger ved hgje folelsesmaessige krav, sa de forstar risiciene.

Opleer alle medarbejdere i, hvad de kan gere, hvis de selv eller deres
kollegaer bliver belastede.

Tjek, at alle ved, hvor de kan fa mere hjselp og viden.




HER FAR | MERE VIDEN

Fa en storre samlet viden som arbejdsplads.
Viden om, hvordan hoje folelsesmaessige krav kan pavirke jer.

I kan fx prioritere intern oplsering via:
Grundig introduktion Professionel feedback

og opleering i arbejdet pa ventilering
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Fa mere inspiration »

Fa mere inspiration til at forstd og handle

konstruktivt pa folelser pa
www.godtarbejdsmiljo.dk/trivsel/foelelser


https://at.dk/faa-viden/relationer-paa-arbejde/forebyg-problemer-med-hoeje-foelelsesmaessige-krav-i-arbejdet-med-mennesker/
https://www.retsinformation.dk/eli/retsinfo/2025/10217
https://nfa.dk/nyt/nyheder/2026/januar/nyt-vaerktoej-saadan-styrker-i-indsatsen-mod-hoeje-foelelsesmaessige-krav
https://nfa.dk/nyt/nyheder/2026/januar/nyt-vaerktoej-saadan-styrker-i-indsatsen-mod-hoeje-foelelsesmaessige-krav

AFLAST MEDARBEJDERNE
MED KONKRETE STOTTETILTAG

Det ER muligt at bevare arbejdsglseden, selvom I oplever hgje
folelsesmaeessige krav i hverdagen. Det krsever bare nogle
seaerlige tiltag.

Vores forskning viser, at medarbejdere har fserre symptomer
pa udbreendthed, nar arbejdspladsen giver mulighed for:

Supervision

Samtaler med kollegaer/leder om fglelses-
maessigt kraevende borgere

Hurtig feedback hos kollegaer/leder

At ssette ord pa sine folelser og sammen
med kolleger/leder omsaette frustration
til nye perspektiver.

Rotation i opgaver

Samtaler med kollegaer/leder om,
hvordan man handterer hgje
folelsesmaessige krav

‘ ‘ ..det er ekstremt vigtigt, at man nogle gange kan lette

sit hjerte ...og sa er der kolleger, der forstar, at du er frustreret, og
som kan sige ‘jeg kender godt dine folelser” eller ‘jeg kan forsta det, og
nu skal du bare tage en pause eller noget. , ,



ARBEJD FOR
HBJ PSYKOLOGISK TRYGHED

I skal veere opmaerksomme pa, at de 6 tiltag i forrige afsnit ikke hjaelper, hvis jeres
psykiske arbejdsmiljo er utrygt, eller hvis I ikke har mulighed for at sparre med
hinanden, fx pga tidspres.

Sporg jer selv:
Har I gode relationer til hinanden? Og til ledelsen?
Er I trygge ved at dele tanker, folelser og oplevelser med hinanden?

Ved I nok om, hvordan folelsesmaessigt kraevende arbejde
kan pavirke jer?

Prioriterer I at sparre med hinanden, ogsa nar I har travit?

Hvis I har brug for at arbejde med

den psykologiske tryghed, kan I
finde hj=lp pa godtarbejdsmilje.dk:

Metoder og procesguides til mere psykologisk tryghed
www.godtarbejdsmiljo.dk/trivsel/social-kapital/psykologisk-tryghed
/metoder-arbejd-med-psykologisk-tryghed

‘ ‘ ..egentlig er der ikke nogle kollegaer,
jeg ikke vil komme til. Det er en enorm tryghed for mig.

Og hvis jeg nu... er i tvivl om, at jeg har handteret nogle situationer
korrekt, og at jeg sa kan tage det op og jeg ved, at der ikke er nogle
der vil demme mig, men at vi sammen kan sparre. ’ ,


https://www.godtarbejdsmiljo.dk/trivsel/social-kapital/psykologisk-tryghed/metoder-arbejd-med-psykologisk-tryghed

ET SIDSTE ORD
TIL DIG, DER ER LEDER

Du kan gore en keempe forskel for jeres arbejdsmilje. Det geelder ogsa
jeres handtering af hoje folelsesmaessige krav.

Dine medarbejdere vil opleve, at arbejdspladsen tilbyder konkret stotte,
nar du som leder:

Involverer og engagerer dig i dine medarbejderes trivsel.
Ser medarbejdernes psykiske helbred som lige sa vigtigt som driften.
Kommunikerer klart om psykisk arbejdsmiljo og sikkerhed.

Involverer bade medarbejdere og gverste ledelse i at forebygge
stress pa arbejdspladsen.

‘ ‘ ..Hun er simpelthen lydher.’

Man far aldrig at vide, at "arhh dét der, nu ma du lige...”
Og sa deltager hun bare rigtig meget pa lige fod i dagligdagen med os
medarbejdere...i de faglige sparringer...i ventilationsrunder...og er ogsa selv
sarbar. Og jeg tenker, at det ogsa er en fin ting ift. at ga forrest,

0g vise, at det er okay. , ’

Om leder
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