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• Stress koster dyrt - menneskeligt og organisatorisk 

• Trivsel 

• Kvalitet 

• Økonomi 

• Forebyggelse af arbejdsrelateret stress er et ansvar - ikke et valg

Hvorfor har I inviteret mig idag?
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Hjernen, stress og forandringer

BFA FINANS ARBEJDSMILJØDAGE  – 12 & 27 MAJ 2026 
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1. Om hvad stress er, og hvordan den påvirker os 
• Problematisering   
• Jagten på stressens identitet  
• Neurovidenskabens nye selvforståelse 

2. Om hvordan vi regulerer stress 
• Top-down metoder 
• Bottom-up metoder 
• Løsning 

3. Rundbordssamtale og spørgsmål

Program
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1.  
Om hvad stress er,  

og hvordan den påvirker os
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Problematisering
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(Kilde: Arbejderbevægelsens erhvervsråd)

Velstandstab  
gr. arbejdsrelateret stress 

55 mia. kr. / år 

Den nationale sundhedsprofil 2013-2025: Stress
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Forebyggelse, tak!
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 Hvordan kan vi forebygge stress?

ureguleret
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• Klare rammer, prioritering og forudsigelighed 

• Balance mellem krav, ressourcer og kompetencer 

• Indflydelse og autonomi 

• Psykologisk tryghed, social støtte og samhørighed 

• Meningsfuldhed og mestring 

• Restitution, hjernepauser og søvn 

Centrale faktorer i et stressforebyggende arbejdsmiljø

Trivsel

Autonomi


Mestring


Samhørighed 


Meningsfuldhed
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Hvis vi ved så meget om stress 
 - hvorfor bliver problemet så ved med at vokse?
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Er der noget vi ikke ved?
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Jagten på stressens identitet
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Hvorfor er det vigtigt at kunne regulere stress?
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Søvnbesvær

Koncentrations 
besvær

Irritabilitet

Klinisk angst Hukommelses 
problemer

Tristhed/angst

Muskelspændinger

TankemylderDepression

Migræne

Skærpede  
sanser 

Sommerfugle  
i maven

Anspændthed

Høj energi

Inflammation

Fokus

Parathed

Hjertebanken

Hurtig  
vejrtrækning 

Træthed

Hjerte-kar  
sygdom

Fibromyalgi
Mave-tarm 
lidelser

Søvnproblemer 
/insomni

Udbrændthed

Type2  
diabetes

Overvægt

Autoimmune  
sygdomme

Fertilitetsproblemer
Accelereret  
biologisk aldring

Undervægt

Forhøjet  
blodtryk

Mave-tarm  
gener

Forhøjet  
puls

Stofskifte 
sygdomme

Kognitiv  
svækkelse

Infektionstendens

Utilstrækkelighed
Kontroltab 

Ureguleret stress er dokumenteret årsag til mistrivsel og sygdomme
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Livsbegivenheder 

• Dødsfald  

• Skilsmisse  

• Konflikter i nære 
relationer  

• Traumer  

• Sygdom 

• Økonomiske problemer 

• Tab af job 

• Ensomhed

Nogle af  de mest almindelige kilder til stress

Moderne levevis 

• Informations-overload 

• Sociale medier 

• Valg 

• Præstationsræs 

• Søvnmangel 

• Konstant tilgængelighed 

• Bekymringer og selvkritik

Moderne arbejdsliv 

• Arbejdspres 

• Tempo 

• Kompleksitet 

• Rolleuklarhed 

• Modstridende krav 

• Lav indflydelse 

• Mangel på mening 

• Lav social støtte  

• Dårlig ledelse/kollegialt miljø
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Evnen til at regulere stress er blevet en grundlæggende kompetence i et 

samfund præget af  konstant forandring, uforudsigelighed og kontroltab

Konsensus
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• Vi forstår ikke, hvad stress er 
 - er det psykologisk eller kropsligt? 

• Vi forstår ikke stress-relaterede symptomer 
- er det, jeg mærker, overhovedet stress? 

• Vi forstår ikke, hvordan forskellige interventioner virker 
- virker de overhovedet, og hvad virker de på?

Tre centrale barrierer for effektiv stresshåndtering
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(Pallesen & Hessing, kronik i Politiken)
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Neurovidenskabens nye 
selvforståelse
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Ny selvforståelse: Hjernen, kroppen og stresssystemerne former 

automatisk vores adfærd 
Moderne neurovidenskab viser, at vores tanker, følelser og handlinger i høj grad styres af 
ubevidste processer, som regulerer kroppens beredskab og vurderer fare og sikkerhed.
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Signaler fra kroppen former tanker, følelser og beslutninger  

(Damasio, 1994)
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Neuroception; hjernens og nervesystemets konstante præbevidste detektion og 
vurdering af  sikkerhed og fare

• Bevidstheden får kun adgang til en lille del af de informationer, sanserne 
registrerer 

• Langt de fleste signaler behandles uden for bevidstheden 

• Hjernen prioriterer automatisk det, der vurderes som mest relevant - og 
tilpasser kroppen beredskab.
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• Stress er en afvigelse fra fysiologisk ligevægt (Selye, 1936) 

• Stress opstår i relationen mellem individ og omgivelser, når krav vurderes som 

belastende eller overstiger de tilgængelige ressourcer og opleves som en trussel 

mod trivsel og velbefindende (Lazarus, 1966; Lazarus & Folkman, 1984) 

• Stress er emotionel og kropslig uligevægt (Daugherty, 2019)

Forskningens stressdefinitioner
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Sympatisk Parasympatisk

Hvil-fordøj  
/ restituering 

Shut-down  
/kollaps

Stressreaktioner

Det autonome nervesystem styrer kroppens konstante tilpasning til forandringer 
– bevidst og ubevidst, og langt mere end et alarmberedskab

Kamp-flugt  
/ mobilisering

Frys  
/ immobilisering
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Spalte mellem hjernehalvdele
Højre cingulate hjernebark

Venstre cingulate hjernebark

Hippocampus  
• Hukommelsescentral 
• Stressregulering

Amygdala 
• Alarmcentral  
• Lager af emotionelle erindringer

Præfrontale hjernebark 
(analytisk, rationel tænkning) 

Septum

Fornix

Mamillare  

kerne

Thalamus + hypothalamus  

Amygdala er et centralt knudepunkt i hjernens hurtige vurdering af  fare og 
betydning. 
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• Når vi grubler over noget belastende, holder vi 
stresssystemerne aktive, som om problemet  er 
tilstede.

Grublerier holder stressreaktionen i gang
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Sympatisk Parasympatisk

Stressreaktioner indskrænker vores adfærdsrepertoire 

Kamp-flugt – mobilisering og defensiv 
handling 

Frys – immobilitet og indre uro 

Shut-down – tilbagetrækning og 
energifald 

Hvile-fordøj – restitution og fleksibel 
adfærd 

Kamp-flugt  
/ mobilisering

Hvil-fordøj  
/ restituering 

Frys  
/ immobilisering

Shut-down  
/kollaps

Stressreaktioner
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noradrenalinadrenalin cortisol

Kamp-flugt reaktionen

• Hjertet slår hurtigere - blod sendes til muskler og hjerne. 

• Luftvejene udvides  - åndedrættet bliver hurtigere. 

• Blodtrykket stiger - cirkulationen bliver bedre. 

• Pupillerne udvides - synet forbedres. 

• Fordøjelsen bremses 

• Automatisk/reflektorisk opspænding af skeletmusklerne. 

• Sanserne skærpes.

Sympatisk Parasympatisk
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Kamp-flugt tilstanden gør det svært at bevare ro, overblik og fleksibilitet
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• perspektivtagning 

• følelsesregulering 

• mentalisering 

• tålmodighed 

• og konstruktivt samarbejde. 

Kamp-flugt tilstanden sætter også vores sociale kompetencer under pres
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• Neuroception 
Uforudsigelighed og væsentlighed registreres ubevidst og skubber til 
balancen i det autonome nervesystem. 

• Negativitets bias 
Negative informationer “fylder” mere end positive. 

• Forudsigende kodning 
Reaktioner igangsættes på basis af forudsigelser - selv små cues kan 
trigge stressreaktioner ude af kontekst med en aktuel situation 

Automatiske mekanismer, der forstærker ureguleret stress
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Forudsigende kodning: Stressreaktioner aktiveres på baggrund af  associationer 
fra vores evolutionære og personlige fortid.

300.000 fvt

Amygdala spiller en 
central rolle i lagring og 
genaktivering af 
følelsesmæssigt 
betydningsfulde 
erindringer.

500.000.000 fvt.
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• Kroppen går lettere i alarmberedskab og bliver mere opspændt. 

• Mere energi bruges på at være på vagt, hvilket medfører hurtigere mental og 

fysisk træthed. 

• Opmærksomheden snævres ind, og fokus rettes mod det, der kan gå galt. 

• Overblik, refleksion og følelsesregulering bliver vanskeligere. 

• Tænkning og beslutningsevne bliver mere rigid og trusselsorienteret. 

• Nuancer og alternative perspektiver bliver sværere at få øje på. 

• Tålmodigheden bliver mindre, og reaktionerne bliver lettere defensive. 

• Verden og andre mennesker kan opleves som mindre trygge og mindre venlige.

Langvarig stressmobilisering former vores psykiske og kropslige 
grundtilstand og indskrænker vores handlemuligheder 
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• Stressreaktioner aktiveres på baggrund af tidligere 
erfaringer 

• Tidligere belastninger former vores stressfølsomhed 

• Vores historie påvirker både, hvad der trigger os, og hvor 
hurtigt kroppen går i alarm

Individuel variation i stressfølsomhed 
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(Pallesen & Hessing, kronik i Politiken)

Belastninger kan sætte dybe spor i nervesystemets måde at reagere på

Måske har du prøvet at have et alvorligt sygt barn og oplevet, at selvom der er gået måneder 
eller endda år siden, får lyden af en ambulance i nabolaget dig stadig op af stolen. Selvsamme 
mekanisme kan redde vores liv, når der rent faktisk er fare på færde, og netop derfor har 
evolutionen fremmet den høje grad af automaticitet i vores reaktioner.  
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(Bessel van der Kolk, 2014)

Bessel van der Kolk: Et nyt fokus for heling af  traumer

… traumer er meget mere end en historie om noget, 
der skete for lang tid siden. De emotioner og 
kropslige fornemmelser, som de traumatiske 
begivenheder har aflejret, opleves ikke blot som 
noget man husker med “neutrale tanker”, men som 
nutidige, fysisk ødelæggende reaktioner. 
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Når vi forstår, at belastninger kan definere vores tilstand i meget lang tid, bliver det 

lettere at forstå, hvorfor mennesker reagerer forskelligt på de samme situationer.  

Det skaber større selvforståelse, mere rummelighed over for kolleger og et bedre 

grundlag for at møde stressreaktioner med nysgerrighed frem for hurtige 

vurderinger.

At stress ophobes er vigtigt at forstå – både når det gælder en selv, 
og når det gælder den måde, vi møder hinanden på. 
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Hvad skete der i kroppen, da I tænkte på en vigtig forandring?  

Tal kort med sidemanden om, hvad I bemærkede.



Online 
 

Stressforebyggelse
Stressforebyggelse

 Stressforebyggelse
 – fra reaktion til regulering

Et forløb til dig og din
medarbejdergruppe om
forståelse, regulering og
forebyggelse af stress. 

 
 

På 
arbejdspladsen

Pau
se
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2.  
Om hvordan vi regulerer stress
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1. Kontroltab og uforudsigelighed er stressens grundtriggere 
Det er hjernens og nervesystemets signal til automatisk at øge kroppens handleparathed. 

2. Vores stressfølsomhed formes af tidligere erfaringer 
Belastninger ophobes gennem livet og påvirker både, hvad der trigger os, og hvor hurtigt 

kroppen går i alarm. 

3. Stress kan forstås reguleres og forebygges 
Når vi forstår stressens biologiske mekanismer, bliver det muligt at påvirke dem og styrke 

trivsel, mental fleksibilitet og helbred.

Vigtige pointer om stress
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Vi er ikke låst fast. Hjernen kan ændre sig hele livet. 

Men den gentager det, den kender. 

Derfor kræver forandring nye erfaringer og gentagen træning. 
 
Når nervesystemet trænes i bedre regulering, øges robusthed, fleksibilitet og trivsel.

Den gode nyhed: neuroplasticitet
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1. Fjerne belastningen 
2. Optræne resiliens i nervesystemet 

Løsningsmodeller

Nervesystemets svar: Skab balance! 
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Sympatisk Parasympatisk

Velbefindende 
Adfærdsfleksibilitet 

Relationskompetencer  
Helbred 

Trivsel

Autonomi 
Mestring 

Samhørighed  
Meningsfuldhed

Kamp-flugt  
/ mobilisering

Hvil-fordøj  
/ restituering 

Frys  
/ immobilisering

Shut-down  
/kollaps

Vagus

En velfungerende autonom regulering er en central fællesnævner 
for vores velbefindende, kognitive fleksibilitet og helbred 



AARHUS
UNIVERSITET

Signaler fra kroppen indgår i følelser - og guider tanker og handlinger  

(Damasio, 1994)

• Vagusnerven sender signaler 
fra kroppen til hjernen. 

• Under stress bliver adgangen 
til nogle af disse signaler 
svækket.
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karen.johanne.pallesen@clin.au.dk                                                                                                                          www.mindfulness.au.dk

DANSK CENTER FOR  MINDFULNESS

Fire stærke mod stress

Det er individuelt, hvad der stresser os. Men 4 faktorer har
indflydelse på, om vi føler os stressede på arbejdspladsen eller ej.

Hvordan forebygges skadelig stress?
Mennesker er forskellige og reagerer forskelligt på de samme begivenheder. Men meget af det, der

skaber stress for den enkelte, kan fjernes eller reduceres væsentligt. Overordnet set handler det

om at skabe rum og forudsætninger for, at en medarbejder i en virksomhed har positive

forventninger til opgaver og arbejdsforhold.

Forebyg stress: Start med en ærlig snak om, hvad der stresser

4 faktorer bevirker i særlig grad, at vi ikke så let bliver slået ud af stress. Det viser undersøgelser.

Vi fungerer bedst, når 4 faktorer er til stede på
arbejdspladsen:

1. Følelsen af at have kontrol over situationen
Når vi har indflydelse på vores situation, kan vi bedre håndtere stress. Oplevelsen af kontrol er

nemlig vigtig for, at vi føler os trygge. Af samme årsag anser de fleste det for farligere at flyve

end at sidde bag rattet i sin bil, hvor man føler, at man har kontrol over situationen.

På en arbejdsplads kan følelsen af kontrol handle om, at man har indflydelse på sit arbejde, og at

man oplever at have styr på det.

Det kan også handle om, at man har de kompetencer, der skal til for at løse arbejdsopgaverne.
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nemlig vigtig for, at vi føler os trygge. Af samme årsag anser de fleste det for farligere at flyve

end at sidde bag rattet i sin bil, hvor man føler, at man har kontrol over situationen.

På en arbejdsplads kan følelsen af kontrol handle om, at man har indflydelse på sit arbejde, og at

man oplever at have styr på det.

Det kan også handle om, at man har de kompetencer, der skal til for at løse arbejdsopgaverne.

2. Følelsen af forudsigelighed
Det opleves mindre stressende, hvis vi på forhånd ved, at vi skal udsættes for noget stressende. Vi

vil hellere have, at tandlægen siger: “Nu borer jeg fire gange mere, og så er vi færdige”, end “Jeg

ved ikke, hvor lang tid det tager”.

Vi undgår ængstelse og usikkerhed, hvis vi får mulighed for at forberede en strategi, der kan

hjælpe os med at håndtere situationen.

Det gælder også i stressforebyggelsen på arbejdet.

Derfor er relevant information i rette tid og på rette sted vigtig i forebyggelsen af stress på en

arbejdsplads.

De fleste af os kan desuden bedst lide, at tingene er, som de plejer at være. En ny situation kan

opleves stressende, fordi vi mangler erfaring og derfor kan blive usikre.

3. Social opbakning fra kolleger og ledelse
Forskningen viser, at social støtte i pressede situationer kan minimere stressreaktionerne. Det

hjælper at have en at tale med, og en der fortæller, at det nok skal gå.

Social støtte kan på arbejdet komme fra ledere og kolleger, og den kan både være psykologisk –

som fx at tale om, at vi nok skal klare det sammen – og praktisk – som fx at få konkret hjælp til

en arbejdsopgave.

 

Få hvile

Stress slider på kroppen. Kroppen restituerer gennem søvn og afslapning. Derfor

er begge dele nødvendige for, at stressen ikke skader helbredet.

Desværre er det ofte pauserne, man skærer ned på, når stressen hober sig op.
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4. Følelsen af at tingene går i den rigtige retning
Følelsen af, at det går den rigtige vej, giver tro på, at det nok skal lykkes.

Derfor er det vigtigt, at virksomhedens målsætninger og beslutninger kommunikeres på en

troværdig måde, som skaber forventning om at nå målet.

Man kan også hjælpe følelsen af fremdrift på vej på arbejdspladen ved fx at huske på at stoppe op

i hverdagen og fejre små og store succeser.

 

Vi skal også stimuleres på arbejdet

Handler det gode arbejdsliv så bare om en arbejdsdag med fuld kontrol og forudsigelighed? Ikke

helt.

Forestil dig, at intet kommer bag på dig, du ved præcis, hvad der skal ske langt ud i

fremtiden. Dine opgaver på arbejdet er ren rutine, for du bliver ikke udfordret eller kastet ud i

opgaver, der ikke er defineret i detaljer.

Sådan en arbejdsdag mangler stimulerende udfordringer. Et godt arbejdsliv er ikke kendetegnet

ved, at alt der stresser dig er afskaffet.

Udfordringer i passende mængder er med til at gøre arbejdslivet spændende og udviklende. Det er

langvarig stress, der er skadelig, og som vi skal lære at bekæmpe.

IGLO Trivselsarbejdets 4 niveauer

Godt psykisk arbejdsmiljø kræver en fælles indsats. Det betyder, at jeres arbejde

med at forbedre trivslen skal foregå på 4 forskellige niveauer:

Individniveau - Til dig som medarbejder
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Derfor er det vigtigt, at virksomhedens målsætninger og beslutninger kommunikeres på en

troværdig måde, som skaber forventning om at nå målet.

Man kan også hjælpe følelsen af fremdrift på vej på arbejdspladen ved fx at huske på at stoppe op

i hverdagen og fejre små og store succeser.

 

Vi skal også stimuleres på arbejdet

Handler det gode arbejdsliv så bare om en arbejdsdag med fuld kontrol og forudsigelighed? Ikke

helt.

Forestil dig, at intet kommer bag på dig, du ved præcis, hvad der skal ske langt ud i

fremtiden. Dine opgaver på arbejdet er ren rutine, for du bliver ikke udfordret eller kastet ud i

opgaver, der ikke er defineret i detaljer.

Sådan en arbejdsdag mangler stimulerende udfordringer. Et godt arbejdsliv er ikke kendetegnet

ved, at alt der stresser dig er afskaffet.

Udfordringer i passende mængder er med til at gøre arbejdslivet spændende og udviklende. Det er

langvarig stress, der er skadelig, og som vi skal lære at bekæmpe.

IGLO Trivselsarbejdets 4 niveauer

Godt psykisk arbejdsmiljø kræver en fælles indsats. Det betyder, at jeres arbejde

med at forbedre trivslen skal foregå på 4 forskellige niveauer:

Individniveau - Til dig som medarbejder

 

!
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Fjern det, der stresser.
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Hold pauser fra det, der stresser.

29/08/2017, 10.11Dancing Can Reverse the Signs of Aging in the Brain - Neuroscience News

Page 2 of 13http://neurosciencenews.com/dancing-brain-aging-7377/

exercise (dancing and endurance training) both increase the area of the brain that declines with age. In

comparison, it was only dancing that lead to noticeable behavioral changes in terms of improved balance.”

Elderly volunteers, with an average age of 68, were recruited to the study and assigned either an eighteen-month

weekly course of learning dance routines, or endurance and flexibility training. Both groups showed an increase in

the hippocampus region of the brain. This is important because this area can be prone to age-related decline and

is affected by diseases like Alzheimer’s. It also plays a key role in memory and learning, as well as keeping one’s

balance.

While previous research has shown that physical exercise can combat age-related brain decline, it is not known if

one type of exercise can be better than another. To assess this, the exercise routines given to the volunteers

differed. The traditional fitness training program conducted mainly repetitive exercises, such as cycling or Nordic

walking, but the dance group were challenged with something new each week.

Dr Rehfeld explains, “We tried to provide our seniors in the dance group with constantly changing dance routines

of different genres (Jazz, Square, Latin-American and Line Dance). Steps, arm-patterns, formations, speed and

rhythms were changed every second week to keep them in a constant learning process. The most challenging

aspect for them was to recall the routines under the pressure of time and without any cues from the instructor.”

(https://i1.wp.com/neurosciencenews.com/files/2017/08/dancing-aging-cognition-neurosciencenews-public.jpg)

(http://www.facebook.com/sharer.php?
u=http%3A%2F%2Fneurosciencenews.com%2Fdancing-
brain-
aging-
7377%2F&t=Dancing%20Can%20Reverse%20the%20Signs%20of%20Aging%20in%20the%20Brain)
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“Resiliens er ikke et personlighedstræk, man enten har 
eller ikke har. Resiliens omfatter adfærd, tanker og 
handlinger, som kan læres og udvikles hos alle.” 

(American Psychological Association )

Træn din resiliens

Mange af  de handlinger, mennesker intuitivt bruger for at skabe velbefindende,  
ser ud til at involvere vagusnerven.
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TrivselMistrivsel

Ernæring - Søvn - Krop & Bevægelse   
Natur - Kreativitet - Relationer 

Selvindsigt - Selvforståelse - Lyd - Åndedræt 

Sympatisk Parasympatisk Sympatisk Parasympatisk
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Top-down og bottom-up metoder 
påvirker kroppens stresssystemer af  forskellige veje

Top-down Bottom-up

Regulerer tanker, fortolkninger og opmærksomhed Regulerer kropslige og sensoriske signaler

Påvirker hjernens vurdering af fare og sikkerhed Påvirker hjernens vurdering af fare og sikkerhed
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Top-down metoder
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Eksempler 

• refleksion  

• kognitiv omstrukturering 

• opmærksomhedstræning 

• mentalisering 

• metakognitiv bevidsthed 

• decentrering 

• ikke-dømmende observation 

• kognitiv fleksibilitet

Top-down metoder

Hvad de gør 

• ændrer fortolkning 

• dæmper trusselsvurdering 

• øger kontrol og overblik
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Positiv Psykologi 
Refleksion · Mentalisering · Kognitiv fleksibilitet 

Metakognitiv terapi 
Opmærksomhedstræning · Metakognitiv bevidsthed · Decentrering 

Mindfulness 
Ikke-dømmende observation · Opmærksomhedstræning · Decentrering 

Klassisk kognitiv terapi 
Kognitiv omstrukturering 

Psykologiske “top-down” tilgange til regulering af  stress
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Spalte mellem hjernehalvdele
Cingulate hjernebark

Hippocampus  
• Hukommelsescentral 
• Stressregulering

Amygdala 
• Alarmcentral  
• Lager af emotionelle erindringer

Præfrontale hjernebark 
(analytisk, rationel tænkning) 

Septum

Fornix

Mamillare  

kerne

Thalamus + hypothalamus  

Top-down-metoder styrker aktiviteten i analytiske områder, som hjælper med 
at omfortolke situationen og modulere aktiviteten i amygdala og de systemer, 
der ellers ville forstærke stressreaktionen. 
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(Tang, Hölzel & Posner, 2015)

opmærksomhedskontrol

emotionsregulering   

selvbevidsthed 

(Desbordes et al., 2012)

(Lutz et al., 2013)

Hjerneskanningsstudier dokumenterer ændringer i hjernens anatomi og 
funktion, som underbygger en forbedret balance i det autonome nervesystem.
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Spalte mellem hjernehalvdele
Højre cingulate hjernebark

Venstre cingulate hjernebark

Hippocampus  

• Hukommelsescentral 

• Stressregulering

Amygdala 

• Alarmcentral  

• Lager af emotionelle erindringer

Præfrontal hjernebark 
(analytisk, rationel tænkning) 

Septum

Fornix

Mamillare  

kerne

Thalamus 

(Hypothalamus er under thalamus)

Svaghed ved top-down metoderne:  
Jo mere stressede vi er, desto sværere kan det være at tænke klart og bruge de 
mentale strategier, vi har lært.
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Bottom-up metoder
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Eksempler 

• Åndedrætsregulering 

• Kropslig afspænding 

• Bevægelse 

• Sansning og grounding 

• Interoceptiv opmærksomhed 

• Berøring og selvberøring 

• Rytme og lyd 

• Naturkontakt 

• Co-regulering

Bottom-up metoder

Hvad de gør 

• regulerer kropslig aktivering 

• øger kropslig tryghed 

• genopretter fleksibilitet i 
nervesystemet
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Åndedrætsterapi 
Diaphragmatisk vejrtrækning · Lange, rolige udåndinger · Resonansvejrtrækning 

Kropsterapi og afspænding 

Kropsbevidsthed · Progressiv muskelafspænding 

  

Bevægelsesbaserede metoder 
Rolige, rytmiske bevægelser · Yoga · Tai Chi/Qigong 

Lydterapi 
Sang · Brummen · Gurglen 

Naturbaserede metoder 
Naturkontakt · Koldt vand i ansigtet · Beroligende sanseinput 

Relationelle metoder 
Co-regulering · Tryg kontakt · Social støtte

Kropsbaserede “bottom-up” tilgange til regulering af  stress
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Metode Evidens for stressreduktion og autonom regulering

Åndedrætsregulering Meget stærk evidens

Kropslig afspænding Stærk evidens

Bevægelse Meget stærk evidens

Sansning og grounding Moderat evidens

Interoceptiv opmærksomhed Moderat evidens

Berøring og selvberøring Moderat evidens

Rytme og lyd Moderat evidens

Naturkontakt Stærk evidens

Co-regulering Meget stærk evidens

Evidens for at vagusnerven opreguleres
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Sympatisk Parasympatisk

Åndedrættet: en effektiv vej til at få kontrol over stress  
- både akut, forebyggende og i behandling. 

Vejrtrækning er både  
automatisk og viljestyret 
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Åndedrætsregulering er en enkel og veldokumenteret metode,  
som for mange effektivt reducerer stress og angst
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Det optimale åndedræt 

• trækker luften ind gennem næsen 

• udvider maven på indånding og trækker maven ind på udånding  

• er ca. 12-16 vejrtrækninger i minuttet 

• har lange udåndinger
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Langsom vejrtrækning påvirker kroppens stressfysiologi
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Kan udføres liggende, siddende eller stående. 

• Ånd stille og roligt ind i 4 sekunder, bredt i ribbenene og dybt i lungerne. Lad 
maven udvide sig, efterhånden som luften fylder bunden af lungerne. 

• Uden at holde pause ånder du nu stille og roligt ud i 6 sekunder, idet maven 
bevæger sig indad igen, efterhånden som lungerne tømmes for luft.  

Gentag 10 gange eller flere.

4-6 øvelse

Denne enkle vejrtrækningsøvelse kan have en mærkbar beroligende effekt på både krop og sind. Når du trækker vejret 
langsomt, dybt og rytmisk, sender du signaler til nervesystemet om, at der ikke er fare på færde, og at kroppen kan sænke 
tempoet.  

Den længere udånding er særlig virksom, fordi den aktiverer kroppens parasympatiske nervesystem - den del af nervesystemet, 
der fremmer ro, restitution og balance. 

Øvelsen kan derfor hjælpe med at dæmpe uro, reducere stressniveauet og skabe større mental klarhed. Mange oplever også, at 
spændinger i skuldre, brystkasse og mave gradvist slipper, når vejrtrækningen bliver dybere og mere fri. Samtidig forbedres 
iltningen af kroppen, hvilket kan øge følelsen af energi og nærvær. 

Når øvelsen gentages regelmæssigt, træner du kroppens evne til hurtigere at finde tilbage til ro efter pres og belastning. Med 
tiden kan den blive et naturligt redskab til at regulere stress, styrke robusthed og skabe mere overskud i hverdagen.
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Kan udføres liggende, siddende eller stående. 

• Tag en dyb, rolig indånding gennem næsen.  

• Ånd ud gennem munden mens du tæller højt (fra 1 og opad) . 

• Når du når frem til den naturlige afslutning på udåndingen, bliver du ved med at 
tælle, hviskende, indtil det kun er læberne der bevæger sig, og lungerne føles 
komplet tomme. 
  

Gentag 10 gange eller flere.

Diafragma-stræk

Denne øvelse løsner og mobiliserer diafragma - den store åndedrætsmuskel, som spiller en central rolle i vejrtrækning. Hos 
mennesker med stress bliver diafragma påvirket af overfladisk vejrtrækning, hvilket kan gøre åndedrættet mere anstrengt og 
mindre frit. 

Når du tager en dyb indånding og derefter forlænger udåndingen gradvist gennem tælling og hvisken, hjælper det med at 
strække muskulaturen, øge bevægeligheden i området omkring ribben, brystkasse og øvre mave samt reducere oplevelsen af 
stramhed eller låst vejrtrækning. 

Mange oplever efter øvelsen, at åndedrættet føles dybere, lettere og mere naturligt. Samtidig kan spændinger i brystkasse, mave 
og skuldre mindske sig, fordi kroppen ikke længere kompenserer for et begrænset åndedrætsmønster. Når øvelsen bruges 
regelmæssigt, kan den bidrage til bedre vejrtrækning, større kropslig ro og en mere fleksibel respons på stress og belastning.



AARHUS
UNIVERSITET

Erhvervspsykologien har fået øje på relationernes betydning  
for trivsel og performance



AARHUS
UNIVERSITET

Tilknytning og tilhørsforhold er afgørende for vores trivsel 
6.2.2020 Børns tidligste tilknytning har kæmpe betydning hele livet

https://videnskab.dk/krop-sundhed/boerns-tidligste-tilknytning-har-kaempe-betydning-hele-livet?utm_source=vores+nyhedsbrev&utm_campaign=965590785d… 5/11

Han udvidede eksperimentet med et forsøg, hvor han skræmte de små abeunger i den såkaldteHan udvidede eksperimentet med et forsøg, hvor han skræmte de små abeunger i den såkaldte
'fear test'.'fear test'.

I testen præsenterede han abeungerne for en mekanisk maskine med larmende og bevægeligeI testen præsenterede han abeungerne for en mekanisk maskine med larmende og bevægelige
dele. Abeungerne søgte straks hen til den pelsklædte surrogatmor og blev her i mange timerdele. Abeungerne søgte straks hen til den pelsklædte surrogatmor og blev her i mange timer
trods sult.trods sult.

Harlow konkluderede, at der måtte eksistere et selvstændigt og meget stærkt adfærdssystem,Harlow konkluderede, at der måtte eksistere et selvstændigt og meget stærkt adfærdssystem,
siden det kunne få abeungen til at fravælge føde, hvis den skulle vælge imellem dette og tryghed.siden det kunne få abeungen til at fravælge føde, hvis den skulle vælge imellem dette og tryghed.

I sidste ende ville den endda fravælge livet, hvis den ikke �k en tryg base til at udforske verdenI sidste ende ville den endda fravælge livet, hvis den ikke �k en tryg base til at udforske verden
fra!fra!

Harry Harlow var ikke den eneste, der forskede i dét, vi i dag kalder tilknytning.Harry Harlow var ikke den eneste, der forskede i dét, vi i dag kalder tilknytning.

Teorien om tilknytning, som vi kender den i dag, er grundlagt af den britiske psykiater ogTeorien om tilknytning, som vi kender den i dag, er grundlagt af den britiske psykiater og
psykoanalytiker Edward John Mostyn Bowlby.psykoanalytiker Edward John Mostyn Bowlby.

Harlow (1950’erne): abebørn søger tryghed og kontakt frem for mad. Blackburn & Epel: trygge sociale netværk  
afspejles i geners proteinkapper.
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Co-regulering: Positive sociale signaler kan dæmpe stressmobiliseringen

• Synkront kropssprog 
• Venligt ansigtsudtryk 
• Venlig stemmeføring 
• Venlige ord 

Sympatisk Parasympatisk

• Asynkront kropssprog 
• Uvenligt ansigtsudtryk 
• Uvenlig stemmeføring 
• Uvenlige ord 
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• Stress og følelser smitter gennem fællesskabets dynamikker. 
• Social støtte og samhørighed beskytter mod stress og mistrivsel. 
• Tillid og respekt styrker samarbejde og videndeling. 
• Trygge relationer understøtter co-regulering og hjælper os med 

hurtigere at genfinde ro og overblik. 

Relationer påvirker nervesystemet  
– og dermed trivsel, samarbejde og performance 
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• Stress er en automatisk biologisk reaktion – ikke et tegn på svaghed 
• Mindre skyld, mere psykologisk tryghed og større empati 
• Stressregulering bliver konkret og handlingsorienteret 
• Vi får et fælles sprog for handling 
• Fokus flyttes fra behandling til forebyggelse 

Løsning: gør nervesystemet til kompas for stressforebyggelse 
– viden om nervesystemet ændrer vores forståelse af  stress
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Hvordan kan vi bruge dagens viden i praksis? 

Hvor skaber uforudsigelighed og kontroltab unødig stressmobilisering hos os? 

Hvordan kan vi styrke forudsigelighed? 

Hvordan kan vi fremme psykologisk tryghed og co-regulering? 

Hvordan kan vi skabe bedre muligheder for restitution? 

Hvad kan vi konkret gøre allerede i morgen? 

Rundbordssamtale


