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Analyser om stress hos kvinder




Viden og værktøjer til at reducere stress

​

Slides og optagelse sendes efter webinaret

​

Spørgsmål besvares i chatten løbende

​

Q&A-session efter 09:45

Stress hos kvinder i overgangsalderen
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Stress i Danmark
OrbisCure.



13%
af kvinder

6%
af mænd

Sygemeldinger med stress
Antal procent der har været sygemeldt inden for et år

dm.dk (2017)

https://dm.dk/akademikerbladet/magasinet/2017/magisterbladet-nr-6-2017/undersoegelse-hver-tiende-dm-er-har-vaeret-sygemeldt-med-stress/?utm_source=chatgpt.com


Sygedage for stressede medarbejdere
Forskningsstudie på 37,605 danske medabejdere

https://doi.org/10.3390/ijerph18094980

https://doi.org/10.3390/ijerph18094980


Overgangsalderen

•

•

•

 

75% af alle kvinder påvirkes
 

Erfarne medarbejdere (45-55 år)
 

1 ud af 10 forlader jobbet

¹ The Lancet, Volume 399, Issue 10343, 2243
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https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736%2822%2901099-6/fulltext
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Et helhedsorienteret perspektiv

•

•

•

Fysiske symptomer

​

Psykiske symptomer

​

Eksistentiel og kulturel 
selvforståelse

25



Illustration: Uddannelsesbladet, 25.04.2025
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Stigma, tabu og myter…

•

•

•

1 af 3 opdages først efter flere 
lægebesøg¹

​
31% har været sygemeldt - og 
skjuler årsagen¹

 
81% mangler støtte fra 
arbejdspladsen​²

¹ The Fawcett Society. (2022)

² Chartered Institute of Personnel and Development (2023)
27

https://www.fawcettsociety.org.uk/news/landmark-study-menopausal-women-let-down-by-employers-and-healthcare-providers
https://www.cipd.org/globalassets/media/knowledge/knowledge-hub/reports/2023-pdfs/2023-menopause-report-8456.pdf?


Værktøjer

•

•

•

•

Normalisering​

 

Psykologisk tryghed

​

Spot særlige symptomer

​

Lederens samtale
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Normalisering



Normalisering

•

•

•

Oplæg om “Livsfaser og trivsel”

​

Gør overgangsalderen en del af 
normaliteten, ikke et særtema.

​

Lav en politik for ledere 

(med værktøjer og how to do it!)
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Psykologisk tryghed



Webinar den 27. november kl. 09:00

Tilmeld
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https://www.orbiscure.com/events/skab-en-kultur-med-psykologisk-tryghed-og-mindre-stress


Spot særlige tegn på 
stress



Moderat Stress

•

•

•

•

•

•

•

Træt
Opgivende
Kort lunte
Bekymret
Ufokuseret
Fysiske gener
Mindre aktiv i møder

Spot særlige tegn på stress
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Moderat Stress

•

•

•

•

•

•

•

Træt
Opgivende
Kort lunte
Bekymret
Ufokuseret
Fysiske gener
Mindre aktiv i møder

Høj Stress

•

•

•

•

•

•

Udmattet
Svært ved beslutninger
Græder
Lavt selværd
Klager over glemsomhed
Øget fravær

Spot særlige tegn på stress•  
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Den svære samtale for 
ledere



1. Find den rette setting: Overvej om et formelt møde eller en uformel gåtur er det bedste for 

denne medarbejder. 

Den gode samtale
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1.

2.

Find den rette setting: Overvej om et formelt møde eller en uformel gåtur er det bedste for 

denne medarbejder. 





Hold dig til det, du kan se: “Jeg har lagt mærke til, at du virker mere træt på det seneste og 

måske trækker dig lidt i møder. Jeg vil gerne høre, hvordan du går og har det?”  





“Jeg oplever, at du har haft mange opgaver og måske ikke helt den samme energi som 

tidligere. Hvordan går det for tiden?”


Den gode samtale
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1.

2.

3.

Find den rette setting: Overvej om et formelt møde eller en uformel gåtur er det bedste for 

denne medarbejder. 





Hold dig til det, du kan se: “Jeg har lagt mærke til, at du virker mere træt på det seneste og 

måske trækker dig lidt i møder. Jeg vil gerne høre, hvordan du går og har det?”  





“Jeg oplever, at du har haft mange opgaver og måske ikke helt den samme energi som 

tidligere. Hvordan går det for tiden?”





Lyt og anerkend deres situation: “Det lyder som en svær periode. Jeg kan godt forstå, at det 

må være hårdt.”  





Undgå at afbryde eller komme med hurtige løsninger. Det vigtigste er at vise, at du tager 

situationen alvorligt og ønsker at hjælpe.

Den gode samtale
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4. Find løsninger, hvis muligt. Fokusér på, hvad der konkret kan lette hverdagen - små 

ændringer gør ofte en stor forskel:





“Er der noget i arbejdet, vi kan tilpasse, så det bliver lettere for dig?” 





“Skal vi kigge på prioritering af opgaver eller fleksibilitet i møder?” 





“Vil du have, at jeg hjælper med kontakt til en professionel at tale med?”


Den gode samtale
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4.

5.

Find løsninger, hvis muligt. Fokusér på, hvad der konkret kan lette hverdagen - små 

ændringer gør ofte en stor forskel:





“Er der noget i arbejdet, vi kan tilpasse, så det bliver lettere for dig?” 





“Skal vi kigge på prioritering af opgaver eller fleksibilitet i møder?” 





“Vil du have, at jeg hjælper med kontakt til en professionel at tale med?”

 
Aftal næste skridt: Opsummér hvad, I har talt om. Aftal hvem, der gør hvad herfra, og 

hvornår I skal tale sammen igen.

Den gode samtale
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Undgå som leder

At spørge direkte: “Er du i overgangsalderen?”  
 

At nedtone medarbejderens oplevelse (“Det er jo bare en fase”)  
 

At foreslå medicinske eller private løsninger
 

At tale om emnet foran andre
 

42



Undgå som leder

At spørge direkte: “Er du i overgangsalderen?”  
 

At nedtone medarbejderens oplevelse (“Det er jo bare en fase”)  
 

At foreslå medicinske eller private løsninger
 

At tale om emnet foran andre
 

Som leder handler det ikke om at kende årsagen til medarbejderens 
udfordringer - men om at reagere tidligt, vise forståelse og tilbyde støtte.
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Spørgsmål


