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Alle rettigheder ifølge gældende lov om ophavsret forbeholdes. Ingen 
del af denne bog må gengives, lagres i et søgesystem eller 
transmitteres i nogen form eller middel, grafisk, elektronisk, 
mekanisk, fotografisk, overført til databanker eller på anden måde 
uden forfatterens skriftlige tilladelse.  
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Greb nr. 1: Lyt til dine stresssignaler 
Sæt kryds, der hvor det gælder for dig. 
 

 

Fysiske signaler:  

• Hovedpine 
• Hjertebanken  
• Forhøjet blodtryk  
• Rysten på hænder  
• Uro i kroppen  
• Spændinger og smerter 
• Overfladisk åndedræt  
• Trykken for brystet  
• Søvnløshed eller 

afbrudt søvn  
• Prikken i hænder og 

ben  
• Svimmelhed  
• Sugen i maven  
• Mavesmerter  
• Diarre  
• Nedsat sexlyst  
• Nedsat appetit  
• Forværring af kronisk 

sygdom  
 

Følelser: 
• Føler dig truet 
• Presset 
• Sårbar overfor kritik 
• Skyldfølelser – dårlig 

samvittighed  
• Utilstrækkelighedsfølels

e  
• Lav selvtillid 
• Nervøs 
• Ensom  
• Aggressiv, frustreret, 

irritabel og rastløs 
• Distræt  

• Træthedsfølelse  
• Tristhed  

 

Adfærd: 
• Går du til yderligheder? 
• Øget/mindsket 

indtagelse af mad  
• Øget forbrug af alkohol  
• Hyppig(ere) rygning  
• Øget medicinforbrug  
• Manglende lyst til 

samvær (på arbejdet 
såvel som privat)  

• Humørsvingninger  
• Nervøsitet  
• Impulsivitet  
• Nervøs latter  
• Har du svært ved at 

beslutte dig? 
• Ustabil 
• Nedsat 

præstationsniveau  
• Småkonflikter med 

kolleger  
• Øget sygefravær  
• Er du begyndt at 

sjuske?  
• Hyppige fysiske klager  
• Er du uoplagt?  
• Nedsat humoristisk 

sans 
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Figur 1. Stresstrappen, udviklet af Josefine Campbell med inspiration fra Andersen 

og Kingston (2016) og Matzau (2014). 

 

 
 

Figur 2: Klar/kapret-matricen©, Campbell (2020). Fra bogen er du Klar eller 

Are you clear or are you hooked?
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Kapret? Af Josefine Campbell 

   
 
 
 

 
 

Figur 3: Kroppens reaktioner på at være klar eller kapret©, Campbell 

(2020), Fra bogen, Er du klar eller Kapret? 
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David Rock, Your brain at work, Haper Collins, 2009
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Figur 4: SCARF-modellen, David Rock (2009). Fra bogen, Your brain at work 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

Relation 1 

Relation 3 

Relation 2 

Figur 5: Samarbejdsrelationer, Josefine Campbell (2024). 
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Greb nr 10: Forstå dine topværdier 
Du må også gerne finde på værdier, som ikke står på listen endnu." 
Caroline peger på papiret foran Marie. På det står: 
 
Altruisme 
Ambition 
Anerkendelse 
Ansvarlighed 
Arv 
Autenticitet 
Balance 
Bidrage 
Brugbart 
Diversitet 
Effektivitet 
Enkelhed 
Etik 
Eventyr 
Fairness 
Familie 
Finansiel 
Fleksibilitet 
Forståelse 
Forældreskab 
Fred 
Frihed 
Fritid 
Fællesskab 
Generøsitet 
Glæde 
Harmoni 
Hierarki 
Hjem 
Holdånd 
Humor 
Håb 
Initiativ 
Inklusion 
Integritet 

Intuition 
Kreativitet 
Kvalitet 
Kærlighed 
Lederskab 
Ligestilling 
Loyalitet 
Læring 
Magt 
Medfølelse 
Miljø 
Mod 
Natur 
Nysgerrighed 
Nåde 
Omsorg 
Opfindsomhed 
Opnåelse 
Optimisme 
Ordentlighed 
Passion 
Patriotisme 
Pålidelighed 
Relationer 
Respekt 
Retfærdighed 
Rigdom 
Samarbejde 
Sandhed 
Selvdisciplin 
Selvrespekt 
Selvværd 
Sikkerhed 
Sindsro 
Sjov 

Skønhed 
Sparsommelighed 
Spiritualitet 
Stabilitet 
Stolthed 
Succes 
Sundhed 
Sårbarhed 
Taknemmelighed 
Teamwork 
Tid 
Tilfredshed 
Tilfredsstillelse 
Tilgivelse 
Tillid 
Tradition 
Trivsel 
Tro 
Tålmodighed 
Uafhængighed 
Udvikling 
Unik 
Vedholdenhed 
Venlighed 
Venskab 
Viden 
Visdom 
Vision 
Vækst 
Værdighed 
Ydmyghed 
Ærlighed 
Åbenhed 
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