
 

Kort om psykisk arbejdsmiljø og trivsel 
 

Ligesom arbejdsmiljøet har en fysisk side med ergonomi, kulde, træk, støj, omgang med farlige stoffer osv. 

så har arbejdsmiljøet også en psykisk side, der påvirker vores trivsel, arbejdsglæde og effektivitet. 

 

For at kunne forbedre det psykiske arbejdsmiljø, er det vigtigt med lidt kendskab til de enkelte elementer i 

begrebet. Definitionen på psykisk arbejdsmiljø ses her nedenfor, og det er dette begrebsapparat, der ligger 

bag arbejder med APV (Arbejdspladsvurdering). 

 

Hvad er psykisk arbejdsmiljø? 
”Det er alle de faktorer i arbejdsmiljøet der påvirker det psykiske velbefindende. ” 

Psykisk arbejdsmiljø inddeles i seks hovedelementer, og ubalance i et enkelt element kan være nok til , at 

en medarbejder oplever mistrivsel. 

Når du som leder kan konkretisere årsagen til medarbejderen manglende trivsel, så har du en bedr 

emulighed for at tale konkret med medarbejderen om situationen og sætte konkret ind. Ofte er mindre 

målrettede ændringer nok til en øget trivsel, og andre gange er det en samtale om forventningsafstemning, 

der er vejen frem. 

 

De seks guldkorn 
- Indflydelse – at jeg bliver hørt  

- Mening – at jeg gør en positiv forskel 

- Forudsigelighed – i de store linjer, hvad kan jeg forvente 

- Social støtte – godt samarbejde og kollegaskab 

- Belønning – Løn, anerkendelse, respekt for indsats, succes 

- Krav – matcher mine ressourcer 

 

Ubalance i det psykiske arbejdsmiljø kan komme til udtryk på mange måder. Nedenfor er en oplistning af 

mulige negative konsekvenser. Listen kan bruges til at komme ”bag om problemer”. F.eks. er det nemmere 

at tale konkret med en medarbejder om, hvordan hun kan komme til at opleve mere indflydelse på eget 

job, end hvis samtalen handler om en generel følelse af magtesløshed og hjælpeløshed. 

 

 
 
 



 

Mulige negative konsekvenser ved mangel på ”de seks guldkorn” 
- Magtesløshed, hjælpeløshed 

- Fremmedgørelse, normløshed 

- Uvished, usikkerhed 

- Ensomhed, isolation 

- Frustration, værdiløshed 

- Stress, apati 

Nu hvor vi har præciseret begrebet ”psykisk arbejdsmiljø” som er knyttet til det enkelte job, så lad os vende 

begrebet ”trivsel”. 

 

Hvad er trivsel? 
”Trivsel er det enkelte menneskes oplevelse af balance og følelse af at have overskud – både fysisk og 

mentalt. Det er en reaktion på det psykiske arbejdsmiljø. ” 

 

På individniveau udløser trivsel på arbejdspladsen glæde, tilfredshed og tryghed, og som individer kan vi 

hurtigt mærke forskel på god og dårlig trivsel på vores arbejdsplads. Det er dog ikke det samme som, at vi 

er bevidste om kilderne til god eller dårlig trivsel. 

 

Kendetegn ved god trivsel 
”på arbejdspladser med god trivsel føler ledere og medarbejdere typisk et fælles ansvar for at finde 

løsninger på hverdagens opgaver og problemer. Her fører ansvarsfølelsen til handlinger, der skaber gode 

rammer for at løs opgaverne og imødegå problemerne. ” 

Citat: Seniorforsker ved Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljø Thomas Clausen 

 

Et kendetegn er en åben og tillidsfuld dialog mellem ledere og medarbejdere og blandt medarbejderne 

indbyrdes. 

 

Kontakt POL-S for gratis hjælp 
Ønsker du at arbejde målrettet med trivsel og psykisk arbejdsmiljø, kan du få hjælp fra POL-S. Vi kommer 

gerne ud i klinikken.  

Du kan bruge dialogværktøjerne her fra siden enten på egen hånd eller faciliteret af POL-S. 

Kontakt POL-S på pol-s@regionsjaelland.dk eller tlf. 9356 6670. 
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