
Høje følelsesmæssige  
krav i arbejdet
Vejledning 



10 spørgsmål om høje  
følelsesmæssige krav hos jer

Har I høje følelsesmæssige 
krav i arbejdet?  

1 Er de mennesker, I arbejder 
med, i svære livsomstændighe-
der? 

2 Har de mennesker, I arbejder 
med, ofte en adfærd som kan 
virke overvældende eller græn-
seoverskridende, fx vrede eller 
ulykkelige?

3 Er det jeres opgave at pleje, 
støtte, behandle eller træffe 
beslutninger med konsekvenser 
for andre?

4 Hvor meget fylder høje  
følelsesmæssige krav i jeres 
arbejde i hverdagen?

7 Har den enkelte indflydelse på 
hvornår og hvordan opgaverne 
skal løses – og har I mulighed for 
at rotere?  

8 Har I viden nok om de mennesker, 
I arbejder med?

9 Har I passende kompetencer og 
tid til jeres opgaver?

10 Hvordan er jeres muligheder for  
at følge op på episoder og få  
sparring og supervision?

Hvordan er ligevægten  
mellem jeres krav og  
det I gør? 

1 Gør I nok til, at der er balance  
mellem vægtskålene? 

2 Og er der brug for andre tiltag?

3 Hvor og hvordan vil I fortsætte 
dialogen?

Hvad gør I for at  
forebygge og håndtere  
belastninger 

5 Har I planlagt jeres arbejde og 
indrettet jeres arbejdsplads på 
en måde, som begrænser  
problemerne med høje følelses-
mæssige krav? 

6 Hvordan tager I hensyn til med-
arbejderens forudsætninger og 
sikrer oplæring samt støtte?

2 		  FÅ BEDRE STYR PÅ DE HØJE FØLELSESMÆSSIGE KRAV I ARBEJDET

Få bedre styr på de høje  
følelsesmæssige krav i arbejdet

På en helt almindelig arbejdsdag 
møder I ofte mennesker, som har det 
svært. I de situationer forventes det, 
at I er rolige, professionelle og nærvæ-
rende. Det er netop kernen i jobs med 
høje følelsesmæssige krav: At kunne 
rumme andres følelser og samtidig 
være fagligt ansvarlig. Men når det 
sker igen og igen, kan det også slide 
og i værste fald ende i udbrændthed.

BFA Velfærd og Offentlig administra-
tion har derfor udviklet materialer, der 
fungerer som en håndsrækning til alle 
jer, som arbejder tæt på mennesker i 
sårbare situationer. Materialerne kan 
få jer til at sætte ord på det, der ellers 
ofte bliver taget med hjem i hovedet 
eller maven. De kan hjælpe jer med at 
finde fælles måder at forebygge, så 
belastninger ikke vokser sig store.

10 spørgsmål til høje  
følelsesmæssige krav i arbejdet

De 10 spørgsmål er gode til at skabe overblik og give jer en 
enkel måde at tage hul på snakken. Spørgsmålene er med 
til at kortlægge de følelsesmæssige krav. De ser nærmere 
på jeres arbejde med at forebygge belastninger. Og de 
giver jeres viden og initiativer et lille serviceeftersyn.

I kan bruge spørgsmålene i ledelsen eller i arbejdsmil-
jøgruppen/MED/SU/TRIO – og måske dagsordensætte 
emnet på et møde. Formålet er ikke at finde hurtige 
løsninger, men at få et fælles billede af, hvordan hver-
dagen faktisk ser ud, hvor I er, og om der er behov for at 
sætte ind.

Hvert af de ti spørgsmål i værktøjet består kun af en 
enkelt sætning, de er nemme at svare på og har relevans 
for alle. Alligevel kommer de rundt i hjørnerne af arbejdet 
med høje følelsesmæssige krav: Kortlægning, initiativer 
og forebyggelse samt et nærmere kig på nogle af de ind-
satser, som I måske allerede har sat i gang.

Materialerne kan bruges enkeltvis eller sammen: 

•	 10 spørgsmål til følelsesmæssige krav i arbejdet - er et godt sted  
at starte, hvis I ikke tidligere har arbejdet systematisk med høje  
følelsesmæssige krav. 

•	 Guide til høje følelsesmæssige krav i arbejdet – giver jer et overblik over, 
hvilke krav arbejdsmiljøloven stiller, og den er et godt arbejdsredskab til 
arbejdsmiljøgruppen/MED/SU/TRIO. 

•	 Tjekliste til høje følelsesmæssige krav i arbejdet – kan være med til at af-
dække, hvordan I ser på de følelsesmæssige krav, og om I oplever tingene 
forskelligt. 

•	 Dialogkort til høje følelsesmæssige krav i arbejdet – er med til at få sam-
talerne om høje følelsesmæssige krav til at flyde. 

•	 Podcasten: Få bedre styr på de høje følelsesmæssige krav – kan I bruge 
som fælles reference. Fx som optakt til et møde eller en temadag. 

Det vigtigste er at få talt om høje følelsesmæssige krav på jeres arbejdsplads 
for at støtte hinanden og få fundet frem til nogle fælles strategier og løsnin-
ger, som I løbende følger op på.



Høje følelsesmæssige 
krav i arbejdet
En guide om hvorfor og hvordan

Find flere af BFA’s redskaber om høje følelsesmæssige 
krav i arbejdet fx en guide, dialogkort, podcast og reflekti-
onsspørgsmål – og få mere viden og inspiration her 
www.godtarbejdsmiljø.dk/højefølelseriarbejdet

Til jeres egne noter

3.  Hvad gør I for at forebygge de  
belastninger som jeres kontakt med 
mennesker har hos jer?  

3. 1.  Er jeres arbejde planlagt og tilrettelagt  
forsvarligt ift de opgaver og udfordringer I  
står med?   

 
3. 2. Får medarbejderne den oplæring og instruktion  

i opgaverne og arbejdet som de har brug for? 

   
3. 3. Bliver der løbende fulgt op på, om arbejdet  

bliver udført på en måde som ikke er unødigt 
belastende eller at der er mulighed for at  
trække sig, når det sker?

3. 4. Er der passende mulighed for støtte i arbejdet 
herunder ledelsesmæssig og kollegial støtte?   
 

3. 5. Er det muligt for ansatte at få hjælp, støtte og 
sparring i relation til de følelsesmæssige ople-
velser i arbejdet ved supervision eller på møder? 
 

3. 6. Er der god mulighed for indflydelse i forhold til 
det arbejde som skal udføres?   

3. 7. Bliver der taget hensyn til personer eller grupper, 
der kunne være særligt følsomme overfor belast-
ninger som arbejdet indebærer fx gravide.   

Kig på vægtskålene og spørg jer selv:
• I hvilket omfang oplever I høje følelsesmæssige krav i vores arbejde? 

(orange vægtskål)

• Hvad gør I for at forebygge, at kravene bliver en belastning? 
(grønne vægtskål)

• Hvordan er balancen mellem de to vægtskåle? Gør I nok til, at der er  
balance mellem vægtskålene? Og er der brug for andre tiltag?

• Hvor og hvordan vil I fortsætte dialogen? Brug evt. en handleplan.  
Hent den her: www.godtarbejdsmiljø.dk/handleplan

HØJE FØLELSESMÆSSIGE 
KRAV I ARBEJDET MED 
MENNESKERTjekliste

1.  I hvilket omfang arbejder I  
med mennesker?    

• Hvor stor en del af dagen?   
• Hvor lang tid ad gangen?   
• Er det en vedvarende del af  

arbejdet eller er det i perioder? 

 
2.  Hvad kendetegner kontakten til de 

mennesker I arbejder med  
2.1  Har I direkte eller indirekte kontakt med  

mennesker i jeres arbejde?

• Patient pleje og/eller behandling  
• Pædagogisk og socialpædagogisk arbejde, 

undervisning   

• Borgerkontakt   

2.2  Hvad karakteriserer de mennesker som  
I arbejder med? 

• Mistrivsel, sorg, krise eller omsorgssvigtet 
• Fysisk eller psykisk sygdom, tilskadekomst  

eller funktionsnedsættelse   

• Økonomiske vanskeligheder, sociale  
problemer, misbrug eller kriminalitet  
 

2.3  Overvej hvilken adfærd som kan forekomme 
hos de mennesker I arbejder med?

• Er de udadreagerende, grænseoverskridende, 
irettesættende, bebrejdende eller anklagende  

• Manipulerende eller appellerende adfærd,  
uforudsigelige eller utilregnelige   

• Hjælpeløse, tavse, grådlabile eller afvisende 

2.4  Hvad karakteriserer opgaverne hos jer?
• Motivere, støtte, hjælpe eller servicere,  

pleje, omsorg, behandling eller udredning 

• Tage beslutninger der kan have vidtgående  
konsekvenser for andres liv som f.eks.  
forvaltning af medicin, penge, frihed m.m. 

• Håndtere klager, vrede, frustration eller  
utilfredshed   

• Samarbejde med pårørende og forældre 
 

Til jeres egne noter

I går tjeklisten igennem for at se, hvordan 
de følelsesmæssige krav viser sig hos jer, og 
om I allerede har tiltag, der beskytter jer — 
eller om I mangler noget. Tjeklisten bygger 
på Arbejdstilsynets praksis og lovkrav, 
og I kan fx gennemgå den på et møde i 
arbejdsmiljøgruppen/AMO/MED/SU.

Tag dialogen om høje  følelsesmæssige krav i arbejdet 
STARTKORT 

Dette sæt indeholder 15 dialogkort om høje følelsesmæs-
sige krav. Målgruppen er ledere og tillidsvalgte, som arbejder inden for Velfærd og Offentlig administration, 

MED/SU & AMO samt arbejdsmiljø og HR-funktioner i 
BFA’s brancher. I kan bruge kortene i en medarbejder- eller 
en ledergruppe, fx på en personaledag e.l. Kortene er med til at skabe dialog og fælles forståelse 

af, hvordan høje følelsesmæssige krav kommer til udtryk 
på netop jeres arbejdsplads. De kan også hjælpe med en 
diaog om, hvordan I forebygger og håndterer høje følel-
sesmæssige krav i gruppen/teamet/afdelingen.De er inddelt i to farver: 

Syv orange kort handler om hvordan og i hvilket omfang 
der er høje følelsesmæssige krav i jeres arbejde.Syv grønne kort har til formål at skabe dialog om, hvor-

dan I forebygger og håndterer kravene.  

Start med de orange kort nr 1-3. Gå så videre med at trække et tilfældigt orange eller grønt kort. I skiftes til at 
trække et kort og starte dialogen. Sættet indeholder et 
blankt kort, hvor I kan bruge egne spørgsmål og et slut-
kort, hvor I kan aftale, om der er noget, I skal følge op på.

Tag dialogen om høje  følelsesmæssige krav i arbejdet 
STARTKORT 

Dette sæt indeholder 15 dialogkort om høje følelses-mæssige krav, som I kan bruge i medarbejdergruppen. 
Målgruppen er ledere og tillidsvalgte, som arbejder inden 
for Velfærd og Offentlig administration, MED/SU & AMO 
samt arbejdsmiljø og HR-funktioner i BFA’s brancher. Kortene er dels med til at skabe at skabe dialog og fælles 

forståelse af, hvordan høje følelsesmæssige krav kommer 
til udtryk på jeres arbejdsplads – dels med til, hvordan I 
forebygger og håndterer høje følelsesmæssige krav i grup-
pen/teamet/afdelingen.
De er inddelt i to farver: 
Syv orange kort handler om hvordan og i hvilket omfang 
der er høje følelsesmæssige krav i jeres arbejde.Syv grønne kort har til formål at skabe dialog om, hvor-

dan I forebygger og håndterer kravenering.  
Start med de grønne og brug dem gerne i rækkefølge. 
Herefter kan I gå videre til de grønne kort, hvor I kan 
trække et tilfældigt kort, eller vælge et, som virker særligt 
interessant for jer.  Sættet indeholder et blankt kort, 
hvor I kan bruge egne spørgsmål og et slutkort, hvor I kan 
aftale om der er noget I skal følge op på.

HØJE FØLELSESMÆSSIGE 

KRAV I ARBEJDET MED 

MENNESKER

HØJE FØLELSESMÆSSIGE 

KRAV I ARBEJDET MED 

MENNESKER

1. Hjælp og støtte 

 Beskriv en følelsesmæssigt krævende  arbejdssituation, som du synes, blev  håndteret godt?

 Kan vi tale om tvivl og usikkerheder i  gruppen/teamet uden at frygte for negative konsekvenser?

 Er der noget, vi i teamet/gruppen kan  begynde at gøre for at sikre (endnu mere) hjælp og støtte til hinanden?

HVORDAN KAN VI FOREBYGGE OG HÅNDTERE  HØJE FØLELSESMÆSSIGE KRAV? 

PB

HVORDAN KAN VI FOREBYGGE OG HÅNDTERE  

HØJE FØLELSESMÆSSIGE KRAV? 

2. Planlægning og tilrettelæggelse  

af arbejdet  

 Er vi opmærksomme på at fordele de  

følelsesmæssigt krævende opgaver imellem 

os, og sikre at de afveksles med andre typer 

opgaver? 

 Er der opgaver, vi fremadrettet kan være mere 

opmærksomme på at fordele imellem os?

 Hvordn kan vi sikre større afveksling i løbet 

af dagen i forhold til, hvornår vi løser hvilke 

opgaver?

PB

5. I hvor stor en del af en typisk arbejds-

dag stiller arbejdet høje følelsesmæs-

sige krav til os?

HAR VI HØJE FØLELSESMÆSSIGE KRAV HOS OS? 

Omfanget af høje følelsesmæssige krav kan både 

handle om, hvor meget de følelsesmæssige krav 

fylder i det daglige arbejde, hvor ofte de forekommer 

og hvor længe det har stået på.
Kilde: Arbejdstilsynet

PB

2. Hvilke opgaver har vi i forhold til dem, 

vi arbejder med?

HAR VI HØJE FØLELSESMÆSSIGE KRAV HOS OS? 

Opgaver, der kan stille høje følelsesmæssige krav, er 

fx at:

• Motivere, støtte, hjælpe eller servicere

• Tage beslutninger, der kan have vidtgående konse-

kvenser for andre menneskers liv

• Pleje, yde omsorg, behandle eller foretage udredning

• Udføre redningsarbejde

• Overvåge, kontrollere, sætte grænser eller stille krav

• Håndtere klager eller utilfredshed

Kilde: Arbejdstilsynet

PB
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Guide til høje følelsesmæssige  
krav i arbejdet

Guiden er til jer, der arbejder med at skabe 
godt psykisk arbejdsmiljø: Medlemmer af 
arbejdsmiljøgruppen/MED/SU/TRIO.
Den giver et kort og klart overblik over, hvad der 
er vigtigt at være opmærksom på, og hvilke krav 
arbejdsmiljøloven stiller. Guiden kan bruges som 
fælles reference, når I fx taler om, hvem der har 
ansvar for hvad, eller hvordan I følger op, når 
nogen oplever at være pressede af høje følelses-
mæssige krav.

Ud over at give svar på spørgsmål som: Hvad, 
hvorfor, hvem, hvornår og hvordan, beskriver gui-
den også en række nemt genkendelige situationer, 
som kendetegner høje følelsesmæssige krav.

Guiden giver i al væsentlighed et rigtig godt 
grundlag for beslutninger om, hvordan I arbejder 
videre med de høje følelsesmæssige krav på jeres 
arbejdsplads.

Tjekliste til høje  
følelsesmæssige krav i arbejdet

Tjeklisten er med til at hjælpe jer med at få styr på, om I 
overholder de gældende lovkrav. Samtidig kan I bruge den 
til at vurdere, om I har høje følelsesmæssige krav i jeres 
arbejde, og om jeres forebyggende arbejde fungerer. Tjek-
listen stiller jer spørgsmål, som både går på belastninger 
og forebyggelse. Det kan give overblik og en mulighed for 
at skabe større ligevægt omkring de høje følelsesmæs-
sige krav.

Når I gennemgår tjeklisten sammen, bliver det tydeligt, 
hvor I allerede gør det godt, og hvor der måske mangler 
fælles aftaler eller strukturer. Tjeklisten bygger på Ar-
bejdstilsynets praksis og lovkrav og kan gennemgås på et 
møde i arbejdsmiljøgruppen/MED/SU/TRIO.

Tjeklisten motiverer helt naturligt til at fortsætte 
arbejdet med høje følelsesmæssige krav, og den lægger 
både op til at bruge dialogkortene samt at lave en fælles 
handleplan. BFA har udarbejdet et værktøj, som fungerer 
som en generisk handleplan. Den kan hentes på:  
www.godtarbejdsmiljo.dk/handleplan

Dialogkort til høje  
følelsesmæssige krav i arbejdet

Dialogkortene er en hjælp til at få de gode – og nogle 
gange svære – samtaler i gang. Et kort kan fx åbne for 
snakken om konkrete situationer, om mulighederne for 
pauser og restitution, eller hvordan man kan støtte en 
kollega, der har haft en særligt belastende dag.

De 15 dialogkort er opdelt i syv orange kort om omfan-
get af høje følelsesmæssige krav, syv grønne kort om 
forebyggelse og håndtering – og et sidste kort, som 
lægger op til at træffe aftaler om det, der eventuelt 
skal følges op på.

Kortene kan bruges på personalemøder, ledermøder 
eller temadage og er med til at skabe et fælles sprog for 
noget, der ellers kan være svært at tale om. Samta-
lerne giver værdifulde input til det videre arbejde i 
arbejdsmiljøgruppen/MED/SU/TRIO.

http://www.godtarbejdsmiljo.dk/handleplan


Et fremtidssikret arbejdsmiljø

Et godt samarbejde er væsentligt for et godt arbejdsmiljø 
nu og i fremtiden. Derfor samarbejder arbejdsgivere og 
arbejdstagere i BFA om at udvikle information, inspira-
tion og vejledning. 

Vi udarbejder konkrete værktøjer, så arbejdspladserne 
kan handle og forebygge lokalt. Vi præsenterer ambitiøse 
forebyggende løsninger, som baserer sig på erfaring fra 
arbejdspladser og på forskning. Løsninger, som tager 
udgangspunkt i de problemer, der skal løses nu, og de 
problemer, som kan opstå. 

Det gør vi i enighed – til gavn for ledere, medarbejdere  
og borgere. 

I BrancheFællesskabet for Arbejdsmiljø for Velfærd og  
Offentlig administration deltager repræsentanter udpe-
get af arbejdsmarkedets hovedorganisationer.

Hent alle materialer om høje følelsesmæssige krav , og læs 
mere om BrancheFællesskabet for Arbejdsmiljø for Vel-
færd og Offentlig administration på godtarbejdsmiljo.dk.  

Podcasten: ”Få bedre styr på  
 de høje følelsesmæssige krav”

Podcasten giver en let og genkendelig introduktion til 
emnet med konkrete eksempler fra hverdagen. Her 
fortæller blandt andre to arbejdsmiljørepræsentanter 
om, hvordan de arbejder målrettet med høje følelses-
mæssige krav – både for at mindske belastninger og for 
bedre at kunne håndtere dem, når de opstår. Det er en 
beretning om en arbejdsplads, som er gået systematisk 
til værks i arbejdet med høje følelsesmæssige krav, så det 
er indarbejdet i kulturen, arbejdsmiljøarbejdet og alle lag 
i organisationen. Seniorforsker og psykolog Lars Peter 
Sønderbo Andersen medvirker også i podcasten og er 
med til at rammesætte emnet.

Podcasten varer 24 minutter og kan fx bruges som fælles 
lytning på et møde, individuel lytning før en temadag – 
eller bare som inspiration til at tage snakken på arbejds-
pladsen.

Find alle BFA’s materialer her
Godtarbejdsmiljø.dk/højefølelseriarbejdet 

www.godtarbejdsmiljo.dk/trivsel/foelelser/hoeje-
foelelsesmaessige-krav-i-arbejdet

Bekendtgørelse om  
psykisk arbejdsmiljø

§ 20. Ved høje følelsesmæssige 
krav i arbejdet med mennesker 
forstås i denne bekendtgørelse 
arbejde, som indebærer direkte 
eller indirekte kontakt med 
mennesker, herunder borgere og 
kunder, og hvor kontakten stiller 
høje krav til at:
1.	 sætte sig ind i, rumme eller 

håndtere disse menneskers 
tænkning, følelser eller ad-
færd,

2.	 håndtere eller skjule egne 
tanker eller følelser eller

3.	 tilpasse kommunikation eller 
adfærd til de mennesker, der 
arbejdes med.
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