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Stresstrappen er udviklet af Marie Kingston og Malene Friis Andersen og præsenteret mere udførligt i deres fælles bog:  Stop stress – håndbog for ledere (2016).

TEMPERERET
Krav og ressourcer balanceret
Høj aktivitet og potentiel 
kvalitet

Motivation

Fagligt engagement

Arbejdsglæde og følelse af 
kontrol

Højt energiniveau

OPVARMET
Begyndende pres
Kvaliteten reduceres en smule

Tendens til uklarhed og mang-
lende overblik

Risiko for konflikter i teamet

Begyndende stresssymptomer, 
fx spise, gå og tale hurtigere, 
irritabilitet

OVEROPHEDET
Vedvarende pres
Oplevelse af manglende kom-
petencer

Tro på egne evner forsvinder

Dårlig prioritering og flere fejl

Stressymptomer, fx søvnbe-
svær, hoved- og mavepine, 
manglende energi, bekymrin-
ger

NEDSMELTET
Langvarigt pres
Ineffektivitet

brandslukning

Lav trivsel, tristhed

Sygefravær

Alvorlige stresssymptomer: 
Fysiske og psykiske sammen-
brud

UDBRÆNDT
Massivt og  
langvarigt pres
Kognitivt og følelsesmæssigt 
flad og udbrændt

Markant nedsat arbejdsevne

Typisk langtidssygemelding


