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TRIVSEL I 
CORONATIDEN

Spørgsmål til:

Cand.psych. aut.; specialist i arbejds- og organisationspsykologi

Tine Ravn Holmegaard

Mail: trh@crecea.dk

Tlf. 2428 9151

mailto:trh@crecea.dk
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PROGRAM

Corona – set med arbejdspsykologiske briller

De 6 guldkorn

Trivselspunkt(-er)

Spørgsmål
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FREMTIDSTÅGE
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CORONA-krisen –
psykologisk set…

CHOK

ÅBENHED

MATHED



Ændrede vilkår – ændret trivsel? 

Trives 
dårligere

Trives bedre

Trives ok 
–som før

Bekymring om smitte

Utryghed i ansættelsen

Ændrede muligheder 
for kommunikation

Rutiner der må 
udskiftes

Ændrede 
arbejdsopgaver

Usikkerhed om fremtiden 
– eksisterer vi?

Ændrede 
prioriteringer

Ledelse og 
kollegaskab på 
distancen

Øget arbejdspres 

For få opgaver

1

2 3
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ORIENTERINGSPUNKTER
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• Indflydelse 

• Social støtte 

• Mening 

• Forudsigelighed 

• Belønning 

• Krav 

Fra guldkorn til fuldkorn?
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VÆRKTØJ: At arbejde hjemme – Refleksion over vilkår

FORDELE UDFORDRINGER

Er der nogle guldkorn, som du har mere af – eller nogle, som du savner?

• Indflydelse 

• Social støtte 

• Mening 

• Forudsigelighed 

• Belønning 

• Krav 



Hvad kan du 
tage fat på 
og gøre 
allerede i 
morgen

Fra den næste slide vælger du ét 
– og kun ét fokuspunkt



ÉT GODT RÅD - og nogle potentielle 

TANKER:
Fokusér på glade tanker, ”Worry postponement”,
brug pyt-knappen
Sæt i perspektiv 

FØLELSER:
Brug sanserne, 
lyt til glad musik,
le, ”Honningkrukker”

KROP:
Vejrtrækningen, 
puls, søvn
arbejdsstillingen 

HANDLINGER:
Læg en plan for 
arbejdsdagen – OG 
HOLD FAST I DEN; 
gør andre en tjeneste, 
HOLD fysiologiske
PAUSER!
Markéringsrite når du 
holder fri
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TAK FOR JERES 
DELTAGELSE


