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Model Ressourcer • Belastning og balance
 

Selv

Følelser

Indre

Automatisk

Anden

Fornuft/kognition

Ydre

Kontrolleret

Hvllke belastninger er der i mit arbejdsliv?
Hvilke ting i mit arbejde belaster?

Hvilke ressourcer er der i mit arbejdsliv?
Hvilke ting i mit arbejde giver glæde?

Hvilke ting i mit arbejdsliv gør mig magtesløs? Hvilke ting i mit arbejdsliv giver fornemmelse af 
kontrol?

Hvilke ting i mit arbejdsliv dræner mig? Hvilke ting i mit arbejdsliv mestrer jeg/oplever jeg 
som succes?

Hvilke ting i mit arbejdsliv virker meningsløse? Hvilke ting i mit arbejdsliv er meget meningsfulde?

På en skala fra 1 til 10: Hvor belastet er  jeg i mit 
arbejde?

1 _________________________________________________________________________________ 10

På en skala fra 1 til 10: Hvor mange ressourcer 
har jeg i mit arbejde?

1 _________________________________________________________________________________ 10

Belastninger i mit privatliv 
Hvilke ting i mit privatliv belaster?

Ressourcer i mit privatliv
Hvilke ting i mit privatliv giver glæde?

Hvilke ting i mit privatliv gør mig magtesløs? Hvilke ting i mit privatliv giver fornemmelse af 
kontrol?

Hvilke ting i mit privatliv dræner mig? Hvilke ting i mit privatliv mestrer jeg/oplever jeg 
som succes?

Hvilke ting i mit privatliv virker meningsløse? Hvilke ting i mit privatliv er fyldte med mening?

På en skala fra 1 til 10: Hvor belastet er  jeg i mit 
privatliv?

1 _________________________________________________________________________________ 10

På en skala fra 1 til 10: Hvor mange ressourcer 
har jeg i mit privatliv?

1 _________________________________________________________________________________ 10

Belastninger Ressourcer


