


REST - konceptbeskrivelse
“Virtuelt REssourceopbyggende og STressreducerende forløb”



Konceptbeskrivelse - formål

”at give andre virksomhedere eller behandlere mulighed for at 
implementere lignende tiltag for at forebygge stress og opbygge 

ressourcer” 

Følgende er en kort ”hands on” vejledning. 

En mere detaljeret evalueringsrapport findes på 
https://www.kalmia.dk/rest/

Har du spørgsmål, er du velkommen til at kontakte Nicoline 
Christophersen på nich@kalmia.dk eller mobil 23323427 



Stresstrappen er fra bogen  ”Stop stress” af  Marlene Friiis Andersen et al; 2016, Klim.
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Positionering af REST på stresstrappen



REST behandlingsforløb

Rekruttering
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individuelle 
opstarts-
samtaler 
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samtale- og 

kropssessioner Afsluttende 
samtaler + 

(databehandling)



Fysisk og teknisk set up

Prioritér god lyd og billede!

• Bærbar PC/MAC (evt. kablet af hensyn til kvalitet af lyd og 
billede)

• Mikrofon 

• Spejlreflekskamera

Platform: Microsoft TEAMS af hensyn til sikkerhed

Find et rart lokale med god plads – det smitter af på energien både 
hos terapeuten og gruppen. 



Teknisk set up - samtale



Visitation
• Efter henvendelse: Kort visitationssamtale over telefon

• Personfølsomme oplysninger (symptomoplysninger og data) udveksles via en 
sikker/krypteret forbindelse 

• Efterfølgende en 1,5 t lang individuel samtale på TEAMS (anamnese –
journaloptagelse) samt registrering af før-data i journalsystem

• Bemærk at der som i almindelig terapi vil være eksklusionskriterier og at ansvarlig 
inklusion kræver en erfaren behandler. Online forløb er ikke velegnede til alle 
stressramte

• Baseline kan registreres på forskellige måder. Kalmia anvender SCL92 samt MDI og 
selvvurderet arbejdsevne AE (1-10). 

• https://www.psykiatri-regionh.dk/CCMH/Rating-scales-og-
spoergeskemaer/Documents/DenblaabogRatingscalesforaffektivelidelser.pdf



Samtalegruppe overordnet forløb

• Intro fra terapeuterne – generelt forløbet og om grupperegler (første gang)
• Kort præsentationsrunde (første gang)
• Information om redskaber/dagens tema (se senere) 
• Deltagerne går på skiftevis (individuel terapi i gruppe). Det er valgfrit, hvem der 

starter. Terapeuterne stiller spørgsmål – alle andre lytter. Deltagerne vælger 
selv, om de vil bruge redskaberne eller tage “det der fylder lige nu”

• Der åbnes for refleksioner fra de øvrige deltagere (“hvad gør det ved mig?”) 
Ikke 10 gode råd! Spejling samt det at forholde sig til egne problematikker på 
baggrund af den andens historie

• Terapeuterne afrunder og orienterer om at der vil blive sendt materiale ud på 
mail inden næste session 

• Sidste gang siges der farvel til gruppen



Samtalesession 1 -5
Temaer og redskaber



Tema for sessioner 1-5

1. Indsigt i egne symptomer (Symptom-tjek, Stresstrappen)

2. Energibalance (Energiregnskabet, Zoom in på din trivsel, 
krav/ressourcemodel)

3. Selvomsorg (Egenomsorg – kreativ øvelse) 

4. Forventningsafstemning og grænsesætning (hhv. arbejde og privat) 

5. Hvad tager du med dig? (Afslutning af forløb, De 4 refleksionszoner) 

Alle materialer i det følgende kan downloades fra
https://www.kalmia.dk/rest/



Malene Friis Andersen et al;  Stop stress – en håndbog for ledere. KLIM 2016 
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www.coronatrivsel.dk



Krav-ressource modellen

Urealitiske krav

Uklare roller

Store forandringer

Høj kompleksitet

Vanskelige samarbejder

Mening

Forudsigelighed

Social støtte 

Anerkendelse 

Indflydelse



Egenomsorg – kreativ øvelse



Forventningsafstemning

www.coronatrivsel.dk



Afrunding i gruppen

www.coronatrivsel.dk



Kropsbevidsthedstrænings forløb

•Træning der gennem små fine 
bevægelser øger bevidstheden om 
kroppens signaler, skaber ro i 
nervesystemet og aktivt reducerer 
spændinger i kroppen

•Samme sekvens hver gang!

•Inspiration: 

Bevægelsesdelen:https://vimeo.com/56
7148332/18f16b6d19

Kropsscanningen:https://vimeo.com/56
7164264/bdd9aa72a0



Afsluttende samtale

• Efter endt forløb udfylder deltagerne de samme spørgeskemaer incl. et 
feedback skema (se næste slide) 

• Den afsluttende samtale på TEAMS er en tilbagelæsning af ”efter-data” samt 
en generel opfølgning på: ”hvad har du taget med dig”? 

Som en del af REST projektet samler vi op med leder og medarbejder efter 6 
måneder, for at høre hvordan forløbet har virket på længere sigt.



Feedback skema



REST koncept og kontakt

Konceptbeskrivelse og materialer: 

https://www.kalmia.dk/rest/

Kontakt:

Bettina Damsbo beda@kalmia.dk

Nicoline Christophersen nich@kalmia.dk



Tak til Velliv Foreningen for støtte

Du kan læse mere om REST på:

https://www.vellivforeningen.dk/
for-ansoegere/projekter/rest-
ressourceopbyggende-
stoetteforloeb-til-stresstruede-
ansatte-med-distancearbejde/



Kort om Kalmia 
• Grundlagt af læge og 

seniorforsker Bo 
Netterstrøm samt læge 
og psykoterapeut 
Bettina Damsbo

• 13+ års erfaring med 
stressforebyggelse og 
behandling

• Undervisning, foredrag, 
konsulentbistand og 
faciliterede workshops

• Individuel coaching & 
terapi



Kalmia – effektiv og veldokumenteret

• Forsknings-dokumenteret 
metode Kalmiametoden

• COPESTRESS

• Specialuddannet 
personale

• Samtaleterapi i gruppe

• Kropsbevidsthedstræning 
i gruppe

• Måling af effekt –
datagrundlag med 
resultater fra forløb




