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REST - konceptbeskrivelse

“Virtuelt REssourceopbyggende og STressreducerende forlgb”



Konceptbeskrivelse - formal

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

Fglgende er en kort “hands on” vejledning.

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

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte Nicoline
Christophersen pa nich@kalmia.dk eller mobil 23323427
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Foreningen Stresstrappen er fra bogen "Stop stress” af Marlene Friiis Andersen et al
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REST behandlingsforlgb

5 uger med
- samtale- og
Visitation og kropssessioner Afsluttende

individuelle samtaler +

opstarts- (databehandling)

Rekruttering samtaler
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Fysisk og teknisk set up

Prioritér god lyd og billede!

« Baerbar 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 pa energien bade
hos terapeuten og gruppen.



Teknisk set up - samtale
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Visitation

Efter henvendelse: Kort visitationssamtale over telefon

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

Efterfalgende en 1,5 t lang individuel samtale pa TEAMS (anamnese -
journaloptagelse) samt registrering af fgr-data i journalsystem

Bemaerk at der som i almindelig terapi vil vaere eksklusionskriterier og at ansvarlig
inklusion kraever en erfaren behandler. Online forlgb er ikke velegnede til alle
stressramte

Baseline kan registreres pa forskellige mader. Kalmia anvender SCL92 samt MDI og
selvvurderet arbejdsevne AE (1-10).

https://www.psykiatri-regionh.dk/CCMH/Rating-scales-o0g-
spoergeskemaer/Documents/DenblaabogRatingscalesforaffektivelidelser.pdf %




Samtalegruppe overordnet forlgb

Intro fra terapeuterne - generelt forlgbet og om grupperegler (fgrste gang)
Kort praesentationsrunde (fgrste gang)
Information om redskaber/dagens tema (se senere)

Deltagerne gar pa skiftevis (individuel terapi i gruppe). Det er valgfrit, hvem der
starter. Terapeuterne stiller spgrgsmal — alle andre lytter. Deltagerne vaelger
selv, om de vil bruge redskaberne eller tage “det der fylder lige nu”

Der abnes for refleksioner fra de gvrige deltagere (“*hvad ggr det ved mig?”)
Ikke 10 gode rad! Spejling samt det at forholde sig til egne problematikker pa
baggrund af den andens historie

Terapeuterne afrunder og orienterer om at der vil blive sendt materiale ud pa
mail inden naaste session

Sidste gang siges der farvel til gruppen
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Temaer og redskaber
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Samtalesess



Tema for sessioner 1-5

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

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

3. Selvomsorg (Egenomsorg — kreativ gvelse)
4. Forventningsafstemning og graensesaetning (hhv. arbejde og privat)
5. Hvad tager du med dig? (Afslutning af forlgb, De 4 refleksionszoner)

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



STRESSTRAPPEN

Tempereret

Krav og ressourcer
balancerer

Effektivitet

Hej aktivitet og
potentiel kvalitet

Motivation
Fagligt engagement

Arbejdsgleede og
folelse af kontrol

Heijt energiniveau

MNaermeste udviklings-
og udfordringszone

Begyndende pres

Kvaliteten reduceres
en smule

Tendens til uklarhed
og manglende
overblik

Risiko for konflikter i
teamet

Begyndende stress-
symptomer:

fx spise, gé og tale
hurtigere, irritabilitet

Vedvarende pres

Oplevelse af mang-
lende kompetencer

Tro pa egne evner
svinder

Darlig prioritering og
flere fejl

Stresssymptomer
fx sovn-besvaer,
hoved- og mave-
pine, manglende
energi, bekymringer

Langvarigt pres

Ineffektivitet
Brandslukning

Lav trivsel, tristhed
Sygefravasr

Alvoriige stress-
symptomer: fysiske
og psykiske sammen-
brud

Udbraendt

Massivi og
langvarigt pres
Kognitivt og
folelsesmaessigt flad
og udbraandt

Markant nedsat
arbejdsevne

Typisk langtids-
sygemelding

=S

Trivsel

Malene Friis Andersen et al; Stop stress — en handbog for ledere. KLIM 2016

Alvorlig stress



FYSISKE

D Hovedpine

|:| Muskelsmerter
|:| Rygsmerter

D Treethed

|:| Hjertebanken
|:| Smerter | brystet
D Andedrastsbesvar
[ | H8ndrysten

D Svimmelhed

D Svedeture

|:| Kvalme

|:| Maveproblemer
D Nedsat sexlyst

SYMPTOMER PA STRESS

- szt kryds ved dem, du kender

PSYKISKE

’:’ Energilgshed

D Traethed

|:| Koncentrationsproblemer
’:’ Hukommelsesbesvaer
D Uro

[ | 1rritabilitet

D Tankemylder

|:| Humgrsvingninger

|:| Vrede

[ ] Tristhed

|:| Manglende humor

[| Marendt

D Tab af kontrol

E| Folelsesmaessig overreaktion

|:| Lavt selvvaerd

|| angst
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ADFARDSMASSIGE

Bider negle
Skasrer t=nder
Sgvnlgshed

Rastigshed

I

Manglende engagement
Nedsat praestationsevne
Indadvendthed

Isolation

Ubeslutsomhed

Let til tirer

Bget brug af stmulanser f.eks.
tobak og alkohol (selvmedicinenng)

OO0O00OOl

| Bget sygefraveer

& 2019 Kalmia = cenler mod siress
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KALMIA - ENERGIREGNSKAB - ARBEJDE

Gennemga venstre ko!onneuog tilfaj evt. grnr.?)der af dit arbejdsliv, som skal indg2 i dit samlede energiregnskab.
Skriv konkrete eksempler pa, hvad der pavirker din energi negativt og positivt. Sknv det, der umiddelbart falder dig ind.
Raekkefiglgen er ikke vighig. Ikke alle felter behgver at blive udfyldt.

+ INDVIRKER NEGATIVT + INDVIRKER POSITIVT

Arbejdsopgaver

Arbejdsmazngde

Arbejdstid/
fleksibilitet

Arbejdspladsens
indretning

Ledelse

Kolleger

T Z01% Kalrmis = cenler mod siress
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KALMIA - ENERGIREGNSKAB - PRIVAT

Gennemga venstre kolonne og tilfa) evt. ommder af dit pnvatlw, som skal indga i dit samlede energiregnskab.
Skriv konkrete eksempler p3, hvad der pavirker din energi negativt og positivt. Skriv det, der umiddelbart falder dig ind.
Razkkefalgen er ikke vigtig. Ikke alle felter behever at blive udfyldt.

+ INDVIRKER NEGATIVT + INDVIRKER POSITIVT

FEgtefalle/barn

Familie/venner

Fritidsinteresser

Boligsituation

Helbred

@konomi

£ 2019 Kalmia - eenber mod atress
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e hjemmeart

Jeg ov ot 1l ax husske 3t bevasge mag i lebet af arbejdsdagen, fxgd en tur eller (Ive oveiser.

feg er god 13 ak hawe Javnlig kongak til mine kollegaer.

Jeg v Bod 1l ax urdnye de muligheder, hjemmeasbejdet giver mig for f, 3t jeg kam dele min
arbejdsdag op, si jog arbejder ndr det pasces mig besct | forhold (6 Tamie efler fricd

Jeg er pod til Ak accepters de anderlédes betingaiser, jeg skal arbejde under, of at jog mibske
e an vanre lige 5 produkiv som under normale smsTEndighedes.

e er god 13 ac 4 talt om ming Nger wed
mied mine kollegaer, min tamilie eller mluwnnu
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www.coronatrivsel.dk



Krav-ressource modellen

Urealitiske krav Mening

Uklare roller Forudsigelighed

Store forandringer Social stgtte

Hgj kompleksitet Anerkendelse

Indflydelse

Vanskelige samarbejder



Eksempel til inspiration:

Egenomsorg — kreativ gvelse

Ekserspal L inspiratan:
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GOR DEN TAVSE VIDEN TALT

INTRODUKTION

Caranakrisen har far mange medarbejders Fort 8 madnnger i ke
arbejdsopgaver de laser, hvoedan de keser dem. og mad hvam de ger dat. MESA-
undersageisan viser, ot disse forandringer kan betyde, at du som medarbejder
ikke lmngere praecis ved bvad dine kolegoer Forventer af dig i farhald til din
opgavelasning, Du kan heler kke forvente, ot dine kolegaer ved, hvad du
farnenter af dem.

| dette redskab fir du mspiration til, hvike spergsmdl du ken stile tf dine
kolegaer, og hvike forventringer, chu kan Formulere til dine kolegaes for at sikne, at
| har zamme forstbalse af arbe jdsapgaven oF brardan den kan lases. Det giver dig
o dine kollegaer mukghed for at bruge jeres tid, jores ressourcer og enerngi bedst
mufigt

D kon beuge redskabet, nér du far en opgave of en kolega, alier nér du skal ghe
en opgave ti en kollega

SADAN GaR DU

Brug spergsmilare ps nassta sids tilat £ draftet jorventningeme 13 losningan
af on karkret arbejdsopgave aller leverance, Noter hvad | aftaler underveis.

Huiz du Fir en arbajdsapgave, kan du sek stille spargsmalene 8 an kallega.
Hivis du giver en arbejdsopgave, kan du serge for ot formidle dine
forventninger meve prascist til din kollega.

Husk agsd at vane nysgerrig pa din kolegas oplevelse of og mulighed for at
imadekarmme dine forventringer, hvis dat er dig, der giver en opgave

FORVEMTINGER TIL
DEADLINE OG TIDSFORBRUG

+ Prioritering: Hvor vigtig er
opg aven o hvor meget haster
den?

« Deadlines: Hvorn b er der brug
for, ab dh/din knllega ef fardig
med bwad?

« Omlbang: Hvor mange
minutter/limer/daga/uger
Torventer du/din kollega, at
opgaven tager?

FORVENTHINGER TIL
ARBEJDSFORM

o Hvenm: Skal opgaven/opgaverne
et incllvicuett. sammen med!
kallegaar eller nogenfra andre
aFdefinger?

Inddragelse: Er der nogle ehsterme

samarbejdspartnere som er szrlige

vigtige at 1A inddraget?

Hijeedpe iHvesm ko man raskhe ud fil

op sage hj=ip oy sparring hos? Erdet

afilaret hos den/de persones?

www.coronatrivsel.dk

Forventningsafstemning

FORVENTINGER TIL
KWALITET

Prioritering: Hvad skal prioriteres|
de enkelte opgaver | forhald Ul
detalfjenivesu og indhold?

Resultat: Hvordan skal resultatet
s ud, ndr opgaven er last? Hvem er
den/de vigtigste at gace tHireds?

Eksempler: Han der gives et
eksempel pd en tidllgere apgave.
soim er last pddet kvalitetniveau,
der forventes?

FEEDBACK
PAFORVENTNINGER

Afstem: Hvad taenker
dukollegaen om forventninger?
Er devealistiske. elber er der
noget, | har overset?

Aftak Hvordan og hver ofte shal
vi drofte epgavelesningen?




Afrunding i gruppen

Laes mere pa www.coronatrivsel.dk

De fire
refleksionszoner

Teenk, veelg, maerk og gor med afsaet i laering fra coronakrisen

"Nar vores vaner bryder sammen, har vi ganske enkelt gode
betingelser for at reflektere og skabe noget nyt".
Lene Tangaard, pro! dagogisk Fra bo, Janebrud"

i Do+ Hatisnsie Fersbringscester
for Areigamie

www.coronatrivsel.dk



Kropsbevidsthedstranings forlgb

Velliv

Foreningen

eTraening der gennem sma fine
bevaegelser gger bevidstheden om
kroppens signaler, skaber ro i
nervesystemet og aktivt reducerer
spandinger i kroppen

eSamme sekvens hver gang!
eInspiration:

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

Kropsscanningen:https://vimeo.com/56

7164264/bdd9aa72a0



Afsluttende samtale

« Efter endt forlgb udfylder deltagerne de samme spgrgeskemaer incl. et
feedback skema (se naeste slide)

. Den afsluttende samtale pa TEAMS er en tilbagelaesning af "efter-data” samt
en generel opfglgning pa: "hvad har du taget med dig”?

Som en del af REST projektet samler vi op med leder og medarbejder efter 6
maneder, for at hgre hvordan forlgbet har virket pa laengere sigt.

elliv
oreningen



Feedback skema

Feedback pa REST

Hvor tilfreds er du med dit REST forlgb hos Kalmia?
1 2 3 4 3 6 7 8 9 10

Meget utilfreds Megettilfreds

| hvor hgj grad vil du anbefale et REST forlgb til andre?
1 2 3 4 3 6 4 8 9 10

Vil ikke anbefale Vil heltklart anbefale

+| P& enskalafra1-10 hvor tilfreds er du med de virtuelle samtalesessioner?
1 2 3 4 9 6 7 8 9 10

Meget utilfreds Megettilfreds

P3 enskala fra 1-10 hvor tilfreds er du med denvirtuelle kropsbevidsthedstraening?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Meget utilfreds Megettilfreds

Oplever duredskaberne (fra MESA/Kalmia uddelt under forlgbet) som anvendelige?
1 2 3 4 3 6 7 8 9 10

Slet ikke anvendelige Megetanvendelige

I hvilken grad har REST bidragettil at opbygge mestringsstrategier og ressourcer?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

I megetlav grad I meget hgj grad



REST - et gratis virtuelt
stressreducerende forlgb

Stgttet af Velliv Foreningen

REST - ressourceopbyggende stotteforlgb
til stresstruede ansatte med
distancearbejde

Kalmia - Center mod stress i Gentofte modtager 205.520 k. til at gennemfere gratis virtuelle
REST-forleb i grupper for i alt 18 deltagere fra 12 forskellige sma og mellemstore
virksomheder.

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 stgtte

Du kan lsese mere om REST pa:

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

Velliv

Foreningen

B s e
Sog statte Projekt Mental sundhed

Forside | Foransogere | Projekter | REST - ressourceopbyggende stetteforiob ti stresstruede ansatte med distancearbejde

REST - ressourceopbyggende stotteforleb
til stresstruede ansatte med
distancearbejde

Kalmia - Center mod stress i Gentofte modtager 205,520 kr. til at gennemfaere gratis virtuelle

REST-forleb i grupper for i alt 18 deltagere fra 12 forskellige sma og mellemstore
virksomheder.




e Grundlagt af laege og
seniorforsker Bo
Netterstrom samt laege
0og psykoterapeut
Bettina Damsbo

e 13+ ars erfaring med
stressforebyggelse og
behandling

e Undervisning, foredrag,
konsulentbistand og
faciliterede workshops

e Individuel coaching &
terapi




Score

Forsknings-dokumenteret
metode Kalmiametoden

COPESTRESS

Specialuddannet
personale

Samtaleterapi i gruppe

Kropsbevidsthedstraening
i gruppe

Maling af effekt -
datagrundlag med
resultater fra forlgb
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