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Abstract REST

Coronaepidemien’s udbrud og efterfglgende restriktioner har betydet, at talrige virksomheder har sendt
deresmedarbejdere ogledere hjem overkortere ellerlaengere tid. Distancearbejdet har for flere betydet
gget mistrivsel og stresssymptomer.

REST er udviklet for at kunne tilbyde et stressreducerende forlgb til disse medarbejdereogledere paen
virtuel platform (TEAMS), sa en sygemelding ikke bliver aktuel. REST kombinerer enforsknings
dokumenteret terapiform, Kalmiametoden, med de iMeSa udviklede materialer. Projektets hovedfokus er
at gge den mentale sundhed ved at forebygge stresssygemeldinger. Delmaler opbygningen af
mestringsstrategier og egne ressourcer hos deltagerne.

Forlpbet straekker sigover 7 uger med enindledende samtale i uge 1, gruppesamtalerd 2,5 timerog
kropsbevidsthedstraening a 2 timer i uge 2-6 og en afsluttende samtale i uge 7. Samtalegrupperne bestod af
max 4 deltagere ogto terapeuter, et set-up derviste sig at vaere optimalt virtuelt. |
kropsbevidsthedstraningen kgrte derto hold med 9 deltagere i hverog en instruktgr. Alle sessionerne
foregiki arbejdstiden ogvirtuelt.

REST blev tilbudt til medarbejdere ogledere frasma og mellemstore virksomheder og de 18 deltagere var
fordeltmed 7 maend og 11 kvinderialderen 24 til 58 ar, hovedparten bosiddende iStorkgbenhavn.

Der blevindhentet data; Symptom Check List 92 (SCL-92) Major Depression Index (MDI) og Arbejdsevne,
(AE)iugelog7.1uge7 blevderyderligere indsamlet evaluerings- og tilfredshedsskemaer blandt
deltagerne.

Resultaterne af REST

- Vedafslutningen af forlgbet var ingen af deltagerne blevet sygemeldt pga. stress

- Vedstarten af forlgbet scorede deltagere gennemsnitligt overbaggrundsbefolkningen i SCL-92 (havde
symptomer pastress). Efter REST var deltagernes symptomer faldet til niveau som
baggrundsbefolkningen (effektiv lindring af symptomer)

- Efterforlgbetvar MDI hos kvinderne reduceret med 53% og hos maendene med 41%
- Dervaringenvasentligforskel pa denselvrapporterede arbejdsevne (AE) ibegge grupper, f@rog efter
- Deltagernesoverordnede tilfredshed med REST; score 8,8 (skala 1-10)

- Deltagernesoverordnede vurdering af i hvilken grad har REST bidraget til at opbygge
mestringsstrategier ogressourcer; score 8,2 (skala 1-10)

Konklusion

REST har vist sig at veere et vaerdifuldt veerktgj til stressreducerende forlgb hos ikke sygemeldte
medarbejdere ogledere isma og mellemstore virksomheder. Pa de 7 uger forlgbet varede lykkedes det
Kalmia at bringe deltagernes symptomer ned til et niveau som baggrundsbefolkningen. Viundgik
sygemeldingersom fglge af stress og deltagerne harveeret megettilfredse med forlgbet. At alle forlgbets
sessioner harveaeretvirtuelle har betydet, at REST har en stor geografisk reekkevidde og andre fordele, men
0gsa nogle begransningerspecielt pa det terapeutiske plan.
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Follow up efter 6 maneder:

Som follow up pa REST er derefter 6 manedertaget kontakt til alle deltagere, dergennemfgrte REST og
deresrespektive ledere/HR.

Vikontaktede alle bade pa mail og telefon flere gange overen periode pa 3 maneder. Interviews blev
gennemfg@rt pa TEAMS efter aftale.

Deltagere:

e Afde 18 rekrutterede deltagere gennemfgrteialt 15 personer REST.?

e Viharforetagetinterviews med 12 deltagere.

e De sidste 3 vendte enten ikke tilbage indenfor den angivne tid, havde forladt stillingen/var
sygemeldteller pa barseluden mulighed for opfg@lgning.

Ledere/HR:

e Daflere deltagere var fra samme virksomhed og havde samme leder/HR, kontaktede viialt 6
ledere/HR.

e Derudoverhavde 2deltagere havde sletikke pa nogettidspunktinvolveret naermeste leder/HR
omkring REST og det gav derforikke mening at kontakte dem.

o Udaf de 6ledere gennemfgrteviinterviews med 4 personer, der havde input til REST forlgbet.
Derudover briefede vi2 personer, som havde overtaget lederfunktion/HR for deltagerne efter REST
forlgbet.

Opsummering (tabel) af respondenter/leder/HR relationerervedlagti bilag 1.

Og somdet fremgar af bemaerkningerne ibilag 1, har dervaeret mange og store forandringerfor naesten
alle involverede deltagere/ledere/HR.

Kort spgrgeramme for hhv. deltagere ogleder/HR ervedlagt som bilag 2 a+b. Spgrgerammen blev

fremsendt pa mail. De faerreste valgte at returnere informationerne pa mail. Data til skemaetblev derfor
indsamlet under de aftalte interviews.

Follow up — interviews - opsummering:

Deltagere:

11 ud af 12 deltagerne hartaget noget positivt med sig fra REST forlgbet.

Udbyttetvariererfrakonkret brug af et eller flere vaerktgjer til en mere genereloplevelse af, at de er blevet
bedre til at passe pa sig selv. Flere nzevneratde ved, hvad de skal vaere opmaerksomme pa oghvad de skal
gore, nar stresssymptomerne dukker op og hvordan de skal fa sagt fra. Flere naevnerogsa den ggede
forstaelse forkropsbevidsthed og brugeraktivt det at finde ro vha. kropslige gvelser/gature/mindfulness.

12 drop outs, 1 person blev taget ud og fulgt individuelt pga. forvaerrede symptomer. Se i gvrigt REST -
evalueringsrapport.
3

Kalmia

CENTER MOD STRESS



En enkelt deltager har ikke faet taget de gode vanertil sig. Selvom hun godtved, at hun har for mange
symptomer, ggralligevel hunikke noget. En anden synes at REST har virket pa hjemmefronten, menhuner
arbejdsmaessigt stadig ikke i stand til at agere/sige fra. | begge tilfaelde giver respondenterne udtryk forat
vaere sa stressbelastede, at virdder dem at tage en dialog med leder/HR og til at kontakte egen leege.

Det har forflere af deltagerne vaeret en god reminder at blive ringet op. De har sat pris pa det. Det
inspirerer og giver mulighed for at huske pa, hvad de har lzrt.

Sterstedelen af deltagerne vurderer, at REST har vaeret med til at forebygge stress. Det hangerfint
sammen med det faktum, at kun én af deltagerne til dato er blevet sygemeldt.

| detfremsendte spgrgeskemavurderede deltagernesaledes:

| hvilken grad opleverdu at REST forlgbet har veeret med til at forebygge stress?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

7,75

| megetlav grad | meget hgjgrad

| vurderingen af mestringsstrategier og ressourcer svarer deltagerne gennemsnitligt lidt lavere end lige
efter REST forlgbet (dengangvarsvaret 8,2 pa en 10-skala), hvilket delvist haengersammen med de to
deltagere, derikke har formaetat holde fasti deres strategier. Men da stgrsteparten af deltagerne virkelig
fgler, de har taget noget medsig, er forskellen (fra7,6 nu til 8,2 fgr) meget begraenset.

| hvilken grad har REST bidraget til at opbygge mestringsstrategier ogressourcer?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

7,6

| megetlav grad I meget hgjgrad

Vurderingen af arbejdsevne erstegetfra 6,45 til 8, hvilket haengerfint sammen med, at den relativt ikke var
stegetlige efterforlgbet (hvilket er normalt). For stgrstedelens vedkommende er den steget efterfglgende,
i takt med at de har anvendtderes nye kompetencerlgbende ogefter behov.

Dog treekkerde 2 deltagere, der pt. oplever stresssymptomer naturligvis ned i det samlede gennemsnit. Der
er ogsaflere af deltagerne, derer pavirket af andre faktorer end almindelig stress (dgd i familien, fejlslagen

operation etc.), hvilket ogsa pavirker resultatet.

Hvordan vurdererdudin nuvaerendearbejdsevne?

1 2 3 4 5 6 7

co
Vo]

10

Meget lav Meget hgj

Sygemeldinger:

Det primaere mal med REST er for hovedparten stadig opfyldt efter6maneder, dakun én deltagererendt
med at veere sygemeldt. Efter REST fortsatte deltagereniet 1:1 coaching forlgb (ikke hos os). Forlgbet
endermeden 100% sygemelding og en aftale om opsigelse/fritstilling, nar kliente n errask igen. Det har
ikke veeret muligt at fafat i deltageren, men HR/lederbeskriver processen som god og at begge parter har
veaeretglade for Igsningen, som er fremkommet under processen.
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Ledere/HR:

Samlet havde de 6 ledere/HR ansvaretfor 11 medarbejdere. De 4interviewede ledere/HR udtrykker
primaert, at det har veeret en positiv oplevelse og en god mulighed for deres medarbejdere at vaere med i
REST. Timingen var vigtig og flere af dem oplever, at medarbejderne erblevet bedre til at skeerme sig, til at
sige fra og til at vaere realistiske og kommunikerende omkring, hvad de harressourcertil. Det har ogsa
vaeretvaesentligt atinitiativet var gratis. Flere udtrykker gnske om, at det kunne blive en permanent
mulighed.

Lederen med den nusygemeldte medarbejder naevner sarligt, at REST forlgbet gjorde, at hun fglte, at de
(hun og deltageren) sammen havde gjort alt hvad de kunne forat finde Igsninger og at processen havde
veaeretvigtig for dembegge.

4 ledere/HR haranvendt skalaerne til rating af REST med fglgende resultater:

| hvilken grad opleverdu at REST forlgbet har veeret med til at forebygge stress hos din medarbejder?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

6,9

| megetlav grad | meget hgj grad

hvilken grad har REST bidragettil at opbygge mestringsstrategier og ressourcer hos din medarbejder?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

8

| megetlav grad I meget hgjgrad

Hvordan vurdererdu din medarbejders nuvaerende arbejdsevne?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

6,25

Meget lav Meget hgj

Her traekkerden nu sygemeldt medarbejderklart ned, da de gvrige 3 ledere/HRigennemsnitvurderer
deres medarbejderes outcome stort set pa niveau med deltagernes egne vurderinger.

Ingen at de involverede ledere/HR hartaget en samtale med deres medarbejdere omkring REST
forlpbet/stress. Follow up initiativet har saledes ikke virket efter hensigten, nardetkommertil at fa en
dialog mellem leder/HR og den deltagende medarbejder. Hvis vi skal se kritisk pa egen tilgang, har vi kun
opfordret dem til dialog, hvis detvar muligt. Retrospektivt set kunne vihave formuleret detsom et krav.

Bade processen omkring follow up interviews samt de konkrete informationer, derblev givet under
interviews givetanledningtil 2 yderligere refleksioner:

1) Som detogsafremgaraf bilag 1, har alle deltagere/ledere/HR, somvihar vaereti kontakt med
under REST follow up, veaeret pavirkede af massive forandringer. Kun enkelte deltagereerstadigi
samme jobfunktion/med samme leder/HR ogi samme firma. Status quo erundtagelsen!
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Alle andre har oplevet massive forandringer som fyringer, nedszettelse af arbejdstid, jobskifte (inkl.
at avancere i virksomheden) samt konkurser og fusioner.

2) Det harvaret bemarkelsesvaerdigt svaert at fa kontakt/aftaler seerligt med de pagaldende
ledere/HR funktioner. Eksempelvis kunneen enkeltleder/HR (der havde haft 2medarbejderei
forlgb) ikke afsaette bare 15 minutterindenfor en valgfri tidsperiode pa en maned.

Det ervores oplevelse, atderi de deltagende virksomheder af forskellige arsagerer et stort og vedvarende
pres— sarligt pa ledere/HR—som ikke er mindsket efter Corona. Snarere tvaertimod. Vierogsa af flere af
de deltagende virksomhederblevetinviteret tilat hjaelpe med/give tilbud pa stressforebyggende indsatser,
hvilket bekraefter hypotesen.

Overordnet konkludererviat REST ogsa pa den leengere bane har virket stressforebyggende ogatdeter et
veerdifuldt vaerktgj ift. at kunne forebygge sygemeldinger pa kort savel som pa langt sigt.

Erfaringerne fra REST projektet betyder, at som virksomhed kan overvejeat danne virtuelle grupperiandre
forlpb/sammenhange (bade i forbindelse med stressforebyggelses- og stressbehandling) og at vi pa den
made arbejdervidere med atintegrere initiativet/erfaringerne.

Efteraftale med VellivForeningen afsluttervi med de interviews, vihar opnaet pr. 22/4 2022.

Opfelgningen fremsendes til Velliv Foreningen som et tillaeg til den oprindelige REST-rapport.
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Bilag 2a:

Feedback pa REST - follow up 2022 — medarbejder

Du deltogi 2021 via TEAMS i et REST forlgb med henblik pa at reducere stress og opbygge ressourcer.
Formaletvar at undga en stresssygemelding. Dette spgrgeskema skal afdaekke langtidseffekten af REST
forlgbet. Skemaeterblottil information og som forberedelsetilen samtale. Viringer dig op og taler med
dig. Det tager ca. 15-25 minutter.

Helt overordnet: Hvad har du taget med dig fra REST forlgbet?

| hvilken grad opleverdu at REST forlgbet har vaeret med til at forebygge stress?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
| megetlav grad | megethgjgrad
| hvilken grad har REST bidraget til at opbygge mestringsstrategier ogressourcer?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
| megetlav grad | meget hgj grad

Hvordanvurdererdudin nuveerende arbejdsevne?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Meget lav Meget hgj

Har duvaeretsygemeldt med stress efter REST forlgbet? Ja/Nej
Uddyb evt. hvis ja:

Anvenderdustadiget ellerflere af de redskaber, du fik udleveret/gennemgaet underforlgbet?

e Stresstrappen

e Symptomer pastress

e Zoomind pa din trivsel

e Egenomsorgsgvelse

e Forventningsafstemning

o Links til kropsbevidsthedstraening
e Andet:

Tak for din deltagelse

REST er stgttet af Velliv Foreningen
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Bilag 2 b:

Feedback pa REST — follow up 2022 — Leder/HR

Din medarbejderdeltogi2021 via TEAMSi et REST forlgb med henblik pa at reducere stress og opbygge
ressourcer. Formaletvarat undga en stresssygemelding. Dette spgrgeskema skal afdaekke langtidseffekten
af REST forlgbet. Skemaet erblot til information ogsom forberedelse tilen samtale.

Vi ringerdig op og taler med dig. Det tager ca. 15-25 minutter.

Helt overordnet: Hvad opleverdu som HR/leder, at din medarbejder hartaget medsig fra REST forlgbet?

| hvilken grad opleverdu at REST forlgbet har vaeret med til at forebygge stress hos din medarbejder?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

| megetlav grad | megethgjgrad

| hvilken grad har REST bidraget til at opbygge mestringsstrategier og ressourcer hos din medarbejder?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

| megetlav grad | megethgjgrad

Hvordan vurderer du din medarbejders nuvaerendearbejdsevne?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Megetlav Meget hgj
Har din medarbejderveaeret sygemeldt med stress efter REST forlgbet? Ja/Nej

Uddyb evt. hvis ja:

Har duandre kommentarertilforlgbet?
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Tak for din deltagelse

REST er stgttet af Velliv Foreningen
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