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Hvem er denne folder
til?

Denne folder er henvendt til
virksomheder, som gnsker at styrke
medarbejdernes evner til at tackle
udfordringer og forbedre evnen til
stresshandtering.

| folderen er beskrevet:

e Hvad ReSTEAM er.

e Hvordan vi kan hjzaelpe
virksomheden med
stresshandtering,

e Hvad stress generelt er og
hvordan man afhjeelper det.

ReSTEAM kan hjeelpe mennesker, der
gnsker at forebygge stress, folk der
har moderate stress-symptomer og
folk der er sygemeldt med stress.

ReSTEAM giver viden, praktiske
gvelser og redskaber til at skabe
fysisk og mental ro. Det giver
strategier til at tackle udfordringer,
og gvelser der skaber
hensigtsmaessige tankemgnstre og
reaktioner, selv under pres.

Principperne bag er enkle men
effektive. De bygger pa de nyeste
metoder fra metakognitiv terapi,
mindfulness samt krop/sind metoder.
ReSTEAM forener krop og sind.
Medarbejderne far metoder til at
regulere bade nervesystemet, tanker
og handlinger. De opnar dyb indsigt i
sammenhangene mellem de tre. Det
giver mere robuste medarbejdere,
der gennem bedre selvforstaelse har
stgrre overskud og evne til
samarbejde.

Virksomheders
udfordring

Alle arbejdsprocesser er blevet
effektiviseret siden den industrielle

ReSTEAN

revolution. Konkurrencen er kun
blevet skaerpet. Virksomheder har
aldrig veeret mere presset pa tid,
optimering og skalering.

Det psykiske arbejdsmiljg vaegtes
mindst lige sa hgjt som det fysiske
arbejdsmiljg i den lovpligtige
arbejdspladsvurdering (APV). Billedet
er det samme bade i den private og
offentlige virksomheder.

Vi er som mennesker blevet stadigt
mere individualiserede og gnsker
bade et indholdsrigt arbejdsliv og et
spandende privatliv. Det seetter
bade virksomheden og
medarbejderen under pres.

Selvom vi har bedre teknologi, bedre
levefod og mere tid til radighed end
nogensinde fgr i menneskets historie,
fgler mange et tidspres og et
praastationspres. Det er sveert at leve
op til de mange forventninger, der
pahviler det moderne menneske og
moderne virksomheder.

Mulighederne har aldrig veeret stgrre.
Det globale marked er til radighed
for alle med visioner og evnerne til at
eksekvere.

Som individ har man i dag mulighed
for at uddanne sig hele livet og lade
jobbet falge ambitionerne.
Virksomheder har mulighed for at
understgtte medarbejdernes videre-
uddannelse og kompetenceudvikling.

Det er et krav at arbejdspladser
skaber et sundt, psykisk
arbejdsmiljg. Hvordan man som
virksomhed konkret ggr det, kan
vaere en udfordring. Flere og flere
medarbejdere fgler sig stressede og
nogle gange ender det med
sygemelding. Det medfgrer
videnstab, gget pres pa kollegerne
og udgifter for virksomheden.
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Hvad kan | ggre?

| kan hjeelpe medarbejderne med at
udvikle kompetencer i
stresshandtering. ReSTEAM gar det
nemt for jer gennem strukturerede
kursusforlgb. Dermed far de evnerne
til at kunne agere i det ggede pres,
kompleksitet og i den effektivisering,
der er blevet et vilkar. De
virksomheder, der udvikler
medarbejdernes
stresshandteringskompetencer, kan
se det pa bundlinjen som fglge af
hgjere produktivitet, lavere
sygefravaer og bedre udnyttelse og
fastholdelse af medarbejderstaben.

ReSTEAM
stresshandtering

ReSTEAM samler alle de vigtige
komponenter i stress-behandling og
stress-forebyggelse.

ReSTEAM star for Regulering af
Sanser, Tanker, Emotioner og
Adfeerd - Metakognitivt og
Mindfuldt.

® Regulering: Nar medarbejderne
farst er blevet stresset, er det
vigtigt at de leerer nogle metoder
og redskaber til at kunne regulere

ReSTEAM - stresshandtering og bedre trivsel

stress-symptomer, sa de ka

&l
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deres fglelser, tanker, og fysiske

-

genvinde fodfaestet og skabe et
overblik.

Sanser: Kroppens fem sanser er
den vigtigste kilde til at maerke,
hvordan man har det. Under
stress ignorerer eller misforstar
man ofte kroppens signaler.
Mange mennesker er faktisk ikke
vant til at leegge meaerke til
kroppens signaler. Traening i det
er essentielt, nar medarbejderen
skal vurdere og navigere i
udfordringer.

Tanker er en af de vigtigste
komponenter. Hvilke tanker ggr
medarbejderen sig? Hvad gar
tankerne ved medarbejderen?
Bag enhver stresset fglelse ligger
en tanke. Tanker omkring om
man er god nok, "Kan jeg klare
det?” "Hvad nu hvis?” "Jeg
burde...?” Tanker om ansvar osv.
Ofte laegger vi ikke maerke til
taenkning, det sker bare. Med
ReSTEAM laerer medarbejderen at
bemaerke tanker, vurdere dem og
far redskaber til at handtere og
aendre dem.

Emotioner er fglelser. Fglelser er
teet forbundet med kroppen.
Teenk bare pa, hvordan glaede,
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sorg og nervgsitet fgles i kroppen.

Fglelser kan opsta som en
fortolkning af, hvad sanserne
forteeller. Fglelser seetter sine
spor i kroppen. Samtidig viser den
nyeste forskning, at falelser blot
er en fortolkning af sanseindtryk.
Folelser er ofte en ringe indikator
for, hvordan virkeligheden ser ud.
Med ReSTEAM laerer
medarbejderne at lave sma
eksperimenter med den
fortolkning. Derigennem far de
indsigter, som aendrer den
resulterende fglelse og saetter
dem i stand til at handle
anderledes.

@® Adfaerd er bestemt af tanker og
falelser, men det gar begge veje -
adfeerd pavirker ogsa tanker og
falelser. ReSTEAM laerer
medarbejderne sammenhaengen.
Som konsekvens aendrer tanker
og fglelser sig og der bliver
dannet en positiv spiral.

® Metakognitivt og Mindfuldt -
ReSTEAM anvender de
metakognitive principper om at
a@ndre pa uhensigtsmaessige
tankeprocesser, seerligt
overdrevne bekymringer og
grublerier, idet det er arsagen til
stress. De metakognitive metoder
stammer fra mindfulness og
ReSTEAM forlgbet integrerer
derfor ogsa essentielle
mindfulness gvelser. | sin helt
rene form er mindfulness blot at
blive opmaerksom pa sine egne
tanker, emotioner og adfaerd. Kun
at bemaerke dem - uden at
forsgge at aendre dem. At
acceptere at de er der uden at
keempe mod dem for en stund. At
betragte dem pa afstand uden at
blive opslugt af dem. Det kan
veere fgrste skridt til at skabe
stgrre modstandsdygtighed.

ReSTEAN
Afstanden til tanker og falelser

skaber bedre rum for at handle.
Det at leere se tingene pa afstand,
kan i sig selv have en enorm
stressreducerende effekt. Der er
evidens for metakognitiv terapis
effektivitet overfor stress samt at
mindfulnessgvelser skaber
positive forandringer i hjernen.

ReSTEAM i praksis

ReSTEAM kan formidles pa flere
forskellige mader til virksomhedens
medarbejdere.

En introduktion til principperne kan
ske i form af foredrag. Viden om
biologisk stress og stress-reaktionen
kan veere en gjenabner for mange.
Nar det kombineres med nogle af de
essentielle teknikker til at regulere
nervesystemet, vil mange veere
hjulpet godt p& vej mod forebyggelse
af stress.

Den starste effekt opnas dog i et
intensivt stresshandteringskursus,
hvor fokus bade er pa formidling af
viden og i kombination med en
pakke af konkrete praktiske gvelser.
Intervaller mellem kursusgangene
sikrer, at medarbejderne kan na at
prgve redskaberne af, evaluere og
tilpasse med professionel sparring.
Hvis dette lyder interessant, er det
ReSTEAM stresshandteringskurset,
jeres virksomhed skal veelge.
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ReSTEAM anti-
stresskursus forklaret

Kurset bestar af 4
undervisningsgange a 4 lektioner, i
alt 16 timers undervisning fordelt pa
ca. 8 uger.

Observation og regulering

Ved langvarig stress ignorerer man
typisk farst stress-symptomerne, og
sidenhen mister man mere og mere
kontakt til sin krop indtil det hele
bare fgles overveeldende, og man er
handlingslammet.

Medarbejderne leerer derfor at
observere kroppen og
nervesystemets tilstand, og de far
konkrete praktiske redskaber til at
regulere nervesystemets tilstand.

Viden om stress og
stressorer

Der undervises i konkret viden om
stress - biologisk stress og den
mentale stress, som vi mennesker
kan skabe med vores
forestillingsevne og vores adfaerd.
Kursisterne far redskaber til at
identificere stressorer - og ikke
mindst at handtere dem anderledes
end de plejer.

Medarbejderne leerer metoder til
selvobservation, der bade giver
selvindsigt og mulighed for at aktivt

at gribe ind overfor stress-reaktioner.

En stor bidragsyder til stress-
reaktioner er de tanke-strategier,
vores hjerner naturligt sgger hen
mod. Kursisterne laerer teknikker til
at opdage og sndre negative

ReSTEAN
tanker og at adskille tanker fra

konkrete situationer, falelser, sanser
og adfeerd.

Sovn

Sgvn spiller ofte en afggrende rolle,
bade ved kortvarig og langvarig
stress. Kursisterne laerer metoder til
at eendre pa tankemylder, der kan
holde én vagen. De far praktiske
strategier, der hjeelper dem med at
falde hurtigere i sgvn og opna bedre
sgvnkvalitet. Medarbejderne far
konkrete rad og strategier til at
forbedre sgvnen

Supplement

Det er muligt at supplere et
ReSTEAM anti-stresskursus med
individuelle terapi-sessioner efter
behov.

Alt i alt gger ReSTEAM den enkeltes
evner til stresshandtering. Det giver
bedre trivsel for den enkelte - det
smitter og giver et bedre psykisk
arbejdsmiljg, ogsa for kollegerne.

tankemgnstre. Det handler ikke bare
om at "teenke positivt”, eller at tro at
man kan kontrollere sine tanker

100%, men om at opleve tanker som

ReSTEAM - stresshandtering og bedre trivsel



ReSTEAM.dk

Baggrunden for
ReSTEAM

ReSTEAM er udviklet pd baggrund af
velafprgvede teknikker og metoder
fra flere kilder. Blandt andet:

e Nyere viden indenfor
metakognitiv terapi og
elementer fra kognitiv
adfeerdsterapi

e Mindfulness.

e Krop/sind teknikker til
regulering af krop og
nervesystem.

Metakognitiv terapi

Et kendetegn ved den stressede
hjerne er, at den kredser omkring de
samme negative tanker naermest
konstant og det fgrer til mental
treethed.

Tidligere arbejdede man i kognitiv
adfeerdsterapi med at aendre hvad
der bliver teenkt og konkret sendre
adfeerden.

ReSTEAN
| metakognitiv terapi handler det om

at blive bevidst om de negative
tankemgnstre og hvordan man
forholder sig til de tanker og falelser
man har. Man bliver mere bevidst og
opmaerksom pa sine tankemgnstre
og arbejder pa at andre disse.

Krop og sind regulerer derefter sig
selv ud af stress.

Mindfulness

Metakognitiv terapi er en del af den
sakaldte tredje bolge i de kognitive
terapier. De grundleeggende
principper stammer fra mindfulness.
Disse principper er at opleve sine
tanker neutralt som tanker og at
kunne observere sanserne i nuet.

Opmeaerksomhedstraening

@velser i opmeerksomhed tjener et
flere formal. Dels giver det treening i
at styre tankemgnstre. Dels giver det
et alternativ til at veere i sine egne
negative tanker og i stedet vaere
fokuseret ud. Endelig treener det
evnen til at veere bevidst om sin
egen tilstand pa en neutral og
observerende made.

Krop-sind terapi

De kognitive terapiformer er blevet
kritiseret for at fokusere for meget
pa tanker og at "glemme kroppen”.

Da man ofte undertrykker signaler
fra kroppen under stress er det
ekstremt vigtigt at komme hele
vejen rundt og arbejde med bade
tanker, fglelser, adfaerd og hele
oplevelsen og samspillet mellem sig
selv og omverdenen.

Under stress pavirkes nervesystemet
bade til kamp- og flugt-reaktioner,
men nervesystemet kan ogsa lukke
ned i en spil-dad reaktion.

ReSTEAM - stresshandtering og bedre trivsel 7
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Seerligt indenfor traumeterapi er der

udviklet teknikker, der direkte
pavirker nervesystemet og reducerer
angst, nervgsitet eller vrede og
stimulerer nervesystemet vaek fra en
luk-ned reaktion. Det kan derfor
accelerere kroppen mod hurtigere
afstressning.

Mentaltreening

Mentaltraening er at indleve sig i sine
egne tanker. Det kan veere at
forestille sig at veere i en konkret
situation eller at leve sig ind i en fri
fantasi. Mentaltraening anvendes i
terapi, i guidede meditationer og til
at fremme praestation blandt
sportsfolk og i militeeret. Det kan
0gsa anvendes som et personligt
redskab.

ReSTEAN
Stress Inoculation Training

At man kan traene sin egen
stresshandtering via et kursusforlgb
er ikke en ny idé. Donald
Meichenbaum udviklede i 1980’erne
metoden Stress Inoculation Training,
som bedst overseettes med "Stress-
vaccinations-traening”. Metoden
bestar i at kombinere afspaendings-
treening, tanke- og
adfeerdsaendringer med
mentaltraening.

ReSTEAM er ikke modelleret efter én
enkel teori eller model, men samler
de bedste principper fra flere
retninger af psykologi. Det gar
ReSTEAM til et unikt

forandringsveerktgj, der effektivt kan
give medarbejderne de bedste
forudsaetninger for at kunne
handtere alle typer af stress-
pavirkninger.

ReSTEAM - stresshandtering og bedre trivsel
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Stress for og nu

Stress begyndte at komme pa
dagsordenen op gennem 70’erne.
Flere og flere klagede over
forskellige symptomer og det ofte
hang det sammen med "mavesar”.

At lide af stress har tidligere veeret
tabubelagt og set som tegn pa
svaghed. Vi er heldigvis kommet
langt siden. Naesten alle kender
kolleger, familie eller naboer, der har
oplevet stress. Nogle er endda "gaet
ned med stress” og er blevet
sygemeldt.

Dog er der stadig ingen klar
definition pa hvad stress er. Man kan
hos leegen fa diagnosen
"belastningsreaktion”, men der er
ikke en decideret stress-diagnose.

Stress er ikke veldefineret og ordet
bruges forskelligt i forskellige
sammenhange.

Biologisk stress

| ReSTEAM betragtes stress
grundleeggende ud fra den biologiske
stress, som opstar, nar "stressorer”
belaster krop og sind. Dette var den
oprindelige definition af den farste
stressforsker, Hans Selye, der fik
ordet fra ingenigrverdenen.

Stress er en helt naturlig reaktion pa
belastning. Stress-reaktionen er ikke
usund, faktisk er den nyttig. Dette
bekraeftes af nyere forskning, bl.a. er
den amerikanske psykolog Kelly
McGonigal fortaler for at vi betragter
stress-reaktionen som
grundleeggende sund og naturlig.

Det er kun, nar stress-reaktionen
ikke reguleres, men bliver
permanent, at den udger et problem.
Der bliver den til gengaeld meget
alvorlig. Hans Selyes udsatte i
forleengede perioder forsggsdyr for

ReSTEAM - stresshandtering og bedre trivsel
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stressorer. Forsggsdyrene blev syge,

saerligt med kredslgbssymptomer, og
endte til tider med at dg af
belastningen til sidst. Desveerre ses
samme tendens hos mennesker.
Derfor skal kronisk stress tages
alvorligt.

Stress hos mennesker

Mennesker og dyr kan opleve fysiske
stressorer i form af som sygdom og
ulykker og psykiske stressorer i form
af trusler, pres fra arbejde og familie
mm. Kortvarig stress styrker
immunforsvaret, men langvarig
stress svaekker det.

| naturen ophgrer stressorer som
regel, nar et dyr ikke leengere jages,
eller nar tgrken slutter. Men vi
mennesker er i stand til selv at
opretholde stressorer, 0gsa nar den
fysiske eller psykiske trussel ikke
laengere er til stede.

Vores hjerne besidder i modsaetning
til andre dyr en enorm
forestillingsevne, der bade kan
bekymre sig om fremtiden og plages
af oplevelser fra fortiden. Fordi
hjernens vigtigste funktion er at
holde os i live, er den meget
fokuseret pa problemlgsning. Hvis vi
ikke umiddelbart kan finde en
lgsning pa det forestdende problem,
og vi ikke giver os selv pauser
vedligeholdes stressreaktionen.
Negative tanker og manglende
lgsninger kgrer i et endelgst loop.
Dette kan holde stress-responsen i
gang 24/7 - og dette kan ggre den
langvarig og farlig.

Stress-behandling - ro

Langvarig stress-respons medfgrer,
at nervesystemet overbelastes.
Lasningen er derfor i princippet at
aflaste nervesystemet og fa det
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bragt i ro igen. Ofte er det dog ikke

sa simpelt. Mange har tidligere veeret
sygemeldt med stress og er gradvist
vendt tilbage til jobbet for blot at fa
stress igen.

Stress-behandling ved langvarig
stress er ngdt til at arbejde pa flere
niveauer.

For det farste skal nervesystemet
reguleres ned. Der findes mange
krop-sind teknikker, som alle kan
leere, og som direkte regulerer
nervesystemet, f.eks. med
andedraettet. Desuden er simple
meditationsgvelser effektive. | de
senere ar har Vesten faet gjnene op
for effekten af mindfulness
meditation, som har givet nyt liv til
den nyeste bglge af kognitiv
psykologi.

Stressbehandling -
stressorer

Efter nedregulering skal stressorerne
identificeres og de stress-udlgsende
faktorer skal aendres. | nogle tilfaelde
vil det veere ngdvendigt at aendre
udefrakommende faktorer. Pa en
arbejdsplads kan det betyde, at
arbejdet skal tilrettelaegges
anderledes, eller det psykiske
arbejdsmiljg forbedres.

| andre tilfaelde skal den stress-ramte
leerer at forholde sig anderledes til
udfordringer/stressorer.

Her skal det for den enkelte
medarbejder identificeres praecist,
hvad der udlgser stress-reaktionen.
Nar medarbejderen har laert
stresshandtering, er den samme
belastning ikke ngdvendigvis et
problem laengere. Nogle gange ma
man som arbejdsplads sande at
belastningen er for stor og
opgaverne ma fordeles anderledes.

ReSTEAM - stresshandtering og bedre trivsel
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Ved langvarig stress vil hjernen og
nervesystemet ofte blive
hypersensitivt overfor bestemte
stressorer.

Mentaltreening vil ofte vaere effektivt
for at traene hjernen og
nervesystemet til at reagere
anderledes. Her udnyttes den
samme forestillingsevne, der
oprindeligt skabte problemet, bare
modsat til at reducere stress-
reaktionen.
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Stress-forebyggelse Kontakt os

Det bedste er dog at forebygge, at Hvis | synes ReSTEAM

der ophobes en langvarig stress- stresshandtering lyder interessant,
reaktion. sa tag endelig kontakt.

En forudseetning for forebyggelse er Vi svarer gerne pa spgrgsmal pa

at leere at observere sig selv og telefon, skype og mail og stiller
opdage de sma tegn pa stress. gerne op til et uforpligtende mgde.
Derefter er det kritisk, at man laerer
metoder til at modvirke stress-
responsen og i stedet aktiverer den
sakaldte afspeendings-respons.

| finder kontaktinformation bagerst i
denne folder.

ReSTEAM - stresshandtering og bedre trivsel 11
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Hvem star bag
ReSTEAM?

ReSTEAM drives til daglig af Kim
Oechsle.

Kim Oechsle arbejder med stress,
angst og depression ved hjeelp af
metoder fra metakognitiv terapi,
mindfulness og krop/sind metoder.

Kim er certificeret metakognitiv
terapeut og mindfulness instrukter
og har bla hjemmesiden
hjerneogkrop.dk. Han har udgivet
bogen Du er en bevidsthed i en
hjerne i en krop - Laer metoder fra
metakognitiv terapi og mindfulness
0g undga stress, angst og
depression.

ReSTEAN

Han har desuden en baggrund som
cand.scient i datalogi og har efter 25
ar i it-branchen som udvikler,
projektleder og teamleder stor
erfaring med at fa systemer og
mennesker til at spille sammen i
komplicerede processer indenfor
stramme deadlines.

Som familiefar har Kim ogsa
personlig erfaring med den
vanskelige balancegang mellem et
hektisk arbejdsliv, et aktivt familieliv
og livets alvorlige kriser og
udfordringer.

Kontakt ReSTEAM

https://resteam.dk

ReSTEAM - stresshandtering og bedre trivsel

info@resteam.dk
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