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THAUER STRESSCENTER

Thauer Stresscenter blev etableret i 2012 og drives
af Rikke Maj Thauer, der en af landets ferende
stresseksperter og kendt fra GO’Morgen Danmark,
B.T., Jyllandsposten, Bersen m.m., da hun udgav
bogen "Stress er ogsé dit eget ansvar” i 2019. En
bestseller, som allerede har gjort 4.000+ laesere
klogere pa stress.

Rikke er uddannet indenfor ledelse, certificeret
stresscoach i 2012 fra ferende erhvervspsykolog og
er certificeret instrukter i Psykisk ferstehjeelp fra
Psykiatrifonden.

Rikke og hendes team er kendt for den praktiske og
jordneere tilgang til b&de formidling,
stressforebyggelse og h&ndtering af stress. Teamet
inddrager viden og erfaring fra det virkelige liv og
formider et kompliceret emne som stress p& en
enkle og direkte made.

| Thauer Stresscenter tilretteleegger Rikke og hendes
tveerfaglige team ogsa effektive behandlingsforlab
for stressramte medarbejdere, hvor der

samarbejdes med arbejdspladsen.

| Thauer Uddannelsescenter underviser teamet
ledere, arbejdsmiljegrupper og medarbejdere
internt i virksomheder.

P& vores &bne kurser og uddannelser formidles
erfarings- og evidensbaseret viden, og deltagerne
treenes i praktiske og simple metoder og veerktejer
samt modtager supervision i grupper.

Malet er, at deltageren skal kunne anvende det
lzerte umiddelbart efter endt undervisning.

Derudover far alle deltagere adgang til Thauer
online uddannelse, som er vores ONLINE
uddannelsesplatform, hvor man kan tilgé
materialet elektronisk samt f& repeteret dele af
indholdet via korte videoer.

Alle &bne kurser og uddannelser tilbydes ogsé som
interne firmakurser, som er tilpasset jeres ensker og
behov.

THAUER STRESSCENTER HAR:

e Holdt foredrag for over 25.000 mennesker bade
fysisk og online.

e Undervist flere end 2.500 ledere, HR-partnere og
arbejdsmiljgkonsulenter.

e Uddannet teet p& 100 specialister i stress og
mental sundhed pé& vores stresscoachuddannelse.

e Fd&et flere hundrede mennesker ud af stress.

e Solgt vores bestseller "Stress er ogsé dit eget
ansvar" til 4.000+ lsesere.

¢ Hjulpet flere end 200 virksomheder med
foredrag, kurser, efteruddannelse og

stresscoaching af medarbejdere.



VORES FAGLIGE
UDGANGSPUNKT

BESTSELLER LAEST AF 4.000-+

Bogen til bekeempelse af stress-sygemeldinger

Med denne bog i handen guides du til, hvordan du undgér stress hos dig selv, en pargrende
eller hos en medarbejder pa din arbejdsplads. Du far en samling af dokumenterede
metoder til at undgé stress, formidlet p& en let og overskuelig méde. Fés som fysisk bog, E-
Bog og lydbog.
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https://thauer.dk/stress-er-ogsaa-dit-eget-ansvar/
https://thauer.dk/stress-er-ogsaa-dit-eget-ansvar/

Certificering

PSYKISK FORSTEHJALP fra

PA ARBEJDSPLADSEN

Varighed: 2 dage

Psykiatrifonden

Undervisere: Stressekspert Rikke Maj Thauer og psykolog Ellen Helle Boesen

INDHOLD

Modul 1: Psykisk forstehjzelp - stress
» Hvad er psykisk sygdom - og hvor udbredt er det?
* Rollen som psykisk ferstehjzelper
e Handleplan for psykisk ferstehjeelp
* Viden om stress; symptomer, risikofaktorer og
behandling og handleplan ved stress

Modul 2: Psykisk ferstehjzelp - angst og misbrug
* Viden om angst: symptomer, risikofaktorer og
behandling. Handleplan ved angst
 Viden om misbrug: symptomer, risikofaktorer og
behandling og handleplan ved misbrug

Modul 3: Psykisk ferstehjaelp - depression og kriser

» Viden om depression: symptomer, risikofaktorer og
behandling og handleplan ved depression

» Viden om forskellige typer kriser - akut krise, livskrise
m.fl.

o Krisehjeelp ved selvmordstanker og adfeerd,
traumatiske begivenheder og aggressiv adfeerd.

 Viden om héndtering af mennesker med kritisk
somatisk sygdom, nar de vender tilbage fil jobbet

Modul 4: Psykisk forstehjeelp - kollegial supervision
» Den compassion fokuseret tilgang
o Et veerktej til at yde kollegial supervision

'\’;,,'
PRAKTISK

Datoer:
e 7.+ 8. september 2023
o 7.+8. februar 2024

Workshoppen er for dig, som arbejder med
mennesker i din hverdag. Det kan veere indenfor
ledelse, HR, arbejdsmiljg, i leegepraksis, som
mentor, sagsbehandler, socialr&dgiver,
sundhedskonsulent, selvsteendig coach, behandler
m.fl.

Workshoppen egner sig ikke til personer, der i
forvejen arbejder inden for psykiatrien eller som

har indgéende viden p& omrédet.

Deltagerpris 14.995 kr.
SERTILBUD: Kom 2 betal for 1.

Geelder kun for 2 kolleger fra samme virksomhed.


https://thauer.dk/psykisk-foerstehjaelp-paa-arbejdspladsen/
https://thauer.dk/psykisk-foerstehjaelp-paa-arbejdspladsen/

TRIVSEL
PA ARBEJDPLADSEN

Varighed: 2 dage
Underviser: Stressekspert Rikke Maj Thauer

fisarm

INDHOLD PRAKTISK

Det leerer du bl.a.: Datoer:
e Hvad er trivsel og hvad er stress.
» Hvordan du kan forebygge, spotte og handtere hgjt e 2.+16. november 2023

arbejdspres og mistrivsel hos dig selv og andre. o 1. +25. april 2024
e Hvilken kultur, der forebygger stress og fremmer
trivsel. Kurset er for dig, der arbejder med mennesker i din
e Hvordan du skaber en kultur, hvor det er trygt at hverdag. Det kan veere som leder, arbejdsmiljz- og
sige til og fra og bede om hjeelp. tillidsrepreesentant, arbejdsmiljechef,
 Hvordan du fér et ordforrad til at give og modtage arbejdsmiljgkonsulent, HR eller dig der arbejder som
feedback. konsulent, terapeut, coach m.v.
e Hvordan du hjeelper medarbejdere (kolleger) med
at holde fokus p& hovedopgaven, nar personlige Deltagerpris 14.995 kr.
temaer, veerdier og holdninger “truer” den enkeltes
trivsel og driften p& arbejdspladsen. S/ERTILBUD: Kom 2 betal for1.

Og du fér en introduktion til: Geelder kun for 2 kolleger fra samme virksomhed.

» Hands-on veerktgjer til at afdeekke mistrivsel og

finde lgsninger pé& det, der belaster den enkelte
. Lzes mere her >
medarbejder/kollega.

» Hands-on veerktgjer til at skabe en sund kultur pa
arbejdspladsen.

Undervisningen er en blanding af konkret viden,
praktiske evelser, treening i virkningsfulde veerktejer og 7

feedback.


https://thauer.dk/trivselskursus/
https://thauer.dk/trivselskursus/

STR ESSCOACH Certificering
UDDANNELSE

Varighed: 11 dage
Undervisere: Stressekspert Rikke Maj Thauer, psykolog Ellen Helle Boesen m.fl.

INDHOLD PRAKTISK
Et af de baerende veerkigjer i uddannelsen er de 3 Datoer
faser i Antistress-metoden: e 1. modul: 7. + 8. februar 2024
» Stress-screening; hvor du tester, hvilke e 2.modul: 6. + 7. marts 2024
stresssymptomer medarbejderen eller klienten har. e Supervision (3 timer): 2. april 2024
o Afklaring af; hvad der har udlgst stress. e 3. modul: 3. + 4. april 2024
* Indslusning; s& vedkommende kan komme tilbage e Supervision (3 timer): 30. april 2024

til arbejdspladsen og fastholde jobbet.

4. modul: 1. + 2. maj 2024
 Supervision (3 timer): 28. maj 2024

Derudover leerer du ogsa om: e 5. modul: 29. + 30. maj 2024

e Modul 1- Psykisk ferstehjeelp  Certificering + middag: 13. juni 2024

e Modul 2 - Forsta stress e 6. modul: Efter aftale.

e Modul 3 - Forebyg stress

e Modul 4 - Specialistrollen . . .
Uddannelsen er for dig, der arbejder med mennesker i

e Modul 5 - Det gode arbejdsliv . )

P ) din hverdag. Det kan veere som ejerleder, leder med
e Certificering & middag ; -
L biesh @ - Sabsiennche seserelis (il personaleansvar, arbejdsmiljgkonsulent, HR-konsulent,

coach, terapeut eller lign.

Undervisningen er en blanding af konkret viden,

praktiske evelser, traening i virkningsfulde veerktgjer, PRIS 39.950 kr.

feedback, sparring og gruppesupervision. Betal i 10 rater & 3.950 kr.

Tidsrum Ratebetalingen er rente og gebyrfri for private og
Undervisningen afholdes kl. 10.00-17.00, og der vil veere enkeltmandsvirksomheder.

morgenmad og kaffe fra kl. 8:30. 8

Laes mere her >



https://thauer.dk/stressuddannelse/
https://thauer.dk/stressuddannelse/

M@D
UNDERVISERNE

RIKKE MAJ THAUER
Stressekspert

Rikke er direkter for Thauer Stresscenter og har teet p&
20 ars erfaing indenfor undervisning og formidling.

Hun er oprindelig uddannet indenfor ledelse og blev i
2012 certificeret stresscoach fra anerkendt
erhvervspsykolog. | 2015 blev hun certificeret instrukter
i Psykisk ferstehjeelp hos Psykiatrifonden, som hun
samarbejder med om et evidensbaseredet program:
Mental Health First Aid.

Pt. efteruddanner hun sig indenfor organisations-
psykologi pé& Institut for gruppeanalyse.

ELLEN HELLE BOESEN
Psykolog & Ph.d.

Ellen har over 25 ars erfaring, som autoriseret
psykolog bl.a. med specialer indenfor krise- og
traumehdandtering samt supervision.

Ellen har taget flere efteruddannelsesforleb
indenfor Compassion og har en bred viden indenfor
psykologi og arbejdspsykologiske problemstillinger.



M@D
UNDERVISERNE

EVA GADE
Hypnoterapeut

Eva er uddannet Master hypnoterapeut, og har siden
2009 arbejdet som terapeut. Hun har speciale i angst
og stress problematikker.

Eva har veeret tilknyttet det tveerfaglige
behandlerteam hos Thauer Stresscenter siden 2016
og underviser i, hvordan hypnoterapi kan reducere
stress.

Eva er tilknyttet stresscoacuddannelsen.

HENRIK GREVE
Body-SDS Behandler

Henrik er autoriseret Body SDS behandler - DAKOBE
RAB godkendt. Han arbejder ud fra tankegangen om,
at kroppen er selvhelbredende.

Henrik har veeret tilknyttet det tveerfaglige
behandlerteam hos Thauer Stresscenter siden 2016
og underviser i, hvordan kropsterapi kan reducere
stress.

Henrik er tilknyttet stresscoachuddannelsen.



DIT ARBEDSLIV

Foredrag pé& 30 - 60 - 90 min.
Opleegsholder: Stressekspert Rikke Maj Thauer

INDHOLD

Vil du sikre, at dine medarbejdere fremover ved,
hvordan de skal reagere pa stresssymptomer?

Sé& de kan arbejde mere effektivt, og du sparer store
udgifter til dyre sygemeldinger og fastholder dine
medarbejdere samtidig?

Sa book foredraget: Dit arbejdsliv - dit ansvar.

25.000 har allerede deltaget i foredraget om
arbejdsrelateret stress. Foredraget bygger p& bogen
"Stress er OGSA dit ansvar”, skrevet af Rikke Maj
Thauer; foredragsholder, forfatter og indehaver af
Thauer Stresscenter.

Netop det, at stress ogsé er den enkeltes ansvar, er en
af de vigtigste pointer i forhold til stress. Med den
erkendelse far dine medarbejdere bade ansvaret for
deres egen situation og indblik i, at de altid kan gere
noget. Uanset hvilken situation de er i.

DIT ANSVAR

[T

Leerer at forebygge egen stress

P& foredraget leerer medarbejderne, hvad stress er, og
hvordan de undgér at blive syge af stress, og de far et
indblik i:
» Hvordan man h&ndterer arbejdspres og felelsen af
ikke at slé& til (utilstreekkelighed).
» Hvordan man siger til og fra p& en konstruktiv made.
» Hvordan man tager bedst ansvar for sig selv i
hverdagen.

Samtidig leerer de at bruge to af vores mest effektive og
populeere forebyggelsesveerktgjer, De 3 systemer og Min

butik/Din butik.

Né&r de fér et rigtig godt indblik i, hvad der belaster og
forstér, hvordan man kan navigere efter, hvad der giver
dem energi og motiverer dem, og hvad der har den
modsatte effekt, kan stress forebygges.

Priser fra 10.000 kr.

]2


https://thauer.dk/stressforedrag-i-virksomheder/
https://thauer.dk/stressforedrag-i-virksomheder/

DET STRESSFRIE LIV

Foredrag pé& 60 - 90 min.

Opleegsholder: Projektleder Thomas Johansen

INDHOLD

Mod projekichef Thomas Johansen, der
efter 3. stresskollaps fik nok. Han valgte at
omlzegge sit liv, og lever i dag i den
samme familie, med de samme bern, og
han er pa den samme arbejdsplads. Men
noget er forandret!

Pa foredraget far man svar pé:

e Hvor er Thomas i dag?

e Hvordan n&dede han derhen?

e Hvad havde han prevet inden?

e Hvilke veerktgjer gjorde forskellen for ham?

e Hvad har veeret den sterste aha oplevelse for
ham?

e Hvad ger han for at holde sig der, hvor han er
i dag?

P& foredraget gennemgér Thomas iseer 2 konkrete
veerktejer, der hjalp ham ud pé& den anden side.

Far opskriften pa det stressfri liv

P& foredraget leerer medarbejderne, hvorfor et
menneske rammes af stress - ikke bare en gang,
men 3. gange.

De féar ogsé indblik i veerdien af at stoppe op, sige
fra og tage ansvar for sig selv FOR man rammens af
stress.

N&r medarbejdere meder et HELT ALMINDELIGT
menneske, som kunne vaere dem selv, s& sker der
noget! De kan identificere sig med personen og
genkende situationer fra livet, som kan veere
stressfyldte. Dette ger indtryk og kan motivere
mange til at stoppe op og tage sig selv alvorligt og
derved forebygge stress.

Priser fra 10.000 kr.
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PRAKTISKE

OPLYSNINGER

VARIGHED & STED

Undervisningen pé vores kurser er kl. 9.00-16.00 og
pé vores uddannelse kl. 10:00 - 17:00, og der vil
vaere morgenmad og kaffe fra kl. 8.30.

World Trade Center
Borupvang 3
2750 Ballerup

NB: Alle kurser og uddannelser tilbydes ogsa som
interne firmakurser, som er tilpasset jeres gnsker
og behov.

KONTAKT

Nér du har spergsmal, sa kontakt
stressekspert Rikke Maj Thauer.

Thauer Stresscenter
Borupvang 3

2750 Ballerup

TIf. 88 77 60 04

Mobil: 61 65 08 88
rikkeethauer.dk

PRISER & SARTILBUD

Deltagerbetalingen er ekskl. moms for
virksomheder og inkl. moms for private.

For private og enkeltmandsvirksomheder er der
mulighed for betaling i rater over 10 méneder.

| hele 2023 + 2024 ftilbyder vi:
SARTILBUD: Kom 2 betal for 1.
Geelder kun for 2 kolleger fra samme virksomhed.

Geelder ikke vores stresscoachuddannelse.


mailto:rikke@thauer.dk

