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

Rikke er uddannet indenfor ledelse, certificeret
stresscoach i 2012 fra førende erhvervspsykolog og
er certificeret instruktør i Psykisk førstehjælp fra
Psykiatrifonden.

Rikke og hendes team er kendt for den praktiske og
jordnære tilgang til både formidling,
stressforebyggelse og håndtering af stress. Teamet
inddrager viden og erfaring fra det virkelige liv og
formider et kompliceret emne som stress på en
enkle og direkte måde.

I Thauer Stresscenter tilrettelægger Rikke og hendes
tværfaglige team også effektive behandlingsforløb
for stressramte medarbejdere, hvor der
samarbejdes med arbejdspladsen. 

THAUER STRESSCENTER HAR:

OM
THAUER STRESSCENTER

I Thauer Uddannelsescenter underviser teamet
ledere, arbejdsmiljøgrupper og medarbejdere
internt i virksomheder. 

På vores åbne kurser og uddannelser formidles
erfarings- og evidensbaseret viden, og deltagerne
trænes i praktiske og simple metoder og værktøjer
samt modtager supervision i grupper. 

Målet er, at deltageren skal kunne anvende det
lærte umiddelbart efter endt undervisning.

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

Alle åbne kurser og uddannelser tilbydes også som
interne firmakurser, som er tilpasset jeres ønsker og
behov. 

Holdt foredrag for over 25.000 mennesker både

fysisk og online.

Undervist flere end 2.500 ledere, HR-partnere og

arbejdsmiljøkonsulenter.

Uddannet tæt på 100 specialister i stress og

mental sundhed på vores stresscoachuddannelse.

Fået flere hundrede mennesker ud af stress.

Solgt vores bestseller "Stress er også dit eget

ansvar" til 4.000+ læsere.

Hjulpet flere end 200 virksomheder med

foredrag, kurser, efteruddannelse og

stresscoaching af medarbejdere.
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BESTSELLER LÆST AF 4.000+

Bogen til bekæmpelse af stress-sygemeldinger

Med denne bog i hånden guides du til, hvordan du undgår stress hos dig selv, en pårørende
eller hos en medarbejder på din arbejdsplads. Du får en samling af dokumenterede
metoder til at undgå stress, formidlet på en let og overskuelig måde. Fås som fysisk bog, E-
Bog og lydbog.

Læs mere her >

VORES FAGLIGE
UDGANGSPUNKT

https://thauer.dk/stress-er-ogsaa-dit-eget-ansvar/
https://thauer.dk/stress-er-ogsaa-dit-eget-ansvar/


INDHOLD

Hvad er psykisk sygdom – og hvor udbredt er det?
Rollen som psykisk førstehjælper
Handleplan for psykisk førstehjælp
Viden om stress; symptomer, risikofaktorer og
behandling og handleplan ved stress

Viden om angst: symptomer, risikofaktorer og
behandling. Handleplan ved angst
Viden om misbrug: symptomer, risikofaktorer og
behandling og handleplan ved misbrug

Viden om depression: symptomer, risikofaktorer og
behandling og handleplan ved depression
Viden om forskellige typer kriser - akut krise, livskrise
m.fl.
Krisehjælp ved selvmordstanker og adfærd, 
 traumatiske begivenheder og aggressiv adfærd.
Viden om håndtering af mennesker med kritisk
somatisk sygdom, når de vender tilbage til jobbet

Den compassion fokuseret tilgang
Et værktøj til at yde kollegial supervision

Modul 1: Psykisk førstehjælp – stress

Modul 2: Psykisk førstehjælp – angst og misbrug

Modul 3: Psykisk førstehjælp – depression og kriser

Modul 4: Psykisk førstehjælp – kollegial supervision

PRAKTISK

7. + 8. september 2023
7. + 8. februar 2024

Datoer:

Workshoppen er for dig, som arbejder med
mennesker i din hverdag. Det kan være indenfor
ledelse, HR, arbejdsmiljø, i lægepraksis, som
mentor, sagsbehandler, socialrådgiver,
sundhedskonsulent, selvstændig coach, behandler
m.fl.

Workshoppen egner sig ikke til personer, der i
forvejen arbejder inden for psykiatrien eller som
har indgående viden på området.

Deltagerpris 14.995 kr.

SÆRTILBUD: Kom 2 betal for 1.

Gælder kun for 2 kolleger fra samme virksomhed.

Læs mere her >

PSYKISK FØRSTEHJÆLP
PÅ ARBEJDSPLADSEN

Varighed: 2 dage
Undervisere: Stressekspert Rikke Maj Thauer og psykolog Ellen Helle Boesen
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https://thauer.dk/psykisk-foerstehjaelp-paa-arbejdspladsen/
https://thauer.dk/psykisk-foerstehjaelp-paa-arbejdspladsen/


INDHOLD

Hvad er trivsel og hvad er stress.
Hvordan du kan forebygge, spotte og håndtere højt
arbejdspres og mistrivsel hos dig selv og andre.
Hvilken kultur, der forebygger stress og fremmer
trivsel.
Hvordan du skaber en kultur, hvor det er trygt at
sige til og fra og bede om hjælp.
Hvordan du får et ordforråd til at give og modtage
feedback.
Hvordan du hjælper medarbejdere (kolleger) med
at holde fokus på hovedopgaven, når personlige
temaer, værdier og holdninger “truer” den enkeltes
trivsel og driften på arbejdspladsen.

Hands-on værktøjer til at afdække mistrivsel og
finde løsninger på det, der belaster den enkelte
medarbejder/kollega.
Hands-on værktøjer til at skabe en sund kultur på
arbejdspladsen.

Det lærer du bl.a.:

Og du får en introduktion til:

Undervisningen er en blanding af konkret viden,
praktiske øvelser, træning i virkningsfulde værktøjer og
feedback.

PRAKTISK

2. + 16. november 2023
11. + 25. april 2024

Datoer:

Kurset er for dig, der arbejder med mennesker i din
hverdag. Det kan være som leder, arbejdsmiljø- og
tillidsrepræsentant, arbejdsmiljøchef,
arbejdsmiljøkonsulent, HR eller dig der arbejder som
konsulent, terapeut, coach m.v. 

Deltagerpris 14.995 kr.

SÆRTILBUD: Kom 2 betal for 1.

Gælder kun for 2 kolleger fra samme virksomhed.

Læs mere her >

TRIVSEL 
PÅ ARBEJDPLADSEN

Varighed: 2 dage
Underviser: Stressekspert Rikke Maj Thauer
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https://thauer.dk/trivselskursus/
https://thauer.dk/trivselskursus/


INDHOLD

Stress-screening; hvor du tester, hvilke
stresssymptomer medarbejderen eller klienten har.
Afklaring af; hvad der har udløst stress.
Indslusning; så vedkommende kan komme tilbage
til arbejdspladsen og fastholde jobbet.

Modul 1 -  Psykisk førstehjælp
Modul 2 - Forstå stress
Modul 3 - Forebyg stress
Modul 4 - Specialistrollen
Modul 5 - Det gode arbejdsliv
Certificering & middag
Modul 6 - Selvstændig specialist (frivilligt)

Et af de bærende værktøjer i uddannelsen er de 3
faser i Antistress-metoden:

Derudover lærer du også om:

Undervisningen er en blanding af konkret viden,
praktiske øvelser, træning i virkningsfulde værktøjer,
feedback, sparring og gruppesupervision.

Tidsrum
Undervisningen afholdes kl. 10.00-17.00, og der vil være
morgenmad og kaffe fra kl. 8:30. 

PRAKTISK

1. modul: 7. + 8. februar 2024
2. modul: 6. + 7. marts 2024
Supervision (3 timer): 2. april 2024
3. modul: 3. + 4. april 2024
Supervision (3 timer): 30. april 2024
4. modul: 1. + 2. maj 2024
Supervision (3 timer): 28. maj 2024
5. modul: 29. + 30. maj 2024
Certificering + middag: 13. juni 2024
6. modul: Efter aftale.

Datoer

Uddannelsen er for dig, der arbejder med mennesker i
din hverdag. Det kan være som ejerleder, leder med
personaleansvar, arbejdsmiljøkonsulent, HR-konsulent,
coach, terapeut eller lign.

PRIS 39.950 kr.
Betal i 10 rater á 3.950 kr.

Ratebetalingen er rente og gebyrfri for private og
enkeltmandsvirksomheder.

Læs mere her >

STRESSCOACH
UDDANNELSE

Varighed: 11 dage
Undervisere: Stressekspert Rikke Maj Thauer, psykolog Ellen Helle  Boesen m.fl.
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https://thauer.dk/stressuddannelse/
https://thauer.dk/stressuddannelse/


Stressekspert 

Rikke er direktør for Thauer Stresscenter og har tæt på
20 års erfaing indenfor undervisning og formidling.

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

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

Psykolog & Ph.d.

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

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

MØD
UNDERVISERNE

RIKKE MAJ THAUER

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

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

Eva er tilknyttet stresscoacuddannelsen.

Hypnoterapeut

EVA GADE

Body-SDS Behandler

HENRIK GREVE

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

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

Henrik er tilknyttet stresscoachuddannelsen.



INDHOLD

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

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

Så book foredraget: Dit arbejdsliv – dit ansvar.

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

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

Hvordan man håndterer arbejdspres og følelsen af
ikke at slå til (utilstrækkelighed).
Hvordan man siger til og fra på en konstruktiv måde.
Hvordan man tager bedst ansvar for sig selv i
hverdagen.

Lærer at forebygge egen stress

På foredraget lærer medarbejderne, hvad stress er, og
hvordan de undgår at blive syge af stress, og de får et
indblik i:

Samtidig lærer de at bruge to af vores mest effektive og
populære forebyggelsesværktøjer, De 3 systemer og Min
butik/Din butik.

Når de får et rigtig godt indblik i, hvad der belaster og
forstår, 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.

Læs mere her >

DIT ARBEDSLIV - DIT ANSVAR
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Foredrag på 30 - 60 - 90 min.
Oplægsholder: Stressekspert Rikke Maj Thauer

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


INDHOLD

Hvor er Thomas i dag? 
Hvordan nåede han derhen? 
Hvad havde han prøvet inden? 
Hvilke værktøjer gjorde forskellen for ham? 
Hvad har været den største aha oplevelse for
ham? 
Hvad gør han for at holde sig der, hvor han er
i dag? 

Mød projektchef Thomas Johansen, der
efter 3. stresskollaps fik nok. Han valgte at
omlægge sit liv, og lever i dag i den
samme familie, med de samme børn, og
han er på den samme arbejdsplads. Men
noget er forandret!

På foredraget får man svar på:

På foredraget gennemgår Thomas især 2 konkrete  
værktøjer, der hjalp ham ud på den anden side.

Får opskriften på det stressfri liv

På foredraget lærer medarbejderne, hvorfor et
menneske rammes af stress - ikke bare en gang,
men 3. gange.

De får også indblik i værdien af at stoppe op, sige
fra og tage ansvar for sig selv FØR man rammens af
stress.

Når medarbejdere møder et HELT ALMINDELIGT
menneske, som kunne være dem selv, så sker der
noget! De kan identificere sig med personen´og
genkende situationer fra livet, som kan være
stressfyldte. Dette gør indtryk og kan motivere
mange til at stoppe op og tage sig selv alvorligt og
derved forebygge stress.

Priser fra 10.000 kr.

DET STRESSFRIE LIV
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Foredrag på 60 - 90 min.
Oplægsholder: Projektleder Thomas Johansen



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

World Trade Center
Borupvang 3
2750 Ballerup

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

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

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

I hele 2023 + 2024 tilbyder vi:

SÆRTILBUD: Kom 2 betal for 1.

Gælder kun for 2 kolleger fra samme virksomhed.

Gælder ikke vores stresscoachuddannelse.

PRAKTISKE
OPLYSNINGER

VARIGHED & STED

Når du har spørgsmål, så kontakt 
stressekspert Rikke Maj Thauer.

Thauer Stresscenter
Borupvang 3
2750 Ballerup
Tlf. 88 77 60 04
Mobil: 61 65 08 88
rikke@thauer.dk

PRISER & SÆRTILBUD

KONTAKT

mailto:rikke@thauer.dk

