
TÆNK HVIS DU KAN FOREBYGGE 
OG HÅNDTERE DIN EGEN STRESS

VED AT TÆNKE ANDERLEDES
OM DINE TANKER

MINDSTRAIN ER EN EFFEKTIV METODE 
TIL ATFOREBYGGE OG HÅNDTERE STRESS 

UDEN LANGESYGEMELDINGER 
MISTRIVSEL SAMT TAB AF MENNESKELIGE 

OG ØKONOMISKE RESSOURCER

TÆNK HVIS ALT HVAD DU VED 
OMKRING STRESS IKKE ER RIGTIG 
TÆNK HVIS STRESS IKKE ER FARLIGT
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Tänk om allt du vet om stress inte är helt sant

Tänk om stress inte är farligt

Tänk om du kunde förebygga och hantera din stress 
genom att lära dig hantera dina egna tankar

MINDstrain är en ny effektiv metod att förebygga och hantera stress

Metoden bygger på den senaste forskningen om metakognition
och visar att det inte spelar någon roll vad som gör dig stressad

Med MINDstrain-metoden ökar din effektivitet och ditt välmående

mindstrain.com



Fakta om stress
Mellan 2010 och 2015 ökade antalet startade sjukfall i psykiatriska diagnoser med 
57 000 eller 59%. Av dessa utgör 66% anpassningsstörningar och stressreaktioner.
Stress är vanligast hos kvinnor, 73% och åldern 30–39 år.  
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Fakta om MINDstrain
MINDstrain grundades i Danmark 2015 av Stig Sølvhøj och Katrine Sejersen-Permin
och finns nu i Europa, USA och Afrika. MINDstrain Sverige grundades 2018. 
I Sverige erbjuder vi förebyggande kurser (andra länder erbjuder även behandling). 

Studier i Danmark visar att vi med 
MINDstrain metoden kan sänka 
organisationens sjukskrivningskostnader
med 56% (landsgenomsnitt, 29,4 dagar).
och med 79% (räknat på 80 dagar)!

Vi har runt 75.000 tankar varje dag. När vi engagerar oss kan tankarna väcka 
bekymmer och oro och vi kan skapa stressreaktioner. Med MINDstrain lär du dig att 
kontrollera vilka tankar du engagerar dig i och kan därmed undgå stress.  

FAKTA OM STRESS
60% AF DANSKE LEDERE KAN IDENTIFICE-
RE STRESS OG MISTRIVSEL MEN 71% VED 
IKKE, HVORDAN DE SKAL TACKLE DET.

Det viser en undersøgelse fra AS3, der har 
spurgt over 200 ledere. 430.000 danske-
re har symptomer på alvorlig stress 
hver dag. Det svarer cirka til 9% af befolk-
ningen. 

Op mod hver fjerde sygemelding skyl-
des dårligt psykisk arbejdsmiljø. 

Det svarer til 35.000 danskere, som hver 
dag er sygemeldte på grund af psykoso-
ciale faktorer. Stress koster samfundet 14 
milliarder kroner om året i form af sygeda-
ge, tidlige dødsfald og udgifter til sund-
hedsvæsnet.

Stress er skyld i en million fraværsda-
ge årligt, 30.000 hospitalsindlæggelser 
og 500.000 henvendelser i almen praksis 
hvert år. 

I følge verdenssundhedsorganisationen 
WHO bliver stress en af de væsentligste 
kilder til sygdom i 2020.

HVAD ER STRESS
VI HAR CA. 60.000 – 90.000 TANKER HVER 
DAG. NÅR VI ENGAGERER OS I TANKER, 
DER VÆKKER BEKYMRINGER HOS OS, ER 
DET POTENTIELT STRESSUDLØSENDE. 
STRESS ER SÅLEDES EN REAKTION, VI 
FÅR, NÅR VI BRUGER FOR MEGET TID 
OG ENERGI PÅ BEKYMRINGSTANKER.

Med MINDStrain lærer du simple og 
effektive teknikker til at kontrollere, 
hvilke tanker du engagerer dig i, og du 
kan derved undgå stress.
Du kan sammenligne tanker med at være 
på running sushi. Dine tanker er de for-
skellige skåle der kommer forbi dig, og du 
bestemmer selv, hvilke du tager over på 
dit bord og spiser.

KURSER & 
BEHANDLING
FOREBYGGENDE KURSER

Vi tilbyder løbende 2 dages kurser i forebyg-
gelse af stress. Her lærer du at håndtere dine 
egne tanker, så du undgår at hænge fast i 
stressfremkaldende tanker, og så du opnår at 
holde fokus på det konstruktive og løsnings-
orienterede.

Disse kurser tilbyder vi som åbne forløb, og vi 
skræddersyr forløb til netop din virksomhed. 
Se aktuelle datoer på www.mindstrain.com/
kurser, og tilmeld dig på: info@mindstrain.
com.

BEHANDLING

MINDStrain samarbejder med Securitas om-
kring behandling af stress.
Som arbejdsgiver kan du etablere en afta-
le med Securitas Strain Line, hvorefter dine 
medarbejdere med stresssymptomer vil kun-
ne blive henvist til en MINDStrain coach.

KVALITET & 
SIKKERHED
Vi uddanner og certificerer som de eneste 
MINDStrain coaches, og garanterer at de 
arbejder efter metoden. Traditionelt set 
får mennesker med stresssymptomer 10-
15 psykologsamtaler, før de føler, de er på 
benene igen. Ofte følger der lange syge-
meldinger med. 

MINDStrain arbejder ud fra MINDStra-
in metoden der er videreudviklet pba. 
metakognitiv terapi. Vores resultater 
viser, at 5 samtaler er nok til at fjerne 
stress og skabe trivsel.

Derfor får man som udgangspunkt bevil-
get 5 samtaler, når man oplever stress og 
skal i forløb hos en MINDStrain coach. 
Dette er naturligvis mere hensigtsmæssigt 
både menneskeligt og økonomisk.
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OMKOSTNING PR  
STRESSRAMTE MEDARBEJDER

FULDTIDSSYGEMELDING
29,4 DAGE (LANDSGNMSNIT)

80 DAGES OPTRAPNING I  
ARBEJDSTID EFTER SYGEMELDING
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OMKOSTNINGER
TIL BEHANDLING
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DEN TRADITIONELLE BEHANDLING 
ER 4,6 GANGE DYRERE END STRAIN 

BEHANDLINGEN med strain får du 

4,6 medarbejdere tilbage efter stress 
hver gang du med den traditionelle 
behandling får 1 medarbejder tilbage.

En undersökning med 200 ledare (AS3) visar att 60% upplever stress och att 71% av 
dessa inte vet hur de ska tackla sin stress. Kostnaden i Sverige för stressrelaterad 
sjukskrivning är cirka 34 miljarder. I detta är de första 14 dagarna inte inräknade!
WHO förutser att stress kommer att vara den främsta sjukdomsorsaken 2020.

Vår nya folksjukdom?

Vi erbjuder löpande 2-dagarskurser i förebyggande av stress. Du lär dig att hantera 
dina egna tankar, så att du undviker att fastna i ett stressframkallande tillstånd. 
MINDstrain är unik på det sättet att det inte spelar någon roll vad som är orsaken till 
din stress. Du får en konstruktiv och lösningsorienterad metod och kan fortsätta 
arbeta.

MINDstrain erbjuder


