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Et metakognitivt kompetenceforlgb i mental sundhed,
arbejdsmiljo og baeredygtig kultur

Fra trivsel som indsats
til mental sundhed som
kompetence

Et 6-8 maneders forlgb for organisationer, der vil opbygge lokale
ambassadgrer, som kan styrke egen mental sundhed og bidrage til et mere
baeredygtigt arbejdsmiljg.
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OVERSIGT

Hvorfor dette forlgb?

Mange arbejdspladser arbejder allerede med trivsel, arbejdsmiljg og forebyggelse af stress.
Men ofte bliver trivselsarbejdet enkeltstdende: en temadag, et oplaeg eller et projekt, der er
sveert at fastholde i hverdagen.

Mental Sundhedsambassadgr 2026 er udviklet til organisationer, der gnsker at ggre mental
sundhed til en praktisk kompetence - noget medarbejdere og ledere kan forsta, treene og
bruge i hverdagen.

Hvorfor er det aktuelt nu?

Fastholdelse, sygefraveer, hgjt arbejdspres, hyppige forandringer, omsorgsopgaver og
hgje faglelsesmaessige krav ggr mental baeredygtighed mere relevant end tidligere.

Mig selv Faellesskabet Organisationen
Deltagerne leerer at Deltagerne far sprog og Forlgbet opbygger lokale
héndtere egne redskaber til at pavirke ambassadgrer, der kan
bekymringer, kultur, dialoger og bidrage til varig
arbejdstanker, kollegialt samarbejde. forankring.

tankemylder og triggere.

Hvad far deltagerne med?

Et faelles sprog for mental sundhed, mistrivsel og mental baeredygtighed.

Metakognitive redskaber til bekymringer, overtaenkning, tankemylder og arbejdstanker og
kendskab til den metakognitive model.

Viden om, hvordan man spotter tidlige tegn pa mistrivsel hos sig selv og andre.

Traening i at handtere triggere i arbejdet med borgere, kunder, pargrende, kolleger og
samarbejdspartnere.

Viden om, at traening I, ikke at ga I fglelsernes vold men beholde kontrollen selv.
Konkrete og evidensbaserede metakognitive redskaber som kan minimere stress og hgjne
trivslen, bade for den enkelte og for faellesskabet.

En tydelig ambassadgrrolle, (hvis gnskes), med realistiske handlinger i hverdagen.
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GRUNDFORL@B

Forlgbets opbygning

Forlgbet streekker sig over ca. 6-8 maneder og kombinerer undervisning, metakognitiv
traening, praksisopgaver og afsluttende certificering.

Holdstgrrelse: max. 30 deltagere.

Grundmodellen

GRUNDFORL@B+ | 6 TRIN

o Mental sundhed og 9

ambassaderrollen TS Metakognitiv grunddag
Fzelles fundament: mental sundhed, @ Grundforstaelse af tanker, bekymringer,
@ mental mistrivsel, mental baeredygtighed gr_ublerier, trigger-tanker, CAS, detached
og rollen som lokal ambassader. mindfulness og udsat bekymringstid.
e Metakognitiv traeningsdel e Omsorgstrathed og
arbejdspres
5 x 2 timer. Deltagerne traener _
5 A redskaberne pa egne hverdagsmenstre & Hvordan lader vi arbejdstanker fylde
kT @ og arbejder med bekymringer, mindre, handterer overansvar og
arbejdstanker og triggere. (Modulet bevarer professionalitet i relationelt
ligger spredt over et par maneder). kraevende arbejde?
e Kultur, kommunikation og @ Implementering og
® feellesskab certificering
@ N0 Hvordan kan sprog, samarbejde, - b Deltagerne samler leeringen i en
W debriefing, feedback og smé I ~ ‘ S konkret 90-dages ambassadgrhandleplan

hverdagsvaner styrke mental
sundhed i teamet?

og afslutter med certificering.

Kompetenceudbytte for Praksisudbytte i hverdagen
deltagerne Forlgbet omsaetter viden til sm& hverdagsgreb:

kunne fx. Veere kollegial sparring, light debriefing eller
feelles refleksionsrum, bedre

overgange mellem arbejde og fritid samt mere
klarhed i belastede situationer.

Deltagerne far redskaber til at hdndtere
bekymringer, tankemylder, egne triggere og
arbejdstanker, og de lzerer at skelne mellem
ansvar, overansvar, handling og grubleri.

Saerligt relevant i relationelt kraevende arbejde

Forlgbet taler direkte ind i hverdage med mange borgerkontakter, pargrendesamarbejde, feellesskabsmaessige krav,
andringer i planlaegning, tidspres og behov for bade faglig kvalitet og mental baeredygtighed.
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TILVALG & MODEL

Mulige tilvalg

Grundforlgb fa@rst - tilvalg efter behov.

Tilvalgene kan sammensaettes og tilpasses lokalt, sa

de understgtter organisationens konkrete behov for forankring, laering og forebyggelse.

O

Model og pris

Mulige tilvalg

AMR/TRIO-spor

Kobler forlgbet til psykisk
arbejdsmilje, APV, MED/TRIO
og fra enkeltsag til
arbejdsmiljgmenstre.

Implementeringsstotte
Understgtter lokal forankring,
opfelgning, feedback og
oversaettelse af leeringen

til hverdagen.

Individuel sparring
Giver mulighed for tidlig stotte,
nar pres, overtaenkning eller
mentale benspaend skal tages

i oplabet.

Grundforlgb+: 6-8 m&neders kompetenceforlgb
med metakognitiv treening, debriefing, kultur og

implementering.

Kompetencefondsmidler og tilvalg

Mulighed for kompetencefondsmidler: Der kan vaere mulighed for at sgge kompetencefondsmidler til forlgbet. Jeg hjzelper
gerne med at afklare mulighederne og bidrager gerne til ansggningen.
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Ledergruppespor

Styrker ledelsesforankring, gode
arbejdsfeellesskaber, fleksibel
teenkning og rammer for mental
baredygtighed.

Kollegial refleksion og
debriefing

Skaber rum for sparring,
bearbejdning af svare situationer
og leering i fallesskab.

Trivsel og
sygefravarsforebyggelse

Kobler forlgbet til lokale
trivselsindsatser, fastholdelse og
forebyggelse af sygefraveer.

Pris pr. deltager

17.500 Kr.

ekskl. moms - max. 30 deltagere pr. hold

Tilvalg/spor: Pris aftales efter omfang. Tilvalg A, B, C, D og F ligger ud over grundforigbet og tilpasses lokalt efter behov.
Tilvalg E - Individuel sparring er inkluderet i grundforigbet som op til 2 valgfrie individuelle sessioner pr. deltager. Sessionerne

kan gennemfgres fysisk, nar jeg alligevel er i omradet, eller online efter aftale.
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UNDERVISEREN

Hvem star bag forlgbet?

Faglig tyngde, praksiserfaring og et staerkt menneskeligt blik

Berit Kafton Simonsen

Konsulent, paedagogisk antropolog, supervisor,
coach og MCT-I-certificeret metakognitiv terapeut.

Berit Kafton Simonsen er padagog, cand.paed. i paedagogisk
antropologi, uddannet narrativ konsulent og supervisor, coach
samt MCT-I-certificeret metakognitiv terapeut.

Hun har gennemfgrt flere hundrede terapitimer, arbejder med
metakognitiv coaching og har gennemfgrt flere succesfulde
metakognitive gruppeforigb.

Hun har blandt andet erfaring med forlgb for mennesker med
angst, depression, selvvaerdsproblematikker og stress. Det
giver et solidt fagligt fundament, ndr mental sundhed skal
overseettes til praksis i arbejdsfallesskaber.

Berit har mange &rs erfaring som konsulent og supervisor fra
social- og sundhedsomradet - herunder plejehjem og
hjemmeplejegrupper - samt fra det paedagogiske omrade.
Det har givet et unikt indblik i bdde faglighed, sprogbrug,
arbejdsvilkar og kultur. Det er en stor fordel, ndr
udviklingsprocesser skal give mening for fx
medarbejdergrupper, AMR, ledere og organisationer.

Endvidere har Berit selv fungeret som kommunal leder I en
laengere arraekke.

e Mange ars erfaring som konsulent og supervisor

e Stzerk kobling mellem teori, praksis og hverdag

e Indgdende kendskab til social-, sundheds- og
paedagogiske arbejdsfelter

e Erfaring med bade individuelle forlgb og
gruppeforigb

Undervisningen bygger pd et mindset ud fra den metakognitive metode, en relationel forstaelse og
praksisnaer erfaring - med fokus pa at skabe leering og mental baeredygtighed der kan omsaettes direkte i

hverdagen.
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