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Introduktion til
metakognitiv tenkning

Laer grundprincipperne i metakognitiv taenkning og fa faerre
bekymringer og grublerier - og mere livskvalitet

2 timer

Oplaeg o9
praktiske
ovelser

Den metakognitive SELVHIJALP

teenkning hjaelper os til at - OG HJALP TIL DEM
fokusere pa de ting I livet, DU HOLDER AF
der giver os Rvalitet. Og det

sa&enker niveauet af ‘
beRymringer og grublerier.
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Lar metakognitiv teenkning mod Y. A
bekymringer, overtenkning og grublerier

Fa en introduktion til metakognitiv taenkning. Laer hvordan du kan genkende dine
dine uhensigtsmaessige tankemonstre - og hvad du kan gere, for at fa ro pa tankerne.

Vi kender alle til bekymringer og
grublerier: Skulle jeg have gjort
noget anderledes? Er alle raske?
Har vi penge nok til at klare
fremtiden? Bliver jeg fyret?

UDSKYDEREN OVERTZANKEREN HANDLINGSLAMMET

Det er helt ﬂatu I’llgt, at Vi Vedvarende pres Hvad nu hvis? Grublerier tager over

e Kvaliteten reduceres en smule e Hvis jeg tcenker nok over det finder jeg en lgsning! e Oplevelse af handlingslammelse pga. overdrevet

SO m m etl d e r be ky m re r OS O m o Tendens til uklarhed og manglende overblik * Tidsoverblikket skrider og der bliver lavet dérlige fokus pé& grublerier

o Risiko for konflikter i teamet prioriteringer o Hojt oplevet stress
e Fejl pd arbejdspladsen sidder fast og bliver vendt og

fremtiden. Men nar tankerne tager " Seaende SresmpIOner ki g g o e e
over, sa de overskygger det gode

her i livet, sa skal vi gore noget
andet.

Laer metakognitiv taeenkning
Metakognitiv taenkning er en ny
metode til at reducere den tid, du
bruger pa at bekymre dig. Med
metakognitiv taenkning vil du |
stedet far enerqi til at gore dét, du
gerne vil.

¢

Pa to timer gennemgar vi
grundprincipperne | metakognitiv T &) !-
teenkning. Der vil ogsa veere AN / |
praktiske gvelser, som du kan 2 '

bruge med det samme. ' j

Hos psyRoterapeuterne er vi ekRsperter i den metakognitive metode. Vi tilbyder stressforebyggelse i
virkrsomheder, og vi underviser medarbejdere i metakRognitiv taenkRning i Rommuner og pa institutioner. Desuden
tilbyder vi foredrag, individuel terapi og gruppeforlob. Lees mere pa www.psyRoterapeuterne.com
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