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Stoicisme

Er der noget der bekymre dig?

Ja

Er det inden for din
kontrolsfære?

Ja

Gør noget!

Lad være at gøre 
noget!

Nej

Nej



CEKTOS og MCT-Institute 

Den eneste godkendte 4-årige 
psykoterapeut-uddannelse i 
evidensbaserede terapier, som også 
giver deltageren den eftertragtede 
MCT-1-certificering i metakognitiv 
terapi.



Andrian Wells
Professor i klinisk og eksperimentel 
psykopatologi ved University of 
Manchester



Sindet hele sig selv



Et eksempel….

Bo og Jesper har begge et job 
med løntilskud I Bilka. På
grund af omstrukturering
bliver begge fyret.

Begger bliver kede af det og
får, helt narturligt, tanker 
omkring hvorfor det lige var 
dem der skulles fyres.
- Var jeg ikke god nok?
- Kunne chefen ikke li´mig?
- Er jeg for dum?
- Kan jeg finde et nyt job?

Efter en uges tid er Bo videre
og kigger på et nyt job. 
Takerne om fyringen dukker
stadig op, men de fylder ikke
så meget.



Metakognitive antagelser
Sidste gang, hvor du tænkte på 

dine problemer, hvad var den første 

tanke der gik igennem hovedet på 
dig?

Hvilke symptomer fik du af at 
håndtere tanken?

• Angst?

• Trist?

• Træt?

• Anspændt?

Triggertanker

•Jeg er for dum.

•Ingen kan lide mig.

•Jeg bliver altid fyret.

•Det er min egen skyld.

•Det sker altid for mig.

Humør / SymptomerStrategier – CAS
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•Går ikke ud.

•Prøver at finde ud af hvorfor det var 
mig, grubleri.

•Tænker meget over fremtiden, 
bekymringer.

•Drikker.

•Spørger min far om råd.

•Prøver ikke at tænke på det.

•Spiller computer og se tv.
• Prøve at få den til at forsvinde

Tidsforbrug
Stort set alle vågne timer.
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Metakognitive antagelser

Jeg kan ikke styre mine tanker, det er ude af 

kontrol. 90 % overbevisning.

Det er farligt, jeg bliver sindssyg og bliver indlagt. 

80 % overbevisning.

Hvis jeg bekymre mig, finder jeg en løsning!
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Triggertanker

Hvilken tanke kan sætte 
gang i dine grublerier og 
bekymringer?

Skriv den og aflevere 
den…
så ser vi på den senere….



Øvelse - Undertrykkelse

Tænk på din bil. Hvis du ikke har 
en bil, så tænk på den dine 
forældre, eller onkel havde, da du 
var barn.



Øvelse - Undertrykkelse

Nu må du ikke tænke på bilen!

Gør alt for ikke at tænke på den 
bil du lige har tænkt på!



Øvelse - Undertrykkelse

Nu må du tænke på lige hvad du 
vil..alle biler..alt muligt…





Øvelse –
Afkoblet opmærksomhed



Øvelse - Tiger
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Fyring
Krig

Energipriser

COVID19
Sygdom

Skilsmisse



Tak for i dag

Husk…..


