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CEKTOS og MCT-Institute

Den eneste godkendte 4-arige
psykoterapeut-uddannelse i
evidensbaserede terapier, som ogsa
giver deltageren den eftertragtede
MCT-1-certificering i metakognitiv
terapi.
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Andrian Wells

Professor i klinisk og eksperimentel
psykopatologi ved University of
Manchester

“Alle har negative tanker, og alle
tror pa dem en gang | mellem,
men ikke alle har psykiske
lidelser.”
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Sindet hele sig selv

Hvis vi ikke piller | saret, klgr pa
myggestikket eller hele tiden har
fokus pa vores bekymringer, sa far
de ikke lov til at styre vores liv, og
maske forsvinde helt...
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Et eksempel....

Bo og Jesper har begge et job
med lgntilskud | Bilka. Pa
grund af omstrukturering
bliver begge fyret.

Begger bliver kede af det og
far, 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 pa et nyt job.
Takerne om fyringen dukker
stadig op, men de fylder ikke
sa meget.

Men Jesper har sveert ved at slippe fyringen. Han
burger mere og mere tid pa at gruble over hvorfor det
lige var ham. Han bekymre sig ogsa om fremtiden,
hvad nu hvis han ikke finder et nyt job? Og hvad nu
hvis han ogsa bliver fyret fra det nye job?

Jesper begynder at sove darligt om natten. Han bliver
modl@s og trist. Tankerne kgrer rundt | hans hoved,
han syntes ikke han har kontrol over dem. Han prgver
at lukke ned for de “dumme” tanker, men det lykkeds
kun med hjzelp fra alkohold.

Han holder op med at deltage | sine fritidsaktiviteter
og isolerer sig, venner og familie besgger han ikke
mere.

Jesper er bange for at han kan blive sindsyg og miste
kontrolen.
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i/ Sidste gang, hvor du teenkte pa \ ! I/ Huvilke symptomer fik du af at \
[ ~ gang, P 11 I ; [
1 dine problemer, hvad var den fgrste | ! P handtere tanken !
| tanke der gik igennem hovedet pa H H : : . Angs:?t? :
I dig? P I * Trist? I
: ’ P ] E * Treet? :
i o i 1 *Anspeendt? '
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/ Triggertanker \ / Strategier — CAS \ f Humgar / Symptomer \

«Jeg er for dum.
*Ingen kan lide mig.
«Jeg bliver altid fyret.

*Det er min egen skyld. =

*Det sker altid for mig.
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Sidste gang, hvor du teenkte pa
dine problemer, hvad var den fgrste
tanke der gik igennem hovedet pa
dig?

N------’
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«Jeg er for dum.

Triggertanker

*Ingen kan lide mig.
«Jeg bliver altid fyret.
*Det er min egen skyld.

*Det sker altid for mig.
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Metakognitive antagelser

/ Strategier — CAS \

Gar ikke ud.

*Prgver at finde ud af hvorfor det var
mig, grubleri.

*Taenker meget over fremtiden,
bekymringer.

Drikker.

*Spgrger min far om rad.

Prgver ikke at teenke pa det.
*Spiller computer og se tv.

* Prgve at fa den til at forsvinde

Tidsforbrug
Stort set alle vagne timer.

[ ———

Hvilke symptomer fik du af at \
handtere tanken? !
* Angst? :
* Trist? 1
* Treet? i
« Anspaendt? i
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f Humgar / Symptomer \
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o T mm e m s m e ~ | Metakognitive antagelser N i e it ~
i/ Sidste gang, hvor du teenkte pa \ ! I/ Huvilke symptomer fik du af at \
[ ~ gang, P 11 I ; [
1 dine problemer, hvad var den fgrste | ! P handtere tanken !
| tanke der gik igennem hovedet pa H H : : . Angs:?t? :
I dig? P I * Trist? I
: ’ P ] E * Treet? :
i o i 1 *Anspeendt? '
! I
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\, ______________________ - ,'I \~ . J \, ______________________ _-’

/ Triggertanker \ / Strategier — CAS \ f Humgar / Symptomer \

«Jeg er for dum. *Gar ikke ud. *Tristhed
*Prgver at finde ud af hvorfor det var

*Ingen kan lide mig. mig, grubleri. *Sgvnlgshed
*Taenker meget over fremtiden,

«Jeg bliver altid fyret. bekymringer. *Vred
Drikker. .

*Det er min egen skyld. — *Spgrger min far om rad. - *Deprimeret
*Praver ikke at teenke pa det.

*Det sker altid for mig. -Spiller computer og se tv. *Ensomhed

» Prgve at fa den til at forsvinde

Tidsforbrug
Stort set alle vagne timer.
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D ittt ~ I Metakognitive antagelser N mTTTTmTmmmmmmmmmemmeees ~,
{' Sidste gang, hvor du teenkte pa \ ' | Hvilke symptomer fik du af at \
1 dine problemer, hvad var den fgrste : : Jeg kan ikke styre mine tanker, det er ude af : : handtere tanken? :
| tanke der gik igennem hovedet pa |1 kontrol. 90 % overbevisning. p oL Angs:?t? :
! dig? T 1§ Trist? I
i ! ' Det er farligt, jeg bliver sindssyg og bliver indlagt. : I e Traet? :
I ! ! e 1 !
I : : 80 % overbevisning. : : * Anspeendt? I
! T T I
' T . I : : 1y ]
\ | ]
N _/: \\ Hvis jeg bekymre mig, finder jeg en lgsning! /: N %

/ Triggertanker \ / Strategier — CAS \ f Humgar / Symptomer \

«Jeg er for dum. *Gar ikke ud. *Tristhed
*Prgver at finde ud af hvorfor det var

*Ingen kan lide mig. mig, grubleri. *Sgvnlgshed
*Taenker meget over fremtiden,

«Jeg bliver altid fyret. bekymringer. *Vred
Drikker. .

*Det er min egen skyld. — *Spgrger min far om rad. - *Deprimeret
*Praver ikke at teenke pa det.

*Det sker altid for mig. -Spiller computer og se tv. *Ensomhed

» Prgve at fa den til at forsvinde

Tidsforbrug
Stort set alle vagne timer.
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Triggertanker

Hvilken tanke kan saette
gang i dine grublerier og
bekymringer?
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@velse - Undertrykkelse

Teenk pa din bil. Hvis du ikke har
en bil, sa teenk pa den dine
foreeldre, eller onkel havde, da du
var barn.
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@velse - Undertrykkelse

Nu ma du ikke teenke pa bilen!

Gor alt for ikke at taenke pa den
bil du lige har taenkt pa!
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@velse - Undertrykkelse

Nu ma du teenke pa lige hvad du
vil..alle biler..alt muligt...
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Carter for Mtahogritiv Terspt
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Dvelse —
Afkoblet opmaerksomhed

Forstil dig en tiger. Du skal ikke
prgver at fa en bestemt tiger frem
eller fa den til at ggre noget?



@Dvelse - Tiger
Sa man kan godt have en tanke,

ude at ggre noget ved den....

Kan man det med alle tanker?
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@velse — Fri association

En raekke ord. Lad tankerne flyde,
prov ikke at fa et bestemt billede
frem....
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@velse — Fri association

Nu med TRIGGER ord....

Lae
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Tak for i dag

Husk.....
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