GODT AT VIDE

Forlgbet bestar af 6 samtaler over 8 uger

Vi starter med en forsamtale, hvor forventningerne
afstemmes

1samtale a 45 minutter pr uge de fgrste 4 uger
1samtale @ 45 minutter hver anden uge i 4 uger

Booster-samtale 8 uger efter afslutningen

FORSAMTALEN

Formalet er at afdaekke, om deltageren er enig i metodens
grundlaeggende indhold, hvor hoved fokus er, at reducere
den tid, der bruges pa overtaenkning

Forsamtalen har til hensigt at skabe en feelles forstaelse for
forlgbet

Du skal have et gnske om at reducere bekymringer,

mindske mistrivsel og genvinde kontrollen over dine tanker
for at fa det fulde udbytte af forlgbet
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HVAD ER
META
KOGNITIV

Du far uhensigts-

BEHANDLING ? vaerktgjerne til o maessige

at bryde fri fra ~ strategier med

negative
tankemgnstre bedre valg

Metakognitiv behandling er en effektiv
metode til at reducere ungdvendig psykisk
smerte og saette dig i stand til at hjeelpe dig
selv. Denne behandling hjeelper dig med at
bryde fri fra smertefulde tanker uden at
grave i ulykkelige fortider, triste begiven-
heder eller tunge tanker.

| stedet fokuserer vi pa at skabe et laerings
rum, hvor du kan tilegne dig nye strategier,
som du nemt kan overfgre til dit eget liv.
Malet er at erstatte uhensigtsmaessige

tankemgnstre med hensigtsmaessige, hvilket e = _ ' 7 - Du laerer at
gor denne behandling seerligt velegnet til % T afkoft:l:dlg

personer med generaliseret angst, social fgde tvangstanker
angst, proestationsangst, helbredsangst, :
OCD, stress og depression.

MENTALT
6 SAMIALLE 06 FYSIZK
= PhsUGR Esea SAMAD

PSYKOTERAPEUT
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