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Ræk hånden op hvis du nogensinde 
har været vildt lykkelig!

Hvorfor lider over 400.000 
mennesker i Danmark af angst?

Nye boller på suppen



Der findes et helt marked 
der sælger hjælp til 

regulering og ro 
Klassiske terapier

Mindfulness
Meditationer

Afspændings - og Åndedrætsøvelser
HeartMath

Visualiseringer Betablokkere

Meditationer

Kognitiv eksponering

Medfølende tanker

“Lykke”-piller

“Doing nothing is 
doing everything”

- Adrian Wells



Årsagen til angst er for meget 
tankehåndtering!

Bekymringer

GrublerierTrussels-

monitorering

Anden dysfunktionel coping

DET BEGYNDER MED EN TRIGGERTANKE

Hvad nu hvis det 

går galt?

TID ⏳

Hvorfor bekymrer vi os?

Wells undersøgte sagen…

3 årsager til at nogle bekymrer 
sig mere end andre:

Vi tror ikke vi kan styre bekymringerne


Vi tror tanker er farlige 


Vi tror bekymringerne er nyttige for os




Kan bekymringer styres?
Kan du skrue op for din 

bekymring?

Er tanker farlige?

Får jeg kræft?!

Ræk hånden op hvis du 
nogensinde haft en uønsket 

eller væmmelig tanke?



Er tanker magtfulde eller farlige?

I skal alle tænke i 1 min “Pias bryster vokser”

I skal alle tænke i 1 min “Pia får en hjertestop”

Tanker er bare tanker

PAUSE Nytter bekymringer ?

“bekymringer 
gør mig til en 
omsorgsfuld 

mor”

“Hvis jeg holder øje med 
trusler føler jeg mig mere 

sikker”
“Tvangshandlinger 

giver mig ro”

“Bekymringer 
forbereder mig”

“Vi skal 
bearbejde 
traumer”

“Vores 
hukommelse 
skal være 
intakt”



Kan du huske hvad du 
lavede den 12 maj 2016?

Tetris-studiet

Uganda-studiet Livet er …

Men ingen skal døje med psykiske lidelser som 
angst


Med metakognitiv terapi bliver 70-90% helbredt



Pas på nye metoder

Vælg altid MCT-I certificerede terapeuter. Find listen her: mct-institute.co.uk/mct-
registered-therapists

Vil du vide mere om metakognitiv 
terapi?
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DROP GRUBLERIERNE

SLIP FRI AF NEDTRYKTHED OG DEPRESSION

MED METAKOGNITIV TERAPI

Cektos’ 4-årig psykoterapeutuddannelse med MCT-I ™ Registrering og certificering 

Spørgsmål?

Tak for denne gang

Kontakt pia.callesen@cektos.dk


