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“Just because you believe
something, you do not have to
think about it all the time.”

Frit efter Adrian Wells, Masterclass 2014-2015

Copyright Linda Burlan Sgrensen



r Kort om dette oplaeg

* Den metakognitive tilgang er enkel —
men ikke nedvendigvis nem

» Dette opleeg er derfor en smagsprove

« Formalet er at give jer en fornemmelse
af, hvad den metakognitive tilgang
handler om

» Jeg starter med en kort introduktion til
det teoretiske grundiag

» Herefter preesenterer jeg udvalgte
metoder og teknikker

« Greb, som alle kan tage med sig i dag

« Pa én time er det ikke muligt at
gennemga en hel psykologisk tilgang i

dybden
d Og hvem Ved - méSke kan I a”erede Tanker er somsushi
maerke en lille forskel... Pé et band:
Du kan ikke styre, hvad der'kormer forbi,
« OBS. Materialet er udelukkende til eget men du bestemmer sely, hvilke du vaiger.

brug, og det ma ikke distribueres eller
bruges i anden sammenhaeng.
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Y . . _

8 Disclamer

Dette oplaeg kan ikke betragtes som
behandling eller psykologisk
radgivning

Oplaegget kan ikke erstatte et
psykologisk behandlingsforligb

Ej heller et mere omfattende kursus
eller en uddannelse

Jeg kan desveerre heller ikke besvare
meget specifikke spargsmal og
personlige problematikker

Der er kun mulighed for at stille korte
afklarende spogrgsmal til dagens
materiale

Oplaegget har karakter af introduktion
og inspiration

Kontrollér tankemylderet

med metakognitiv terapi
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Kort om den metakognitive tilgang

Den metakognitive tilgang hgrer under 3.
bolge af kognitive terapier

Metoden blev udviklet i slutningen af
1980°erne og begyndelsen af 1990’erne

Udviklet i England af Adrian Wells

Metakognitiv terapi bygger pa nyere viden
om hjernens made at fungere pa

Fokus er pa opmarksomhed,
selvregulering og hjernens forudsigende
processer

| stedet for at arbejde med tankernes indhold
arbejder metoden med de processer, der
styrer taenkning

Metoden kan derfor betragtes som en
opdateret psykologisk tilgang, der er i trad
med moderne neurovidenskab

Copyright Linda Burlan Sgrensen
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Om den metakognitive tilgang

”Vii har vaeret vant til at se pd vores tanker, som om de indeholder en form for
sandhed, der i sig selv har veerdi og betydning, og som er med til at definere os
som mennesker. Inden for den meta- kognitive tilgang betragter man derimod
tanken pa en helt anden mdde og giver den en anden betydning. Tankerne
betragtes blot som elektriske impulser i vores hjerne, som far den betydning, vi
selv veelger at give dem. Indholdet af vores tanker er ligegyldigt. Det handler
om, hvordan vi forholder os til vores tanker, og hvordan vi styrer vores
tankeprocesser. Det er essensen af den metakognitive terapi. Tilgangen er unik
og vaesensforskellig fra andre terapiformer, men lige sa vigtig at kende til. Jeg
sammenligner tit metakognitiv terapi med penicillin. De fleste af os er ngdt til
at tage penicillin en eller flere gange i lobet af vores liv. Selvom penicillin ikke
er svaret pd alt, er det et yderst effektivt remedie. Metakognitiv terapi er heller
ikke svaret pa alt, men det er en effektiv og hurtigvirkende metode, ndr den
bliver anvendt korrekt i passende situationer. Ligesom penicillin er ngdvendigt
at have i vores medicinskab, er det ogsad relevant at kende til den
metakognitive tilgang og til nogle af de redskaber, metoden benytter sig af. ”

Linda Burlan Sgrensen, 2018, s. 15

Copyright Linda Burlan Sgrensen



Arbejdsark: De 3 niveauer (Burlan Sgrensen, 2021)

/”Jeghnrinsmkmmlmmmbekrmﬁnaerns\
grublerier.”

"Negative tanker kan veere farlige eller skadelige
for mig, sl de skal for alt i verden holdes veek.”

"Jeg er nadt til at forstd min fortid for at knnne
komme videre med mit liv.”

"Ved at forsege at forudse alle mulige

Tanker om strategierne samt om egne tanker, folelser og indre oplevelser generelt:
Metaantagelser/metakognitive overbevisninger

Ud fra disse overbevisninger forstir vi, hvorfor personen ger, som han gor, da de
vedligeholder personens anvendelse af nogle bestemte strategier.

fremtidsscenarier vil jeg veere forberedt.”
Niveau 3 2572
EE?;E "Mine tanker kan forhindre mig i at gore de ting,
= R = £ = p BE T e som jeg skal eller vil gare.”
Personens N‘xh B o
" "
strategier ift. Belkymrer Grubler, Leber eller Mediterer Skriver Dirikker Snakker Prover pd at
bearbejdmng = sig aﬂalysgrﬂ, gﬁr en tur dﬂgbl:g alkohol om det undertrykke
af trigger Eumm_e,r/ spekulerer med en tankerne
(kan veere ¥ ven
hvad som b
helst) R
T \\
/
P =
Niveau 2 7 2z% | \\
R |2 E
Fey ) i i o
e
@ =g
Stimulus: fx en kritisk I |
situation, en kropslig eller | Udlgser /:}[ En triggertanke/-hillede ]
folelsesmassig oplevelse '
Niveau 1

{Linda Burlan Sgrensen 2020, med inspiration of Wells 2009)  Copyright Neokognitivt Institut 2020 Kopiering og distribuering tilladt med logo og kildehenvisning. ,k
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Tanker i sig selv er ikke problematiske

Tanker i sig selv er ikke farlige

Problemet opstar, nar vi:

reagerer ens hver gang

bliver fanget i bestemte mgnstre
Det er relationen til tankerne, der afger
belastningen
Metakognitiv forstaelse flytter fokus fra
hvad vi taeenker
—> til hvordan vi forholder os til det, der
dukker op

Copyright Linda Burlan Sgrensen



‘ Mindre kamp — mere styring

e MCT handler ikke om kontrol over tanker
|~ Men om styring af tid, energi og
opmeaerksomhed

Jo mere vi keemper:
jo mere fylder tankerne ofte
Jo mere vi regulerer vores reaktion:

jo mere ro opstar der
Forandring sker ofte, nar man gér mindre

— ikke mere

Copyright Linda Burlan Sgrensen
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CAS (Kognitivt opmaerksomhedssyndrom)

Overdreven opmeerksomhed rettet mod nogle
specifikke tankeprocesser (rigid og vedvarende
respons pd trigger) sa som:

o Grublerier (fx om fortiden)
> Bekymringer (fx om fremtiden)
> Selvfokusering/symptomtjek
> Trusselsmonitorering
> Undgaelse (af egne tanker eller fglelser)
> Forsgg pa tankeundertrykkelse

o Copingstrategier, der forvaerrer situationen
(ritualer, misbrug, osv.)

Copyright Linda Burlan Sgrensen
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CAS fortsat

CAS bestar altsa af tidskreevende kognitive processer sa
som grublerier, bekymringer, undgaelse,
trusselsmonitorering og symptomtjek.

CAS er den primaere arsag til psykisk mistrivsel eller
psykiske lidelser (fx stress, angst, depression, PTSD, OCD
etc.)

For at komme ud af CASen skal vi &&ndre pa, HYORDAN vi
teenker og ikke pa, HVAD vi teenker. Det er altsa
COPINGEN, vi skal lave om pa.

Copyright Linda Burlan Sgrensen 11



Problem 1 og problem 2
De to munke
Sar-metaforen

Vores hjerne er skabt og programmeret til at klare

livet vanskeligheder. Ellers ville vi for laengst veere
udraderet som art.

Vores hjerne kan selv — vi forstyrrer den bare hele
tiden. Ligesom vores krop er vores hjerne bygget
med naturlige helings- og reguleringsmekanismer.

Problem 1 Problem 2 (CAS)

Copyright Linda Burlan S¢renser}2



Hvad er metakognitioner

Metakognitioner er tanker om tanker, fglelser og andre
kognitive processer (fx hukommelse, indlzering, koncentration,
opmeerksomhed osv.)

Med andre ord er det en erkendelse om erkendelsen — det er
vores overbevisninger om, hvordan fx tanker og fglelser
fungerer, deres betydning for os, funktioner, anvendelse osv.

Overbevisninger om fx tankeprocesser: ”Det er vigtigt at
bekymre sig, for sa finder man en Igsning.” Eller om fglelser:
"Mine fglelser kan ggre mig stresset.”

Vi har alle metakognitioner, men det er de uhensigtsmaessige,
som MCT beskaftiger sig med, da de vedligeholder og
forstaerker CAS.

Copyright Linda Burlan Sgrensen
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Indre fokus vs. ydre fokus
(og opmaerksomhedstraening)

Kig dig omkring —
gvelsen
Indre og ydre fokus

Copyright Linda Burlan Sgrensen
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‘ Responsudseettelse
_

Bekymringsbutikken

Copyright Linda Burlan Sgrensen
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Sma skift, stor betydning

Metakognitive zendringer er ofte:
Juk

konkrete
lavpraktiske

Men deres effekt kan vaere stor
Ikke fordi tankerne forsvinder
Men fordi de fylder mindre

Mange oplever:
mere mental frihed
mere overskud
mindre indre stgj

Copyright Linda Burlan Sgrensen
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Og en gave til dig

Som en del af dette oplaeg har du faet min bog
Feengslende tanker — Kontrollér tankemyldret
med metakognitiv terapi

som e-bog.

Bogen er taenkt som en forleengelse af det, vi har
arbejdet med i opleegget — og som en mulighed for
at dykke lidt dybere ned i den metakognitive
tilgangi dit eget tempo. Jeg haber, at du vil finde
bogen bade relevant, anvendelig og inspirerende.

Hvis du efterfglgende oplever, at bogen har givet
dig nye perspektiver — og taenker, at andre ogsa
kunne have glaede af at laese den — vil jeg saette
stor pris pa, hvis du har lyst til at dele dine tanker i
en anmeldelse pa SAXO. Det betyder meget for
bade mig og for bogens mulighed for at na ud til
flere.

Pa forhand mange tak — og rigtig god laeselyst.

Kontrollér tankemylderet

med metakognitiv terapi

Linda Burlan Sgrensen
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10 metakognitive paradigmer

Tanker er mentale handelser — ikke fakta.
Det er processer, ikke tanker, der skaber belastning.
Mere teenkning er ikke ngdvendigvis bedre teenkning.

Problemet er sjeldent hvad du teenker — men hvad
du gar med det.

Opmeerksomhed er en begraenset ressource.

Det, du giver opmaerksomhed, far mere plads.
Forsgg pa kontrol kan i sig selv fastholde ubehag.
Mindre reaktion kan give mere ro.

Forandring sker ofte ved at ggre mindre — ikke mere.

Mental frihed handler om fleksibilitet, ikke fravaer af
tanker.

Copyright Linda Burlan Sgrensen 18



Sidst men ikke mindst

Tre ting, som du
tager med fra dagens
undervisning.

Skriv dem ned.
Husk dem!




Disse slides bygger undertegnedes erfaringer,
Masterclass-uddannelse, Manchester 2014-2015
samt folgende bgger:
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Tak for nu!

'/ Neokognitivt Institut |

\_ Terapi
Neokognitivt Institut

www.neokognitivtinstitut.dk

E-mail: info@neokognitiv.dk
Copyright Linda Burlan Serensen
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Sundhedsradgivning
1 AkademikerPension

Med sundhedsradgivning hos os far du:

Et individuelt forlgb, der giver dig konkrete veerktgjer til at handtere dine udfordringer
En fast tovholder, der hjeelper dig med stgtte, vejledning og radgivning

En arbejdsrettet indsats, hvor du far hjeelp af fagspecialister

Ring til os pa 3915 3274 og tal med en sundhedsradgiver

- eller bespg akademikerpension.dk
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