Metakognitiv terapi
-Introaften for voksne

Online via zoom

" Metakognitiv terapi, er en evidensbaseret metode som har vist sig serlig effektiv
N\~ pa mange udfordringer. Det er en metode alle kan lzre at bruge og fa glaede af.

Metakognitiv terapi er ikke en terapiform, hvor du behaver grave rundt i
fortiden og ubehagelige tanker. Det handler mere om viden du skal tilegne
dig og nogle teknikker, du skal lere og traene. Alle kan fa glaede af det, da
det ogsa er en generel tilgang til livet og hverdagen.

Hvad far du med dig pa denne aften

Du lzerer hvordan du far mere kontrol over dit tanke- og adfaerdsmenster.

Du far veerktajer og @velser, sa du selv kan treene det.

Du lzerer, hvordan du kan treene din hjerne, sa du kan vaere mere naervaerende og
opleve en stgrre ro og grounding.

Du lzerer ogsa hvorfor din teenkning kan veere med til at spaende ben for dig.

Du lzerer hvordan du bliver bedre til at handtere livet, nar det byder pa udfordringer.

Praktisk info Hvem er jeg?
o Mit navn er Ulrikke, jeg har keempet med angst gennem
Det vi Prlmart Veere det meste af mit livi mange former. For ca. 10 &r siden,
undervisning m(?d blev det rigtig alvorligt og med en depression oveni. Farst
gvelser undervejs. her fik jeg hjaelp og stiftede bl.a. bekendtskab med den
metakognitive tilgang. Sidenhen brugte jeg 6 ar pa at
Link sendes pé uddanne mig, bla. til metakognitiv psykoterapeut og psyk.
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