
“Meta Kognitiv Stress Coaching på ca. 10 min
(Kilder:

Adrian Wells/
Linda Burlan Sørensen/

Pia Callesen)
(Mindmap: yesper@yescoaching.dk)

X) Extra

“Det er IKKE tanken
der tæller 

men handlingen der gælder”

Vær ikke tanketom/tankeløs - 
men træn din tankegang

Tanker GÅR ikke væk  - 
men du kan træne din tankeGANG.

Tankemylder bør kun 
være i myldertiden - 

Elers komme du aldrig frem til noget

Årsag (Problem1/Trigger) og 
virkning (Problem2 -handle Stategi)

Er grublerierne en del af 
problemet ikke løsningen ?

0) Åbnings 
spørgsmål

Bruger du masse 
tid på bekymring/
overtænkning ?

Har du 
prøvet
Alt ?

Prøver din
krop at 

fortælle dig
noget ?

Føler du
dig ikke altid

i kontrol ?

Opblever du
ubehagelig 

tankemylder ?

Svinger dit
humør .?

Savner du energi
 til det vigtigste?

 ▪ Er du ved at miste 
overblikket og 
miste pusten?

1) Hvad er MKT

Tanker om tanker
 og strategier

Se det ovenfra
 (Meta)

Tanken er ikke problemet
 men din reaktion er

Type1 og 2 
problemer

Udfordre vane 
tænkning/strategi

 (eksempler)

Ny værktøjer:
- Opmærksoms træning
- Detached mindfulness

 (Lev med det svære i livet)

I princippet behøver 
du ikke vide det 

Metakognitive
antagelser

(#Type)

Negative

#1: Oplever du en vis kontrol over 
dine bekymringer og 

grublerier (tankeprocesser), 
eller oplever du, 

at du er i deres vold, 
når de indfinder sig?

#2: Hvad betyder 
det for dig, 
at du har 

disse tanker? 

#3: Kan de for eksempel 
være skadelige eller 

farlige for dig?

Postive

#4: Hvilken funktion 
kan bekymringerne 

og grublerierne 
have for dig? 

Kan de for eksempel 
hjælpe med

 at finde svar?

at finde løsninger
på problemer?

at give en forståelse 
af noget?

at være forberedt 
på fremtidige hændelser?

2) Hvad betyder 
det for dig

Effektivt: 
Frigør tid 

og er 
logisk

Befriende:
Fokus på

andet
end det

der gør ondt

Mindre
  stressende

Langtids holdbar 
idet 

du får bedre
 strategier der
kan genbruges 

på nye
problemer

Kortere forløb 
sammenlignet 

med andre 
retninger

Bevidstgørelse
(Fra ubevidst 
inkompetent
 til Bevidst 

kompetent )

Kan bruges
 bredt

Gennemprøvet
 koncept/
Struktur/
Evidens

Rigtig fokus:
Mindre fokus på

selve Tanken 
og mere på at

ændre håndtering 
af tanken

(overtænkning,
grublerier

Fokus på det
man kan  

gøre noget ved
nu og fremtid -

Ikke fortid

Kontrol:
Du får 

hoved rolen

Nedbring 
bekymringer
(Lev i nuet)

Giv de rigtige
tanker 

opmærksomhed

3) Hvordan er et
forløb

GENNEMPRØVET

1) Forventning (kontrakt) 
og 

egenvurdering 
af situation

2) Sagsformulering
 herunder metakognitive

Antagelser/strategier
3)Socialisering/plan- hvad virker og ikke

4) Sesioner/øvelser
5) Hjemmearbejde

6) Opfølgning

Detailer i 
“Sagsformulerings” 

video

4) Praktisk

Pakker:
1) 3 sessioner 
(Første gratis)

2) Sessioner herefter
 procent rabat

Gode 
Fleksible Rammer
med dig i centrum

Prøv det 
og 

Lav aftale

Tillidsfuldt rum


