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Hvem er jeg?
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« Doktor v/ Manchester University - PhD i effekten af MCT
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- Bogaktuel med “Lev Mere Taenk Mindre” - Politikens Forlag
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» Tidligere bestyrelsesmedlem og formand for Angstforeningen



Hvad er arsagen til stress?

Arv?
Arbejdsmilje?
For mange opgaver?
Perfektionisme?



Traditionel opfattelse af arsag til stress:
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Den metakognitive metode

En ny forstaelse af arsagen til
og lesningen pa
stressproblemer

...0g andre psykiske symptomer

- Arsagen til psykiske symptomer er frivillige J
opmaerksomhedsstrategier ogsa kaldet CAS (Wells & y
Mathews, 1994;1996)



Arsagen er CAS !
Men hvad er CAS ?




Hvorfor grubler og bekymrer
nogen sig mere end andre

?



Sadan ser grubleprocessen ud:

Det starter med
triggertanker

Valgte strategier (CAS) Konsekvenser
Hvad er der Hvrap, Bekymringer, Symptomer
gal_t med mig? Undertrykke tanker Stress, Angst og
svarsegning = “<vens? Depression

TID !l



Det modsatte af CAS

Afkoblet opmaerksomhed




Den gode nyhed
- det virker!



Forskning indenfor MCT og stress

Personer, der anvender bekymring som tankekontrolstrategi oplever flere stresssymptomer (Wells &
Davies, 2004; Roussis & Wells, 2006; Spada et al., 2008).

Personer, der tror, at bekymring er ukontrollerbart eller farligt oplever flere stresssymptomer.

Personer, der tror, at det er nyttigt at bekymre sig (positive overbevisninger) oplever flere
stresssymptomer.

Metakognitive overbevisninger spiller en rolle i forholdet mellem oplevet stress og efterfglgende
udvikling af angst og depression (Spada et al., 2008).

- Konklusion: Bekymring og grublerier som tankekontrolstrategi samt negative og positive
overbevisninger har betydning for sarbarheden overfor stress. € )




Citater

”Jeg synes, behandlingsformen passer rigtig godt pa
stressproblematikker (..) behandlingsformen har laert mig at hdndtere
arbejdspresset. Nu tager jeg én ting/arbejdsopgave ad gangen, og
tanker om arbejdet korer ikke leengere rundt i hovedet pa mig, ndr jeg
kommer hjem fra arbejde, eller om natten (..). Det har givet mig en ro
og en gleede, der bobler inde i mig hver dag, som jeqg ikke har oplevet
i mange dr, og mit selvvaerd er blevet meget bedre (..).

~ klient AJ. :
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Citater

“Stressforlobet har vaeret meget mere givende, end jeg troede, det ville
blive. Jeg havde forestillingen om, at jeg pdbegyndte endnu et
almindeligt’ terapiforlob, som jeg har gjort det for (..) og efter anden
eller tredje samtale, kunne jeg maerke stor fremgang (..). Jeg oplevede, at
jeg pa bare to til tre uger fandt kreefterne til at lobe og styrketraene. Jeg
genfandt herudover troen og lysten til at arbejde igen. Jeg gik fra
sengeliggende til et aktivt liv (..). Jeg troede far, at min krop var nedbrudt

pa grund af for meget arbejde, men det var ikke korrekt. (..)” -,
- klient TM. .
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Dagens gode nyhead

Stress er ikke en ukontrollerbar lidelse pga. darlige rammer
men et over-tankehandteringsproblem

Vi kan alle opdage eller gen-opdage kontrollen over vores
bekymringer (CAS)



Metakognitive gruppeforleb mod stress,
angst og depression over hele Danmark

Kebenhavn - Arhus - Naestved - Kege -
Hellerup - Holbaek - Nykebing Falster -
Odense - Alborg - Karup - Bornholm



Tak for i dag

CEKTOS
Center for Kognitiv og Metakognitiv Terapi

Riddergade 7,1.4700 Naestved
Amagerbrogade 114, 1. 2300 Kebenhavn S
Gersonsvej 33,2900 Hellerup

5573 4849



