REACT

kun en samtale vaek

Metakognitiv terapi

Fa mere ro, overblik og mental trivsel

| samarbejde med ADHD-laegen Diana Kristensen

T —

Linda Randrup Ballieu
Psykoterapeut MPF og MCTI-registreret metakognitiv terapeut

Om mig

Jeg er psykoterapeut MPF og MCTl-registreret metakognitiv terapeut med mange ars erfaring i at
statte bagrn, unge og voksne med ADHD og mental mistrivsel.

Jeg mader dig med ro, abenhed og respekt i et trygt rum, hvor der er plads til at veere menneske
uden at skulle praestere.

Mit fokus er at hjeelpe dig med mere overblik, mindre mental belastning og bedre greb om
hverdagen.

Hvad er metakognitiv terapi?

Metakognitiv terapi handler om, hvordan du forholder dig til dine tanker og folelser — ikke om at
analysere alle tanker i dybden.

Mange oplever tankemylder, indre uro og vanskeligheder med fokus. Det kan gere hverdagen tung
og uoverskuelig.

| terapien lzerer du at give mindre opmaerksomhed til det, der seetter gang i overtaenkning. Det kan
give mere ro, mere frihed og bedre plads til det, der er vigtigt for dig.



REACT

KUn en samtale vee

Samtalerne kan hjzelpe, hvis du oplever
For eksempel:
o tankemylder og mental uro

« sveert ved at holde fokus, skabe struktur eller bevare overblik
« stress, overveeldelse eller mental udmattelse

o folelsesmaessige udsving
« indre uro eller selvkritik

« udfordringer i relationer, arbejde eller studieliv

Mange valger metakognitiv terapi, fordi den

er enkel og let at ga til

kan mindske overteenkning og stress

kan styrke fokus og selvregulering

giver konkrete redskaber, du kan bruge i hverdagen

Du behgver ikke forberede dig. Vi tager udgangspunkt i det, der fylder hos dig.

Samarbejde med ADHD-lzegen Diana Kristensen

Samtalerne kan indga som supplement til et psykiatrisk behandlingsforlab hos ADHD-lezegen Diana
Kristensen og give mere helhedsorienteret statte i hverdagen.

Etik
Jeg arbejder under tavshedspligt og i overensstemmelse med gaeldende etiske retningslinjer for
psykoterapeutisk arbejde.

Kontakt og booking

Du er velkommen til at kontakte mig, hvis du vil hgre mere eller booke en tid. Jeg tilbyder en gratis
og uforpligtende telefonsamtale pa 20 minutter.

Telefon: +45 31730523 | Mail: info@reactinstitute.dk
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