
Ekstra Modul
Overtænkning, tankemylder og 
metakognitive strategier

Velkommen til vores online 
ledelseskursus hos HumanSupport
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I artiklen dykker 

vi bl.a. ned i:

•
•
•
•
•



HVAD ER OVER-

TÆNKNING?





• Undgåelse af følelser

• Perfektionisme

• Stress og angst



• Informations- og sanseoverload

• Frygt for det ukendte 

• Vaner



OVERTÆNKNING OG 
TANKEMYLDER 



OVERTÆNKNING OG 
STRESS 









HVORDAN HÅNDTERER VI 
OVERTÆNKNING? 



OM METAKOGNITIVE 

OVERBEVISNINGER 

OG STRATEGIER  





Opøvelse af opmærksomhedskontrol

Tankemønsterafbrydelse

Tidsbestemt bekymring

Afledning



Udfordre negative tanker

Skriv dine tanker ned

Bevidsthedsøvelser

Fokus på det, du kan kontrollere



Tal med nogen 

God søvnhygiejne

Fysisk aktivitet og motion 

Lær at acceptere usikkerhed

Tidsbegrænsning af beslutningstagning
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