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Fa en konkret opskrift pa, hvad du
praecis skal gore anderledes for at:

Give slip pa bekymringer
Blive fri for stress og angst

© Bibeholde dit gode humer
trods livets omsteendigheder

Prev Lyngemetodens online kursus med ugentlig personlig supervision

— og byg bro til beskaeftigelse

Laer positiv taenkning og fa et staerkt mindset




Hvad er Lyngemetoden?

Lyngemetoden er et unikt online kursus med ugentlig
personlig supervision. Kurset ger det let tilgaengeligt,
spandende og sjovt at arbejde med sig selv og skabe staerke
resultater.

Lyngemetoden radgiver hver uge hundredevis af mennesker, online pd zoom

Online kurset bestar af:

* |2 online evelser, der hver indeholder en video, en
uddybende forklaring og en traeningsevelse — og alt kan
gennemferes pa under 30 min.

En times ugentlig video-supervision med sparring og
mulighed for at stille spergsmal.

Et individuelt samtaleforleb med personlig mentaltraner,
der hjalper dig med at komme i mal.

Du vil modtage:

* En app med 3 minutters daglig positiv podcast.
» Bogen “Lyngemetoden”.




|2 nye faerdigheder

Forlebet varer 12 uger og er bygget op omkring |2
online evelser, der alle fremmer |2 nye grundlaeggende
faerdigheder.

Du vil modtage struktureret viden og nye
mestringsstrategier om, hvad du praecis skal gere for at give
slip pa: overtankning, bekymringer, stress, angst og
andre livsstilsproblemer.

Du vil laere at:

Malrette fokus pa egen indsats og udvikling.
Give slip pa vilkar.

AEndre mental fokus gennem kognitiv fleksibilitet.
Bibeholde en positiv grundindstilling.

Planlzegge selvdisciplin.

Gai i lesningsfokuseret taankning.

Besidde staerke sociale faardigheder.

Tanke rationelt og ikke vare styret af felelser.

. Kommunikere velovervejet og intelligent.

ID Bruge energien kun, hvor den skaber resultater.
| I. Lese alle problemer, inden de opstar.

| 2. Have realistiske forventninger.
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Du kan starte op fra dag til dag.



FORMAL:

Du far nye faerdigheder til at modsta de tanker og den livsstil,
der frastjeeler din energi - samt

* Bedre nattesevn

* Sterre livskvalitet

* Mindre anspaendthed

* Mere energi og overskud

* Et liv uden uhensigtsmaessig stress

* Intelligent kommunikation uden overtankning.

HYORDAN:
Efter godkendelse fra din sagsbehandler far du:

|. Et telefonopkald, hvor vi sammen kan finde en aftale i
kalenderen. | samtalen modtager du konkrete vaerktejer til,
hvad du praecis skal gere for at komme i mal.

2.En mail med login-oplysninger til Lyngemetodens |2 ugers
online kursus.

3. En times ugentlig video-supervision med sparring og
mulighed for at stille spergsmal.

Kontakt info: Lyngemetoden.dk
TIf. 7027 2526 kontor@lyngemetoden.dk




