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Lyngemetoden er for borgere, der ensker at vide,
hvad de praecis kan gere anderledes, nar de oplever
tunge problemer og psykisk mistrivsel som:

overtankning
stress
angst
vrede eller
depression

Lyngemetoden er et | 2-ugers online kursus
med ugentlig personlig opfelgning via samtaler.

Mange mennesker kamper med tunge psykiske problemer,
fordi ingen har lzert dem, hvordan de undgar problemerne.




Fa 12 nye faerdigheder
- og undga hovedparten af menneskelige problemer

Lyngemetoden rddgiver hver upe hundredews af borgere, online pd zoom

Lyngemetoden giver borgerne de konkrete lesninger, der skal til for at
mindske deres problemer.

Siden 1996 har vi analyseret mennesker og deres irsager til problemer
og mistrivsel. Vores forskning viste, at vi mennesker ikke har et uanet antal

problemer, men tvaertimod er det oftest de samme type problemer, vi
kaamper med.

De typiske problemer, som hovedparten af alle mennesker kaamper med, er:
felelsen af svigt, mindrevaerd, stress, overtaenkning og angst — og faelles for
mange er, at disse problemer vakker felelser som skuffelse, tristhed,
opgivenhed, udmattelse eller vrede.

Vi opdagede, at hovedparten af menneskers problemer kunne undgas, hvis vi
udviklede folks evner til at forstd, hvordan disse problemer opstar, og
hvordan man undgar dem.

Det er sidenhen blevet til Lyngemetoden - et kursus, hvor borgeren
udvikler |12 nye fardigheder gennem viden, forstielse og praktisk traning.

Med dem i bagagen undgir borgeren hovedparten af problememe, der
ferhen har draenet energi.




ﬁrsagen er ofte livsstilsproblemer

Vi mener, at hovedparten af de psykiske lidelser primaert skyldes

livsstilsproblemer, som ofte kan relateres direkte tilbage til kaos i
folelseslivet, undertrykte felelser, undersocialisering eller manglende

personlige og sociale faardigheder.

Problemer gor ondt, og har man ikke de rette vaerktojer, kan de fylde
alle ens tanker, ofte med lange sygemeldinger som konsekvens.

Hvorfor Lyngemetoden er enestaende!

Vores vaerktejer gor det let tilgengeligt, speendende og sjovt at arbejde
med sig selv og skabe staerke resultater.

Traeningsforlebet far folk til at forsta, at DE SELV er neglen til at lose
deres problemer. Forlebet fremmer folks psykiske robusthed ved at

udvikle staerke personlige og sociale fardigheder, som gennemgis,
traanes of praktiseres.

Ny psykologisk metode satter nye standarder

I. Traditionel psykologbehandling ser TILBAGE.

Lyngemetoden ser frem. Vi mener ikke, at du nedvendigvis skal analysere
fortiden for at forbedre fremtiden.

. Traditionel psykologbehandling lytter og analyserer indholdet af
dine tanker.

Vi traener dig i at forstd, hvilke tanker, vaner og handlinger der skaber
livsstilsproblemer og psykisk mistrivsel — og hvordan du undgar dem.

| coaching skal man SELY FINDE ET SVYAR.

Lyngemetoden er helt omvendt: Her FAR DU ET SVAR - og et
livsstilsprogram, der praasenterer dig for nye livsstilsprincipper, som du
skal forsta og folge.




Metoden giver staerke resultater:

Lyngemetoden giver overvaldende positive resultater for over 97 9% af vores klienter.
Dette sparer borgere for mange smerter og kommunerne for mange penge.

Flere end 1.000 mennesker har allerede gennemfert online kurset og lart
at give slip pd de tankeprocesser, der skaber lidelser, problemer og sygdom.

Hvem star bag?

Lyngemetoden er anbefalet af eksperter og er udviklet af et team
bestiende af:

Tina Meller Undervisningsudvikler i Kriminalforsorgen.
Seren Lynge Centerleder pd Center for Kognitiv Udvikling.
Britta Tennies Psykolog, Cand. Psych. Aut.

Derfor er der behov for Lyngemetoden?

Vi har udviklet denne metode for at imedekomme en stor efterspergsel fra
kommuner, der ensker at effektivisere de nuvaerende tilbud. Det imedekommer
vi gennem en billig, simpel og effektiv metode, der leverer hurtige resultater.

Fordelen ved Lyngemetoden er. at der ikke er nogen ventetid. Med online kurset
som guide, kan borgeren ajeblikkeligt forbedre sin livssituation.




| Psykiatrien far man oftest kun stillet diagnoser med efterfelgende
medicinsk behandling.

En diagnose er en dokumentation pd, at du har et problem, men ikke
nedvendigvis en lesning pa dit problem. Her er Lyngemetoden et ideelt
supplement.

Disse 12 faerdigheder fir borgerne i traeningsforiebet:

Borgerne i traeningsforlebet far struktureret viden og nye
mestringsstrategier om, hvad man praecis skal gere for at give slip pa:
overtenkning, bekymringer, stress, angst og andre

livsstilsproblemer.

Borgerne vil lere at:

Malrette fokus pa egen indsats og udvikling.

Give slip pd vilkar.

A ndre mental fokus gennem kognitiv fleksibilitet.
Bibeholde en positiv grundindstilling.

Planlaegge selvdisciplin.

Ga i lesningsfokuseret taenkning.

Besidde staerke sociale faerdigheder.

Tanke rationelt og ikke vaere styret af felelser.

. Kommunikere velovervejet og intelligent.

Iﬂ Bruge energien kun, hvor den skaber resultater.

1. Lm:lupmhlemermdmdeopst&*

VENOVAWN =

Hvordan foregar Lyngemetoden i praksis?
Lyngemetoden er et | 2 ugers online kursus med ugentlig personlig opfelgning via
samtaler. Borgere kan starte op fra dag til dag.

Forlebet er bygget op omkring |2 individuelle evelser, der alle fremmer |2 nye
grundlaggende fardigheder.

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




Efter godkendelse fra sagsbehandler far borgeren:

|. Et opkald og en mail med et login til Lyngemetodens online kursus. Hertil modtager
borgeren et velkomstbrev med alle relevante informationer, en motiverende
introvideo og en aftale i kalenderen.

2. Online kurset frigiver et nyt modul hver uge. Hvert modul indeholder en video, en
uddybende forklaring og en traningsevelse — og alt kan gennemfores pa under 30
minutter.

31. En times ugentlig video-supervision med sparring og mulighed for at stille spergsmal til
vores supervisionsteam, bestiende af bide en autoriseret psykolog, Lyngemetoden
instrukterer og Seren Lynge.

4.. Etindividuelt samtaleforleb med personlig mentaltraener, der hjzlper borgeren
med at komme i mil. Borgemne vil modtage konkrete varktajer til, hvad de pracis
skal gere anderledes for at lykkes. Lyngemetoden serger for, at der aftales en ny
samtale fra gang til gang, s3 der altid er en aftale i kalenderen.

|. Bogen “Lyngemetoden”
2. Login til “Klub Lyngemetoden” pd Facebook med vores supportteam.
3. En app med en daglig 3 minutters positiv podcast, som de kan lytte til hver morgen.




