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KBT Triangeln

KBT - triangeln kan anvandas som verktyg for att forst& hur vara kognitiva scheman fungerar, med andra ord hjalper den oss att forstd vara tankemonster och reaktioner till den. Vi
styrs till mycket av automatiska tankar, handlingar och kéanslor som uppkommer utan att vi ar sarskilt medvetna om dem. Genom 6vningen far du insyn i hur dina automatiska
reaktioner fungerar for att du sedan kan borja justera dem déar du ser behov. Ovningen gér ut pa att skriva ner en reaktionskedja vid ett satt tillfalle; skriv ner i foljd vad som borjade
reaktionen (tanke, kansla eller handling) och vilka handelser foljde efter. Du kan bérja i vilken ordning som helst och at vilket hall som helst.
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A. “Jag borde stdda hemma”

D. ”Om jag bérjar med kéket...”

C. Jag kdnner mig ddlig av att
B. Jag stddar inte fér det kénns trékigt nedprioritera stddningen

F. Jag mdr bra av att ha ett stddat kék

E. Jag stddar kéket
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