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Triggerjagt er en gvelse, der skal hjelpe dig til at blive bevidst om de tanker
(Triggertankerne), der fanger din opmarksomhed og resulterer 1 flere bekymringer,
der opstar 1 kelevandet heraf.

”Triggerjagt”

Ovelsen skal treene dig til at opdage, 1 hvilke situationer triggertankerne ofte dukker
op og hvad du 1 situationen ger for at hdndtere dem.

I de naeste samtaler skal vi bruge disse erfaringer til at traede et skridt tilbage og se pa
de menstre/vaner du har i handtering af triggertanker. Det skal hjelpe dig til at se
forskellen fra at blive fanget af en triggertanke og forholde dig neutralt til en
triggertanke.

God arbejdslyst.

Situation: Triggertanke Héndtering




