Den kognitive diamant

Forklaring af modellen Den kognitive diamant illustrerer den gensidige pavirkning mellem fire
elementer: Tanker, Falelser, Krop (fysiske fornemmelser) og Adfeerd. Modellen viser, hvordan en
tanke kan fgre til en kropslig reaktion, som udlgser en fglelse, der ender i en bestemt handling.

Formalet med modellen Formalet er at skabe bevidsthed om de manstre, viindgar i. Ved at adskille
elementerne kan man fa gje pa "sandheder", der maske ikke er faktuelle, men som fgles sande, fordi
de meerkes i kroppen eller teenkes ofte. Det giver mulighed for at bryde uhensigtsmaessige cirkler.

Hvordan man kan bruge modellen Man bruger den til at analysere en konkret heendelse:

Tanker: Hvad teenkte jeg i situationen? (f.eks. "Jeg kan ikke finde ud af det").

e Krop: Hvor maerkede jeg det? (f.eks. ondt i maven).
o Folelser: Hvad folte jeg? (f.eks. afmagt).

o Adfaerd: Hvad gjorde jeg? (f.eks. trak mig fra opgaven). Modellen hjeelper med at skelne
mellem faktuelle sandheder og fglelsesmaessige eller tankemeessige sandheder.
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