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CAS fastholder barnet i angsten. Vi vil i det følgende gennemgå disse, 
men henviser i øvrigt til terapeutarkene (på www.akademisk.dk), hvor vi 
har beskrevet måden, hvorpå vi socialiserer børnene til den metakognitive 
model i detaljer.

At lære at genkende sine triggere
En trigger er den allerførste tanke eller mentale billede, som opstår, in-
den man begynder at bekymre sig. Triggere er ofte negative “åh nej”- eller 
“hvad nu hvis”-tanker. Triggere er således den tanke, som ‘trigger’ alle de 
efterfølgende bekymringstanker. Som vi har været inde på tidligere, er 
triggere noget, alle mennesker har, og de er derfor helt normale. Det kan 
være svært at opdage sin trigger, fordi den er flygtig og hurtigt overtages 
af den efterfølgende bekymring og de negative følelser, som derved kan 
virke overskyggende. For at øge forståelsen af og opmærksomheden på 
triggere kan man bede børnene om at spørge sig selv “Hvad var det første, 
der gik gennem mit hoved?” i situationer, hvor de bekymrer sig eller har 
negative følelser. Det er vigtigt at kende sine triggere. Når man skal lære 
ikke at indgå i bekymringsprocessen, er det nemlig en fordel at kunne 
sætte tidligt ind, helst lige så snart den første triggertanke kommer. Det 
er også triggeren, som barnet senere skal øve sig i at lade være og ikke 
reagere på.

Når vi skal forklare forskellen på triggere og bekymringer til børn, 
anvender vi figur 5.1. Bilen skal forestille triggeren, mens trailerne skal 
forestille de bekymringer, som kan opstå efterfølgende. Når man kobler 
mange trailere på en bil, kan den ikke køre. Den kommer ingen vegne, 
selvom den gerne vil. Det er det samme med triggere og bekymringer. 
Hvis man lader triggeren være og ikke hægter bekymringer på, vil den 
køre sin vej helt af sig selv på et tidspunkt. Hvis man derimod hægter 
en masse bekymringer på, vil triggeren blive hængende, fordi den bliver 
holdt fast af bekymringerne. Den vil ikke kunne køre nogen steder hen, 

Figur 5.1 Bil med trailere.
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