Triggerprotokoll

Ausloser erkennen, Muster verstehen, Reaktionen verandern

Ein Trigger ist ein Ausldser, der starke Gefuhle oder Anspannung in Gang setzt. Trage eine Zeile ein, sobald du dazu in der Lage bist. Es z&hlt nicht, alles perfekt zu beschreiben. Mit der
Zeit werden Muster sichtbar.

. Situation / Ausloser ’ Stéarke " . .
? 2
Datum / Uhrzeit (W0? Wer? Was ist passiert?) Gedanken Geflhle 0-10 Korperreaktion Was habe ich getan? Was hat geholfen?

/10

/10

Welche Muster erkenne ich? (Orte, Personen, Tageszeiten, Gedanken)
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