
Triggerprotokoll
Auslöser erkennen, Muster verstehen, Reaktionen verändern

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

Datum / Uhrzeit Situation / Auslöser
(Wo? Wer? Was ist passiert?)

Gedanken Gefühle Stärke
0–10

Körperreaktion Was habe ich getan? Was hat geholfen?

Datum / Uhrzeit Situation / Auslöser
(Wo? Wer? Was ist passiert?) Gedanken Gefühle Stärke

0–10 Körperreaktion Was habe ich getan? Was hat geholfen?
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___ : ___
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/ 10
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___ : ___

/ 10

___ . ___ .
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___ . ___ .

___ : ___

/ 10

___ . ___ .

___ : ___

/ 10

___ . ___ .

___ : ___

/ 10

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

www.borderline-forum.eu – Leben mit Borderline
Triggerprotokoll  ·  Seite 1 von 1

© 2026 – Alle Rechte vorbehalten. Nur für den persönlichen Gebrauch.  ·  Dieses Arbeitsblatt ersetzt keine Therapie.

https://www.borderline-forum.eu

