
Situation/Auslöser Gefühl

Trigger Triade
Arbeitsblatt

 Trigger-Achtsamkeit entwickeln1.

Beoachte welche Situationen (im realen Leben, auf
Social Media, im Fernsehen etc.) Dich triggern und
notiere welches Gefühl Sie in Dir auslösen. Nutze dazu
auch das Rad der Emotionen.



Wiederkehrende

Situation
Thema

2. Trigger  Mutster erkennen

Kannst Du in den Situationen ein Muster erkennen?
Kannst Du Cluster erkennen? z.B. Social Media Accounts
von  sehr schlanken Frauen, Freundin die über Ihre Diät
spricht., Du reagierst genervt oder feindselig, Thema
könnte Ernährung oder Selbstakzeptanz sein)



Thema/

Situation
Wann? Gefühl?

3. Trigger  Thema zurückverfolgen

Verfolge den Trigger  oder sein Thema mal in Deinem
Leben. Sammele so viele Beispiele wie Dir einfallen, wie
das Thema sich in deinem Leben schon gezeigt hat und
gehe dabei immer weiter zurück.  SAmmele dabei die
gefühle, die hochkommen. gerne auch wieder mit HIlfe
des Emotions-Rades.


