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Model Tænk små og store traumer • Triggeranalyse

Trigger indre/ydre
(Hvad udløste adfær-
den, hvad skete der?)

Adfærd
(Beskrivelse af adfær-
den, hvad gjorde du?)

Følelser
(Hvilke følelser havde 
du?)

Grunde
(Grunde til, at du res-
gerer sådan)

Hvordan gør man?
• Når man skal forstå egne triggere, spoler man tilbage til det, der gik forud for ad-

færden, og undersøger egne indre triggere (følelser, behov, tanker mv.) og ydre trig-
gere (andres adfærd, lyde, lugte, det, de siger, og måden hvorpå). Herefter beskriver 
man selve adfærden, prøver at observere, hvilke følelser der er på spil. 

• Til slut kommer man med hypoteser om, hvad adfærden kan skyldes. På den måde 
kan man, via triggeranalysen, blive klogere på at forstå egne triggere og dermed 
skelne mellem, hvad der handler om egne triggere, og hvad der måske reelt er en 
udfordring. Når man forstår sine egne triggere, kan man også lettere regulere sig 
selv, når man møder dem.


