
Werkblad Triggers en Window of Tolerance/Venster IV - Voorbeeld met 
bijbehorende gedachten en gevoelens
Voorbeeld: Wanneer mijn kind huilt (geluid), nee zegt, mij aanraakt (tast), komt vaak de  
gedachte   ....  in me op en dan voel ik mij ...
Dat geeft mij een spanning van ... op een lijn van 1 t/m 10.

mogelijke  
trigger

mogelijke gedachte mogelijke  
gevoelens

score op een 
spanningslijn van 
1 - 10

- smaak 

- geur

- aanraking

- zien

- horen

- beweging

 

-   mijn kind vraagt te veel van mij, ik krijg 

geen ruimte

-   mijn kind is verwend

-   mijn kind houdt niet van mij

-   mijn kind gaat over mijn grens, ze maakt-

misbruik van mij

-   mijn kind is schaamteloos, hoe durft ze  

dat te doen!

-   mijn kind heeft geen gevoelens, daar is 

het nog veel te klein voor

-   ik voel mij niet veilig bij mijn kind

-   mijn kind is nooit veilig

-   mijn kind moet altijd naar mij luisteren

-   mijn verslaving heeft geen invloed op 

mijn kind

-   mijn kind geeft mij geen goed gevoel, ik 

voel mij dan waardeloos

Of anders 

- angst

- paniek

- irritatie

- boosheid

- ontstemd

- verdriet

- machteloos

- somber

- hopeloos

(Zie: Debra Wesselman, 1998)


