
FACING
HOLIDAY
TRAUMA

TRIGGERS
H O W  T O  P L A N  F O R

T H E  H O L I D A Y S  W H E N
Y O U  H A V E

D I S S O C I A T I V E
I D E N T I T Y  D I S O R D E R

www.thehappyheadspace.com



have to do: want to do:
w a t c h  t h e  l e a v e s  f a l l
a r o u n d  y o u

s p e n d  some  t i m e

w i t h  c h i l d ' s  c o -
p a r e n t s

b e  a r o u n d  c e r t a i n

h o l i d a y  f o o d s

c o o k  f o r  
t h a n k s g i v i n g

s p e n d  l o t s  o f  t i m e

w i t h  c h i l d ' s  c o -
p a r e n t s

e a t  s p e c i f i c  h o l i d a y

f o o d s

www.thehappyheadspace.com

I  k n o w  t h a t  t h i s  c a n  b e  s u p e r  c o n f u s i n g  t o  d o

b u t  t r y  t o  r e a l l y  s e p a r a t e  t h e  n o n - n e g o t i a b l e

t h i n g s .  

B y  h a v i n g  a l l  o f  t h e  n o n n e g o t i a b l e  t h i n g s  o n

o n e  l i s t ,  y o u r  s y s t e m  w i l l  b e  a b l e  t o  f o c u s  o n  t h e

m o s t  i m p o r t a n t  t h i n g s  f i r s t .

T h i s  w i l l  p r e v e n t  e v e r y o n e  f r o m  b e i n g

o v e r w h e l m e d  w h i l e  a l s o  m i n i m i z i n g  t h e  r i s k  o f

p o t e n t i a l  i s s u e s  f a l l i n g  t h r o u g h  t h e  c r a c k s .

focus on finding the 
non-negotiable things

NEEDS VS WANTS
T H E  F I R S T  S T E P  T O  P L A N N I N G  E F F E C T I V E L Y  F O R  T H E

H O L I D A Y S  I S  T O  W R I T E  U P  A  B I G  L I S T  O F  A L L  T H E  T H I N G S
T H A T  Y O U R  S Y S T E M  H A S  T O  D O  A N D  W A N T S  T O  D O .   H E R E

A R E  S O M E  E X A M P L E S  F O R  O U R  S Y S T E M :



www.thehappyheadspace.com

NEEDS VS WANTS
B R A I N S T O R M  A B O U T  A L L  O F  T H E  T H I N G S  T H A T  Y O U R  S Y S T E M

N E E D S  T O  D O  A N D  W A N T S  T O  D O  T H I S  H O L I D A Y  S E A S O N .



www.thehappyheadspace.com

FIND POTENTIAL
OBSTACLES

B Y  F I N D I N G  P O T E N T I A L  O B S T A C L E S ,  Y O U R  S Y S T E M  W I L L  B E
E N S U R I N G  T H A T  Y O U ’ R E  A L L  R E A D Y  F O R  W H A T E V E R  C O M E S

Y O U R  W A Y .  W R I T E  D O W N  E V E R Y T H I N G  Y O U R  S Y S T E M  C A N
T H I N K  O F  T H A T  W I L L  E F F E C T  W H A T  H A S  T O  B E  D O N E .

KNOWN TRAUMA DATES:

KNOWN TRAUMA EVENTS:

KNOWN TRAUMA TRIGGERS:

INDIVIDUALS THAT ADD EXTRA STRESS:
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PLAN FOR THE
OBSTACLES

F O R  E A C H  E V E N T  O R  A C T I V I T Y  T H A T  Y O U R  S Y S T E M  H A S  T O
D O ,  W R I T E  D O W N  A L L  O F  T H E  I S S U E S  T H A T  Y O U R  S Y S T E M

W I L L  R E A L I S T I C A L L Y  F A C E .



e v e r y o n e  k n o w s  t h e  g i s t
o f  w h a t  i s  g o i n g  o n  t h a t
d a y

e v e r y o n e  k n o w s  t h e
p l a n  f o r  a n y  p o t e n t i a l
t r i g g e r s

e v e r y o n e  i s  g e t t i n g  t h e

i n t e r n a l  s e l f  c a r e  t h a t

t h e y  n e e d

PLAN TEAM
MEETINGS

W I T H  S O  M U C H  G O I N G  O N ,  I T ’ S  I M P O R T A N T  T H A T  Y O U R
S Y S T E M  B E  C H E C K I N G  I N  W I T H  E A C H  O T H E R  R E G U L A R L Y .  A
G O O D  R U L E  O F  T H U M B  I S  T O  T R I P L E  Y O U R  T E A M  M E E T I N G S .

D U R I N G  Y O U R  T E A M  M E E T I N G S ,  M A K E  S U R E  T H A T :

www.thehappyheadspace.com



i f  y o u r  s y s t e m  h a s  b e e n  s t a y i n g

u p  l a t e r  t h a n  n o r m a l ,  a  m o r n i n g

s l e e p i n g  i n  a n d / o r  a  n a p

i f  y o u r  s y s t e m  h a s  b e e n  f e e l i n g

c o o p e d  u p  a n d  n o t  g e t t i n g  m u c h

m o v e m e n t ,  a  n i c e  w a l k

s o m e w h e r e  p r e t t y

i f  y o u r  s y s t e m  h a s  b e e n

o v e r s t i m u l a t e d ,  a  m e d i t a t i o n

a n d / o r  a  c o l o r i n g  p a g e

i f  y o u r  s y s t e m  h a s  b e e n  s p e n d i n g

a  l o t  o f  t i m e  w i t h  o t h e r  p e o p l e ,

a n  h o u r  o r  t w o  o f  a l o n e  t i m e

i f  y o u r  s y s t e m  h a s  b e e n  e a t i n g  a

l o t  o f  f a s t  f o o d  o r  h e a v y  f o o d s ,  a

s i m p l e  n u t r i t i o u s  m e a l

PLAN SYSTEM
CARE

T H E  B E S T  W A Y  T O  M A K E  S U R E  Y O U  A N D  Y O U R  A L T E R S  A R E
G E T T I N G  T H E  C A R E  Y O U  A L L  N E E D  I S  T O  S C H E D U L E  I T .  W H E N

F I N D I N G  T I M E  F O R  Y O U R  S Y S T E M  C A R E ,  T R E A T  T H E S E
A C T I V I T I E S  A S  I F  T H E Y ’ R E  A S  I M P O R T A N T  A S  A N Y T H I N G  E L S E

O N  Y O U R  C A L E N D A R .   E X A M P L E S  O F  S Y S T E M  C A R E  A R E :

www.thehappyheadspace.com
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ADD IN WANTS
D O E S  Y O U R  S Y S T E M  H A V E  E N O U G H  R E S O U R C E S  T O  A D D  I N

S O M E  W A N T S ?   R E P E A T  T H E  L A S T  F E W  S T E P S  F O R  Y O U R
S Y S T E M ' S  W A N T S .   I T ' S  E A S I E S T  I F  Y O U  S T A R T  W I T H  T R I G G E R -

F R E E  W A N T S .
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