G schema

	Gebeurtenis

Wat gebeurt er met je als je bang bent? Of wanneer je somber bent? 


	


	Gevoelens

Wat voor gevoelens horen daar bij?


	

	Gedachten

Wat zijn de gedachten die door je hoofd gaan? Schrijf ze woord voor woord op.
	

	Gedrag

Welk gedrag hoort daar bij? Woede? Angst? Onrust? Paniek? 

	

	Bewijs voor de gebeurtenis of gedachten

Waarom is deze gedachte of gebeurtenis de waarheid?

	

	Bewijs tegen de gebeurtenis of gedachten

Waarom is deze gebeurtenis of gedachte niet waar?


	.

	Helpende gedachte

Vertel nu eens een realistische gedachte tegen jezelf. Nu ben je echt aan het leren en aan het herstellen! Goed bezig!

	


