Het G-G-G-G schema van:

Gebeurtenis

Gedachte

Gevoel

Gedrag

Wat gebeurde er?

Wat dacht je?

Wat voelde je?

Wat deed je?

Stap 1: Wat is er volgens jou gebeurd?

Stap 2A: Wat dacht je op dat moment?

Stap 3: Wat voelde je toen?

Stap 4A: Wat deed je op dat moment?

TK wmoet samenwerken wmet
iemand die veel uﬁ—\e@ nod'\3
hee€t.

Hy 6 dow.

Tecitatie. Tk wilde wiet weev
samenwevken en wevd boos.

Ik vieg dat ik wiet weev wil
samenwevken en ik 3’m3 ets
totaal andevs doewn.

Stap 2B: Is deze gedachte waar?
Nee? Wat zou een betere gedachte
kunnen zijn?

Stap 4B: Welk gedrag ga je de
volgende keer in deze situatie
laten zien?

Nee. Niet iedeveen leevt even
Snel en 3o_ma\’~\’~e\5\’~ als ik, ik
a5 wijn temgo aaw!

Tk ben bekulgzaam. Je W&
Vindt het G dat ik wiwn
waotie vustia help. Als ‘& 20
wijn best \0\5 doewn, 15 edev-
een tvots op we.
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