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Situaties hebben effect op je gedachten, je gevoel en ook op je gedrag.

Dezelfde situatie kan op verschillende manieren bekeken worden. 

Voorbeeld: Je moet een spreekbeurt houden. 

•	 Tom denkt in deze situatie dat hij voor schut zal staan als hij in het openbaar iets moet vertellen.  

Hij voelt zich hierdoor erg zenuwachtig en besluit te spijbelen en de spreekbeurt te laten zitten. 

•	 Sara denkt in dezelfde situatie dat het belangrijk is om goed voorbereid te zijn als je een spreekbeurt houdt.  

Zij voelt zich hierdoor gemotiveerd en gaat hard studeren.  

1	 Start met het invullen van het middelste gedeelte (blauw).

2	 Bedenk een aantal situaties, de gedachten die je daarbij hebt (oranje), hoe je je voelt en wat je voelt (rood).

3	 Bedenk helpende gedachten (groen) bij dezelfde situatie en het effect op je gevoel en je gedrag (groen).

Gevoel / gedrag:

Gevaarlijke gedachte:

Helpende gedachte:

Als dit gebeurt:


