G-schema
Naam:








Datum:
	Gebeurtenis

(Beschrijf de gebeurtenis zo objectief mogelijk. Wat registreert een denkbeeldige video camera?)
	

	Gevoel

(Welk basis gevoel /gevoelens – blij, bang, boos, bedroefd – is van toepassing?)
	

	Gedachten

(Formuleer de ongecensureerde gedachten die je had naar aanleiding van de gebeurtenis.)  


	

	Gedrag

(Wat deed je of wat liet je na?)
	

	Alternatieve gedachten

(Formuleer de helpende, reële gedachten. Wat zou je willen denke


	


© 2014   Annick Parker Brady, Praktijk Parker Brady, Amsterdam
