G-schema

Gebeurtenis

Omschrijf de gebeurtenis objectief. Het gaat om het moment dat aanleiding gaf tot de gedachten,
gevoelens en gedragingen die je wilt analyseren. Het moment dient te worden teruggebracht tot een
stilstaand frame uit een film

Gedachten

Beschrijf alle gedachten die in je op kwamen, laat je daarbij niet limiteren door het beperkte aantal
regels
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Gevoel

Breng je gevoel terug tot één of meer van de vijf B’s: bang, boos, blij, bedroefd en beschaamd. Scoor
vervolgens de heftigheid van die gevoelens; 0 is helemaal niet heftig, 10 is zeer heftig.

Gedrag

Wat deed je? Ook als je niets deed (bijv. blijven zitten) is dat gedrag

Gevolg

Maak onderscheid in lange en korte termijn

Korte termijn Lange termijn
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