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Analyseer je gedachten 

(ABC schema) 

 

A Beschrijf de gebeurtenis (waar, wanneer, wie, wat etc.) 

 

 

 

 

 

 

 

C Welke gevoel en gedrag had je? 

 

 

 

 

 

 

 

 

B Wat voor gedachten had je? 
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Wat was de belangrijkste gedachte die je in de weg zit? 

 

 

 

 

 

 

D Is dit een reële gedachte?  

Bij deze vraag kan je gebruik maken van het artikel ‘ hoe kan ik mijzelf het beste 

dwarszitten’ op www.mwpcoaching.nl. Roep eventueel hulp in van iemand die je 

vertrouwt. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

E Welke nieuwe gedachte kan je hiervoor in de plaats zetten? maak gebruik van het 

inzicht dat je bij de vorige vraag hebt opgedaan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.mwpcoaching.nl/
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E’ Wat is het effect van je nieuwe gedachte als je terug denkt aan de gebeurtenis? Als 

het effect positief is, gebruik de gedachte dan, als er niets veranderd bedenk dan een 

andere nieuwe gedachte  

 

 

 

 

 

 

Gebruik je nieuwe gedachte in vergelijkbare situaties. 

 


