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Mijn eigen 5G-schema.

Pak een situatie die je bezighield en vul de vijf G’s in. Check daarna je gedachte: klopt hij wel?

Naam: Datum:

”~

G1-Gebeurtenis: (alleen de feiten)

G2-Gedachte: (wat dacht ik meteen?)

G3-Gevoel:

G4+ Gedrag: (wat deed ik?)

G5-Gevolg:

De check: weet ik zeker dat mijn gedachte (G2) klopt? Wat is een andere mogelijke gedachte?

Met die gedachte: wat was mijn gevoel en gedrag dan geweest?

Omcirkel de levensvaardigheden die je hiermee oefent:

Zelfbewustzijn Empathie Effectieve communicatie Interpersoonlijke relaties Kritisch denken

Creatiefdenken Besluiten nemen Problemen oplossen Omgaan met emoties Omgaan met stress
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