FLASHCARD/NOODPLAN/MEMOKAART

1. Herkennen van eigen gevoel:

    Op dit moment voel ik ……………………(emoties)

    Omdat……………………………………..(uitlokkende situatie)

2. Vaststellen van schema’s:

    Ik weet echter dat dit waarschijnlijk mijn ………………schema (‘s) is/zijn,

    Dat ik leerde door………………………………………..(oorsprong)

    Dit schema (‘s) brengt me er toe de mate van …………..te overdrijven

3. Vaststellen van de realiteit:

    Hoewel ik geloof dat ……………………..(negatieve gedachten),

    Is de realiteit dat…………………………..(alternatieve verklaring).

    Het bewijs voor deze gezonde gedachte blijkt uit……………………………

4. Gedragsinstructie:

    Ook al voel ik de neiging om………………(negatief gedrag)

    Ik kan in plaats daar van ook……………….(alternatief gedrag)

