SCHEMA DAGBOEK
1. Uitlokkende situatie (wat zette mijn reactie in gang?)

2. Emoties (wat voelde ik?)

3. Gedachten (wat dacht ik?)

4. Gedrag (wat deed ik?)

5. Schema’s of valkuilen (waar werd ik gevoelig geraakt? Met welke vroege  

    jeugdervaringen kan dat te maken hebben?)                            
6. Gezonde kijk (vraag anderen naar een objectieve mening als dat mogelijk is)

    Realistische kanten aan de zaak (in welk opzicht waren mijn reacties    

    Gerechtvaardigd?
    Wat deed de ander om de situatie te verslechteren?
7. Te sterke reacties (in welk opzicht overdreef ik of misinterpreteerde ik? Wat     

     deed ik om de situatie te verslechteren?
8. Gezond gedrag (hoe kan ik in de toekomst beter met een dergelijke situatie 
    omgaan, of kan  ik het probleem oplossen?)
