Think-5

1 Wat is je (niet-helpende) gedachte?

Gebeunrtenis

Wat is je helpende gedachte?

Doe de Gedachte-check

Gedachte GelooPwaardigheid * 15 het waar? Gedachte GelooPwaardigheid
w e * 15 het aardig voor mezelP? w 5%
Z
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TwijPel jeZ Onderzoek je gedachte in stap 3.

, Bang

Zoek bewijzen

. BedroePd

: Boos

De gedachte klopt, want...

De gedachte klopt niet, want...

Gedrag

/ 5 ‘ Hoe gelooPwaardig is je eerdere

gedachte (vit stap 1) no?

Gevolg

Gevolg
GelooPwaardigheid ... %
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