Solve, Think, ActeDo, ActaDare, Relax... and repeat!
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Z - Think

Samenvatting Think

Wat je denkt, voelt en doet heeft met elkaar te maken. Een Gebeurtenis leidt tot een Gedachte.
Een Gedachte leidt tot een Gevoel. Een Gevoel leidt weer tot Gedrag. En dat Gedrag heeft weer een
Gevolg. We noemen dit de 5G's: Gebeurtenis » Gedachte » Gevoel » Gedrag » Gevolg

De volgorde van die 5G's is belangrijk. Je Gevoel ontstaat dus niet zomaar. Eerst heb je een Gedachte

over de Gebeurtenis.

ledereen heeft automatische gedachten. Er zijn twee soorten:

Niet-helpende gedachten

Tk kan ook niks pr—"

Het blijPt altijd zo

Deze gedachten richten zich op wat niet goed
gaat. Ze maken je vaak gestrest, bang of
somber.

Helpende gedachten

Ik probeer het gewoon J—

{
Het bomt wel goed [

Deze gedachten richten zich op wat wél goed
gaat of goed kan gaan. Ze maken je sterk,
minder bang of minder somber.

Als je gestrest, bang of somber bent, heb je vaak niet-helpende gedachten. Doordat je deze
gedachten vaak hebt, ga je er in geloven en denk je dat ze waar zijn.



De Think-5 helpt om niet-helpende gedachten te herkennen en te vervangen door helpende
gedachten. Zo kan je positiever leren kijken naar jezelf, anderen en de toekomst. Dit gebeurt niet in
één keer, oefenen helpt.

STAP 1: Wat is je (niet-helpende) gedachte?

Hoe geloofwaardig is de gedachte voor jou? 0% = helemaal niet, 100% = helemaal wel.

STAP 2: Doe de Gedachte-check

Stel jezelf drie vragen over de gedachte:

o Ishetwaar?

o Is het aardig voor mezelf?

o Is het helpend?

Twijfel je? Dan is de gedachte misschien niet helemaal geloofwaardig.

STAP 3: Zoek bewijzen

Zoek naar bewijzen voor en tegen de gedachte (feiten, eerdere ervaringen of uitspraken van
anderen).

STAP 4: Wat is je helpende gedachte?

Vul weer een 5G-schema in. Bedenk nu een helpende gedachte. Hoe geloofwaardig is deze
gedachte voor jou? (0-100%). Wat is je nieuwe Gevoel, Gedrag en het Gevolg?

STAP 5: Hoe geloofwaardig is je eerdere gedachte (uit STAP 1) nu?

Hoe geloofwaardig is de eerdere gedachte nu? (0-100%). Is er iets veranderd?

* % S F b

Vul een 5G-schema in. Beschrijf de Gebeurtenis, de Gedachte, het Gevoel, het Gedrag en het Gevolg.

Wat vond jij het Mmeest helpend van de Module Think?
BChrijP of teken dit hier als de module klaar is. Zo kun je het later terug zien

) )
)
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Think: bijeenkomst 1

Doelen

o Je kent het verschil tussen Gebeurtenis, Gedachte, Gevoel, Gedrag en Gevolg (de 5G's).

o

Je weet wat de vijf G's met elkaar te maken hebben.

o Je herkent niet-helpende gedachten en helpende gedachten en weet welk gevoel deze

gedachten geven.
o Jekunt een 5G-schema invullen.

Wat gaan we doen vandaag?
1.1 Start & energizer
1.2 Introductie module Think
1.3 De3G's
1.4 Niet-helpende en helpende gedachten
1.5 Het 5G-schema
1.6 Samenvatting
1.7 Thuisoefeningen

1.1 Start & energizer

1.2 Introductie module Think

VYoorbeeld

Tess en Noah staan in de rij voor een achtbaan.

vol vertrouwen in de achtbaan en geniet van de rit.

Tess denkt. “Wat als de achtbaan kapot gaat?”. Ze voelt zich angstig en gespannen. Ze begint te
zweten en haar hart klopt sneller. Ze besluit om niet in te stappen en mist de ervaring.

Noah denkt. “Deze achtbaan is super tof, ik heb er zin in”. Hij voelt zich enthousiast en blij. Hij stapt

Vitleg

Dezelfde gebeurtenis, maar een andere reactie. Dat heeft te
maken met je gedachten over een situatie. Je gedachten,
gevoel en gedrag hebben namelijk met elkaar te maken. Dat
zie je in het plaatje.

Als je gestrest, bang of somber bent, wil je dat dit verandert.
Maar je gevoel veranderen is niet makkelijk. Gewoon besluiten
om blijer, minder bang of minder somber te zijn, werkt vaak
niet. Wat je wel kan veranderen, zijn je gedachten en gedrag.

De module Think gaat over je gedachten. Je wordt je
bewust(er) van je gedachten en leert hoe je meer helpend
kunt denken. Daarbij gebruiken we de Think-5. Je leert dit stap
voor stap. We beginnen met de 3G's.

Think - B



Gebeurtenis
Ik moet een presentatie geven op school.

1.3 De 3G’s

IRA| vitleg

Wat je denkt in een situatie heeft invioed op
wat je voelt. Dit wordt duidelijk door de 3G's:

Gedachte
0  Gebeurtenis: Er gebeurt iets. Ik kan dit niet.
o Gedachte: Je denkt na over wat er is
gebeurd. Soms doe je dat bewust, soms w
gebeurt het vanzelf. Gevoel

o  Gevoel: Door je gedachte krijg je een
gevoel. Bijvoorbeeld boos, bang, blij of

bedroefd.
Bedroefd
De 3G’s hebben invioed op elkaar. Dat zie je in o

het 3G-schema hiernaast. Je Gevoel ontstaat
dus niet zomaar. Eerst heb je een Gedachte
over de Gebeurtenis.

Boos

Anders

con 36-2ch
E Een 3G-5Chema invollen G-5CcheMa

Denk terug aan een situatie in de afgelopen )
twee weken waarin je je gestrest, bang of Gebeurtenis
somber voelde. Gebruik die situatie om een

3G-schema in te vullen. Volg deze stappen:

o  Gebeurtenis: Wat gebeurde er precies?
Schrijf kort op wat de situatie was. Gedachte
Bijvoorbeeld: Ik moest een toets maken /
Ik had ruzie met een vriend(in) / Ik ging
naar een nieuwe plek.

o Gedachte: Wat dacht je op dat moment?
Schrijf op wat er door je hoofd ging.
Bijvoorbeeld: Ik kan dit niet / ledereen
vindt me stom / Ik moet het perfect doen.

o Gevoel: Hoe voelde je je door die
gedachte? Omcirkel een gevoel of schrijf
er zelf één op.

Tip!
Vind je schrijven lastig? Je mag ook tekenen of
steekwoorden gebruiken.

Blij

Anders

O - Think



1.4 Niet-helpende en helpende gedachten

IRA| vitieg

Gedachten komen vaak zo snel, dat je niet eens merkt dat je ze hebt. Het lijkt soms of ze
‘automatisch’ in je hoofd opkomen. Het is dan net alsof een gebeurtenis meteen een gevoel
veroorzaakt. Maar dat is niet zo. Tussen de gebeurtenis en het gevoel zit je gedachte, en die bepaalt
hoe jij je voelt. ledereen heeft zulke automatische gedachten. Er zijn twee soorten:

Niet-helpende gedachten Helpende gedachten

Ik kan ook niks — Ik probeer het gewoon

N
-\i
Miss 3 t//

Het blijPt altijd zo G Het komt wel goed [ N4
4 \\ /,‘
Deze gedachten richten zich op wat niet goed Deze gedachten richten zich op wat wél goed
gaat. Ze maken je vaak gestrest, bang of gaat of kan gaan. Ze maken je sterk, minder
somber. Ze helpen je vaak niet verder. bang of minder somber. Ze helpen je vaak wel
verder.

é OePening 2: De gedachten zones

Je oefent (samen met de groep) met het bedenken van niet-helpende en helpende gedachten.
é OePening 3: Gedachtenlijst

Op de volgende bladzijde staat een lijst met niet-helpende en helpende gedachten.

a.  Welke gedachten heb jij wel eens? Kruis deze aan in de Gedachtenlijst.

b. Kies drie niet-helpende gedachten die jij het vaakst hebt. Zet hier een uitroepteken bij.

c. Kies drie helpende gedachten die jou een fijn gevoel geven of je helpen om iets te doen waar je
bang voor bent. Zet hier ook een uitroepteken bij.

Think - |



Gedachtenlijst

Niet-helpende

gedachten —~
O Ik ben niet goed genoeg.

O Ik ben lelijk.

O  Erisiets mis met mij.

O Ik ben lang niet zo goed/leuk/mooi als

O0O0O0 OO0OO0OO O0OOO O0OO0OO OOOO O 0o O

anderen.

ledereen die me aardig vindt, kent mij niet
echt.

Niemand houdt van mij.

Als ik iets over mezelf vertel, vinden anderen
dat saai.

Ik moet het alleen doen.

Alles gaat altijd fout.
Alles is mijn schuld.
Waarom zou ik opstaan?
Was ik maar dood.

Ik kan het niet.

Ik moet het goed doen, anders ...

Ik doe het toch nooit goed.

Als iets fout gaat, durf ik het niet meer.

Als ik een black-out krijg, weet ik niks meer.
Als ik gespannen ben, kan iedereen dat zien.
Ik mag niet zenuwachtig zijn.

Mijn angst is sterker dan ik.

Het leven heeft geen zin.

Het leven is oneerlijk.

Er is geen liefde in deze wereld.

Er is niets om naar uit te kijken in het leven.

Ik zal nooit goede vrienden maken.
Ik zal nooit een leuke vriend(in) vinden.
Ik zal nooit over mijn angst heen komen.

Mijn sombere gevoelens zullen nooit
overgaan.

, \
Helpende !
gedachten ; !
O Ik ben goed zoals ik ben.
O  Wat ik uitstraal is belangrijker
dan hoe ik eruit zie.
(O Ook als ik me anders voel, ben ik oké.
O Ik hoef mezelf niet te vergelijken. Ik ben ik.
O  Mijn vrienden mogen mij zoals ik ben.
(O  Erzijn mensen die om mij geven.
O  Mijn verhaal doet ertoe.
O Ik mag om hulp vragen.

O0O00O O0O0O0O O0O0O0OO 0000 0000

Er gaan ook dingen goed.

Ik ben niet overal verantwoordelijk voor.
Elke dag kan iets moois brengen.

Dit gevoel gaat voorbij. Ik ben niet alleen.

Ik kan dit.

Ik mag fouten maken.

Ik doe mijn best. Dat is genoeg.
Ik mag het opnieuw proberen.

Ik kan rustig blijven en weer verdergaan.
Niet iedereen ziet dat ik gespannen ben.
Zenuwachtig zijn is normaal.

Ik ben sterker dan mijn angst.

Ik kan iets betekenen voor anderen.
Het leven is soms moeilijk, maar ik kan het aan.
Er is liefde, ook als ik die nu niet voel.
Er komen weer fijne momenten.

Sommige dingen hebben tijd nodig.
Ik kom vanzelf iemand tegen die bij mij past.
Ik kan stap voor stap omgaan met mijn angst.

Gevoelens kunnen veranderen, ook al voelt dat
nu niet zo.
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1.5 Het 5G-schema

Vitleg

Je hebt al ontdekt dat een andere gedachte over de gebeurtenis kan zorgen voor een ander gevoel.

Anders denken kan dus je gevoel veranderen. Door niet-helpende gedachten te veranderen naar
helpende gedachten, kun je je minder gestrest, bang of somber voelen.

Hiervoor ging het dus over de 3G's:

o Gebeurtenis: Er gebeurt iets.

o0 Gedachte: Je denkt na over wat er is gebeurd.
o0 Gevoel: Door je gedachte krijg je een gevoel.

Maar hier stopt het niet. Want wat je denkt, heeft invioed op wat je doet (je Gedrag). En wat je doet,
heeft weer gevolgen (Gevolg).

Er horen dus nog 2 G's bij:

o Gedrag: Je doet iets door je gevoel. Bijvoorbeeld: Je zegt iets, loopt weg of doet juist niets.
o Gevolg: Wat je doet, heeft een gevolg voor nu (korte termijn) en later (lange termijn).

VYoorbeeld

Amir en Sara staan bij een groepje vrienden.

Amir denkt. “Ze vinden me stom”. Hij voelt zich somber. Hij zegt maar niks. (Gedrag)
Voor Amir is het nu makkelijker om niks te zeggen, maar later raakt hij steeds meer buiten de

groep. (Gevolg)

Sara denkt. “Dit zijn mijn vrienden, die vinden mij aardig”. Ze voelt zich nog licht gespannen.

Ze vertelt over zichzelf en maakt grapjes. (Gedrag)

Voor Sara is nu het spannend om iets over zichzelf te vertellen, maar later is dat beter voor de
vriendschap. (Gevolg)

Think - ©)



M vitleg

Gebeurtenis, Gedachte, Gevoel, Gedrag en Gevolg hebben dus allemaal met elkaar te maken. Dit
komt samen in het 56-schema.

Q Voorbeeld é OePenen
@Gebeunrtenis @Gebeunrtenis

Ik Moet een presentatie geven op 5chool.

(

Gedachte @Gedachte

Ik kan dit niet. w w

Gevoel Gevoel

Bang

Q BedroePd

Anders Anders

~

Gedrag
Ik praat te snel en maak Pouten.

</

De presentatie gaat niet zo goed. De volgende
keer Zie ik er nog meer tegenop.

Gevolg Gevolg

10 - think



é OePening 4: Een 5G-s¢chema invullen

Denk terug aan een situatie van de afgelopen twee weken waarin je je gestrest, bang of somber
voelde. Als je niets kan bedenken, mag het ook een situatie zijn waarin je je juist blij voelde.

Gebruik die situatie om het 5G-schema in te vullen. Volg deze stappen:
o Gebeurtenis: Wat gebeurde er precies? Schrijf kort op wat de situatie was.
Bijvoorbeeld: Ik moest een toets maken / Ik had ruzie met een vriend(in) / Ik ging naar een

nieuwe plek.

o0 Gedachte: Wat dacht je op dat moment? Schrijf op wat er door je hoofd ging.
Bijvoorbeeld: “Ik kan dit niet”| “ledereen vindt me stom” [ “Ik moet het perfect doen”.

o Gevoel: Hoe voelde je je door die gedachte? Omcirkel een gevoel of schrijf er zelf &én op.

o0 Gedrag: Wat deed je door dat gevoel?
Bijvoorbeeld: Ik zei niks meer / Ik liep weg / Ik ging heel hard m’'n best doen.

o Gevolg: Wat gebeurde er daarna, op korte en/of lange termijn?
Bijvoorbeeld: Ik voelde me nog slechter / Ik kreeg steun van iemand / Ik durfde het daarna niet

meer.

Tip!
Vind je schrijven lastig? Tekenen of steekwoorden gebruiken mag ook.

é OePening 5: Het 5G-pad

Je oefent (samen met de groep) met het 5G-schema.

1.6 Samenvatting

Dit heb ik vandaag geleerd of ontdekt:

Think - 11



1.7 Thuisoefeningen

/ﬂ\ ThuisoePening 1: Een 5G-schema invullen

Denk aan een situatie van deze week waarin je je (een beetje) gestrest, bang of somber voelde.
Als je je niet zo voelde, kies dan een situatie waarin je juist blij was. Gebruik deze situatie om een
5G-schema in te vullen. Je mag ook twee schema'’s invullen.

Gebeurtenis Gebeurtenis
(Gedachbe (Gedachte
Gevoel _ Gevoel

Anders

‘ Blij

Anders

Gevolg ‘J Gevolg ‘J

/ﬂ\ ThuisoePening 2: Top-3 helpende gedachten

Bedenk een manier om jezelf te herinneren aan je top-3 helpende gedachten. Bijvoorbeeld:

o  Schrijf ze op een briefje en hang het op een plek waar je vaak komt, zoals je kamer.

o  Schrijf ze in je notities.

o Zoek een plaatje of quote dat past bij je helpende gedachten en gebruik het als achtergrond op
je telefoon.

o  Of bedenk zelf iets leuks!

12 - think
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Think: bijeenkomst 2

Doelen

Je kunt niet-helpende gedachten bij jezelf herkennen.

Je kunt de Gedachte-check gebruiken.

Je kunt bewijzen zoeken voor en tegen je gedachte.

Je kunt een helpende gedachte bedenken.

Je kunt opnieuw naar de geloofwaardigheid van je eerdere gedachte kijken.

O 0O 0O O oo

Wat gaan we doen vandaag?
21 Start & energizer
2.2 Thuisoefeningen bespreken
2.3 Think-5
2.4 Think-5: STAP1
25 Think-5: STAP 2
2.6 Think-5: STAP 3
2.7 Think-5: STAP 4
2.8 Think-5: STAP 5
2.9 Samenvatting
210 Thuisoefeningen

2.1 Start & energizer
2.2 Thuisoefeningen bespreken
2.3 Think-5

Uitleg

Als je gestrest, bang of somber bent, heb je vaak niet-helpende gedachten. Bijvoorbeeld: “Ik durf
niks" of “Ik word nooit gelukkig”. Deze gedachten heb je in de loop van je leven aangeleerd. Misschien
denk je ze al zo lang, dat ze normaal voelen en je ze niet herkent als niet-helpend. Doordat je deze
gedachten vaak hebt, ga je erin geloven en denk je dat ze waar zijn. Dit geeft je (nog meer) stress,
angst of een somber gevoel.

Maar: wat je hebt geleerd, kun je ook weer afleren. Je kunt leren om niet-helpende gedachten te
herkennen en ze te vervangen door helpende gedachten. Zo ga je positiever denken over jezelf,
anderen en de toekomst. Daarvoor gebruiken we de stappen van de Think-5:

STAP 1. Wat is je (niet-helpende) gedachte?

STAP 2: Doe de Gedachte-check

STAP 3: Zoek bewijzen

STAP 4: Wat is je helpende gedachte?

STAP 5: Hoe geloofwaardig is je eerdere gedachte (uit STAP 1) nu?

Think - 13
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2.4 Think-5: STAP Wat is je (niet-helpende) gedachte?

IR vitleg 5TAP 1
Vul een 5G-schema in en spoor je (niet-helpende) gedachte op. Bedenk daarna hoe geloofwaardig
je deze gedachte vindt. Doe dit met een percentage tussen 0 en 100%. Hoe hoger het percentage,

hoe meer je de gedachte gelooft.

0% = ik vind deze gedachte helemaal niet geloofwaardig
100% = ik vind deze gedachte helemaal wel geloofwaardig

“@- voorbeeld

Nadia moet een presentatie geven op school (Gebeurtenis).
Ze is bijna aan de beurt en denkt. "lk kan dit niet" (Gedachte). Ze vindt de gedachte best wel

geloofwaardig (80%).
Door deze gedachte voelt ze zich bang of gespannen (Gevoel).

Hierdoor praat ze te snel tijdens de presentatie en maakt fouten (Gedrag).
De presentatie gaat niet zo goed. De volgende keer ziet ze er nog meer tegenop (Gevolg).

é OePening 1: Wat is je (niet-helpende) gedachte?

Kies een situatie waarin je je gestrest, bang of somber voelde. Dit mag een nieuwe situatie zijn of
eentje uit je thuisoefening. Met deze situatie ga je zelf een Think-5 invullen. Vul nu eerst STAP 1in

(5G-schema en geloofwaardigheid van je gedachte).

1 .
Wat is je (hiet-helpende) gedachtez

Gebeurtenis
Ik Moet een presentatie geven op schoo,

Gedachte
Tk kan dit niee, GefﬂOPwaar-a,ghe id
805

Gevoel
[ o
M

Anders

Gedrag
Ik praat te snel en maak Pouten.

Gevolg J

e presentatie /e
988t niet 20 goeq. pe

Pye . De v
keer zie ik er nog meen tegenop, R

Think - 15



2.5 Think-5: STAP Doe de Gedachte-check

IR vitleg 4TAP 2

Gebruik de vragen van de Gedachte-check om je gedachte te checken.
o Is hetwaar?

o Is het aardig voor mezelf?

o Is het helpend?

Twijfel je bij één of meer van de vragen? Dan is de gedachte misschien niet 100% geloofwaardig. Je
kunt de gedachte verder onderzoeken in STAP 3.

3,95 Yoorbeeld 8TAP 2

De gedachte van Nadia is: Ik kan dit niet". Ze doet de Gedachte-check en beseft dat haar
gedachte niet helemaal waar, aardig en helpend is. Ze moet de gedachte dus verder
onderzoeken in STAP 3.

E OePening 2: Het klevrenspel

Je oefent (samen met de groep) met de Gedachte-check.

é OePening 3: De Gedachte-check doen

Pak je eigen Think-5 erbij. Lees je gedachte en doe STAP 2 (de Gedachte-check).

A
Doe de Gedachte-checy, |

* Is het Wwaarz Twiel

* 15 het, aardig voor mezelpz Hee
* 15 het helpend? yee

TWiiPel je? Onderzoek je gedachbe in stap 3

10 - think



2.6 Think-5: STAP Bewijzen zoeken

IR vitleg 5TAP 3

Zoek naar bewijzen voor en tegen je niet-helpende gedachte. Dit zijn dingen die laten zien waarom
jouw gedachte wel klopt of juist niet klopt. Goede bewijzen zijn dingen die je kunt zien of horen:

(o}

Feiten: Dit zijn dingen die echt gebeurd zijn en die je kunt checken.
Voorbeeld: “Mijn PowerPoint is nog niet af.”
Voorbeeld: “lk heb mijn presentatie geoefend en wist wat ik moest zeggen.”

Eerdere ervaringen: Dit zijn dingen die je eerder hebt meegemaakt of iets dat je in het verleden
hebt ervaren.

Voorbeeld: “De vorige keer begon ik te stotteren en vergat ik een stuk tekst.”

Voorbeeld: “Eerdere keren kreeg ik een voldoende.”

Uitspraken van anderen: Dit zijn dingen die andere mensen over jou zeggen, bijvoorbeeld iets
wat ze aan jou zien of een compliment.

Voorbeeld: “Mijn moeder zei. ‘Je lijkt heel zenuwachtig, wil je nog een keer oefenen?”

Voorbeeld: “Mijn docent zei laatst dat ik dingen goed kan uitleggen.”

“@- Voorbeeld 5TAP 3

Nadia bedenkt bewijzen voor en tegen de niet-helpende gedachte (“Ik kan dit niet”). Bijvoorbeeld
de gedachte klopt wel, want ik ben altijd zenuwachtig (eerdere ervaring). De gedachte klopt niet,
want ik heb me goed voorbereid (feit).

: Zoek bewijzen
W
De gedachte Klopb: want

b... "
Ik ben altijd zenuwachtig (trillende handen
inig concentratie)- .
::lv;ilgt ke vergat ik een 50k teks!

De gedachte Klopt niet, wanb...
- 1k heb me goed yoorbereid.

itleggen-
De docent zegt dat ik dingen goed kan vitlegge

Think - 17



é OePening 4: De bewijsgenerator

Werk samen in tweetallen. Lees de situaties hieronder en kies er eentje die jullie herkennen:

Situatie I: Nieuwe klas, niemand kent je

Je bent nieuw in de klas en kent nog niemand. Op een dag zie je een groepje klasgenoten
samen lachen en plezier maken. Je gaat erbij staan, maar voelt je buitengesloten. Je denkt:
‘Niemand vindt mij leuk.”

Situatie 2: Sollicitatiegesprek
Je hebt een sollicitatiegesprek voor een bijbaan. Je wil de baan graag krijgen om wat extra geld te
verdienen en ervaring op te doen. Je bent zenuwachtig en denkt. 'Tk mag niet zenuwachtig zijn."

Situatie 3: Perfecte levens op social media.
Je zit op social media en voelt je onzeker door de perfecte levens die je daar ziet. Je denkt. "Mijn
leven is maar saai.”

Bedenk zoveel mogelijk bewijzen voor en tegen de niet-helpende gedachte.

De gedachte klopt, want..

De gedachte klopt niet, want...

é OePening 5: ZelP bewijzen zoeken

Ga verder met je eigen Think-5. Lees je gedachte en maak STAP 3 (bewijzen zoeken waarom de
gedachte wel of niet klopt). Probeer nu wel 'echte’ bewijzen te zoeken. Denk aan feiten, eerdere
ervaringen en uitspraken van anderen.
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2.7 Think-5: STAP

IRA| vitleg 5TAP 4

Bedenk een (voor jou) helpende gedachte. Soms is het lastig om een helpende gedachte te bedenken
Deze vragen kunnen dan helpen:

Wat is je helpende gedachte?

0 Watzouiemand anders denken in deze situatie?
o Watzou jij zeggen tegen een vriend of vriendin die zo denkt?
o

Kun je op een andere manier naar de situatie kijken?

Je kunt ook een helpende gedachte kiezen uit de Gedachten lijst. Heb je een helpende gedachte
bedacht? Kijk dan hoe geloofwaardig je die gedachte vindt. Geef weer een percentage tussen 0 en 100%

Wat doet deze gedachte met jou? Vul het 5G-schema verder in:
o0  Gevoel: Welk gevoel krijg je van de helpende gedachte? Voel je je rustiger, sterker, minder bang,
minder somber?

Gedrag: Wat ga je doen of juist anders doen?
Gevolg: Wat gebeurt er daardoor?

VYoorbeeld STAP 4

De niet-helpende gedachte van Nadia was: Ik kan dit niet’. Ze bedenkt een helpende gedachte:
'k heb me goed voorbereid. Ik kan dit". Ze vindt de gedachte redelijk geloofwaardig (60%).

Wat doet deze nieuwe gedachte?

o Gevoel: Nadia voelt zich zelfverzekerder.
o Gedrag: Hierdoor praat ze rustiger.
o0 Gevolg: De presentatie gaat beter.

é OePening 6:

Een helpende
gedachte
bedenken

* \Wab i je helpende gedachbe?

@elooPwaardigheid
Gedachte o
Ik heb me goed
voorbereid;
ik kan dit.

Ga verder met je eigen
Think-5 en maak STAP
4 (helpende gedachte,
geloofwaardigheid,

nieuw Gevoel, Gedrag en
Gevolg).

Gevoel

A5 gan
Fo

£ oearoera
=
% 8005

i ol

Anders
Zelpverzekerd
Gedra

9 -
Ik praat rostig en dvidelijk-

Gevol

in de
De wuganbam gaat goed. 1k heb vertrovwen in
volgende keer-

026 Universiteit Utrecht
20- €2
onderdeel van de STARr-training 2 0
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2

LI

.8 Think-5: STAP 5 *Hoe geloofwaardig is je eerdere gedachte
(uit STAP 1) nu?

itleg 5TAP 5

Je gaat terug naar de eerdere niet-helpende gedachte. Hoe geloofwaardig is deze gedachte nu?
(0-100%). Is er iets veranderd? Hopelijk is de niet-helpende gedachte (iets) minder geloofwaardig
geworden. Als dit nog niet zo is, is dat niet erg. Het heeft tijd nodig om anders te gaan denken.

\‘l/
-- \
4 N

oorbeeld STAP 5

De niet-helpende gedachte van Nadia was: “Ik kan dit niet”.
De geloofwaardigheid was: 80%. Geloofwaardigheid nu: 50%. Dus de gedachte is minder
geloofwaardig geworden.

ﬁ OePening 7: GelooPwaardigheid eerdere gedachte

G
Is

20 - Think

a verder met je eigen Think-5 en maak STAP 5 (geloofwaardigheid eerdere gedachte).
er iets veranderd aan de geloofwaardigheid van de gedachte?

Gelaal?waar-digheid

80 %

* Hoe geloomaaraig i5 je eerdepe

gedachte (vjt, stap 1) oz

Geioonaar‘aigheia 50%




2.9 Samenvatting

Dit heb ik vandaag geleerd of ontdekt:

2.10 Thuisoefeningen

/ﬂ\ ThuisoePening 1: Gedachte-check kaartje

Je krijgt een Gedachte-check kaartje. Hang het op een plek waar je het vaak ziet, zoals op je kamer,
de koelkast, of doe het in je telefoonhoesje. Gebruik het kaartje om je gedachten te checken: Is wat ik
denk wel geloofwaardig?

Tip!

Laat het kaartje thuis aan iemand zien. Vraag of die persoon jou wil helpen met de Gedachte-check.
Soms heb je zelf niet door dat je niet-helpend denkt. Dan kan de ander jou eraan helpen herinneren.
Of je kunt het kaartje samen gebruiken.

/ﬂ\ ThuisoePening 2: De Think-5 invullen

Denk aan een situatie van deze week waarin je je (een beetje) gestrest, bang of somber voelde.

Als er deze week niet zo iets gebeurde, denk dan aan een eerdere situatie waarin je je zo voelde.
Gebruik deze situatie om een Think-5 in te vullen. Het is niet erg als het niet helemaal lukt, proberen is
altijd goed.
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Think: bijeenkomst 3

Doelen
o Jekunt de Think-5 gebruiken.

Wat gaan we doen vandaag?
3.1 Start & energizer
3.2 Thuisoefeningen bespreken
3.3 Alles komt samen
3.4 Samenvatting
3.5 Thuisoefeningen

3.1 start & energizer
3.2 Thuisoefeningen bespreken

3.3 Alles komt samen

IRA vitleg

Je hebt geleerd dat een gebeurtenis kan leiden tot een gedachte. Die gedachte bepaalt hoe je je
voelt en wat je doet. Door niet-helpende gedachten te vervangen door helpende gedachten, kun je
je minder gestrest, bang of somber voelen. Dus anders denken kan zorgen voor een ander gevoel,
maar kan ook zorgen voor ander gedrag en een ander resultaat (gevolg). Maar een helpende
gedachte geloof je niet meteen. Dat is normaal. Als je vaak negatief denkt, voelt dat vertrouwd.

Blijf oefenen, ook als het moeilijk is. Na een tijdje wordt de helpende gedachte vanzelf sterker en
geloofwaardiger.

é OePening 1: De Think-5 invullen

Vul de Think-5 in over een eigen situatie of een voorbeeld van de trainer. Help elkaar waar nodig.
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é OePening 2: De gedachten rechtbank

Aanklagers Advocaten
De gedachte is waar, De gedachte is niet waar, g,
Wit oo wars... | p——
Rechters
AT, Wij hebben het laatste woord.
finti ] De gedachte is waar, niet waar
P % oF deels waar.

3.4 Samenvatting

Dit heb ik vandaag geleerd of ontdekt:

Wat vond jij het meest helpend van de module Think? Schrijf of teken dit voorin je werkboek.
Zo kun je het later teruglezen.

3.5 Thuisoefening

/ﬂ\ ThuisoePening 1: De Think-5 invullen

Vul deze week één of meerdere keren de Think-5 in. Denk aan een situatie waarin je je (een beetje)
gestrest, bang of somber voelde. Blijf oefenen, ook als het moeilijk is.

Think - 2.3
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