ABC-SCHEMA
SCHEMA om zenuwachtig - en onzeker makende gedachten tegen te gaan.

	A. SITUATIE/FEITEN/GEBEURTENISSEN

B. GEDACHTEN

C1. GEVOEL(ENS)

C2. GEDRAG


	D. KLOPPEN DEZE GEDACHTEN?

     Beantwoord bij elke 

     gedachte de volgende

     2 vragen:

 1. Is de gedachte waar?

 2. Helpt deze gedachte mij 

     mijn doel te bereiken?
E.2 HOE IK WIL ME VOELEN

E 2. HOE IK WIL DOEN/ZIJN






F. WAT IK BETER KAN DENKEN

                                                        (rationele gedachte)

Neem de volgende stappen:

1. Schrijf eerst onder A wat er precies gebeurd is.

2. Schrijf dan bij C op wat je voelde en wat je deed.

3. Bij B schrijf je precies op wat je dacht in situatie A.

4. Dan ga je naar E. 

    Schrijf bij E hoe je je zou willen voelen in situatie A en  hoe je zou willen doen.


ABC-schema  vervolg

5. Daarna ga je naar D, waar je aan de hand van de 2 vragen voor elke gedachte nagaat of het een reële (rationele) gedachte was, die je bij B had.

6. Bij F schrijf je op wat je in zo’n situatie beter kunt denken (rationele gedachte) en wat je in het vervolg dus in situatie A probeert te denken.

Een gedachte is rationeel als: 

· ze waar is

· ze je helpt om je doel te bereiken

Als nu blijkt dat de gedachte bij B geen rationele gedachte was, maar een zenuwachtig makende gedachte, dan ga je voor deze (en andere zenuwachtig makende gedachten) een betere gedachte in de plaats zetten (zie F.)

Je doet dat door te letten op de antwoorden, die je gaf bij de 2 vragen van D.

Om wat te veranderen aan je gevoelens en gedachten moet je de volgende dingen goed in je oren knopen: 

1. Het zijn je gedachten of datgene wat je tegen jezelf zegt, waardoor je je zenuwachtig of ellendig voelt;

2. Je blijft je zo voelen, omdat je steeds weer bepaalde vervelende of 

Overstuur makende gedachten hebt.

3. Door inspanning en oefening word je zulke gedachten de baas.

Je doet dat door steeds de vervelende gedachten op te sporen m.b.v. de 2 vragen.

Daarna ga je de vervelende gedachten vervangen door meer rationele gedachten.

