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GEBEURTENIS

Wat zou je zien als je er een

camera op zou zetten? Wat

gebeurt er feitelijk? Zonder
mening / oordeel / enz.

GEDRAG/GEVOLG

Lichamelijke reactie: Waar
voel je het in je |ijf? Voel je
het meer in je buik, hoofd of

borst?
Krijg je hartkloppingen?
Blubberbenen?
Krijg je een benauwd gevoel?
Of voel je spanning in je hele stresscirkel
lijf~

GEDACHTEN

Wat waren jouw gedachten
negatieve over de situatie?
Of over de mensen en over
jezelf in deze situatie?
Wat vertel jij jezelf?

Wat doe je? Welk gedrag laat
je zien? Wil je weg van de
situatie? Zoek je afleiding? Ga
je in de verdediging? Word je
onverschillig? Geef je toe om
de vrede te bewaren? Klap je
dicht?

GEVOEL

Welk gevoel gaf jou dat?
Je kunt hierbij eventueel
gebruik maken van de 5 B's.
Boos-Bang-Blij-Beschaamd-
Bedroefd.
(Gefrustreerd hoort bv bij
boos, onzeker bij bang,
teleurgesteld bij bedroefd,..)
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