G-Schema
	Gebeurtenis
Wat is er gebeurd?
	






	Gedachten
Wat dacht je toen?
	





	Gevoel
Hoe voelde je je (bijv. blij, boos, bang, verdrietig)?

	




	Gedrag
Wat deed je daarna (of juist niet)?
	





	Gevolg
Wat gebeurde er door jouw gedrag, op korte en lange termijn?

	








Bijvoorbeeld:
• 	Gebeurtenis: Ik kreeg kritiek van mijn collega.
• 	Gedachten: “Ik heb het niet goed gedaan.”
• 	Gevoel: Verdrietig (6/10).
• 	Gedrag: Ik zei niets terug.
• 	Gevolg: Kort: ik voelde me rot. Lang: ik durfde minder snel mijn ideeën te delen.
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