Wat is een G-schema

Het G-schema is een hulpmiddel uit de cognitieve gedragstherapie dat helpt om het verband tussen gedachten, gevoelens en gedrag te begrijpen. Het schema bestaat uit vijf 'G's die je invult bij een lastige situatie om meer inzicht te krijgen: Gebeurtenis, Gedachten, Gevoel, Gedrag en Gevolg.                             Dit helpt je om niet-functioneel gedrag te herkennen en te veranderen. 
De 5 G's van het schema
· Gebeurtenis (G1): Wat is er feitelijk gebeurd? Beschrijf dit zo neutraal mogelijk, zonder interpretaties.
· Gedachten (G2): Wat ging er door je hoofd op het moment van de gebeurtenis? Welke gedachten had je erover?
· Gevoel (G3): Welke emoties voelde je? Dit kunnen emoties zijn als blij, bang, bedroefd of boos, die je eventueel ook kunt scoren op een schaal van 1 tot 10.
· Gedrag (G4): Wat heb je vervolgens gedaan of juist niet gedaan?
· Gevolg (G5): Wat waren de gevolgen van je gedrag op de korte en lange termijn? 
Hoe het schema werkt
1. Situatie kiezen: Kies een specifieke situatie die je lastig vindt of waar je niet-functioneel gedrag bij hebt vertoond.
2. Invullen: Vul stap voor stap de vijf G's in. Begin met de feitelijke gebeurtenis en werk zo naar het gevolg.
3. Patronen herkennen: Door het schema in te vullen, zie je hoe je gedachten je gevoelens beïnvloeden, en hoe die gevoelens vervolgens leiden tot je gedrag en de daaropvolgende gevolgen.
4. Verandering: Als je deze verbanden eenmaal begrijpt, kun je je gedachten uitdagen en oefenen om anders naar een situatie te kijken, wat weer kan leiden tot andere gevoelens en een ander, meer constructief gedrag. 



Waarvoor gebruik je het 4G-schema?
· Zelfreflectie: Het helpt je om je eigen gedachten, gevoelens en gedrag te onderzoeken en patronen te ontdekken.
· Gedrag veranderen: Het is een tool om negatief of niet-helpende gedragspatronen te doorbreken.







