Uitdaagvragen
Stap 1 — Schrijf de automatische negatieve gedachte op
Wat is de gedachte die door je hoofd schoot? Probeer hem zo precies en kort mogelijk op te schrijven, in jouw eigen woorden.
	Automatische negatieve gedachte

	[bookmark: pzeq7gbr]






	Hoe geloofwaardig is deze gedachte voor je nu? (0–100%)
	[bookmark: pz1ztuso]
	%


Stap 2 — Daag de gedachte uit
Kies welke vragen je wil onderzoeken — niet alle vragen passen altijd.
	Vraag 1 — Is deze gedachte waar?

	[bookmark: pz1cd0m9g]




	Vraag 2 — Wat is het bewijs dat deze gedachte waar is?

	[bookmark: pz1d6zfcd]




	Vraag 3 — Wat zijn bewijzen dat deze gedachte niet waar is?

	[bookmark: pz1cwztne]




	Vraag 4 — Is deze gedachte handig voor mij — helpt deze gedachte mij?

	[bookmark: pz1bj1t6j]




	Vraag 5 — Is er een andere uitleg mogelijk?

	[bookmark: pz1b927hk]




	Vraag 6 — Wat is het ergste dat er kan gebeuren? Zou ik daar overheen komen?

	[bookmark: pz1c310kh]




	Vraag 7 — Wat is het beste dat er kan gebeuren?

	[bookmark: pz1bt1evi]




	Vraag 8 — Wat is het meest waarschijnlijke dat er zal gebeuren?

	[bookmark: pz1af3een]




	Vraag 9 — Welke gevolgen heeft mijn geloof in deze gedachte?

	[bookmark: pz1a53spo]




	Vraag 10 — Wat zou het effect kunnen zijn als ik deze gedachte zou kunnen veranderen?

	[bookmark: pz1rvk630]




	Vraag 11 — Kan ik er iets aan veranderen?

	[bookmark: pz1s5jrrz]




	Vraag 12 — Wat zou ik tegen een vriend(in) zeggen als die in deze situatie zou verkeren?

	[bookmark: pz1sfjdgy]




	Vraag 13 — Is deze gedachte eigenlijk wel realistisch? Wat is een meer haalbare optie?

	[bookmark: pz1spiz5x]




	Vraag 14 — Ben ik de enige verantwoordelijke in deze situatie?

	[bookmark: pz1qrlrb4]



Stap 3 — Formuleer een evenwichtige overtuiging
Op basis van wat je hebt onderzocht: hoe zou een meer realistische, evenwichtige overtuiging klinken? Geen geforceerd-positieve gedachte — een gedachte die recht doet aan zowel het bewijs als jouw situatie.
	Alternatieve, evenwichtige overtuiging

	[bookmark: pz80wyjs]






	Hoe geloofwaardig is deze nieuwe overtuiging voor je? (0–100%)
	[bookmark: pzsga85j]
	%



	En hoe geloofwaardig vind je nu de oorspronkelijke gedachte? (0–100%)
	[bookmark: pz1649qcv]
	%



Opmerking / evaluatie — tot welk inzicht heeft deze analyse geleid?
	[bookmark: pzuccs3y]




Wil je dit werkblad nóg een keer invullen in dit bestand? Selecteer dan alles vanaf de titel bovenaan tot en met deze regel, kopieer het (Ctrl+C), klik op de lege regel hieronder en plak het daar (Ctrl+V). Vul de kopie in en laat de vaste teksten en tabellen staan zoals ze zijn. Lees je het bestand daarna in op de website, dan wordt elk ingevuld exemplaar een eigen analyse.
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