Hulpvragen bij het uitdagen van gedachten

1. Welk bewijs heb je voor deze gedachte? Zet ‘bewijzen voor’ je gedachte naast ‘bewijzen tegen’

2. Kun je op een andere manier tegen de situatie aankijken? Is er een andere verklaring mogelijk?

3. Hoe zou iemand anders over deze situatie denken?

4. Is je oordeel meer gebaseerd op wat je voelde in plaats van wat je deed?

5. Stel je jezelf onrealistische of onbereikbare doelen?

6. Vergeet je belangrijke feiten of richt je je teveel op onbelangrijke feiten?

7. Is dit een voorbeeld van alles-of-niets of zwart-wit denken?

8. Overschat je hoeveel controle en verantwoordelijkheid je kunt hebben over deze situatie?

9. Wat is het ergste dat kan gebeuren?

10. Als dit waar is, wat zou dat betekenen? Wat zou daar zo erg aan zijn?

11. Onderschat je wat je kunt doen om het probleem op te lossen?

12. Hoe zou het er over een X aantal maanden uitzien?

13. Wat zijn de echte en de mogelijke consequenties van de situatie?

14. Is je gedachtegang logisch?

15. Wat zijn de voor- en nadelen van deze manier van denken?

16. Als iemand iets van je vindt, is het dan ook waar?

17. Kun je andermans gedachten lezen?

18. Kun je controleren wat een ander van je vindt of over je denkt?

Beknopt komt het op drie pijlers neer:

I) Bewijzen voor en tegen: klopt het nu wel wat ik beweer? Is het echt zo? Is het realistisch en zo nee, waarom niet? 

II) Zijn er alternatieve manieren om naar de situatie te kijken of deze te verklaren? 

III) Is het helpend zo te denken ? Levert het mij iets op?

IV) Stel je voor dat de gedachte waar is en het ergste gebeurt, wat dan? Wat betekent dat voor mij? Hoe zou ik vervolgens hier mee om kunnen gaan?

