Rationeel Emotieve Training

A =Aanleiding: gebeurtenis,  probleemsituatie,


B=  Beoordeling:  Ideeën en gedachten (Wat zeg je tegen jezelf?)


C = Consequentie : Gevoel en gedrag

Stap 1

Probleemsituatie 

Beschrijf de gebeurtenis of situatie die bij jou een ongewenst, niet-productief gevoel of gedrag oproept (A: aanleiding)

Stap 2

Naar gevoel of niet-helpend gedrag 

Beschrijf het hiermee samenhangende ongewenste, niet-produktieve gevoel en het daarmee samenhangende gedrag  (C: Consequentie)

Stap 3

Ideeën en gedachten

Wat zijn de gedachten (B: Beoordeling) waarmee je C veroorzaakt? (Scheid waarneming, interpretatie en evaluatie van de gebeurtenis of situatie)

Stap 4

Gewenst gevoel en gedrag 

Formuleer gewenst gevoel en gedrag (hoe wil je je voortaan voelen en gedragen als A zich voordoet?)

Stap 5

Weerleg irrationele gedachten 

Daag irrationele ideeën en gedachten  uit en stel ze ter discussie. 

· Zijn de gedachten waar? Wat zijn de feiten?

· Zijn de gedachten logisch? Redelijk? 

· Bereik ik door zo te denken mijn doel? 

· Kom ik door de gedachte niet onnodig in conflict met mezelf?

· Of met een ander?

Stap 6

Gewenste gedachten

Formuleer rationele gedachten 

Stap 7

Test

Beproef het resultaat in je fantasie: hoe voelt het om er zo tegenaan te kijken? 

