Bewijsstuk A.1 Opdracht Zevenstappenplan ABC-methode
Vul onderstaand zevenstappenplan van de ABC-methode in. Sla het word document op als bewijsstuk in jouw eigen portfolio.
Stap 1: Beschrijf hieronder de gebeurtenis die leidt tot stressreacties als angst, woede, verdriet. 

Stap 2: Beschrijf hieronder het ongewenste gevoel en het vertoonde gedrag.
Stap 3: Beschrijf hieronder de gedachten die je had. 


Stap 4: Formuleer hieronder het gewenste gevoel en gedrag.
Stap 5: Daag de gedachten die je had uit door het stellen van vragen. Beschrijf dat hieronder.

Stap 6: Formuleer hieronder jouw realistische gedachten. 

Stap 7: Probeer het resultaat uit. Beschrijf dat hieronder.
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