
Piekerketting
IN KAART

GEBEURTENIS

GEDACHTEN

GEVOEL

GEDRAG

GEVOLG

WWW.HOWSWORK.BE in

Wat gebeurde er voor het piekeren? Waar was je? Een 
gebeurtenis is iets wat op video kan worden vastge-

legd. Het gaat om objectieve feiten.

Wat dacht je allemaal? Geef een samenvatting als 
het er te veel zijn. Misschien ontdek je op deze manier 

bepaalde thema’s die je bezig houden. 

Dit bestaat uit twee componenten: je lichamelijke 
gewaarwording (hart slaat sneller) en onze benoeming 

van die gewaarwording (ik ben bang). Noteer beide. 

Wat deed je als reactie op dit gevoel? Je doet altijd 
iets, ook al is het zwijgen of in de zetel blijven zitten.

Wat gebeurde er vervolgens? Beschrijf dit zowel op 
lange als korte termijn.
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Het loslaten framework
Met de driehoek
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GEVOEL

+ DENKSPRONGEN
“Ik heb de gedachte dat...”
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WIL IK IMPACT OP DE LANGE TERMIJN?

ANTI-PIEKER-ACTIVITEITEN

GEDRAG BEWUSTER KIEZEN
Wat kan ik nu doen voor deze behoeften?

Wat heb ik nodig?

Communicatie over behoeften naar anderen?

GEVOELENS BENOEMEN

BEHOEFTEN ACHTERHALEN


