De smoezenlijst

Veranderen is vaak lastig. Ook hebben we er behoefte aan ons gedrag te rechtvaardigen. Daarom bedenken we vaak smoezen…

Welke smoezen herkent u?

· Ik deed zelf niks fout


· Ik herinner me er niets van


· Het gebeurde voordat ik het in de gaten had


· Zij vroeg erom


· Het ging per ongeluk


· Ik had te veel gedronken


· Ik had m’n dag niet


· Ik had niet moeten slaan maar zij…..


· Zij daagde me uit

Geweldscirkel

	>>>
	Thuisgeweld


	>>>

	Opbouw


	
	Spijt



	>>>


	Alles is goed


	<<<




Lijst van zogenaamde steuntjes

(Activiteiten die u prettig vindt, die u ontspannen of afleiden.)

Lijstje: Automatische gedachten – Alternatieve gedachten

De automatische gedachte is


…………………..................................

...............................................................................................................

De alternatieve gedachte zou kunnen zijn
………………………..............................

................................................................................................................

"Overtuigingen"  over vrouwen

· Vrouwen klagen altijd en hebben altijd kritiek op mij.

· Vrouwen overdrijven, mannen zijn verstandig.

· Vrouwen horen de mening van een man te respecteren.

· Als je niet oppast loopt een vrouw over je heen.

· Vrouwen kunnen je maken of breken.

· Vrouwen zijn in feite hoeren.

· Vrouwen eisen je voor zich op. 

· Vrouwen gunnen je geen lolletje.

· Ik tel niet echt als man voor haar.

· Ik ben alleen maar goed voor het geld.

· Als je een beetje toegeeft pakt ze je helemaal in.

Wat zijn uw gevoeligheden?

Welke gevoeligheden heeft uw partner?

De 7 G’s in schema:

	geloofsovertuiging



	gebeurtenis
	gedachte
	gevoel
	gedrag
	gevolg

	gevoeligheid




