
Oefening: 
Laagdrempelig bespreken van gedrag 
Deze oefening is speciaal ontwikkeld voor iedereen die een open gesprek wil starten over (on)gewenste 
gebeurtenissen in de organisatie om het leren van successen en fouten te bevorderen. 

Deze oefening is gebaseerd op het 5G-model voor reflectie en gedragstherapie (o.a. van Aaron Beck en 
RET therapie van Albert Ellis). Echter met een zesde G (Geleerd) aan het model toegevoegd. 

Hoe werkt het in de praktijk?
•	 Bij deze oefening vorm je drietallen. 
•	 Binnen het drietal kiest iedereen een rol. Je kunt kiezen uit: geïnterviewde, interviewer en observator.
•	 Er zijn drie rondes en per ronde wissel je van rol.
•	 Elke ronde duurt drie minuten.

Beschrijving oefening:
1)	 De geïnterviewde kiest een Gebeurtenis die anders uitpakte dan verwacht. Die gebeurtenis kan 
	 positief of negatief zijn. De geïnterviewde legt deze gebeurtenis kort (max 1 min) uit.

2)	 De interviewer luistert en stelt alleen open vragen over 
a.	 de feitelijke Gebeurtenis, 
b.	 welke Gedachte de geïnterviewde daarbij had, 
c.	 welk Gevoel dat opriep bij de geïnterviewde, 
d.	 welk Gedrag van de geïnterviewde daarop volgde als reactie en
e.	 wat het Gevolg daarvan was.
f.	 Tot slot vraagt de Interviewer wat de geïnterviewde daarvan heeft Geleerd.

3)	 De observator luistert en geeft na afloop kort in neutrale bewoordingen terug wat hij/zij gehoord 
	 heeft (feitelijke observaties).

Het G-schema

Gebeurtenis

Wat is er gebeurd?

Gedachten

Wat dacht je?

Gevoel

Wat voelde je?

Gedrag

Wat deed je?

Gevolgen

Wat gebeurde er toen?

Geleerd

Wat heb je ervan geleerd?


