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Basic Change Method
 

Fase 1 Get Real
Stel vast welke doelen wenselijk zijn, vervolgens of deze consistent zijn en passen bij je vermogens. Concretiseer je doelen vervolgens door vast te stellen wat je, 

wanneer, met wie bereikt wilt hebben.

	Get Real versie 1:




· Wat moet er gebeuren waaruit blijkt dat het een goed idee was om met bovenstaande aan de slag te gaan?

· Wat ziet je beste vriend/partner/collega/leidinggevende waaruit hij/zij kan opmaken dat de afspraak met jezelf nuttig is geweest, zonder dat je het hem/haar vertelt?
· Stel dat het je lukt? Welk verschil maakt dit voor jou?
· Wie merkt het als eerste dat het je is gelukt? Wat voor verschil betekent het resultaat voor die persoon?

	Get Real versie 2:




Fase 2 Make plans

In deze fase vertaal je het door jouw gewenste resultaat in nieuw gedrag. Doe dit door de vraag ‘wat ga ik er voor doen?’ te stellen tot je de kern te pakken hebt.

Benoem vervolgens bij jouw eigen gewenste gedrag de antecedenten en consequenties in de natuurlijke en verwachte verandersituaties.

	GEDRAG



	

	ANTECEDENTEN
	+/-


	CONSEQUENTIES
	+/-

 

	Natuurlijke verandersituatie


	
	Natuurlijke verandersituatie


	

	Verwachte probleemsituatie


	
	Verwachte probleemsituatie


	


Fase 2 Make plans (vervolg)

Om het gewenste gedrag te activeren kun je:

· antecedenten toevoegen (geheugensteuntjes) 

· consequenties bedenken (beloningen)

· countergedragingen benoemen (extra gedrag)

	GEDRAG



	

	TOEGEVOEGDE

ANTECEDENTEN
	TOEGEVOEGDE

CONSEQUENTIES
	COUNTER

GEDRAGINGEN

 

	
	
	


Fase 3 Take action
Voor een succesvolle gedragsverandering is het belangrijk om in het begin dagelijks te leren van ervaringen en regelmatig het gewenste gedrag te belonen.
� Vrij naar Tiggelaar
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