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Automatische negatieve gedachten

Kruis in onderstaande lijst je ‘top 5’ van automatische negatieve gedachten aan. Je
mag de lijst aanvullen als je nog andere automatische negatieve gedachten hebt. Als
je geen ‘bij jou passende’ gedachten vindt, vraag je dan eens af wat er zou gebeuren
als je je heel somber voelt of heel gestresst bent. Welke gedachten komen dan als
eerste op?

AUTOMATISCHE NEGATIEVE GEDACHTEN

1 ledereen is tegen mij.

2 Ik ben slecht.

3 Waarom heb ik nooit succes?

4 Niemand begrijpt mij.

5 Ik heb anderen teleurgesteld.

6 Ik kan het niet meer aan.

7 Ik wou dat ik een beter mens was.
8 Ik ben zo'n slappeling.

9 Mijn leven loopt niet zoals ik het wil.
10 Ik val mezelf zo tegen.

11 Niets geeft me nog een goed gevoel.
12 Ik kan hier niet meer tegen.

13 Ik kan niet op gang komen.

14 Wat is er mis met me?

15 Ik wou dat ik ergens anders was.
16 Ik krijg de dingen niet op een rij.
17 Ik haat mezelf.

18 Ik ben waardeloos.

19 Ik wou dat ik kon verdwijnen.

20 Wat is er met me aan de hand?

21 Ik ben een verliezer.

22 Mijn leven is een puinhoop.

23 Ik ben een mislukkeling.

24 Ik zal nooit succes hebben.

25 Ik voel me zo machteloos.

26 Er moet iets veranderen.

27 Er moet iets mis zijn met me.

28 Mijn toekomst stel niets voor.

29 Het is het niet waard.
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Ik kan niets afmaken.
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1  ledereen is tegen mij. 

2  Ik ben slecht. 

3  Waarom heb ik nooit succes? 

4  Niemand begrijpt mij. 

5  Ik heb anderen teleurgesteld. 

6  Ik kan het niet meer aan. 

7  Ik wou dat ik een beter mens was. 

8  Ik ben zo'n slappeling. 

9  Mijn leven loopt niet zoals ik het wil. 

10  Ik val mezelf zo tegen. 

11  Niets geeft me nog een goed gevoel. 

12  Ik kan hier niet meer tegen. 

13  Ik kan niet op gang komen. 

14  Wat is er mis met me? 

15  Ik wou dat ik ergens anders was. 

16  Ik krijg de dingen niet op een rij. 

17  Ik haat mezelf. 

18  Ik ben waardeloos. 

19  Ik wou dat ik kon verdwijnen. 

20  Wat is er met me aan de hand? 

21  Ik ben een verliezer. 

22  Mijn leven is een puinhoop. 

23  Ik ben een mislukkeling. 

24  Ik zal nooit succes hebben. 

25  Ik voel me zo machteloos. 

26  Er moet iets veranderen. 

27  Er moet iets mis zijn met me. 

28  Mijn toekomst stel niets voor. 

29  Het is het niet waard. 

30  Ik kan niets afmaken. 

 


