	BIJLAGE 5: HET 5 G SCHEMA

	DATUM:     TIJDSTIP:     


Het doel van het 5 G schema is het zoeken naar verbanden tussen uitlokkers ( signalen( gevolgen. 
Vul voor iedere gebeurtenis een apart schema in. Het kan gaan om een belastende gebeurtenis die veel stress opriep en uiteindelijk tot zelfverwonding leidde. Maar het kan ook een gebeurtenis zijn waar je erin slaagde goed met de spanning  om te gaan waardoor je het zelfverwonden kon voorkomen. Het beschrijven van deze gebeurtenissen geeft je inzicht in je krachten en mogelijkheden.

Gebeurtenis: waar was ik, met wie, hoe laat was het, en wat gebeurde er?

     
Gedachten: wat ging er door mijn hoofd? Wat dacht ik of zei ik tegen mezelf? 

     
Gevoelens:  wat voelde ik?  Hoe sterk voelde het? (geef een cijfer tussen 0 en 10)

     
Gedrag: wat deed ik, hoe reageerde ik? 

     
Gevolg: Hoe liep de situatie af? Hoe reageerde ik en de andere(n)? 
     
	INTERVENTIEPAKKET ‘BEGELEIDEN VAN PATIËNTEN DIE ZELFVERWONDEN’.


[image: image1.png]




