	Bijlage 6: KRACHT EN MOGELIJKHEDEN

	


Veel mensen die zelfverwonden voelen zich machteloos ten aanzien van hun problemen en hun toekomst. Hieronder worden verschillende opdrachten beschreven die jou kunnen helpen gezonde, creatieve en positieve kanten in jou als persoon en in jouw leven aan het licht te brengen. Het naar voren halen van deze kanten draagt bij aan het krijgen van een positief zelfbeeld en een positief toekomstbeeld. Het geeft hoop voor je herstel. Het benadrukt dat het leven niet allen uit problemen en zelfverwonden bestaat, maar dat er veel andere aspecten en mogelijkheden in jou en je leven aanwezig zijn. 

	· Het 5 G schema (bijlage 5) kun je ook gebruiken om kracht en mogelijkheden te onderzoeken. 


Dit doe je door een stressvolle situatie die je hebt doorgemaakt, maar waarbij je niet tot zelfverwonden bent overgegaan, te onderzoeken met behulp van het 5G schema. Je wordt je hierdoor bewust van je kracht en mogelijkheden die je hebt gebruikt om op een andere manier dan door zelfverwonden met deze stress om te gaan. Herhaal de opdracht eventueel meerdere keren.
	· Een wonder: ‘fantaseren over de perfecte dag’. 


Stel je voor dat het grootste probleem dat jij ervaart en waar je veel last van hebt, morgenochtend als je wakker wordt ineens weg zou zijn. Beschrijf het volgende:

· Hoe zou je perfecte dag eruit zien zonder dit probleem?

· Wat zouden de directe reacties en gevolgen zijn voor jezelf en anderen? Denk aan gedachten, gevoelens en gedrag.

	· Wat zijn je wensen en ideeën voor de komende 5 jaar?


Schrijf dit in een paar zinnen op of maak een collage     
	· Je ideale leven


Veel dingen in het leven overkomen je, andere dingen bepaal je heel bewust zelf. Deze opdracht – het beschrijven van je ideale leven - is bedoeld om vooral het deel van je eigen beslissingen extra uit te vergroten. Het kan ook zichtbaar maken wat je idealen zijn  waar je naar toe kunt werken. Beschrijf of voer een gesprek met een ander  over je ideale leven. Stel je daarbij voor dat je je verhaal vertelt aan een journalist die op bezoek komt waarbij de onderstaande vragen aan bod komen:
· Waar en met wie leef je?

     
· Welke concrete bezigheden (school/werk, hobby’s, vrijetijdsbesteding) verricht je?

     
· Waar ben je tevreden over, waar ben je trots op?

     
· Welke idealen (en dromen van vroeger) verwezenlijk je?

     
· Welke passies heb je en hoe wil je deze tot uiting laten komen?

     
· Welke talenten heb je ontwikkeld?
	INTERVENTIEPAKKET ‘BEGELEIDEN VAN PATIËNTEN DIE ZELFVERWONDEN’.
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