 Bijlage: 5G schema 
 
Het 5G-schema is een kerntechniek binnen cognitieve gedragstherapie (CGT) en helpt jongere inzicht te krijgen in de samenhang tussen hun gedachten, gevoelens en gedrag. Het bestaat uit: 
	G 
	Betekenis 

	1. Gebeurtenis 
	Wat is er feitelijk gebeurd? (objectieve beschrijving van de situatie) 

	2. Gedachten 
	Wat dacht je op dat moment? (automatische gedachten) 

	3. Gevoelens 
	Wat voelde je? (emoties zoals angst, boosheid, verdriet) 

	4. Gedrag 
	Wat deed je vervolgens? (reactie of actie) 

	5. Gevolg 
	Wat was het resultaat van je gedrag? (korte- en langetermijneffecten) 
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 Toepassing in de praktijk 
In CGT wordt het 5G-schema vaak gebruikt als invuloefening of gespreksstructuur. Het helpt jongere om: 
· Patronen te herkennen in hun denken en doen. 
· Alternatieve, helpende gedachten te formuleren. 
· Bewust te worden van de gevolgen van hun gedrag. 
· Nieuwe gedragsstrategieën te oefenen. 
In sommige varianten, zoals binnen cognitieve animatietherapie, wordt een zesde component toegevoegd: Goede bedoeling – de onderliggende behoefte achter het gedrag 
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