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Ketenanalyse terugblik op crisis / moeilijk moment:
1. Emotionele kwetsbaarheid: 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
2. Uitlokkende Gebeurtenis: 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

3. Gedachten: 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

4. Gevoelens / emoties /fysieke gewaarwordingen
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………

5. Gedrag 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

6. Gevolgen voor mezelf
	
	Positieve gevolgen
	Negatieve gevolgen

	Op korte termijn
 (meteen erna)


	
	

	Op langere termijn
(dagen-weken erna)

	
	


7. Gevolgen voor de andere(n)? Wat is het effect van het gestelde gedrag op anderen?
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
Oplossingsanalyse:

· Waarover ben je toch tevreden in de situatie (kijk naar de verschillende schakels)?

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

· Welk nieuw en vaardiger gedrag kan je inzetten (kijk naar de verschillende schakels in de keten: hoe anders denken/voelen/doen)? 
· Wat wil je meenemen naar een eventuele volgende crisis/moeilijk moment? 
· Welke vaardigheden wil je dan inzetten? 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

· Hoe kan je de schadelijke gevolgen van het gedrag eventueel herstellen (naar jezelf en/of anderen)?

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

· Hoe kan je je emotionele kwetsbaarheid verder verminderen (preventieve aanpak)?

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

· Hoe kan je voorkomen dat de uitlokkende gebeurtenis zich terug voordoet (indien mogelijk) ?

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
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