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Tussendoor zijn er ook nog een paar Ontremmers, zoals bijv.:

 - Alcohol, drugs of misbruik van medicatie

 - Goedpraters

 - Schijnbare oplossingen en verkeerde beslissingen. 

Dit gaan we de volgende bijeenkomst bespreken.

Huiswerk

Vul een 5 G schema in van een situatie waarbij jij gespannen en boos werd

1. Gebeurtenis

2. Gedachte

3. Gevoel

4. Gedrag

5. Gevolg 

Bijeenkomst 5
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33 De vijf G’s - theorie

Vul het schema van de 5 G’s juist in

 Gebeurtenis  Gedachte Gevoel Gedrag  Gevoel
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Bijeenkomst 6

De vijf G’s - praktijk
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We gaan deze bijeenkomst beginnen met het bespreken van de huiswerkopdracht van 

vorige keer. Heb jij het schema met de 5 G’s kunnen invullen?

Vertel wat jij hebt ingevuld.

We gaan nu naar een gebeurtenis kijken in de film.

Daarna ga jij deze gebeurtenis in het schema met de 5 G’s invullen.

   
Film: de 5 G’s

   
Film: �de 5 G’s - uitleg Hans  

met daarna de instructie wat bij iedere G kan worden ingevuld

Bijeenkomst 6
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37 De vijf G’s - praktijk

Vul het schema van de 5 G’s juist in

 Gebeurtenis  Gedachte Gevoel Gedrag  Gevoel
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Evaluatie: Wat ging er fout?

Hoe zou jij het doen, als jij Hans was? En waarom?
Bedenk zo veel mogelijk oplossingen:

Oplossing 1

Oplossing 2

Oplossing 3

Als het goed is heb je hierboven je eigen oplossing(en) ingevuld. 

Welke oplossing lijkt het meest geschikt? We gaan ze in een rollenspel naspelen.  

Door de gebeurtenis uit te voeren in een rollenspel ervaar je sneller welke oplossing het 

beste (bij jou) past omdat je doel hierbij wordt behaald op een gewenste manier.  

En nu op zoek naar de gewenste oplossing.

Een rollenspel kan je de mogelijkheid bieden om straks in moeilijke situaties rustig te blijven 

en het overzicht te behouden. Kijk ook af en toe op de achterkant van je  

Eerste Hulp Kaart.

Jij bent dus de baas over de situatie!!!

EHK

Eerste Hulp Kaart

1. Probeer rustig te blijven!

2. Vertel wat je boos maakt!

3. Let op de reactie van de ander!

4. Laat elkaar uitpraten!

Bijeenkomst 6
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Bijeenkomst 7

Rollenspel
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Vorige bijeenkomst hebben we gebruik gemaakt van de gebeurtenis van Hans uit de film 

van de 5 G’s. Vandaag maken gebruik van de gebeurtenis die jij zelf hebt beschreven in 

het huiswerk van bijeenkomst 5.  

De stappen van vorige bijeenkomst gaan we weer doen maar nu bij de door jou 

beschreven gebeurtenis.

En nu al oefenend op zoek naar de gewenste oplossing	

Evaluatie: Wat ging er fout?

Hoe zou jij het doen? En waarom?
Bedenk zo veel mogelijk oplossingen:

Oplossing 1

Oplossing 2

Oplossing 3

We gaan nu nog een oefening doen.

Bijeenkomst 7
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De 5 G’s

Gebeurtenis Gedachte Gevoel Gedrag Gevolg

Kleur nu onderstaand verhaal zo in, dat alles wat bij de gebeurtenis hoort groen is,  

wat bij gedachte hoort paars, gevoel wordt rood enzovoort...

Diedrick wil met de tram naar zijn vriendin. Hij wacht netjes bij de halte. Als de tram 

verschijnt stapt hij in en wil met een briefje van € 100.- een strippenkaart kopen.  

De trambestuurder blijft voor zich uitkijken en reageert kortaf: “Wij accepteren geen 

briefjes van € 100" en wijst naar de sticker op de deur.

Diedrick vraagt aan de trambestuurder of deze echt niet kan wisselen. De man reageert 

nogmaals zeer kort ,door te zeggen: "Kun je niet lezen!" en wijst daarbij naar de sticker op 

de deur.

Diedrick reageert vervolgens ook kortaf en nukkig en eist een strippenkaart.

De trambestuurder zegt dat hij beslist niet wisselt en dat hij een briefje van 100,- eigenlijk 

niet mag aannemen. 'Ga maar naar de pomp of een winkel daarginds en neem de 

volgende tram want ik moet mij aan mijn tijdschema houden, anders klagen de klanten'.

Diedrick vindt dat hij in zijn recht staat. Hij heeft immers geld. Ook denkt hij aan vroeger, 

hij liet altijd over zich heenlopen, nu zet ik door en zal mijn doel (mijn afspraak met mijn 

nieuwe liefde om 3 uur) hoe dan ook halen.

Een klant, die achterin de tram zit, begint te zeuren in de sfeer van “waarom duurt het 

allemaal zo lang, ik moet de trein halen en kom hierdoor straks nog te laat” en blijft, 

ondertussen de krant lezend af en toe mopperen. Diedrick blijft ondertussen in het 

gangpad van de tram staan.

Diedrick wordt boos, blik wordt star, met stemverheffing knalt hij het briefje van € 100.- op 

de balie en zegt "ik betaal en krijg nu een strippenkaart en snel."

De trambestuurder verheft nu ook zijn stem en stuurt Diedrick de tram uit en zegt "ik wissel 

echt niet, ga ergens anders wisselen, wegwezen nu."

Diedrick is nu woedend en schopt tegen de tram aan en scheld de trambestuurder uit.  

De situatie loopt uit de hand. Diederick voelt zich erg boos, heeft veel negatieve 

gedachten. Hij stapt met veel woede en scheldend de tram uit. Hij kan haast niet meer 

goed nadenken hoe hij alles moet oplossen.

Rollenspel
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Huiswerk

Vul het schema met de 5 G’s in, aan de hand van een gebeurtenis waarbij je een 

oplopende spanning, boosheid of agressie merkte.

 Gebeurtenis  Gedachte Gevoel Gedrag  Gevoel

Bijeenkomst 7
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Bijeenkomst 8

Ontremmers -  - 
Goedpraters - Schijnbaar

Onbelangrijke Beslissingen
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De Ontremmers

Ontremmers zijn factoren die je boze of agressieve gedrag erger maken of middelen die 

maken dat je gedrag en gedachten op hol kunnen slaan. Je hebt dan jezelf niet meer 

goed onder controle en kunt ook vaak niet meer helder denken. Denk maar aan alcohol, 

drugs, negatieve gedachten en het misbruik maken van medicatie. Met die laatste 

bedoelen we, dat je medicatie niet volgens het voorschrift van de dokter gebruikt. 

De Goedpraters

Hier wordt mee bedoeld dat jij je agressieve of boze gedrag goed praat, wat niet goed 

te praten is. Goedpraten waarvan je toch weet, als je eerlijk tegen jezelf bent, dat het niet 

klopt. Het is voor jou een excuus om boos te mogen zijn. Goedpraters moet je dus bij jezelf 

opsporen zodat ze je Gedachte, Gevoel en Gedrag niet meer beïnvloeden.

Je gebruikt een goedprater zodat jij je minder schuldig gaat voelen, dus excuses 

voor je risicovolle agressieve of boze gedrag. Het wordt ook wel de smeerolie voor 

het onwenselijke gedrag genoemd. Als je goedpraters gebruikt blokkeer jij je eigen 

mogelijkheden om verantwoordelijkheid te nemen voor je eigen gedrag. Je moet je 

goedpraters 'aanpakken'.

Enkele veelgebruikte voorbeelden van goedpraters zijn:

-- De ander heeft er om gevraagd en verdient niet beter.

-- Wie mij niet met respect behandelt, behandel ik ook niet met respect 

-- Ik mag voor mijzelf opkomen en het is dus zelfverdediging.

-- Wie iets over mijn familie zegt, krijgt de volle laag.

-- Samen uit samen thuis, wie er aan mijn vrienden komt, komt ook aan mij.

-- Als je over je heen laat lopen dan denkt de ander dat ze alles maar kunnen doen.

-- Er zijn ergere dingen dan iemand te slaan.

-- Het ligt niet aan mij maar aan jullie.

Bijeenkomst 8
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De Schijnbaar Onbelangrijke Oplossingen/Beslissingen

Schijnbaar onbelangrijke beslissingen zijn beslissingen die je dichterbij een boze of 

agressieve uitbarsting brengen. Je hebt voor jezelf in een moeilijke situatie een oplossing 

bedacht. Maar eigenlijk heeft deze oplossing veel risico’s waarbij jij moeilijk grip kunt 

houden op je eigen gedrag.

Bijvoorbeeld

Je moet naar de winkel om een pakje shag te halen. In de winkel voel je dat je onrustig 

wordt. Je kijkt op je Eerste Hulp Kaart (EHK) en je leest de tip: kies de kortste weg naar huis. 

Deze kortste route gaat echter langs twee koffieshops. Je weet van jezelf dat wanneer 

je onrustig wordt, de verleiding om een joint te gaan roken erg groot is. Je denkt: "maar 

het staat toch op mijn EHK?! Ik hoef dus niet de langere route en tevens veiligere route te 

kiezen." Je neemt de kortste route. Ja, en dan gaat het fout.

Ontremmers - Goedpraters - Schijnbaar Onbelangrijke Beslissingen
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Goedpraters

Voorafgaand aan je agressieve handelingen heb je een excuus bedacht om het gedrag 

goed te praten.  

De zogenaamde "goedpraters".

Elke goedprater die je hebt verzonnen, brengt je dichter bij het punt waar je het voor jezelf 

goed vindt om agressie te gaan gebruiken.

Hieronder noemen we een aantal van deze goedpraters.

“Hij heeft mij uitgedaagd, hij heeft het dus verdiend.”

“Wie mij niet met respect behandelt, weet wat er dan kan gebeuren.”

“Ik moest mij verdedigen.”	

“Als iemand iets zegt over mijn familie dan kan ik niet anders.”

Bedenk zelf een aantal 'goedpraters' die je van jezelf kent.

Goedpraters

Ik word boos...

Ik word boos...

Ik word boos...

Bijeenkomst 8
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Schijnbaar onbelangrijke beslissingen

Voordat je agressief wordt, neem je altijd bepaalde beslissingen die de kans groter maken 

dat je in een agressie-opwekkende situatie terecht komt, en dus agressief wordt. In de 

meeste gevallen heb je het niet van jezelf door dat je deze beslissingen neemt. Je weet 

meestal ook niet, dat jouw eigen beslissingen de kans op agressie groter maken.

Voorbeeld:

Jan is een jongen van 17 jaar. Hij is vaak met de politie in aanraking gekomen vanwege 

boos en agressief gedrag op straat. Ook is hij vorig jaar van school gestuurd wegens 

agressief gedrag tegen leerkrachten en wegens het regelmatig vechten met klasgenoten. 

Jan wordt vaak agressief als hij ergens teleurgesteld over is en als hij alcohol heeft 

gedronken. Hij weet dit ook van zichzelf. Jan is een enorme Feijenoord-fan.

Op een zondagmiddag gaat Jan naar Feijenoord-Ajax in De Kuip. Feijenoord verliest die 

wedstrijd met 0-3. De kansen op het landskampioenschap voor Feijenoord zijn met dit 

verlies verkeken. Jan is erg teleurgesteld hierover, hij baalt ervan. Zijn vrienden stellen na 

de wedstrijd voor om naar de kroeg te gaan. Eénmaal in de kroeg aangekomen, ziet Jan 

dat er ook Ajax-supporters in de kroeg zitten die hun overwinning aan het vieren zijn. Een 

van Jans vrienden stelt daarop voor om maar naar een andere kroeg te gaan. Jan is het 

hier niet mee eens omdat het bier in deze kroeg beter en goedkoper is. Bovendien zegt 

Jan dat hij weinig geld bij zich heeft en daarom ook niet naar een duurdere kroeg wilt. 

Jan neemt zich voor om maximaal twee biertjes te nemen. Daarna wil hij overstappen 

op de cola. Zijn vrienden geven echter allemaal rondjes bier. Jan vindt het lullig voor zijn 

vrienden om die biertjes af te slaan. Bovendien vindt hij eigenlijk dat een echte kerel geen 

cola maar bier hoort te drinken. Na zeven biertjes gedronken te hebben, hoort Jan dat 

de Ajax- supporters anti-Feijenoordliederen aan het zingen zijn. Jan besluit om te gaan 

kijken wat de Ajax-supporters, die in een ander gedeelte van de kroeg zitten, allemaal 

aan het doen zijn. Eénmaal bij de Ajax-supporters aangekomen, wordt Jan door een van 

hen uitgedaagd en uitgescholden. Jan wordt woedend en begint de Ajax-supporter te 

bedreigen. De andere Ajax-supporters beginnen er zich ook mee te bemoeien. Jan geeft 

daarop een seintje aan zijn vrienden dat zij erbij moeten komen. De Ajax-supporter noemt 

Jan daarop een mietje omdat hij de ruzie niet alleen af zou kunnen. Jan geeft hierop de 

Ajax-supporter een klap in het gezicht. Er ontstaat een vechtpartij tussen de Ajax- en 

Feijenoord- supporters in de kroeg. De kroegbaas belt de politie en Jan wordt opgepakt 

wegens gewelddadig gedrag.

Ontremmers - Goedpraters - Schijnbaar Onbelangrijke Beslissingen
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Als je dit voorbeeldverhaaltje hebt gelezen, schrijf op welke Schijnbaar onbelangrijke 

beslissingen Jan heeft genomen waardoor hij uiteindelijk in een situatie terechtkwam 

waarin hij agressief werd:

Welke Schijnbaar onbelangrijke beslissingen heb jij gevonden in de beschrijving van Jan?

Schrijf twee voorbeelden op van situaties waarin jij agressief bent geworden. Probeer 

daarna zoveel mogelijk schijnbaar onbelangrijke beslissingen van jezelf te ontdekken! 

Schrijf dan deze schijnbaar onbelangrijke beslissingen op achter jouw voorbeelden.

Voorbeeld van agressieve Gebeurtenis Je Schijnbaar onbelangrijke beslissingen

1.

2.

Bijeenkomst 8
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Bijeenkomst 9

Film en praktijk
 oefenen met Goedpraters, 

Ontremmers en
Schijnbaar onbelangrijke 

beslissingen
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Kijk goed naar de volgende film. Het is een Gebeurtenis waarbij Goedpraters, Ontremmers 

en Schijnbaar onbelangrijke beslissingen te zien zijn.

   
Film: 5 B’s boos

Welke heb je gehoord en gezien?

We kunnen de film een aantal keren bekijken, zodat jij de antwoorden kunt vinden.

Eerst gaan wij kijken naar de Goedpraters, dan Ontremmers en vervolgens naar de 

Schijnbaar onbelangrijke oplossingen/beslissingen. 

De schijnbaar onbelangrijke beslissing is niet te zien maar kan je bedenken.  

Welke kan je bedenken?  

Schrijf je antwoorden in het schema hieronder. 

Goedprater Ontremmers Schijnbaar onbelangrijke 
oplossingen/beslissingen

Bijeenkomst 9
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Goedprater Ontremmers Schijnbaar onbelangrijke 
oplossingen/beslissingen

Film en praktijk oefenen met Goedpraters, 
Ontremmers en Schijnbaar onbelangrijke beslissingen
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Bovendien kunnen we de Gebeurtenis beschrijven in het schema met de 5 G’s.

Wat is de Gebeurtenis? Welke gedachten denk jij spelen hier mee? Welke gevoelens heb 

je gezien of gemerkt? Wat was het Gedrag wat je hebt gezien? Wat zijn de gevolgen van 

het gedrag?

 Gebeurtenis  Gedachte Gevoel Gedrag  Gevoel

Bijeenkomst 9
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Huiswerk

In de komende weken maak je vast weer verschillende situaties mee waarbij jij je eigen 

spanning voelt opkomen. Ga een situatie beschrijven in het formulier met de 5 G’s.  

Neem dit voor de volgende keer mee.  

Dit gaan we met elkaar bekijken via de 6 stappen van een rollenspel.

 Gebeurtenis  Gedachte Gevoel Gedrag  Gevoel

Film en praktijk oefenen met Goedpraters, 
Ontremmers en Schijnbaar onbelangrijke beslissingen
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Bijeenkomst 10

Rollenspel 
video-opname
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Deze bijeenkomst gebruiken we voor het uitvoeren van een rollenspel. Wij gaan het 

opnemen op video. Deze bandjes worden na de trainingsgroep weer gewist omdat dit 

privé is en wij de afspraak in het begin gemaakt hebben dat er geen gegevens buiten de 

trainingsgroep worden gebruikt.

Voor de rollenspelen hebben wij spanningsvolle gebeurtenissen nodig die jij in de 

afgelopen dagen of weken hebt meegemaakt. En waarvoor je voor jou gevoel nog  

geen goede oplossing hebt gevonden of jouw gewenste doel niet hebt bereikt.

Nadien is er dan nog de mogelijkheid om de video terug te kijken.

Met rollenspelen speel je dus de situatie na. We gaan situaties naspelen die je inbrengt  

en spanning hebben opgeleverd. We gaan samen onderzoeken hoe de situatie verliep.

Het gaat er om dat je leert om zo te denken, te voelen en te doen zodat de situatie niet 

spanningsvoller wordt. Jij behoudt de controle over de situatie en zult zo je doel bereiken. 

Het is dus geen toneelstuk waarbij je een rol opgedragen krijgt. Je speelt jezelf in je  

eigen situatie.

Bijeenkomst 10
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Een rollenspel voer je uit aan de hand van de volgende 6 stappen:

Nr. 1 	 -	�� Gebeurtenis inbrengen aan de hand van de 5 G's.  

De Gebeurtenis naspelen zoals het is gegaan.

Nr. 2 	 -	 Wat is je doel? Welke oplossingen kan je bedenken? 

Nr. 3 	 -	 De beste oplossing onderzoeken en naspelen.

Nr. 4 	 -	 Zijn er nog andere oplossingen?

Nr. 5 	 -	 Eén juiste oplossing kiezen en zo nodig nog eens naspelen.

Nr. 6 	 -	 �Heeft de oplossing die je gekozen hebt geholpen om je doel te bereiken?  

Dus dat de gekozen oplossing ook blijkt te werken, dat je spanning door deze 

oplossing juist afneemt in plaats van erger wordt.
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