1. STOP

Hoe herken je de neiging tot impulsief
gedrag? Waarschuwingssignalen,
zoals:

Op welke plek(ken)/situaties
Met welk (type) personen

Op wat voor momenten

Bij welke gevoelens/emoties

Bij welke lichamelijke sensaties
Wat denk je op zulke momenten

Wat doe je/gebeurt er dan precies

2. DENK

Bedenk, eventueel n.a.v een vorige
situatie:

Hoe kan ik wat meer tijd nemen
voordat ik reageer?

Wat kunnen de gevolgen zijn van mijn
gedrag?

Hoe kom ik op een ander over?

Wat zou ik de volgende keer tegen
mezelf willen zeggen?

3. DOEN

Hoe kan ik voorkomen dat ik in die
situatie terechtkom?

Hoe kan ik zorgen dat ik niet meteen
reageer?

Wat zou een alternatieve actie kunnen
zZijn en hoe doe ik dat?

Wat wil ik de volgende keer anders
doen en hoe kan ik mezelf daarbij
helpen?




