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STOP-vaardigheid Werkblad
De STOP-vaardigheid helpt je de controle te behouden wanneer je een reactieve drang voelt om op je emoties te

handelen. Het voorkomt dat je een situatie erger maakt.

S
Stop!
Beweeg geen spier. Je emoties proberen je misschien te laten handelen zonder na te

denken. Bevries!

T  Stap een Stap Terug
Neem afstand van de situatie. Adem diep in. Laat je gevoelens je niet tot handelen

dwingen.

O  Observeer
Let op wat er binnen en buiten jou gebeurt. Wat zijn de feiten? Wat voel en denk je?

P  Ga Bewust Verder
Vraag je Wijze Geest: Welke actie maakt dit beter? Handel met bewustzijn van je doelen.

OE F EN  HET  OPNEMEN  VAN  E EN  R EC ENT E  S I T UAT I E  WAAR  J E  DE  STOP -VAARD I GH E I D

G E B RU I K T E  (OF  HAD  KUNNEN  GEBRU I K EN ) :

Wat was de situatie?

Wat was het resultaat (of wat zou het zijn geweest)?

OF F I C I A L  R E SOURC E

anxietyaidtools.com
Dit werkblad is voor educatieve doeleinden en vervangt niet professioneel

klinisch advies.


