
W E R K B L A D  ·  D E  R U Z I E - L A D D E R

Mijn ruzie-ladder.
Pak een ruzie of irritatie van laatst en kijk terug: hoe hoog klom je, en waar had je kunnen afstappen?

Naam: Datum:

Dit was de situatie:

Tot welke trede kwam het? (omcirkel)

1 · Irritatie 2 · Verwijten 3 · Schreeuwen en kwetsen 4 · De breuk

Dit was voor mij het moment waarop het omsloeg:

Hier had ik kunnen afstappen, en zo:

Mijn afstap-zin voor de volgende keer: (bijv. een ik-boodschap of "even pauze")

Dit kan ik nu nog doen om het goed te maken: (als dat nodig is)

Omcirkel de levensvaardigheden die je hiermee oefent:

Zelfbewustzijn Empathie Effectieve communicatie Interpersoonlijke relaties Kritisch denken

Creatief denken Besluiten nemen Problemen oplossen Omgaan met emoties Omgaan met stress
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