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Mijn probleem-plan.
Een probleem op papier is kleiner dan een probleem in je hoofd. Doorloop de vijf stappen.

Naam: Datum:

1 · Mijn probleem in één zin: (concreet: wat, wanneer, met wie)

2 · Zo ziet het eruit als het is opgelost:

3 · Minstens drie mogelijke oplossingen: (ook gekke)

4 · Deze kies ik, en dit is vandaag mijn eerste stap:

5 · Terugkijken op (datum): werkte het? En zo niet, welke oplossing pak ik dan?

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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