REGISTRATIE MNTDDELEN) GEBRUIK OF GOKKET

Het registreren van wanneer je gebruikt. of van wanneer je veel zin hebt om te gebruiken. helpt om zicht te krijgen op wat lastige momenten voor je zijn.
Dit maakt je bewuster van je gebruik, wat nodig is om er meer grip op te krijgen en plannen te maken hoe om te gaan met de lastige situaties.

WANMEER
Dag en tijd

SITUATIE O JE HEEN

Waar. met wie. wat aan het doen

Gedachten

SITUATIE IN Joul

Lichamelike sensaties

Emoties

GEDRAG
Gebruik (wat en hoeveel) of niet?
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