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Leerwijzer Frustratietolerantie 12 

(Huiswerkbladen Frustratietolerantie 8, 8A, 10)

De geest omkeren 



De geest omkeren is alsof je op weg bent en een tweesprong nadert. Je moet je geest wel 
omkeren naar de acceptatieweg en weg van de weg van het afwijzen van de realiteit. de geest 
omkeren is kiezen om te accepteren.

de keuze om te accepteren staat op zichzelf niet gelijk aan acceptatie. dit helpt je alleen op 
weg.

De geest omkeren, stap voor stap
1. Neem het waar dat je niet accepteert (ga op 

zoek naar boosheid, verbittering, ergernis; het 
vermijden van emoties; zeggen ‘Waarom ik?’, 
‘Waarom gebeurt dit?’ ‘ik kan dit niet aan’, 
‘het zou niet zo moeten zijn.’

2. ga bij jezelf naar binnen en spreek voor jezelf 
een commitment uit om de realiteit te ac-
cepteren zoals ze is.

3. Doe dit opnieuw, steeds weer. 
4. Maak een plan om, de volgende keer dat je 

dreigt af te dwalen van de weg van accepta-
tie, jezelf hierop te betrappen.

Afwijzing

������������������

Acceptatie
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Leerwijzer Frustratietolerantie 15 

(Huiswerkblad Frustratietolerantie 8, 8A, 12)

Mindful aandacht besteden aan de huidige gedachten



1.  Observeer je gedachten.

•	 als golven die komen en gaan.
•	 terwijl je de gedachten niet onderdrukt.
•	 de gedachten niet beoordeelt.
•	 de aanwezigheid ervan onderkent.

•	 de gedachten niet analyseert.
•	 Je oefent in bereidwilligheid.
•	 Je een stapje terugdoet en je gedachten 

observeert, terwijl ze je geest binnenko-
men en weer verlaten.

2.  Doe het vanuit een nieuwsgierige geest.

•	 vraag: ‘Waar komen mijn gedachten vandaan?’ Kijk toe en wacht af.
•	 merk op dat iedere gedachte die opkomt altijd ook weer weggaat.
•	 Observeer je gedachten, maar beoordeel ze niet. Laat oordelen los.

3. Onthoud: Jij bent niet je gedachten.

•	 handel niet per definitie naar wat je denkt.
•	 herinner je momenten dat je heel andere gedachten had.
•	 herinner jezelf eraan dat doemdenken ‘emotionele geest’ is.
•	 herinner je hoe je denkt op momenten dat je niet zo’n intense pijn en leed voelt.

4.  Blokkeer of onderdruk je gedachten niet.
•	 vraag: ‘Welke sensaties proberen deze gedachten te vermijden?’ vorm je geest om naar de 

sensatie. Kom vervolgens terug bij de gedachte. herhaal dit meerdere malen.
•	 doe een stapje terug; laat je gedachten komen en gaan, terwijl je je ademhaling obser-

veert.
•	 Speel met je gedachten: Spreek ze hardop uit en doe dit steeds opnieuw, zo snel als je 

kunt. Zing ze. verbeeld je dat de gedachten woorden van een clown zijn, als geluidsop-
names die in de war zijn geraakt; als schattige dieren waar je tegenaan kunt kruipen, als 
heldere kleuren die door je geest lopen; als niets meer dan geluiden.

•	 Probeer van je gedachten te houden.
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Leerwijzer Frustratietolerantie 15A (p. 1 van 2)

(Huiswerkbladen Frustratietolerantie 8, 8A, 12)

Oefeningen in mindfulness voor gedachten 

Beoefen mindful aandacht besteden aan gedachten door ze te observeren.

❏ 1. merk gedachten op, terwijl ze je in je hoofd opkomen. En zeg, terwijl er een gedachte in je opkomt: ‘Er is 
een gedachte in mijn hoofd opgekomen.’ Bestempel de gedachte als een gedachte en zeg: ‘de gedachte 
(beschrijf de gedachte) is in mijn hoofd opgekomen.’

❏ 2. vraag, terwijl je de gedachten in je geest opmerkt: ‘Waar is die gedachte vandaan gekomen?’ Onderzoek 
vervolgens je geest om te bekijken of je kunt achterhalen waar de gedachte vandaan kwam.

❏ 3. doe een stapje terug uit je geest, alsof je op de top van een berg staat en je geest niet meer is dan een 
zwerfkei ergens beneden.

❏ 4. Sluit je ogen en scan je lichaam op de eerste lichamelijke sensatie die je opmerkt. Scan vervolgens je geest 
op de eerste gedachte die je opmerkt. ga snel heen en weer tussen scannen op lichamelijke sensaties en 
scannen op gedachten. vervang een andere keer het scannen van je lichaam op sensaties door het scan-
nen van jezelf op emotionele gevoelens. ga dan steeds heen en weer tussen een emotioneel gevoel en een 
gedachte.

Beoefen mindful aandacht besteden aan gedachten door woorden en de klank van je stem te 
gebruiken.

❏ 5. Spreek je gedachten of overtuigingen hardop uit, gebruik een niet-oordelende toon, en doe dit steeds 
opnieuw:

❏ Zo snel als je kunt, net zolang tot de woorden geen betekenis meer hebben.

❏ heel, heel langzaam (één lettergreep of woord per ademhaling).

❏ met een ander stemgeluid dan dat van jezelf (hoog of laag, als een personage in een tekenfilm, als een 
beroemdheid.)

❏ als een dialoog in een komische tv-serie (Je zult niet geloven wat er net door mijn hoofd ging: ‘ik ben 
een eikel.’ niet te geloven toch?’)

❏ als liedjes, uit volle borst en met veel theater gezongen, op een melodie die bij de gedachten past.)

Beoefen mindful aandacht besteden aan gedachten met tegengesteld handelen.

❏ 6. Ontspan je gezicht en lichaam, terwijl je je voorstelt dat je je gedachten accepteert als niet meer dan 
gedachten – sensaties van het brein. 

❏ 7. Stel je voor wat je allemaal zou doen als je ermee ophield om alles wat je denkt te geloven.

❏ 8. Zeg in jezelf op wat je allemaal zou doen als je je gedachten niet als feiten zou beschouwen.

❏ 9. Oefen ermee om van je gedachten te houden, terwijl ze door je hoofd gaan.
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Oefen met mindful aandacht besteden aan gedachten door je voor te stellen dat je geest:

❏ 10. een lopende band is, en dat de gedachten en gevoelens op de band voorbijkomen. Stop elke gedachte in 
een doos, met daarop een etiket dat het type gedachte vermeldt (zoals bezorgde gedachten, gedachten 
over mijn verleden, gedachten over mijn moeder, gedachten met plannen over wat ik ga doen). Blijf obser-
veren en de gedachten sorteren in de dozen met etiket.

❏ 11. een rivier is, en dat gedachten en gevoelens boten zijn die de rivier afvaren. Stel je voor dat je in het gras 
zit en toekijkt hoe de boten voorbijvaren. Probeer niet op de boot te springen.

❏ 12. een spoorlijn is en dat de gedachten en gevoelens treinstellen zijn die voorbijrijden. Probeer niet op de trein 
te springen.

❏ 13. een blad is dat van een boom is gevallen, in een prachtige beek die voorbijstroomt terwijl je in het gras 
zit. Stel je elke keer dat er een gedachte of beeld in je hoofd opkomt, voor dat die gedachte of dat beeld is 
geschreven of afgebeeld op het blad dat voorbijdrijft. Laat elk blad voorbijdrijven, en kijk toe terwijl het uit 
het zicht verdwijnt. 

❏ 14. de hemel is, en dat de gedachten vleugels hebben en door de lucht kunnen vliegen. Kijk toe terwijl elke 
gedachte wegvliegt uit het zicht.

❏ 15. de hemel is, en de gedachten wolken zijn. merk elke gedachtewolk op terwijl deze langsdrijft, en laat hem 
uit je geest wegdrijven.

❏ 16. een witte kamer met twee deuren is. de gedachten komen binnen door de ene deur en gaan weer naar 
buiten door de andere deur. Bekijk elke gedachte met aandacht en nieuwsgierigheid, totdat hij weggaat. 
Laat oordelen los. Laat het los om gedachten te analyseren en uit te zoeken of ze bij de feiten passen. Zeg 
terwijl er een gedachte in je hoofd opkomt: ‘Er is een gedachte in mijn hoofd opgekomen.’

anders: 

anders: 

anders: 

anders: 

anders: 

Leerwijzer Frustratietolerantie 15A (p. 2 van 2)



Leerwijzers voor als de crisis  
een verslaving is
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Leerwijzer Frustratietolerantie 16 

(Huiswerkbladen Frustratietolerantie 13 – 18)

Overzicht: Als de crisis een verslaving is

dit zijn vaardigheden voor het opgeven van een verslaving. Een ezelsbruggetje om ze te onthouden is de zin de 
herders Blijven Bij nachte altijd alert.

Dialectische abstinentie

Heldere geest

Bekrachtiging door de omgeving

Bruggen opblazen

Nieuwe bruggen bouwen

Alternatieve vormen van rebellie

Adaptieve ontkenning

D

H

B

B

N

A

A
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Leerwijzer Frustratietolerantie 16A 

Veelvoorkomende verslavingen

mocht jij denken dat jij geen verslaving hebt, dan is hier een lijstje.
Je bent verslaafd als je niet met het gedragspatroon of het middelengebruik kunt stoppen, ondanks de negatieve 
gevolgen en het feit dat je wel je best doet om te stoppen. 

❏□ aandacht zoeken

❏□ alcohol

❏□ autoracen

❏□ Bedrog

❏□ Boulimia (laxeren/braken)

❏□ Cola

❏□ Criminele activiteiten

❏□ drugs (illegaal en op recept)

❏□ E-mailen

❏□ Fantaseren/dingen inbeelden

❏□ gamen/puzzels

❏□ gokken

❏□ internetten

❏□ internetgames

❏□ Kleptomanie/stelen/winkeldiefstal

❏□ Koffie

❏□ Liegen

❏□ Lijnen

❏□ netwerken

❏□ Plaspillen

❏□ Porno

❏□ Riskant gedrag

❏□ Roddelen

❏□ Roekeloos rijden

❏□ Roken/tabak

❏□ Seks

❏□ Slapen 

❏□ Smartphone-apps

❏□ Sms’en 

❏□ Snelheid

❏□ Spirituele beoefeningen 

❏□ Sportieve activiteiten

❏□ Bergklimmen/rotsen beklimmen

❏□ Body building

❏□ Fietsen 

❏□ gewichtheffen

❏□ Rennen

❏□ Overig: 

❏□ Overig: 

❏□ televisie 

❏□ vandalisme 

❏□ verzamelen

❏□ Kunst

❏□ munten

❏□ muziek

❏□ Kleding

❏□ Rommel

❏□ Schoenen

❏□ anders: 

❏□ anders:  

❏□ vermijden: 

❏□ video’s

❏□ videogames

❏□ voedsel/eten

❏□  Koolhydraten

❏□  Chocola

❏□  Specifiek voedsel:  

❏□ Werken

❏□ Winkelen

❏□ Zelfverwonding/automutilatie

❏□ Overig: 

❏□ Overig: 

❏□ Overig: 
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Leerwijzer Frustratietolerantie 17 

(Huiswerkblad Frustratietolerantie 14)

Dialectische abstinentie

abstinentie
(Verslavingsgedrag afzweren)

Voor: mensen die zich committeren aan 
abstinentie houden het stoppen langer 
vol.

Tegen: het kost mensen meer tijd om 
weer ‘op het goede pad’ te komen als ze 
daar een keer van zijn afgeweken.

tegenover Schadebeperking
(Erkennen dat tijdelijke terugval kan op-
treden; de schade zoveel mogelijk beper-
ken maar geen perfectie eisen)

Voor: als mensen een keer de fout in-
gaan, komen ze zo sneller weer op het 
goede pad.

Tegen: mensen die zich committeren 
aan schadebeperking krijgen sneller een 
terugval.

Synthese = DIALECTISCHE ABSTINENTIE

het doel is om het verslavingsgedrag niet meer te vertonen. met 
andere woorden: te komen tot volledige abstinentie.

Echter, als er een terugval optreedt, is het doel de schade zoveel 
mogelijk te beperken en de abstinentie zo snel mogelijk weer op te 
pakken.

Voors: het werkt!

Tegens: het is werk. Je krijgt het niet cadeau.
(Je bent altijd of abstinent of aan het werk om de abstinentie weer 
op te pakken.)

Een voorbeeld van het beste verwachten en plannen maken voor de 
moeilijke momenten: Olympische sporters moeten erin geloven dat 
en zich gedragen alsof ze elke wedstrijd kunnen winnen, ook al heb-
ben ze weleens verloren en zullen ze ook nog wel eens verliezen.
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Leerwijzer Frustratietolerantie 17A 

(Huiswerkblad Frustratietolerantie 14)

Dialectische abstinentie voorbereiden

Plan voor abstinentie
❏□  1.  geniet van je succes, maar doe dit met een heldere geest; bereid je voor op verleidingen om 

terug te vallen.

❏□  2.  Breng tijd door met of val terug op mensen die jou voor je abstinentie zullen bekrachtigen.

❏□  3.  Plan lonende activiteiten om in plaats van het verslavingsgedrag te ondernemen.

❏□  4.  Blaas bruggen op: vermijd verwijzingen naar en riskante situaties voor verslavingsgedrag.

❏□  5.  Bouw nieuwe bruggen: verzin beelden, geuren en mentale activiteiten (zoals drangsurfen) 
die kunnen concurreren met de hunkering.

❏□  6.  ga op zoek naar alternatieve manieren van rebellie.

❏□  7.  maak je plannen over de abstinentie publiekelijk bekend; ontken elk idee over in verslaving 
vervallen.

Plan voor schadebeperking
❏□  1.  Bel je therapeut, begeleider of mentor voor vaardigheidscoaching.

❏□  2.  Leg contact met andere mensen die geschikt zijn om je te helpen.

❏□  3.  Ontdoe je van verleidingen; omring jezelf met prikkels voor effectief gedrag.

❏□  4.  Lees de vaardigheden en de leerwijzers uit de dgt door.

❏□  5.  Om schuld en schaamte tegen te gaan, kun je tegengesteld handelen (be)oefenen (leerwij-
zer emotieregulatie 10). als geen enkele andere optie werkt, bezoek dan een anonieme-X-
bijeenkomst, over welk type verslaving maakt niet uit, en vertel dat je bent teruggevallen.

❏□  6.  gevoelens van controleverlies kun je tegengaan met behulp van de vaardigheden voor Bou-
wen aan meesterschap en ‘anticiperen op een situatie’ (leerwijzer Emotieregulatie 19) en 
de feiten checken (leerwijzer Emotieregulatie 8).

❏□  7.  intermenselijke vaardigheden (Leerwijzers intermenselijke effectiviteit 5 – 7), zoals hulp 
vragen aan familie, vrienden, een buddy, de dominee of een therapeut, kunnen ook helpen. 
als jij in een isolement verkeert, kun je vaak hulp krijgen via online-steungroepen.

❏□  8.  Een kettinganalyse doen om de aanleiding te achterhalen waardoor je de fout bent inge-
gaan. (algemene leerwijzers 7, 7a).

❏□  9.  direct aan probleemoplossing doen om ‘weer op het goede pad’ te komen en eventuele 
schade die je hebt veroorzaakt te repareren (leerwijzer Emotieregulatie 12). 

❏□ 10.  Jezelf afleiden, aan zelftroost doen en het moment verbeteren.

❏□ 11.  Jezelf toejuichen en aanmoedigen.

❏□ 12.  voors en tegens doen van stoppen met verslavingsgedrag (leerwijzer Frustratietolerantie 5).

❏□ 13.  Je verre houden van extreem denken. Laat één terugval niet uitmonden in een ramp.

❏□ 14.  Je opnieuw committeren aan honderd procent totale abstinentie.
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Leerwijzer Frustratietolerantie 18

(Huiswerkblad Frustratietolerantie 15)

Heldere geest

Cleane 
geest

Heldere 
geestVerslaafde 

geest

M
is

ti
ge

 g
ee

st

Beide uitersten zijn gevaarlijk!

Een heldere geest: de veiligste plek om te zijn.
Je bent clean, maar herinnert je verslaafde geest.

Je accepteert radicaal dat een terugval niet onmogelijk is.
Je geniet van je succes, maar verwacht nog steeds momenten van 

drang en verwijzingen en je bereidt je voor wat te doen als je in 
verleiding komt.

Een verslaafde geest is:
•	 impulsief
•	 met maar één ding bezig
•	 bereid om alles te doen voor een ‘kick’

als je in verslaafde geest verkeert, word je be-
heerst door de verslaving. Je gedachten, emoties 
en gedrag worden bepaald door de drang tot pro-
blematisch gewoontegedrag.

Een cleane geest is:
•	 naïef
•	 geneigd tot het nemen van risico’s
•	 zich van geen gevaar bewust 

als je in cleane geest verkeert, ben je weliswaar 
clean, maar je niet bewust van de gevaren die je 
de kant van problematisch gewoontegedrag kun-
nen opsturen. Je gelooft dat je onoverwinnelijk 
bent en immuun voor toekomstige verleidingen.
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Leerwijzer Frustratietolerantie 18A 

(Huiswerkblad Frustratietolerantie 16)

Gedragspatronen die kenmerkend zijn voor een verslaafde geest 
en een cleane geest

Verslaafde geest

❏□ verslavingsgedrag vertonen.

❏□ denken: ik heb niet echt een probleem met ver-

slaving.

❏□ denken: Een beetje kan geen kwaad.

❏□ denken: ik kan wel aan mijn gewoonte toegeven, 

desnoods alleen in het weekend.

❏□ denken: ik kan dit niet aan!

❏□ verslaving romantiseren.

❏□ Op internet surfen op zoek naar manieren om 

met het verslavingsgedrag bezig te zijn.

❏□ Parafernalia voor verslavingsgedrag kopen (eten, 

drugs, video’s, enz.)

❏□ dingen verkopen of ruilen die met verslavingsge-

drag te maken hebben.

❏□ Stelen om de verslaving te bekostigen.

❏□ Jezelf prostitueren voor geld of parafernalia.

❏□ Liegen.

❏□ Jezelf verstoppen.

❏□ Jezelf isoleren.

❏□ doen alsof je het altijd druk hebt: ‘ik moet gaan!’

❏□ Beloften niet nakomen.

❏□ misdaden plegen.

❏□ doen alsof je dood bent.

❏□ ‘geen leven’ hebben.

❏□ Je wanhopig of geobsedeerd gedragen.

❏□ mensen niet in de ogen kijken.

❏□ Jezelf slecht verzorgen. 

❏□ dokters uit de weg gaan.

❏ anders:  

❏ anders:  

❏ anders:  

Cleane geest

❏□ Schijnbaar onbelangrijk gedrag vertonen dat in 
het verleden onvermijdelijk tot verslavingsgedrag 
leidde.

❏□ denken: ik heb mijn lesje wel geleerd.

❏□ denken: ik kan mijn verslaving wel onder con-
trole houden.

❏□ denken: ik heb niet echt meer een verslavings-
probleem.

❏□ Stoppen met of de dosering verlagen van medi-
catie die helpt tegen de verslaving.

❏□ Je in omgevingen ophouden waar anderen versla-
vingsgedrag vertonen.

❏□ vrienden blijven zien die nog steeds verslaafd 
zijn.

❏□ Samenleven met mensen die verslaafd zijn.

❏□ verslavingsparafernalia niet weggooien.

❏□ Extra geld op zak hebben.

❏□ Onverantwoordelijk met rekeningen omspringen.

❏□ gekleed gaan als een verslaafde.

❏□ niet naar bijeenkomsten gaan.

❏□ niet de confrontatie aangaan met problemen die 
je verslavingsgedrag voeden.

❏□ Je gedragen alsof wilskracht het enige is wat je 
nodig hebt.

❏□ Jezelf isoleren.

❏□ geloven: ik kan dit alleen.

❏□ denken: ik kan pijnmedicatie slikken/lijnen/ver-
slavingsgedrag vertonen als dit wordt voorge-
schreven of geadviseerd; ik hoef niets te zeggen 
over dat ik verslaafd ben geweest.

❏□ denken: ik kan dit niet aan!

❏ anders:  

❏ anders:  

❏ anders:  
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Leerwijzer Frustratietolerantie 19

(Huiswerkblad Frustratietolerantie 16)

Bekrachtiging door de sociale omgeving 

Bekrachtiging door de sociale omgeving betekent dat je bekrachtigers van het verslavingsgedrag vervangt door 
bekrachtigers van abstinentie

Bekrachtiging van abstinentie is cruciaal

Bekrachtigers in je omgeving spelen een belangrijke rol in het aanmoedigen of ontmoedigen van 
verslavingsgedrag.

Om met verslavingsgedrag te kunnen stoppen, moet je uitvinden hoe je een levensstijl zonder je 
verslavingsgedrag meer de moeite waard kunt maken dan een levensstijl met je verslavingsgedrag.

Je moet een manier vinden om gedrag dat onverenigbaar is met verslavingen de moeite waard te 
maken en er door de mensen om je heen in te worden bekrachtigd.

met wilskracht alleen red je het niet. als dat wel zo was, zouden we allemaal perfect zijn!

Vervang bekrachtigers van de verslaving door bekrachtigers van abstinentie

Zet een actieplan in werking en begin met het zetten van een reeks van stappen die je kansen 
vergroten op het verzamelen van positieve gebeurtenissen ter vervanging van verslavingsgedrag.

❏□ ga op zoek naar gezelschap van mensen die niet verslaafd zijn.

❏□ verhoog het aantal plezierige activiteiten die niet met je verslaving te maken hebben.

❏□ als je niet kunt beslissen welke mensen of activiteiten je leuk lijken, experimenteer dan met 
een aantal verschillende groepen mensen en een hoop verschillende activiteiten.

Experimenteren met abstinentie
❏□ Committeer je aan ____ dagen abstinentie en observeer welke voordelen dat vanzelf oplevert.

❏□ ga erg riskante triggers voor de verslaving tijdelijk uit de weg en vervang ze door concurrerend 
gedrag om je door de experimentele periode heen te slaan.

❏□ neem alle extra positieve gebeurtenissen waar die optreden wanneer jij geen verslavingsge-
drag vertoont. 

vrij naar meyers, R.J. & Squires, d.d. (2001, september). The community reinforcement approach. afkomstig van www.bhrm.org/guidelines/ 
CRAmanual.pdf. aangepast met toestemming van de auteurs.
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Leerwijzer Frustratietolerantie 20 

(Huiswerkblad Frustratietolerantie 17)

Bruggen opblazen en nieuwe bruggen bouwen

Bruggen opblazen

Accepteer op het meest radicale niveau dat je geen verslavingsgedrag meer gaat 
vertonen, en ga er dan actief mee aan de slag om alle opties voor verslavingsgedrag af 
te kappen.

❏□ 1.  Committeer je absoluut aan abstinentie van het verslavingsgedrag, namelijk ___ ______ ______ 
______ ______ _________ _________ _________ _________ _________ ____________ (beschrijf het verslavingsge-
drag). Loop vervolgens de garage van abstinentie binnen en sla de garagedeur dicht. 
(Bedenk dat bij het kleinste kiertje al een hele olifant naar binnen kan).

❏□ 2.  maak een lijstje van alles in je leven dat verslaving mogelijk maakt.

❏□ 3.  Ontdoe je van die dingen.

❏□ gooi contactgegevens van bondgenoten in de verslaving weg.

❏□ Ontdoe je van alle mogelijke verwijzingen naar de verslaving en van verleidingen om 
eraan toe te geven.

❏□ 4.  maak een lijstje van alles en doe ook alles wat je kan om het moeilijk of onmogelijk te 
maken om met je verslavingsgedrag door te gaan.

❏□ vertel te allen tijde genadeloos de waarheid over je gedrag.

❏□ vertel al je vrienden en familie dat je bent gestopt.

Nieuwe bruggen bouwen

Verzin beelden en geuren die concurreren met de informatie die in de visuele en 
auditieve systemen in je brein wordt geladen wanneer er hunkeringen optreden.

hunkeringen en handelingsdrang hangen sterk samen met levendige beelden en geuren over dat-
gene waarnaar je hunkert. hoe sterker de beelden of de geur, hoe sterker de hunkering. 

❏□ verzin verschillende beelden of geuren om aan te denken. Probeer als je een ongewenste 
hunkering hebt deze beelden of geuren in je herinnering vast te houden. 

❏□ Kijk als je een ongewenste hunkering hebt naar bewegende beelden of omring jezelf met 
geuren die niets met de verslaving te maken hebben. Een voorbeeld: Stel je elke keer dat je 
hunkert naar een sigaret voor dat je op het strand bent; zie dit voor je en ruik het om zo de 
hunkering te verminderen.

❏□ doe aan ‘drangsurfen’ door je voor te stellen dat je met een surfplank de golven van je drang 
berijdt. merk op hoe die golven komen en gaan, hoog rijzen, diep dalen en ten slotte verdwij-
nen.
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Leerwijzer Frustratietolerantie 21 

(Huiswerkblad Frustratietolerantie 18)

Alternatieve rebellie en adaptieve ontkenning

Alternatieve rebellie

als verslavingsgedrag een manier is om te rebelleren tegen gezag, conventies en de verveling van 
het niet overtreden van regels of wetten, probeer dan alternatieve rebellie. alternatieve rebellie 
vervangt destructieve rebellie en houdt je op het pad naar je doelen.

voorbeelden:

❏□ Scheer je hoofd kaal.

❏□ draag gek ondergoed.

❏□ draag twee verschillende schoenen.

❏□ heb geheime gedachten.

❏□ uit impopulaire standpunten.

❏□ doe zomaar iets aardigs.

❏□ ga met je gezin op vakantie naar een 
naturistencamping.

❏□ Schrijf een brief waarin je precies zegt 
wat je wilt zeggen.

❏□ verf je haar in een wilde kleur.

❏□ neem een tatoeage of een piercing.

❏□ draag kleding binnenstebuiten.

❏□ ga een week lang niet in bad.

❏□ Bedruk een t-shirt met een slogan.

❏□ Beschilder je gezicht.

❏□ Kleed je netter of juist minder netjes dan 
verwacht.

Adaptieve ontkenning 

als je geest de hunkering naar verslavingsgedrag niet kan verdragen, probeer dan adaptieve ont-
kenning.

❏□ Schakel als je dit doet de logica even uit. voer geen woordenstrijd met jezelf.

❏□ als de drang toeslaat, ontken dan dat je het probleemgedrag of het middel wilt. Overtuig 
jezelf ervan dat je iets anders wilt dan het probleemgedrag. Een voorbeeld: herformuleer de 
drang om een sigaret op te steken als een drang om een tandenstoker met een smaakje te 
gebruiken; een drang om alcohol te nemen als een drang om iets zoets te nemen; of een drang 
om te gokken als een drang om alternatieve rebellie te tonen (zie boven). 

anders: 

anders: 

Wees in je ontkenning onvermurwbaar naar jezelf en vertoon het alternatieve gedrag.

❏□ Stel verslavingsgedrag uit. Stel het vijf minuten uit, vervolgens nog eens vijf minuten, en zo 
verder, en zeg elke keer: ‘ik hoef dit maar vijf minuten vol te houden.’ door elke dag tegen 
jezelf te zeggen dat je vandaag abstinent zult zijn, (of elk uur alleen het komende uur, enzo-
voorts) zeg je: ‘dit is niet voor altijd. ik kan dit nu volhouden.’



huiswerkbladen bij  
frustratietolerantie



huiswerkbladen bij crisisvaardigheden 
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Huiswerkblad Frustratietolerantie 1 (p. 1 van 2)

(Leerwijzers Frustratietolerantie 2-9A)

Crisisvaardigheden 

inleverdatum: ________________________ naam: ____________________________________________ Startweek: ________________

Oefen elke crisisvaardigheid minstens twee keer. Beschrijf de crisisgebeurtenis; zet een vinkje bij de vaardigheden 
die je voor die gebeurtenis hebt gebruikt; en beschrijf vervolgens hoe je de vaardigheid hebt gebruikt en wat er toen 
gebeurde.

Crisisgebeurtenis 1: niveau van frustratie/heftigheid van de emotie (0 – 100) voor: __________  na: __________ 

Uitlokkende gebeurtenis waardoor ik van streek raakte (wie, wat, wanneer, waar): Waardoor werd de crisistoe-
stand uitgelokt?

❏□ StOP

❏□ voors en tegens

❏□ KaLm

❏□ afleiden met vaaRdig

❏□ Zelftroost

❏□ vERBEtER het moment

Zet links een vinkje bij de vaardigheden die je hebt gebruikt, en beschrijf deze hier:

Beschrijf de uitkomst van het gebruik van de vaardigheden:

Omcirkel een getal om aan te geven hoe effectief de vaardigheden je hebben geholpen om het rotgevoel te ver-
dragen en met de situatie om te gaan (door je ervan te weerhouden iets te doen waarmee je de situatie erger zou 
hebben gemaakt). gebruik de volgende schaal:

Ik kon de situatie nog steeds niet 
aan, zelfs geen minuut langer.

Ik kon er een beetje mee omgaan, in 
elk geval een poosje. Het hielp een 

beetje.

Ik kon de vaardigheden gebruiken, ver-
droeg het rotgevoel en bood weerstand 

aan problematische neigingen. 

1 2 3 4 5
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Crisisgebeurtenis 2: niveau van frustratie/heftigheid van de emotie (0 – 100) voor: __________  na: __________ 

Uitlokkende gebeurtenis waardoor ik van streek raakte (wie, wat, wanneer, waar): Waardoor werd de crisistoe-
stand uitgelokt?

❏□ StOP

❏□ voors en tegens

❏□ KaLm

❏□ afleiden met vaaRdig

❏□ Zelftroost

❏□ vERBEtER het moment

Zet links een vinkje bij de vaardigheden die je hebt gebruikt, en beschrijf deze hier:

Beschrijf de uitkomst van het gebruik van de vaardigheden:

Omcirkel een getal om aan te geven hoe effectief de vaardigheden je hebben geholpen om het rotgevoel te ver-
dragen en met de situatie om te gaan (door je ervan te weerhouden iets te doen waarmee je de situatie erger zou 
hebben gemaakt). gebruik de volgende schaal:

Ik kon de situatie nog steeds niet 
aan, zelfs geen minuut langer.

Ik kon er een beetje mee omgaan, in 
elk geval een poosje. Het hielp een 

beetje.

Ik kon de vaardigheden gebruiken, ver-
droeg het rotgevoel en bood weerstand 

aan problematische neigingen. 

1 2 3 4 5

Huiswerkblad Frustratietolerantie 1 (p. 2 van 2)
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Huiswerkblad Frustratietolerantie 1B 

(Leerwijzers Frustratietolerantie 2-9A)

Crisisvaardigheden 

inleverdatum: ________________________ naam: ____________________________________________ Startweek: ________________

Schrijf voor iedere crisisvaardigheid op wat je de afgelopen week hebt gedaan, en omcirkel een getal om aan te 
geven hoe effectief de vaardigheid je hielp om frustratie te verdragen en met de situatie om te gaan. gebruik 
hiervoor de volgende schaal:

Ik kon de situatie nog steeds niet 
aan, zelfs geen minuut langer.

Ik kon er een beetje mee omgaan, in 
elk geval een poosje. Het hielp een 

beetje.

Ik kon de vaardigheden gebruiken, ver-
droeg het rotgevoel en bood weerstand 

aan problematische neigingen. 

1 2 3 4 5

Dag STOP

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________
_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________
_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

Dag Voors en tegens:

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________
Effectiviteit:

_____________________
_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

Dag KALM

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________
_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________
_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

Dag Afleiden met VAARDIG

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________
_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________
_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

Dag Zelftroost

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________
_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________
_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

Dag VERBETER het moment

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________
_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________
_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

vrij naar een gemoderniseerd huiswerkblad door Seth axelrod, met zijn toestemming.
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Huiswerkblad Frustratietolerantie 2 (p. 1 van 2)

(Leerwijzer Frustratietolerantie 4)

De STOP-vaardigheid (be)oefenen

inleverdatum: ________________________ naam: ____________________________________________ Startweek: ________________

Beschrijf twee crisissituaties die je zijn overkomen. Beschrijf daarna hoe je de StOP-vaardigheid hebt gebruikt.

Crisisgebeurtenis 1: niveau van frustratie (0 – 100) voor: __________  na: __________ 

Uitlokkende gebeurtenis waardoor ik van streek raakte (wie, wat, wanneer, waar): Waardoor werd de crisistoe-
stand uitgelokt?

gedrag waarmee je probeert te stoppen:  

❏□ Stop

❏□ Doe een stap Terug

❏□ Observeer

❏□ Pak het mindful aan

Zet links een vinkje bij de stappen die je hebt toegepast en beschrijf wat je deed:

Beschrijf de uitkomst van het gebruik van de vaardigheden:

Omcirkel een getal om aan te geven hoe effectief de vaardigheden je hebben geholpen om het rotgevoel te ver-
dragen en met de situatie om te gaan (door je ervan te weerhouden iets te doen waarmee je de situatie erger zou 
hebben gemaakt). gebruik de volgende schaal:

Ik kon de situatie nog steeds niet 
aan, zelfs geen minuut langer.

Ik kon er een beetje mee omgaan, in 
elk geval een poosje. Het hielp een 

beetje.

Ik kon de vaardigheden gebruiken, ver-
droeg het rotgevoel en bood weerstand 

aan problematische neigingen. 

1 2 3 4 5
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Crisisgebeurtenis 2: niveau van frustratie (0 – 100) voor: __________  na: __________ 

Uitlokkende gebeurtenis waardoor ik van streek raakte (wie, wat, wanneer, waar): Waardoor werd de crisistoe-
stand uitgelokt?

gedrag waarmee je probeert te stoppen:  

❏□ Stop

❏□ Doe een stap Terug

❏□ Observeer

❏□ Pak het mindful aan

Zet links een vinkje bij de stappen die je hebt toegepast en beschrijf wat je deed:

Beschrijf de uitkomst van het gebruik van de vaardigheden:

Omcirkel een getal om aan te geven hoe effectief de vaardigheden je hebben geholpen om het rotgevoel te ver-
dragen en met de situatie om te gaan (door je ervan te weerhouden iets te doen waarmee je de situatie erger zou 
hebben gemaakt). gebruik de volgende schaal:

Ik kon de situatie nog steeds niet 
aan, zelfs geen minuut langer.

Ik kon er een beetje mee omgaan, in 
elk geval een poosje. Het hielp een 

beetje.

Ik kon de vaardigheden gebruiken, ver-
droeg het rotgevoel en bood weerstand 

aan problematische neigingen. 

1 2 3 4 5

Huiswerkblad Frustratietolerantie 2 (p. 2 van 2)
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 Huiswerkblad Frustratietolerantie 3

(Leerwijzer Frustratietolerantie 5)

Voors en tegens van handelen naar je crisisneigingen 

inleverdatum: ________________________ naam: ____________________________________________ Startweek: ________________

1. Beschrijf het probleemgedrag waarmee je probeert te stoppen: __________________________________________________

2. Zet de voors en tegens op een rij van handelen naar je crisisneigingen (dat kan zowel een sterke neiging tot 
handelen zijn als een sterke neiging om het op te geven) en maak een apart lijstje voor het weerstand bieden 
aan crisisgedrag door nauwelijks te verdragen frustratie te verdragen en je vaardigheden te gebruiken. ge-
bruik als je meer ruimte nodig hebt de achterkant van dit blad.

3. Wanneer er een drang optreedt om het probleemgedrag te vertonen, lees dan je voors en tegens door.

Probleemgedrag Voors Tegens

Handelen naar 
crisisneigingen

1. 1.

2. 2.

3. 3.

4. 4.

5. 5.

Weerstand 
bieden aan een 
crisisneiging

1. 1.

2. 2.

3. 3.

4. 4.

5. 5.

Bepaal welke voors en tegens gelden voor de korte termijn (alleen voor vandaag) en welke voor de lange termijn 
(na vandaag). vraag dan aan je wijze geest: heb je liever een goede dag of een goed leven? maak een keuze over je 
gedrag en doe dit mindful.

als dit huiswerkblad je helpt om gedrag dat op de vaardigheden is gebaseerd te verkiezen boven crisisgedrag, zorg 
dan dat je het ergens hebt liggen waar je het kunt terugvinden, zodat je het als je weer eens in een crisis belandt, 
kunt doornemen. 

vrij naar een niet-gepubliceerd huiswerkblad door Seth axelrod, met zijn toestemming.
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Huiswerkblad Frustratietolerantie 3A 

(Leerwijzer Frustratietolerantie 5)

Voors en tegens van handelen naar je crisisneigingen

inleverdatum: ________________________ naam: ____________________________________________ Startweek: ________________

1. Beschrijf het probleemgedrag waarmee je probeert te stoppen: __________________________________________________

2. Zet de voors en tegens op een rij van handelen naar je crisisneigingen (dat kan zowel een sterke neiging tot 
handelen zijn als een sterke neiging om het op te geven) en maak een apart lijstje voor het weerstand bieden 
aan crisisgedrag door frustratie te verdragen en je vaardigheden te gebruiken. gebruik als je meer ruimte 
nodig hebt de achterkant van dit blad.

3. Wanneer je een sterke neiging ervaart om het probleemgedrag te vertonen, lees dan je voors en tegens door.

Probleemgedrag Handelen naar crisisneigingen Weerstand bieden aan een crisisneiging

Voors 1. 1.

2. 2.

3. 3.

4. 4.

5. 5.

Tegens 1. 1.

2. 2.

3. 3.

4. 4.

5. 5.

Bepaal welke voors en tegens gelden voor de korte termijn (alleen voor vandaag) en welke voor de lange termijn 
(na vandaag). vraag dan aan je wijze geest: heb je liever een goede dag of een goed leven? maak een keuze over je 
gedrag en doe dit mindful.

als dit huiswerkblad je helpt om op de vaardigheden gebaseerd gedrag te verkiezen boven crisisgedrag, zorg dan 
dat je het ergens hebt liggen waar je het kunt terugvinden, zodat je het als je weer eens in een crisis belandt kunt 
doornemen. 

vrij naar een niet-gepubliceerd huiswerkblad door Seth axelrod, met zijn toestemming.
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Huiswerkblad Frustratietolerantie 4 

(Leerwijzer Frustratietolerantie 6-6B)

Je lichaamschemie veranderen met KALM-vaardigheden

inleverdatum: ________________________ naam: ____________________________________________ Startweek: ________________

Beschrijf de situatie waarin je verkeerde, toen je ervoor koos om elke vaardigheid te (be)oefenen. geef voor en na 
het gebruik van de KaLm-vaardigheid een score aan je emotionele arousal en je frustratietolerantie. Beschrijf wat 
je precies deed. gebruik indien nodig de achterkant van dit blad.

K

A

L

M

Koud water gebruiken om de temperatuur van mijn gezicht te veranderen 
Koud water gebruikt om emoties te veranderen

Situatie: 
arousal: (0 – 100) voor: _________ na: _________
Frustratietolerantie (0 = ik kan het niet aan; 100 = ik kan dit zeker wel doorstaan) 
voor: _________ na: _________

Wat ik deed (beschrijf): 

Ademhaling (langzamer) 

Situatie: 
arousal: (0 – 100) voor: _________ na: _________
Frustratietolerantie (0 = ik kan het niet aan; 100 = ik kan dit zeker wel doorstaan) 
voor: _________ na: _________

Wat ik deed (beschrijf): 

Loslaten van spierspanning

Situatie: 
arousal: (0 – 100) voor: _________ na: _________
Frustratietolerantie (0 = ik kan het niet aan; 100 = ik kan dit zeker wel doorstaan) 
voor: _________ na: _________

Wat ik deed (beschrijf): 

Meer en intensief bewegen

Situatie: 
arousal: (0 – 100) voor: _________ na: _________
Frustratietolerantie (0 = ik kan het niet aan; 100 = ik kan dit zeker wel doorstaan) 
voor: _________ na: _________

Wat ik deed (beschrijf): 
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Huiswerkblad Frustratietolerantie 4A (p. 1 van 2)

(Leerwijzer Frustratietolerantie 6B)

Gekoppelde spierontspanning

inleverdatum: ________________________ naam: ____________________________________________ Startweek: ________________

Oefen de ontspanning door eerst elke spiergroep aan te spannen terwijl je inademt. Schenk aandacht aan de sen-
saties van spanning. Laat vervolgens, terwijl je begint uit te ademen, de spanning los terwijl je in jezelf het woord 
‘ontspan’ zegt. Schenk aandacht aan de sensaties bij het wegtrekken van de spanning uit je spieren – eerst de 
kleine spiergroepen, dan de grotere spiergroepen en ten slotte al je spiergroepen tegelijk. als de oefening je lukt 
en je het verschil tussen gespannen en ontspannen spieren kunt voelen, ga dan de gekoppelde spierontspanning 
oefenen door al je spiergroepen tegelijk eerst aan te spannen terwijl je inademt en vervolgens los te laten terwijl je 
uitademt en tegelijk het woord ‘ontspan’ in jezelf zegt. 

Oefen de gekoppelde spierontspanning dagelijks zo vaak als je kunt en beschrijf je ervaringen in het onderstaande 
schema. Zet een vinkje bij het type oefening dat je hebt gedaan: afzonderlijke spieren, spiergroepen of al je spieren 
tegelijk.

dag

aantal keren 
geoefend met ge-
koppelde spieront-

spanning

gemiddelde 
niveau van ont-
spanning voor/
na (0 – 100)

aantal keren 
vaardigheid 
gebruikt op 

momenten van 
spanning of 

me overspoeld 
voelen

gemiddeld 
niveau van ont-

spanning voor/na 
(0 – 100)

Zet een vinkje bij de spie-
ren die je hebt aangespan-
nen en daarna ontspannen 

(plaats er indien nodig 
meer dan één)

/ / ❏□ afzonderlijke spieren

❏□ groepen

❏□ allemaal tegelijk

/ / ❏□ afzonderlijke spieren

❏□ groepen

❏□ allemaal tegelijk

/ / ❏□ afzonderlijke spieren

❏□ groepen

❏□ allemaal tegelijk

/ / ❏□ afzonderlijke spieren

❏□ groepen

❏□ allemaal tegelijk

/ / ❏□ afzonderlijke spieren

❏□ groepen

❏□ allemaal tegelijk

/ / ❏□ afzonderlijke spieren

❏□ groepen

❏□ allemaal tegelijk
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Beschrijf je ervaringen:

Conclusies over het oefenen en/of vragen over het beoefenen van deze vaardigheid:

Huiswerkblad Frustratietolerantie 4A (p. 2 van 2)
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Huiswerkblad Frustratietolerantie 4B 

(Leerwijzer Frustratietolerantie 6C)

Effectief heroverwegen en gekoppelde ontspanning

inleverdatum: ________________________ naam: ____________________________________________ Startweek: ________________

Stap 1: Beschrijf één voor jouw leven kenmerkende uitlokkende gebeurtenis voor frustratie of een rotgevoel: 
Wat leidde tot wat? Wat aan deze gebeurtenis is een probleem voor jou? Wees heel concreet in je antwoorden. 
gebruik beschrijvingen van vaardigheden. Controleer de feiten.

Stap 2: Vraag: ‘Wat moet ik tegen mezelf zeggen (of wat zijn mijn interpretaties en gedachten) over deze 
gebeurtenis dat bijdraagt aan mijn stress?’ Schrijf die dingen op.

Stap 3: Heroverweeg de gedachten die een rotgevoel geven. heroverwegen betekent het herevalueren van de 
situaties en haar betekenis op manieren die stressveroorzakende gedachten tegengaan en daardoor stressreac-
ties verminderen. Schrijf zo veel mogelijk effectieve gedachten op om de stressvolle gedachten te vervangen.

Stap 4. heb je de afgelopen week in je fantasie geoefend met het effectief heroverwegen van een stressvolle 
situatie? Ja _____ nee _____
als je inderdaad met heroverwegen bezig bent geweest, heeft dit dan geleid tot minder angst dat de situatie nog 
eens zou gebeuren? (0 – 5, waarbij 0 = helemaal niet):  __ _____

Welke effectieve gedachten heb je gebruikt om stressveroorzakende gedachten te vervangen?

Stap 5. heb je geoefend met heroverwegen in combinatie met gekoppelde ontspanning? Ja _____ nee _____
als je het heroverwegen met de gekoppelde ontspanning hebt gedaan, heeft dit dan geholpen om je stress 
omlaag te krijgen? (0 – 5, 0 = helemaal niet): ____

Welke effectieve gedachten heb je gebruikt ter vervanging van stressveroorzakende gedachten? 

Opmerkingen:
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Huiswerkblad Frustratietolerantie 5 (p. 1 van 2)

(Leerwijzer Frustratietolerantie 7)

Afleiden met wijze geest is VAARDIG

inleverdatum: ________________________ naam: ____________________________________________ Startweek: ________________

Beschrijf twee crisissituaties die je zijn overkomen. Beschrijf vervolgens hoe je de vaaRdig-vaardigheden hebt 
toegepast.

Crisisgebeurtenis 1: niveau van frustratie (0 – 100) voor: __________  na: __________ 

Uitlokkende gebeurtenis waardoor ik van streek raakte (wie, wat, wanneer, waar): Waardoor werd de crisis-
toestand uitgelokt?

❏□ Voer activiteiten uit

❏□ Aandacht voor anderen

❏□ Aan anderen of andere ge-
beurtenissen toetsen

❏□ Roep tegengestelde emo-
ties op

❏□ Duw de situatie weg

❏□ intense andere sensaties

❏□ Gedachten die anders zijn

Zet links een vinkje bij de vaardigheden die je hebt gebruikt, en beschrijf hier 
hoe je dat deed:

Beschrijf de uitkomst van het gebruik van de vaardigheden:

Omcirkel een getal om aan te geven hoe effectief de vaardigheden je hebben geholpen om frustratie te verdragen 
en met de situatie om te gaan (door je ervan te weerhouden iets te doen waarmee je de situatie erger zou hebben 
gemaakt). gebruik de volgende schaal:

Ik kon de situatie nog steeds niet 
aan, zelfs geen minuut langer.

Ik kon er een beetje mee omgaan, in 
elk geval een poosje. Het hielp een 

beetje.

Ik kon de vaardigheden gebruiken, ver-
droeg het rotgevoel en bood weerstand 

aan problematische neigingen. 

1 2 3 4 5
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Crisisgebeurtenis 2: niveau van frustratie (0 – 100) voor: __________  na: __________ 

Uitlokkende gebeurtenis waardoor ik van streek raakte (wie, wat, wanneer, waar): Waardoor werd de crisis-
toestand uitgelokt?

❏□ Voer activiteiten uit

❏□ Aandacht voor anderen

❏□ Aan anderen of andere ge-
beurtenissen toetsen

❏□ Roep tegengestelde emo-
ties op

❏□ Duw de situatie weg

❏□ intense andere sensaties

❏□ Gedachten die anders zijn

Zet links een vinkje bij de vaardigheden die je hebt gebruikt, en beschrijf hier 
hoe je dat deed:

Beschrijf de uitkomst van het gebruik van de vaardigheden:

Omcirkel een getal om aan te geven hoe effectief de vaardigheden je hebben geholpen om frustratie te verdragen 
en met de situatie om te gaan (door je ervan te weerhouden iets te doen waarmee je de situatie erger zou hebben 
gemaakt). gebruik de volgende schaal:

Ik kon de situatie nog steeds niet 
aan, zelfs geen minuut langer.

Ik kon er een beetje mee omgaan, in 
elk geval een poosje. Het hielp een 

beetje.

Ik kon de vaardigheden gebruiken, ver-
droeg het rotgevoel en bood weerstand 

aan problematische neigingen. 

1 2 3 4 5

Huiswerkblad Frustratietolerantie 5 (p. 2 van 2)
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Huiswerkblad Frustratietolerantie 5B (p. 1 van 2)

(Leerwijzer Frustratietolerantie 7)

Afleiden met wijze geest is VAARDIG

inleverdatum: ________________________ naam: ____________________________________________ Startweek: ________________

Schrijf voor elke vaaRdig-vaardigheid op wat je de afgelopen week hebt gedaan en geef met een getal aan hoe 
effectief de vaardigheid je heeft geholpen om frustratie te verdragen en met de situatie om te gaan (door je ervan 
te weerhouden iets te doen waarmee je de situatie nog erger had gemaakt). gebruik de volgende schaal:

Ik kon de situatie nog steeds niet 
aan, zelfs geen minuut langer.

Ik kon er een beetje mee omgaan, in 
elk geval een poosje. Het hielp een 

beetje.

Ik kon de vaardigheden gebruiken, ver-
droeg het rotgevoel en bood weerstand 

aan problematische neigingen. 

1 2 3 4 5

Dag voer activiteiten uit

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

Dag aandacht voor anderen

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

Dag afzetten tegen anderen of andere gebeurtenissen

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

Dag Roep tegengestelde emoties op

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

Dag duw de situatie weg

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________
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Dag intense andere sensaties

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

Dag gedachten die anders zijn

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

Huiswerkblad Frustratietolerantie 5B (p. 2 van 2)
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Huiswerkblad Frustratietolerantie 6 (p. 1 van 2)

(Leerwijzer Frustratietolerantie 8)
 

Zelftroost

inleverdatum: ________________________ naam: ____________________________________________ Startweek: ________________

Beschrijf twee crisissituaties die je zijn overkomen. Beschrijf vervolgens hoe je de zelftroostvaardigheden hebt 
gebruikt. 

Crisisgebeurtenis 1: niveau van frustratie (0 – 100) voor: __________  na: __________ 

Uitlokkende gebeurtenis waardoor ik van streek raakte (wie, wat, wanneer, waar): Waardoor werd de crisis-
toestand uitgelokt?

❏□ Zien 

❏□ Horen 

❏□ Ruiken

❏□ Proeven

❏□ Aanraken (voelen)

Zet links een vinkje bij de vaardigheden die je hebt gebruikt en beschrijf ze 
hier:

Beschrijf de uitkomst van het gebruik van de vaardigheden:

Omcirkel een getal om aan te geven hoe effectief de vaardigheden je hebben geholpen om frustratie te verdragen 
en met de situatie om te gaan (door je ervan te weerhouden iets te doen waarmee je de situatie erger zou hebben 
gemaakt). gebruik de volgende schaal:

Ik kon de situatie nog steeds niet 
aan, zelfs geen minuut langer.

Ik kon er een beetje mee omgaan, in 
elk geval een poosje. Het hielp een 

beetje.

Ik kon de vaardigheden gebruiken, 
verdroeg het rotgevoel en bood weer-
stand aan problematische neigingen. 

1 2 3 4 5
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Crisisgebeurtenis 2: niveau van frustratie (0 – 100) voor: __________  na: __________ 

Uitlokkende gebeurtenis waardoor ik van streek raakte (wie, wat, wanneer, waar): Waardoor werd de crisis-
toestand uitgelokt?

❏□ Zien 

❏□ Horen 

❏□ Ruiken

❏□ Proeven

❏□ Aanraken (voelen)

Zet links een vinkje bij de vaardigheden die je hebt gebruikt en beschrijf ze 
hier:

Beschrijf de uitkomst van het gebruik van de vaardigheden:

Omcirkel een getal om aan te geven hoe effectief de vaardigheden je hebben geholpen om frustratie te verdragen 
en met de situatie om te gaan (door je ervan te weerhouden iets te doen waarmee je de situatie erger zou hebben 
gemaakt). gebruik de volgende schaal:

Ik kon de situatie nog steeds niet 
aan, zelfs geen minuut langer.

Ik kon er een beetje mee omgaan, in 
elk geval een poosje. Het hielp een 

beetje.

Ik kon de vaardigheden gebruiken, 
verdroeg het rotgevoel en bood weer-
stand aan problematische neigingen. 

1 2 3 4 5

Huiswerkblad Frustratietolerantie 6 (p. 2 van 2)
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Huiswerkblad Frustratietolerantie 6B

 (Leerwijzer Frustratietolerantie 8)

Zelftroost

inleverdatum: ________________________ naam: ____________________________________________ Startweek: ________________

Schrijf voor elke zelftroostvaardigheid op wat je de afgelopen week hebt gedaan en geef met een getal aan hoe 
effectief de vaardigheid je heeft geholpen om frustratie te verdragen en met de situatie om te gaan (door je ervan 
te weerhouden iets te doen waarmee je de situatie nog erger had gemaakt). gebruik de volgende schaal:

Ik kon de situatie nog steeds niet 
aan, zelfs geen minuut langer.

Ik kon er een beetje mee omgaan, in 
elk geval een poosje. Het hielp een 

beetje.

Ik kon de vaardigheden gebruiken, ver-
droeg het rotgevoel en bood weerstand 

aan problematische neigingen. 

1 2 3 4 5

Dag Zien

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

Dag horen

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

Dag Ruiken

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

Dag Proeven

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

Dag aanraken (voelen)

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________
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Huiswerkblad Frustratietolerantie 6C (p. 1 van 2)

(Leerwijzer Frustratietolerantie 8A)

De bodyscan, stap voor stap

inleverdatum: ________________________ naam: ____________________________________________ Startweek: ________________

ga zitten op een stoel of ga op je rug op de grond liggen. Sla je benen niet over elkaar. Leg je armen in een mak-
kelijke houding langs je zij, op je buik of (als je op je billen zit) met je handen op je bovenbenen, handpalmen naar 
boven. Laat je ogen gedeeltelijk open om licht naar binnen te laten. als je op de vloer ligt, leg dan indien nodig een 
kussen onder je knieën. Stel je voor dat je adem naar elk volgend lichaamsdeel stroomt, terwijl je aandacht zich 
rustig verplaatst naar de hogere lichaamsdelen. neem een houding van nieuwsgierigheid en belangstelling aan, 
terwijl je je aandacht op elk volgend lichaamsdeel richt.

Concentreer je op je ademhaling. merk op hoe de lucht je lichaam binnenkomt en verlaat.
•	 haal een paar keer diep adem en ga daarmee door tot je je prettig en ontspannen begint te voelen.
•	 Richt je aandacht op de tenen van je linkervoet.
•	 merk de sensaties in dat lichaamsdeel op, terwijl je je bewust blijft van je ademhaling.
•	 Stel je voor dat elke ademhaling naar je tenen stroomt.
•	 vraag, terwijl je nieuwsgierig toekijkt: ‘Wat voel ik in dit deel van mijn lichaam?’
•	 Concentreer je een paar minuten op de tenen van je linkervoet.
•	 verplaats dan je aandacht naar de wreef en de hiel van je linkervoet, en blijf daar een paar minuten, terwijl je 

aandacht blijft schenken aan je ademhaling.
•	 merk de sensaties van warmte of koude op je huid op; merk het gewicht van je voet op de vloer op.
•	 Stel je voor dat je adem naar de wreef en de hiel van je linkervoet stroomt.
•	 vraag: ‘Wat voel ik in de wreef en de hiel van mijn linkervoet?’
•	 volg dezelfde procedure en ga verder met je verder linkerenkel, -kuit, -knie, -bovenbeen en -dijbeen.
•	 herhaal dit met je rechterbeen en begin met je tenen.
•	 ga vervolgens verder met je bekken en onderrug en dan je buik.
•	 Concentreer je op het rijzen en dalen van je buik, terwijl je adem je lichaam binnenkomt en weer verlaat. 
•	 ga dan door met je borstkas; je linkerhand, -arm en -schouder; je rechterhand, -arm en -schouder; je hals en 

nek, kin, tong, mond, lippen en de onderkant van je gezicht en je neus.
•	 merk je ademhaling op, terwijl deze je neusgaten binnenkomt en verlaat.
•	 Concentreer je daarna op je jukbeenderen, ogen, voorhoofd en schedel.
•	 Concentreer je tot slot op je kruin.
•	 En laat dan je hele lichaam los.
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dag

hoeveelheid 
tijd besteed 
aan oefenen 
bodyscan?

hoeveel tijd 
kostte het 
gebruik van 
deze vaar-
digheid?

Score voor en na bodyscan

Conclusies of vragen 
over het (be)oefenen 
van deze vaardigheid

Frustratie-
tolerantie

(o = ik kan het 
niet aan; 

100 = ik kan 
het zeker 

doorstaan)

Emotie

intensiteit 
positieve 
emotie 

(0 – 100)

intensiteit 
negatieve 

emotie 
(0 – 100)

maandag / / /

dinsdag / / /

Woensdag / / /

donderdag / / /

vrijdag / / /

Zaterdag / / /

Huiswerkblad Frustratietolerantie 6C (p. 2 van 2)

vrij naar een niet-gepubliceerd huiswerkblad door Seth axelrod, met zijn toestemming.
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Huiswerkblad Frustratietolerantie 7 (p. 1 van 2)

(Leerwijzer Frustratietolerantie 9)

VERBETER het moment

inleverdatum: ________________________ naam: ____________________________________________ Startweek: ________________

Crisisgebeurtenis 1: niveau van frustratie (0 – 100) voor: __________  na: __________ 

Uitlokkende gebeurtenis waardoor ik van streek raakte (wie, wat, wanneer, waar): Waardoor werd de crisis-
toestand uitgelokt?

❏□ Verbeelding

❏□ Realisatie

❏□ Bidden

❏□ Eén ding tegelijk doen

❏□ Toejuichen

❏□ Even vakantie nemen

❏□ Relaxatie

Zet links een vinkje bij de vaardigheden die je hebt gebruikt en beschrijf ze 
hier:

Beschrijf de uitkomst van het gebruik van de vaardigheden:

Omcirkel een getal om aan te geven hoe effectief de vaardigheden je hebben geholpen om frustratie te verdragen 
en met de situatie om te gaan (door je ervan te weerhouden iets te doen waarmee je de situatie erger zou hebben 
gemaakt). gebruik de volgende schaal:

Ik kon de situatie nog steeds niet 
aan, zelfs geen minuut langer.

Ik kon er een beetje mee omgaan, in 
elk geval een poosje. Het hielp een 

beetje.

Ik kon de vaardigheden gebruiken, 
verdroeg het rotgevoel en bood weer-
stand aan problematische neigingen. 

1 2 3 4 5
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Crisisgebeurtenis 2: niveau van frustratie (0 – 100) voor: __________  na: __________ 

Uitlokkende gebeurtenis waardoor ik van streek raakte (wie, wat, wanneer, waar): Waardoor werd de crisis-
toestand uitgelokt?

❏□ Verbeelding

❏□ Realisatie

❏□ Bidden

❏□ Eén ding tegelijk doen

❏□ Toejuichen

❏□ Even vakantie nemen

❏□ Relaxatie

Zet links een vinkje bij de vaardigheden die je hebt gebruikt en beschrijf ze 
hier:

Beschrijf de uitkomst van het gebruik van de vaardigheden:

Omcirkel een getal om aan te geven hoe effectief de vaardigheden je hebben geholpen om frustratie te verdragen 
en met de situatie om te gaan (door je ervan te weerhouden iets te doen waarmee je de situatie erger zou hebben 
gemaakt). gebruik de volgende schaal:

Ik kon de situatie nog steeds niet 
aan, zelfs geen minuut langer.

Ik kon er een beetje mee omgaan, in 
elk geval een poosje. Het hielp een 

beetje.

Ik kon de vaardigheden gebruiken, 
verdroeg het rotgevoel en bood weer-
stand aan problematische neigingen. 

1 2 3 4 5

Huiswerkblad Frustratietolerantie 7 (p. 2 van 2)
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Huiswerkblad Frustratietolerantie 7B (p. 1 van 2)

(Leerwijzer Frustratietolerantie 9)

VERBETER het moment

inleverdatum: ________________________ naam: ____________________________________________ Startweek: ________________

Schrijf voor elke vERBEtER-vaardigheid op wat je de afgelopen week hebt gedaan en geef met een getal aan hoe 
effectief de vaardigheid je heeft geholpen om frustratie te verdragen en met de situatie om te gaan (door je ervan 
te weerhouden iets te doen waarmee je de situatie nog erger had gemaakt). gebruik de volgende schaal:

Ik kon de situatie nog steeds niet 
aan, zelfs geen minuut langer.

Ik kon er een beetje mee omgaan, in 
elk geval een poosje. Het hielp een 

beetje.

Ik kon de vaardigheden gebruiken, ver-
droeg het rotgevoel en bood weerstand 

aan problematische neigingen. 

1 2 3 4 5

Dag verbeelding

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

Dag Realisatie

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

Dag Bidden

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

Dag Eén ding tegelijk

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

Dag toejuichen

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________
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Dag Even vakantie

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

Dag Relaxatie

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

Huiswerkblad Frustratietolerantie 7B (p. 2 van 2)



huiswerkbladen bij vaardigheden voor het 
accepteren van de realiteit
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Huiswerkblad Frustratietolerantie 8 

(Leerwijzers Frustratietolerantie 10 – 15 a)

Vaardigheden voor het accepteren van de realiteit

inleverdatum: ________________________ naam: ____________________________________________ Startweek: ________________

Zet een vinkje bij twee vaardigheden voor het accepteren van de realiteit, die je de komende week tijdens een 
stressvolle situatie gaat (be)oefenen.

❏ Radicale acceptatie ❏ Licht glimlachen

❏ de geest omkeren ❏ Bereidwillige handen

❏ Bereidwilligheid ❏ mindful aandacht besteden aan de huidige gedachten

Vaardigheid 1. Beschrijf de situatie en hoe je het (be)oefenen van de vaardigheid hebt aangepakt:

hoe effectief heeft de vaardigheid je geholpen om met de situatie om te gaan (door je ervan te weerhouden iets te 
doen waarmee je de situatie nog erger had gemaakt)? gebruik de volgende schaal:

Ik kon de situatie nog steeds niet 
aan, zelfs geen minuut langer.

Ik kon er een beetje mee omgaan, in 
elk geval een poosje. Het hielp een 

beetje.

Ik kon de vaardigheden gebruiken, 
verdroeg het ‘ondraaglijke’ gevoel en bood 
weerstand aan problematische neigingen. 

1 2 3 4 5

heeft deze vaardigheid je geholpen bij het omgaan met onplezierige emoties of neigingen, of om een conflict van 
welke aard dan ook te vermijden? Omcirkel Ja of nEE.

Beschrijf in welke opzichten de vaardigheid wel of niet heeft geholpen: 

Vaardigheid 2. Beschrijf de situatie en hoe je het (be)oefenen van de vaardigheid hebt aangepakt:

hoe effectief heeft de vaardigheid je geholpen om met de situatie om te gaan (door je ervan te weerhouden iets te 
doen waarmee je de situatie nog erger had gemaakt)? gebruik de volgende schaal:

Ik kon de situatie nog steeds niet 
aan, zelfs geen minuut langer.

Ik kon er een beetje mee omgaan, in 
elk geval een poosje. Het hielp een 

beetje.

Ik kon de vaardigheden gebruiken, 
verdroeg het ‘ondraaglijke’ gevoel en bood 
weerstand aan problematische neigingen. 

1 2 3 4 5

heeft deze vaardigheid je geholpen bij het omgaan met onplezierige emoties of neigingen, of om een conflict van 
welke aard dan ook te vermijden? Omcirkel Ja of nEE.

Beschrijf in welke opzichten de vaardigheid wel of niet heeft geholpen: 
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Huiswerkblad Frustratietolerantie 8B (p. 1 van 2) 

(Leerwijzers Frustratietolerantie 10-15A)

Vaardigheden voor het accepteren van de realiteit

inleverdatum: ________________________ naam: ____________________________________________ Startweek: ________________

Beschrijf bij elke vaardigheid voor het accepteren van de realiteit of en hoe je hier de afgelopen week mee hebt 
geoefend, en omcirkel een getal (0 – 5) dat jouw ervaring weergeeft met acceptatie van jezelf, je leven, gebeurte-
nissen van buitenaf. gebruik de volgende schaal:

Geen acceptatie; ik ben volledig 
in ontkenning en/of verzet

Het accepteren lukte me een  
beetje of eventjes.

Volledige acceptatie; ik heb hier  
vrede mee. . 

1 2 3 4 5

Dag Radicale acceptatie  
(beschrijf wat en hoe vaak je hebt geoefend)

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

Dag De geest omkeren (beschrijf de tweesprong waarvoor je je 
bevond, en wat je hebt gekozen)

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

Dag Bereidwilligheid (beschrijf de situatie, waar je koppig over was 
en hoe je hebt geoefend)

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

Dag Licht glimlachen  
(beschrijf de situatie en hoe je hebt geoefend)

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________
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Dag Bereidwillige handen  
(beschrijf de situatie en hoe je hebt geoefend)

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

Dag Mindful aandacht besteden aan de huidige gedachten 
(beschrijf welke gedachten er door je hoofd gingen en hoe je je 

eigen gedachten observeerde)

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

_________________ /_____________________________________________________________________________________________ Effectiviteit: _____________________

Huiswerkblad Frustratietolerantie 8B (p. 2 van 2) 
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Huiswerkblad Frustratietolerantie 9 

(Leerwijzers Frustratietolerantie 11 – 11B)

Radicale acceptatie

inleverdatum: ________________________ naam: ____________________________________________ Startweek: ________________

Bedenk wat jij radicaal moet accepteren
1. maak een lijstje van twee heel belangrijke dingen in je leven van dit moment die jij radicaal moet accepte-

ren. geef beide dingen een cijfer dat aangeeft in welke mate je dit deel van je leven accepteert: van 0 (geen 
acceptatie, ik ben in volledige ontkenning of verzet) tot 5 (volledige acceptatie, ik heb er vrede mee). Let op: 
als je dit onderdeel al hebt gedaan, hoef je het niet nog eens te doen, tenzij er iets is veranderd.

 Wat ik moet accepteren (acceptatie, 0 – 5)

1.  ( )

2.  ( )
2. maak een lijstje van twee minder belangrijke dingen in je leven die je deze week moeite kosten om te ac-

cepteren. geef vervolgens net als hierboven je acceptatie een score.
 Wat ik moet accepteren (acceptatie, 0 – 5)

1.  ( )

2.  ( )

Verfijn je lijst
3.  Bekijk de twee bovenstaande lijstjes. Check de feiten. Check op interpretaties en meningen. verzeker je 

ervan dat datgene wat je probeert te accepteren daadwerkelijk waar is. Check op oordelen. vermijd ‘goed’, 
‘fout’ en oordelend taalgebruik. herschrijf indien nodig de bovenstaande zinnen, zodat ze feitelijk en niet-
oordelend worden.

4. Kies één ding uit de lijst met heel belangrijke dingen en één uit die met minder belangrijke dingen.

1. 

2. 
5. Sta in gedachten stil bij elk van deze feiten of gebeurtenissen afzonderlijk, en sta je wijze geest toe om ra-

dicaal te accepteren dat dit inderdaad feiten over jouw leven zijn. Zet een vinkje bij elk van de onderstaande 
oefeningen die je hebt gedaan.

❏ geobserveerd dat ik de realiteit ter discussie stelde 
of ertegen vocht.

❏ mezelf eraan herinnerd dat de realiteit is zoals ze is.

❏ Stilgestaan bij de mogelijke oorzaken van de reali-
teit en niet-oordelend geaccepteerd dat oorzaken 
bestaan.

❏ geoefend met accepteren tot het gaatje, met mijn 
hele wezen (geest, lichaam, ziel).

❏ geoefend met tegengesteld handelen.

❏ Coping vooraf toegepast op gebeurtenissen die 
onacceptabel leken.

❏ terwijl ik dacht aan wat ik moet accepteren, aan-
dacht geschonken aan mijn lichamelijke sensaties.

❏ mezelf toegestaan om teleurstelling, verdriet of 
rouw te voelen.

❏ Erkend dat het leven ook als er pijn is de moeite 
waard kan zijn.

❏ voors en tegens gedaan van acceptatie tegenover 
ontkenning en afwijzing.

❏ anders: 

 	

6.  geef een score aan je mate van acceptatie na het (be)oefenen van radicale acceptatie: 
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Huiswerkblad Frustratietolerantie 10 

(Leerwijzers Frustratietolerantie 12, 13)

De geest omkeren, bereidwilligheid, koppigheid

inleverdatum: ________________________ naam: ____________________________________________ Startweek: ________________

(Be)oefen elke vaardigheid en geef je mate van acceptatie van de werkelijkheid een score zoals die voor en na het 
oefenen is: van 0 (helemaal geen acceptatie) tot 5 (ik heb er vrede mee). noteer onder de score wat je concreet 
hebt gedaan.

De geest omkeren: acceptatie  voor: __________  na: __________

Observeer het niet-accepteren. Wat heb je geobserveerd? Wat kostte je moeite om te accepteren?

Spreek voor jezelf een commitment uit om te accepteren wat onacceptabel voelt. hoe heb je dit gedaan?

Beschrijf je plan om jezelf, de volgende keer dat je dreigt af te dwalen van de weg van acceptatie, hierop te 
betrappen.

Beschrijf effectief gedrag dat je vertoonde om dichter bij een doel te komen.

Merk koppigheid op. Beschrijf in wat voor opzichten je niet effectief deelneemt aan de wereld zoals die is, of 
in wat voor opzicht je iets niet doet dat wel nodig is om dichter bij een doel te komen.

Beschrijf hoe je het (be)oefenen van radicale acceptatie van je koppigheid hebt aangepakt.

Spreek voor jezelf een commitment uit om te accepteren wat onacceptabel voelt. hoe heb je dit gedaan?

Bereidwilligheid: acceptatie  voor: __________  na: __________/Bereidwilligheid  voor: __________  na: __________

Beschrijf wat voor bereidwilligs je hebt gedaan.
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Huiswerkblad Frustratietolerantie 11 (p. 1 van 2)

(Leerwijzer Frustratietolerantie 14, 14A)

Licht glimlachen en bereidwillige handen

inleverdatum: ________________________ naam: ____________________________________________ Startweek: ________________

Beschrijf hoe je de afgelopen week hebt geoefend met licht glimlachen en bereidwillige handen. Oefen dagelijks 
minstens één keer. Oefen op momenten dat je emotioneel niet van slag bent en op momenten dat je wel van slag 
bent.

Zet een vinkje bij elk van de volgende oefeningen die je hebt gedaan.

❏ 1. de lichte glimlach gedaan ’s morgens 
direct na het ontwaken

❏ 2. de lichte glimlach gedaan op vrije mo-
menten.

❏ 3. de lichte glimlach samen met bereid-
willige handen gedaan, terwijl ik naar 
muziek luisterde.

❏ 4. de lichte glimlach samen met bereid-
willige handen gedaan als ik geïrri-
teerd was.

❏ 5. de lichte glimlach liggend gedaan.

❏ 6. de lichte glimlach zittend gedaan.

❏ 7. de lichte glimlach gedaan, terwijl ik 
over straat liep.      

❏  8.  de lichte glimlach samen met bereidwillige handen ge-
daan, terwijl ik me gekwetst voelde.

❏  9. de lichte glimlach samen met bereidwillige handen ge-
daan, toen ik iets niet wilde accepteren.

❏ 10. de lichte glimlach samen met bereidwillige handen ge-
daan op een moment dat ik me echt boos voelde worden  

❏ 11. de lichte glimlach gedaan, terwijl ik negatieve gedach-
ten had.

❏ 12. de lichte glimlach gedaan, terwijl ik niet kon slapen.

❏ 13. de lichte glimlach gedaan met iemand anders.

❏ 14. anders: 

Beschrijf het (be)oefenen van  licht glimlachen en bereidwillige handen

1. Situatie: 

Beschrijf de strategieën die je hebt gebruikt of noem de nummers uit de lijst hierboven:  

Omcirkel hoe effectief dit je hielp om meer mindful en minder reactief te worden:

Niet effectief Een beetje effectief Zeer effectief

1 2 3 4 5
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2. Situatie: 

Beschrijf de strategieën die je hebt gebruikt of noem de nummers uit de lijst hierboven:  

Omcirkel hoe effectief dit je hielp om meer mindful en minder reactief te worden:

Niet effectief Een beetje effectief Zeer effectief

1 2 3 4 5

3. Situatie: 

Beschrijf de strategieën die je hebt gebruikt of noem de nummers uit de lijst hierboven:  

Omcirkel hoe effectief dit je hielp om meer mindful en minder reactief te worden:

Niet effectief Een beetje effectief Zeer effectief

1 2 3 4 5

Huiswerkblad Frustratietolerantie 11 (p. 2 van 2)
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Huiswerkblad Frustratietolerantie 12 (p. 1 van 2)

(Leerwijzers Frustratietolerantie 15, 15A)

Mindful aandacht besteden aan de huidige gedachten

inleverdatum: ________________________ naam: ____________________________________________ Startweek: ________________

Beschrijf hoe je de afgelopen week hebt geoefend met je gedachten observeren. Oefen het observeren van je 
gedachten dagelijks minstens één keer. Richt je daarbij niet alleen op gedachten die pijnlijk, beangstigend of vol 
boosheid zijn; observeer ook plezierige of neutrale gedachten en wees daar mindful voor. Oefen bij elke gedachte 
eerst met zeggen ‘de gedachte (beschrijf de gedachte) ging door mijn hoofd.’ Oefen vervolgens een of meer stra-
tegieën voor het observeren en loslaten van gedachten.

Zet een vinkje bij elk van de volgende oefeningen die je hebt gedaan.

❏  1. Woorden en een bepaalde toon gebruikt om een woord steeds opnieuw te herhalen; zo snel als ik kon; heel, 
heel langzaam; met een ander stemgeluid dan dat van mezelf; als een dialoog in een komische tv-serie; of 
zingend.

❏  2. mijn gezicht en lichaam ontspannen, terwijl ik me voorstelde dat ik mijn gedachten accepteerde als sen-
saties van mijn brein.

❏  3. me voorgesteld wat ik zou doen als ik ermee ophield om alles te geloven wat ik denk.

❏  4. in mezelf gezegd wat ik zou doen als ik mijn gedachten niet als feiten zou beschouwen.

❏  5. geoefend met van mijn gedachten houden, terwijl ze door mijn hoofd gingen.

❏  6. mijn aandacht weer gericht op de sensaties toen ik vermijdend werd door me zorgen te maken of te doem-
denken.

❏  7. mijn gedachten laten komen en gaan, terwijl ik me concentreerde op het observeren van mijn adem die 
mijn lichaam binnenkwam en weer verliet.

❏  8. de gedachte als een gedachte benoemd, terwijl ik zei: ‘de gedachte (beschrijf de gedachte) kwam in mijn 
hoofd op.’

❏  9. gevraagd: ‘Waar kwam de gedachte vandaan?’ en mijn geest geobserveerd, terwijl die dit probeerde te 
achterhalen.

❏ 10. Een stapje terug gedaan uit mijn geest, alsof ik op een bergtop stond.

❏ 11. Scannen op lichamelijke sensaties en scannen op gedachten afgewisseld.

❏ 12. me voorgesteld dat de gedachten langskwamen op een lopende band; boten op een rivier waren; treinstel-
len waren op een spoorlijn; op bladeren geschreven stonden die met de stroom meedreven op een rivier; 
vleugels hadden en konden wegvliegen; wolken waren die langs de hemel dreven; of de deuren van mijn 
geest in- en uitliepen. (Onderstreep het beeld dat jij hebt gebruikt.)

❏ 13. anders: 
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Beschrijf de gedachten waarvoor je de afgelopen week mindful bent geweest.

1. gedachte: 

Beschrijf de strategieën die je hebt gebruikt of noem de nummers uit de lijst hierboven:  

Omcirkel hoe effectief dit je hielp om meer mindful en minder reactief te worden:
Niet effectief Een beetje effectief Zeer effectief

1 2 3 4 5

2. gedachte: 

Beschrijf de strategieën die je hebt gebruikt of noem de nummers uit de lijst hierboven:  

Omcirkel hoe effectief dit je hielp om meer mindful en minder reactief te worden:
Niet effectief Een beetje effectief Zeer effectief

1 2 3 4 5

3. gedachte: 

Beschrijf de strategieën die je hebt gebruikt of noem de nummers uit de lijst hierboven:  

Omcirkel hoe effectief dit je hielp om meer mindful en minder reactief te worden:
Niet effectief Een beetje effectief Zeer effectief

1 2 3 4 5

Huiswerkblad Frustratietolerantie 12 (p. 2 van 2)
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huiswerkbladen voor als de crisis een 
verslaving is
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Huiswerkblad Frustratietolerantie 13 

(Leerwijzers Frustratietolerantie 16 – 21)

Vaardigheden voor als de crisis een verslaving is

inleverdatum: ________________________ naam: ____________________________________________ Startweek: ________________

Zet een vinkje bij twee vaardigheden voor het opgeven van de verslaving om de komende week mee te oefenen 
tijdens een stressvolle situatie:

❏□ abstinentie voorbereiden

❏□ Schadebeperking voorbereiden

❏□ Een heldere geest (be)oefenen

❏□ Op zoek gaan naar bekrachtigers van abstinentie

❏□ Zorgen voor meer niet-verslavende plezierige ge-
beurtenissen 

❏□ gedurende ______ dagen experimenteren met ab-
stinentie

❏□ Bruggen opblazen

❏□ nieuwe bruggen bouwen

❏□ alternatieve rebellie (be)oefenen

❏□ adaptieve ontkenning (be)oefenen

Vaardigheid 1. Beschrijf de situatie en hoe je de vaardigheid hebt geoefend:

hoe effectief hielp de vaardigheid je met de situatie om te gaan (weerhield deze je ervan iets te doen waarmee je 
de situatie nog erger zou hebben gemaakt)? Omcirkel een van de onderstaande getallen.

Ik kon de situatie nog steeds niet 
aan, zelfs geen minuut langer.

Ik kon er een beetje mee omgaan, in 
elk geval een poosje. Het hielp een 

beetje.

Ik kon de vaardigheden gebruiken, 
verdroeg het ‘ondraaglijke’ gevoel en bood 
weerstand aan problematische neigingen. 

1 2 3 4 5

heeft deze vaardigheid je geholpen bij het omgaan met onplezierige emoties of neigingen, of om een conflict van 
welke aard dan ook te vermijden? Omcirkel Ja of nEE.

Beschrijf in welke opzichten de vaardigheid wel of niet heeft geholpen: 

Vaardigheid 2. Beschrijf de situatie en hoe je de vaardigheid hebt geoefend:

hoe effectief heeft de vaardigheid je geholpen om met de situatie om te gaan (door je ervan te weerhouden iets te 
doen waarmee je de situatie nog erger had gemaakt)? gebruik de volgende schaal:

Ik kon de situatie nog steeds niet 
aan, zelfs geen minuut langer.

Ik kon er een beetje mee omgaan, in 
elk geval een poosje. Het hielp een 

beetje.

Ik kon de vaardigheden gebruiken, 
verdroeg het ‘ondraaglijke’ gevoel en bood 
weerstand aan problematische neigingen. 

1 2 3 4 5

heeft deze vaardigheid je geholpen bij het omgaan met onplezierige emoties of neigingen, of om een conflict van 
welke aard dan ook te vermijden? Omcirkel Ja of nEE.

Beschrijf in welke opzichten de vaardigheid wel of niet heeft geholpen: 
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Huiswerkblad Frustratietolerantie 14 (p. 1 van 3)

(Leerwijzer Frustratietolerantie 17)

Plannen maken voor dialectische abstinentie

inleverdatum: ________________________ naam: ____________________________________________ Startweek: ________________

Probleemgedrag: 

Zet een vinkje bij elke activiteit en beschrijf wat je hebt gedaan.

Plan voor abstinentie

Om de kans dat ik stop met  zo groot mogelijk te maken, moet ik streven 
naar abstinentie.

❏□ activiteiten plannen om te doen in plaats van het probleemgedrag (bijv. werken, een hobby kiezen, een steun-
groepbijeenkomst bezoeken, vrijwilligerswerk doen). die activiteiten zijn: 

❏□ tijd doorbrengen met of terugvallen op mensen die me bekrachtigen voor het niet vertonen van probleem-
gedrag en wel vertonen van effectief gedrag (bijv. effectieve vrienden en familie, collega’s, werkgevers, mijn 
therapeut, mensen uit de groep. die mensen zijn:

❏□ mezelf herinneren aan redenen om abstinent te blijven en effectief te zijn (bijv. om langetermijndoelen te 
kunnen bereiken, om relaties te krijgen of behouden, geld te besparen, me niet te hoeven schamen). dit zijn:

❏□ Bruggen opblazen naar mensen die een verleiding zijn (bijv. hun telefoonnummers verliezen, hen ontvrienden 
op sociale media, tegen ze zeggen dat ze geen contact meer met me moeten zoeken, zorgen dat ze niet meer 
met mij willen omgaan). die mensen zijn:

❏□ dingen die me aan probleemgedrag doen denken of verwijzingen ernaar vermijden. die zaken en verwijzingen zijn:
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❏□ vaardigheden gebruiken (dingen om te doen, om drang te vermijden, intermenselijke effectiviteit, frustratie-
tolerantie, emotieregulatie, mindfulness). de vaardigheden die mij het beste helpen: 

□ 

❏ alternatieve manieren vinden om te rebelleren. dit zijn:

□ 

❏ Publiekelijk aankondigen dat ik abstinentie en effectief gedrag heb omarmd.

Plan voor schadebeperking

als ik een keer de fout inga, wil ik niet dat dit uitmondt in een echte terugval. Om een terugval te voorkómen, moet 
ik een plan hebben om mijn evenwicht te hervinden en de abstinentie en effectiviteit weer op te pakken. 

❏□ mijn therapeut, buddy, of begeleider bellen voor vaardigheidscoaching. Zijn of haar telefoonnummer is: 

❏□ Contact leggen met andere effectieve mensen die kunnen helpen (bijv. vrienden of familie, mensen uit de 
groep). deze mensen zijn:

❏□ de verleidingen wegdoen (bijv. drugs, troostvoedsel); mezelf omringen met zaken die effectief gedrag stimu-
leren (zoals fitnesskleding, fruit).

❏□ de vaardigheden en leerwijzers uit dgt doorlezen. de nuttigste vaardigheden/leerwijzers voor mij zijn:

❏□ Om schuld en schaamte tegen te gaan kun je tegengesteld handelen herhalen (leerwijzer Emotieregulatie 10). 
als geen enkele andere optie werkt, ga dan naar een bijeenkomst van de anonieme X (over welk type versla-
ving maakt niet uit) en vertel daar dat je de fout bent ingegaan. 

❏□ gevoelens van controleverlies kun je tegengaan met de vaardigheden voor Bouwen aan meesterschap en 
anticiperen op een situatie (leerwijzer Emotieregulatie 19) en de feiten checken (leerwijzer Emotieregulatie 8).
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❏□ intermenselijke vaardigheden (leerwijzers intermenselijke effectiviteit 5 – 7), zoals hulp vragen aan vrienden 
en familie, een buddy of mentor, de dominee of een therapeut, kunnen ook helpen. als je in een isolement 
verkeert, dan kun je vaak hulp krijgen via online-steungroepen. deze mensen of groepen zijn:

❏□ Een ketenanalyse doen om te achterhalen wat de aanleiding was dat je de fout bent ingegaan (algemene 
leerwijzers 7, 7a).

❏□ direct aan probleemoplossing doen om een manier te vinden om ‘weer op het goede pad te komen’ en even-
tuele schade die je hebt veroorzaakt te repareren (leerwijzer Emotieregulatie 12).

❏□ Jezelf afleiden, aan zelftroost doen en het moment verbeteren.

❏□ Jezelf toejuichen met woorden van aanmoediging (bijv. ‘Eén keer de fout ingaan is geen ramp,’ ‘geef niet op’, 
‘nu niet koppig worden,’ ‘ik kan nog steeds de keuze maken om weer de goede kant op te gaan’). mijn uitspra-
ken waarmee ik mezelf toejuich zijn:

❏□ voors en tegens doen van nu opnieuw stoppen.

❏□ Je verre houden van extreem denken. altijd een middenweg zoeken. Laat één uitglijder niet uitmonden in een 
ramp.

Extreem denken: Middenweg:

❏□ ik ben nog niet gestopt; daarom ben ik verloren 
en kan ik het net zo goed opgeven.

❏□ Eén keer de fout ingaan veroordeelt me niet tot 
nooit meer stoppen.

❏□ nu ik eenmaal in de fout ben gegaan, kan ik net 
zo goed doorgaan.

❏□ ik ben de fout ingegaan, maar dat betekent niet 
dat een blijvende terugval onvermijdelijk is. ik 
kan effectief zijn en nu opstaan.

❏□ ik heb een afspraak gemist, dus het is gedaan 
met de behandeling.

❏□ ik heb een afspraak gemist, maar ik kan naar de 
kliniek gaan om mijn therapeut zo snel mogelijk 
te zien.

❏□ anders: ❏□ anders:

❏□ anders: ❏□ anders:

□

❏ Jezelf opnieuw committeren aan honderd procent totale abstinentie.
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Huiswerkblad Frustratietolerantie 15 

(Leerwijzer Frustratietolerantie 18, 18A)

Van een cleane geest naar een heldere geest

inleverdatum: ________________________ naam: ____________________________________________ Startweek: ________________

Zet een vinkje bij elke gedraging van een cleane geest die je van plan bent de komende week te veranderen. Schrijf 
de komende week de gedraging van een heldere geest op, waarmee je die van de cleane geest hebt vervangen.

Gedragingen van een heldere geest ter vervangingGedragingen van een cleane geest

 1. Schijnbaar onbelangrijk gedrag vertonen dat in 
 het verleden onvermijdelijk tot probleemgedrag 
 leidde.

 2.  denken: ik heb mijn lesje wel geleerd.

 3.  Denken: Ik kan mijn verslaving wel onder con-
 trole houden.

 4.  Denken: Ik heb niet echt een verslavingspro-
 bleem.

 5.  Stoppen met of de dosering verlagen van medi-
 catie die helpt tegen de verslaving.

 6.  Je in omgevingen ophouden waar anderen ver- 
slavingsgedrag vertonen.

 7.  vrienden blijven zien die nog steeds verslaafd 
 zijn.

 8.  Samenleven met mensen die verslaafd zijn.

 9.  verslavingsparafernalia niet weggooien.

10.  Extra geld op zak hebben.

11.  Onverantwoordelijk met rekeningen omspringen.

12.  gekleed gaan als een verslaafde.

13.  niet naar bijeenkomsten gaan.

14.  Jezelf isoleren.

15.  geloven: ik kan dit alleen.

16.  Problemen negeren die de verslaving voeden.

17.  Je gedragen alsof wilskracht het enige is wat je 
 nodig hebt.

18.  denken: ik kan dit niet aan.

19.  anders: 

20.  anders: 

21.  anders: 
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Huiswerkblad Frustratietolerantie 16 

(Leerwijzer Frustratietolerantie 19)

Niet-verslaafd gedrag bekrachtigen

inleverdatum: ________________________ naam: ____________________________________________ Startweek: ________________

Zet een vinkje bij elke poging die je hebt gedaan om bekrachtigers van verslaving te vervangen door bekrachti-
gers van abstinentie en beschrijf wat je deed.

❏□ 1.  Op zoek gegaan naar mensen om tijd mee door te brengen die niet verslaafd zijn. Beschrijf wat je deed en 
wie je vond.

❏□ 2.  gezorgd voor meer plezierige, niet-verslavende activiteiten. Beschrijf de activiteiten.

❏□ 3.  geëxperimenteerd met verschillende groepen en verschillende activiteiten. Beschrijf wat je hebt gedaan 
en ontdekt.

❏□ 4.  Een of meer stappen gezet om te werken aan positieve gebeurtenissen ter vervanging van de verslaving. 
Beschrijf.

Zet een vinkje bij je pogingen tot experimenteren met abstinentie en beschrijf wat je deed.

❏□ 5.  heb me gecommitteerd aan ______ dagen abstinentie. (Bleef ______ dagen abstinent.)

Beschrijf je abstinentieplan en hoe je dit ten uitvoer hebt gebracht. (Zie huiswerkblad Frustratietolerantie 14).

❏□ 6.  Observeer en beschrijf de positieve gebeurtenissen uit de periode waarin je geen verslavingsgedrag ver-
toonde.
Niet-verslavende activiteit Positieve gebeurtenissen en gevolgen

________________________________________________________ ______________________________________________________

________________________________________________________ ______________________________________________________

________________________________________________________ ______________________________________________________
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Huiswerkblad Frustratietolerantie 17 

(Leerwijzer Frustratietolerantie 20)

Bruggen opblazen en nieuwe bruggen bouwen

inleverdatum: ________________________ naam: ____________________________________________ Startweek: ________________

geef een score aan de kracht waarmee je de deur van je verslaving achter je hebt dichtgeslagen, van 0 (geen inten-
tie om met het verslavingsgedrag te stoppen) tot 100 (volledig en absoluut commitment om te stoppen): ________ . 
ga in de wijze geest en geef opnieuw een score aan de mate waarin je de deur hebt dichtgeslagen: ________ .

maak een lijstje van alle dingen in je leven die de verslaving mogelijk maken. Zet een vinkje bij de dingen die je 
wegdoet.

❏	

❏	

❏	

❏	

❏	

❏	

maak een lijstje van alle mensen die je in de verleiding brengen en van andere contactgegevens die je nodig hebt om 
met het verslavingsgedrag door te gaan. Zet een vinkje bij degene die je ‘wist’ of van wie je je anderszins ontdoet.

❏	

❏	

❏	

❏	

❏	

❏	

maak een lijstje van alle dingen die de verslaving onmogelijk zouden maken. Zet een vinkje bij de dingen die je doet.

❏	

❏	

❏	

❏	

❏	

❏	

Beschrijf beelden die je kunt gebruiken om hunkeringen te helpen verminderen:

Zet een vinkje bij elke strategie die je hebt gebruikt om te vechten tegen de drang tot verslavingsgedrag.

❏□ als de drang toesloeg bleef ik nieuwe beelden voor me zien: 

❏ ik keek naar bewegende beelden: 

❏□ ik omringde mezelf met nieuwe geuren: 

❏□ ik deed aan drangsurfen: 
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Huiswerkblad Frustratietolerantie 18 (p. 1 van 2)

(Leerwijzer Frustratietolerantie 21)

Het (be)oefenen van alternatieve rebellie en adaptieve ontkenning 

inleverdatum: ________________________ naam: ____________________________________________ Startweek: ________________

Plannen voor alternatieve rebellie voor als de drang om te rebelleren met verslavingsgedrag opkomt:

❏□ 1. 

❏□ 2. 

❏□ 3. 

Beschrijf wat je daadwerkelijk deed als alternatief gedrag in plaats van toegeven aan verslavingsgedrag:

❏□ 1. 

❏□ 2. 

Omcirkel het getal dat aangeeft hoe effectief de alternatieve rebellie je hielp om je door de drang heen te slaan 
zonder aan de verslaving toe te geven.

Niet effectief Een beetje effectief Zeer effectief

1 2 3 4 5

Zet een vinkje bij de vaardigheden voor adaptieve ontkenning, die je hebt gebruikt om de drang te hanteren 
en beschrijf wat je deed:

❏□ 1. Een drang tot probleemgedrag herformuleren als iets anders: . 

Omcirkel het getal dat aangeeft hoe effectief dit je hielp om de drang te doorstaan zonder aan de verslaving 
toe te geven.

Niet effectief Een beetje effectief Zeer effectief

1 2 3 4 5

❏□ 2.  verslavingsgedrag uitstellen gedurende _____ minuten, _____ keer: _____________

Omcirkel het getal dat aangeeft hoe effectief dit je hielp om je door de drang heen te slaan zonder aan de 
verslaving toe te geven.

Niet effectief Een beetje effectief Zeer effectief

1 2 3 4 5
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❏□ 3.  herinnerde mezelf eraan dat ik de abstinentie slechts een uur, een dag of _______ hoefde vol te houden.

Omcirkel het getal dat aangeeft hoe effectief dit je hielp om je door de drang heen te slaan zonder aan de 
verslaving toe te geven.

Niet effectief Een beetje effectief Zeer effectief

1 2 3 4 5
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