	Aantekeningen IkPas zelfhulpgids pilot (Houd hier alstublieft uw ervaring bij. Eind januari zullen we u vragen hoe de zelfhulpgids u is bevallen.)

	Onderdeel
	Tijd eraan besteed
	Rapportcijfer
	Opmerkingen

	Tekst 
	‘Stap 1: De wil om te veranderen vergroten’
	
	
	

	Oefening 
	‘IkPas… maar waarom pas ik?’
	
	
	

	Oefening 
	‘Visualiseer jouw wil om ‘nee’ te zeggen’
	
	
	

	Tekst 
	‘Stap 2: Weerstand tegen veranderen verminderen’
	
	
	

	Oefening 
	‘Ontkracht jouw redenen om ja te zeggen’
	
	
	

	Oefening 
	‘Mogelijke triggers in kaart brengen’
	
	
	

	Oefening 
	‘Triggers en het verlangen naar alcohol’
	
	
	

	Tekst 
	‘Stap 3: Plan maken om obstakels te overwinnen’
	
	
	

	Oefening 
	‘Plan om het gewoontepatroon te doorbreken’
	
	
	

	Oefening 
	‘Plan om nieuwe gewoontes aan te leren’
	
	
	

	Tekst 
	‘Stap 4: Gaan veranderen’
	
	
	

	Oefening 
	‘Vooruitgang bijhouden’
	
	
	

	Oefening 
	‘Omdenken: optimisme is een keuze’
	
	
	

	Tekst 
	‘Stap 5: Verandering volhouden’
	
	
	

	Oefening 
	‘Troubleshooting: onvervulde verlangens’
	
	
	

	Oefening 
	‘Pauzemaatjes’
	
	
	

	Oefening 
	‘Sterk blijven’
	
	
	

	Oefening 
	‘Terugkijken op mijn IkPas periode
	
	
	


