
Mijn middelengebruik en ik: waar sta ik nu? 

 

Geef hieronder op de grafiek aan waar jij op dit moment staat wat betreft het belang dat je 

hecht aan minderen/stoppen met -toekomstig- middelengebruik (willen) en de kans die je 

jezelf geeft om het minderen of stoppen tot een goed einde te brengen (kunnen). Vul 

vervolgens de onderstaande vragen aan... 

 

 

10 BELANG VAN VERANDERING / WILLEN 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        ZELFVERTROUWEN / KUNNEN 

    0 

           10 

 

BELANG VAN VERANDERING 

Hoe belangrijk is het op dit moment voor jou om je (toekomstig) middelengebruik te verminderen of 

te stoppen? 

Waarom geef je jezelf een ... en geen 10? 

-......... 

 

 

 

 



Waarom geef je jezelf een ... en geen 0? 

-........... 

 

 

 

 

Wat zou er moeten veranderen om jezelf 1 punt meer te geven? 

-.......... 

 

 

 

VERTROUWEN IN JE EIGEN MOGELIJKHEDEN 

Hoe groot schat je de kans dat je je voornemen tot een goed einde kan brengen? 

Waarom geef je jezelf een ... en geen 10? 

-........ 

 

 

Waarom geef je jezelf een ... en geen 0? 

-........... 

 

 

 

Wat zou er moeten veranderen om jezelf 1 punt meer te geven? 

-.......... 
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