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Coping plan  
(Steenhuis & Overtoom, 2018). 
 

Beschrijving hoog risicosituatie: 
 
Wat zijn waarschuwingssignalen vooraf?  

 
 

Welke irrationele gedachten heeft u in die 
situatie? 

 
 
 

Welke gevoelens spelen bij u in die situatie?  
 
 

Wat moet u juist niet doen in die situatie?  
 
 

Wat moet u juist wel doen in die situatie?  
 
 

Wat kan u op dat moment afleiden?  
 
 

Wie kan u op dat moment steunen?  
 
 

Beschrijf uw plan om met de hoog risicosituatie 
om te gaan 

Als (hoog risicosituatie)… 
 
 
Dan (beschrijf wat u dan gaat doen)… 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




