
eerste hulp bij verslaving

t i p s  o m  t e  o v e r l e v e n

f r e e  p r i n t a b l e s



STAP 1. INTENTIE VASTSTELLEN 

Stel eerst je intentie vast. 

Waarom wil je stoppen?

Wat is jouw intentie?

Bijvoorbeeld:
Ik wil een goed mens zijn. Ik wil gezond zijn
en ik wil mijzelf met trots in de ogen kunnen
aankijken. Ik wil helder kunnen nadenken om
mijn werk en hobby's te kunnen doen. Ik wil
er altijd kunnen zijn voor mijn partner,
familie en vrienden. Ik wil mijn geld
besparen voor leuke dingen. Ik wil er beter
uitzien.



STAP 2. SOORTEN MIDDELEN

Maak een onderscheid tussen de middelen
die je gebruikt. Neem hierbij ook simpele
middelen zoals koffie en pijnstillers mee,
indien je hier een afhankelijkheid voor hebt
ontwikkeld.

Wat zijn jouw hoofdmiddelen? 

En wat zijn jouw bijmiddelen?



STAP 3. BRENG JE 
GEBRUIK IN KAART

Vermeld de datum, tijd, situatie, gedachten,
gevoel, trek, gedrag.

datum
/tijd

situatie gedachten gevoel trek moment

download een template op ikheelmij.nl



STAP 4. BENOEM DE
VOORDELEN / NADELEN 

Benoem de voordelen en nadelen op de korte
en lange termijn.

voordelen nadelen

korte
termijn

lange
termijn

korte
termijn

lange
termijn



STAP 5. KOSTEN GEBRUIK

Verstop de waarheid niet voor jezelf. Schrijf
de kosten van je gebruik op per maand.

Prima als je schrikt, dat mag.

middel

kosten

wijn

275,-



STAP 6. HARDE AFSPRAKEN
MAKEN MET JEZELF

Maak harde afspraken met jezelf. 

Bijvoorbeeld: 
Elke dag een stapje vooruit
Geen telefoon/internet 
Niet uitgaan
Geen druppel meer
Hulp zoeken
De natuur in



ONTHOUD: JIJ KUNT DIT!

Schaam je nooit om hulp te
vragen. 

Er is altijd wel iemand die kan
helpen.

Zorg goed voor jezelf, 
want je bent het waard.

GELOOF IN JEZELF: 
ER IS ALTIJD EEN

 WEG NAAR HERSTEL



STAP 7. DOELEN: 
WAT WIL JE BEREIKEN?

Wat wil je? 

Wil je stoppen, verminderen, veranderen
of beslissen?

Wat is je maximale hoeveelheid per dag? 

En per week?

Hoeveel middelenvrije dagen per week?

Wanneer start je? 

Hoeveel weken en maanden wil je deze
verandering volhouden?



STAP 8. GRENZEN
VASTSTELLEN 

Wat zijn jouw grenzen? Tot hoever wil je
gaan?

Een grens kan zijn: een ‘vriend’ die toch
probeert om over te halen om te gebruiken.

Bedenk goed na wat zijn of haar intentie is.
Wilt hij of zij jou echt vooruit helpen in het
leven of wilt hij een mede-gebruiker creëren
zodat hij of zij zich niet ongemakkelijk voelt?

Tot hoever laat je hem of haar toe in je
leven?



STAP 9. OMGAAN MET TREK

Hoe ga je om met trek? 

Maak voor jezelf een overzicht van de zaken
die je kunt helpen om met de trekmomenten
om te kunnen gaan.

Bijvoorbeeld: 
Je vertrouwenspersoon bellen
Sporten
Uitwaaien op het strand
Schreeuwen in de natuur



STAP 10. BRENG JE 
RISICOSITUATIES IN KAART 

Wat zijn jouw risicosituaties?

Bijvoorbeeld: 
Sterke emoties zoals pijn, onmacht of
angst (om het te verdoven)
Blijdschap of iets ‘vieren’ (als beloning)
‘Chillen met homies’ (groepsdruk)
Vermoeidheid/ziek zijn (om te slapen)
Lange periode nuchter zijn (dat je denkt:
nu mag het wel weer eens)
Bepaalde vrienden/feestjes met bepaalde
muziek (zoals reggae of techno). 



STAP 11. MAAK EEN
AFLEIDINGSLIJST

Maak een lijst met alternatief gedrag en
taken. Welk klusje vind jij leuk om te doen?

Bijvoorbeeld: 
In de tuin mediteren in de zon
Uitgebreid boodschappen doen en koken
Huis opruimen en schoonmaken
Douchen en mooi aankleden
Wandelen: de natuur in!
Jezelf masseren
‘Goedgekeurde’ vrienden opzoeken 
Schrijven, tekenen, bellen, ontspannen
muziek luisteren

Download een superhandige afleidingslijst
op ikheelmij.nl!



STAP 12. VERMIJD GEBRUIKERS

Maak een overzicht van plekken en mensen
om te vermijden. Bijvoorbeeld clubs,
festivals, bepaalde vrienden(groepen).

Mensen waarmee je een verslaving deelt
terwijl ze weten dat je er moeite mee hebt
zijn NIET je vrienden. 

Maak een lijst van ‘goedgekeurde’ vrienden. 

Schrik niet: Het is algemeen bekend dat je
sommige vrienden verliest als je ervoor kiest
om door te groeien naar een gezondere versie
van jezelf. Het is oké, er komen gezondere
vrienden voor terug waarmee je een echte
connectie ervaart!



STAP 13. VOEL DANKBAARHEID

Schrijf op: Wat is er goed gegaan deze week? 
Maak een lijst en benoem alle dingen.

Bijvoorbeeld: 
Ik ben blij dat ik succesvol bepaalde
plaatsen en ‘vrienden’ heb vermeden.

Ik heb genoten van het schilderij die ik
heb gemaakt of hoe lekker ik heb gesport:
lekker mijn emoties eruit knallen.

Ik ben dankbaar dat het mij is gelukt om
de stap te zetten naar een nuchter leven.

Wees dankbaar en gun jezelf die tijd om de
dankbaarheid ook echt te doorvoelen. Voel
goed hoe fijn deze emotie voelt.



STAP 14. ZOEK EEN
VERTROUWENSPERSOON

Maak een lijstje: 

Wie van je vrienden (nuchter en wel) kun
je écht vertrouwen? 

Met wie van je vrienden
(ervaringsdeskundigen) kun je dit
onderwerp goed bespreken?

Wie van je vrienden (sterke personen)
kun je bellen als je trek-momenten hebt?

Wie van je vrienden (wijze personen) kan
je helpen met adviezen?



STAP 15. BEREID JE VOOR 
OP JE OMGEVING

Welke zinnen zeg je tegen mensen die je over
willen halen?

Bijvoorbeeld:
“Nee, dankjewel. Ik drink niet, ik gebruik
niets, ik voel me een stuk beter en
gezonder als ik nuchter ben.”

“Nee, ik hoef geen taart, bedankt. Ik ben
bezig met een gezonde lifestyle en ik voel
me een stuk beter als ik geen suiker eet.”

Nee, dankjewel. Voor mij geen
partydrugs: ik ga wat eerder naar huis
omdat ik mijn eigen energie wil volgen.”



STAP 16. BEPAAL JE MANTRA

Welke gedachten en mantra’s helpen om
sterk te blijven? 

Persoonlijke mantra’s in de vorm van een
geluid of een zin kunnen jou helpen tijdens
het herschrijven van terugkerende
gedachten, herinneringen en zaken die niet
meer bij jou horen. 

De kracht van herhaling zorgt ervoor dat de
mantra sterk bij je ziel naar binnen komt
waardoor de boodschap beter blijft hangen. 

Bijvoorbeeld:

“Ik ben sterk, ik kan dit, dit (de trek, pijn,
rouw) gaat vanzelf over.”



STAP 17. BELONING BIJ 
NIET/WEL HALEN DOELEN

Hoe beloon je jezelf bij het halen van je
doelen?  En welke alternatieve beloningen
kun je allemaal verzinnen?

Beloningen zijn bijvoorbeeld: 
Meer kracht en zelfverzekerdheid
Meer energie
Trots zijn op mijzelf
Er beter uitzien
Minder angst
Betere gezondheid
Meer geld
Betere slaap en eetlust
Fijne vrienden en een gelukkige familie



SUPERTIPS

Confronteer je demonen en kijk ze in de
ogen aan. Ga naar de trek toe: Dus je niet
verzetten tegen het gevoel: voel het,
doorleef het en het laten afzakken.

Visualiseer jezelf als nuchter persoon:
gezond en wel. Wat doe je dan allemaal?
Met wie ga je om? Hoe ziet je leven eruit?
Hoe ziet je lichaam eruit?

STOP ermee. Het klinkt simpel: Stoppen
betekent stoppen. Stop ermee en haal
niets meer in huis. Bijt door die zure appel
heen.



STAP 18. NOODPLAN

Maak een plan van noodmaatregelen,
noodgedachten en noodhulp.

Welke noodmaatregel neem ik als ik een
uitglijder of een terugval heb?

 
Welke gedachten helpen mij hierbij?

Welke hulp schakel ik in?

Hoe pak ik de draad weer op?



Download onze handige templates,
printables, e-books en inspi-guides die jouw
leven een stuk makkelijker maken.

Zo ben jij altijd voorbereid! 

Ons doel is om jou zowel te inspireren als
voor te lichten. Het is voor ons waardevol om
jou in hun waarde te laten en in hun eigen
kracht laten staan.

DOWNLOAD FREE PRINTABLES



We doen het samen.
Heb je tips of opmerkingen?

Mail jouw tip naar mail@ikheelmij.nl

you are an amazing human
d e e l  e n  p r i n t !

r e m e m b e r


