STARR-extra
Reflecteren via de STARR-methode met een aantal extra toevoegingen voor na een paniek- of woedeaanval.

Situatie

· Wat was de situatie?

· Wie waren hierbij betrokken?

· Waar was je?

· Wanneer speelde dit zich af?

· Was je blij, boos, bedroefd of bang?
Taak

· Wat was je taak? 

· Wat gebeurde er?

· Hoe kwam het dat je blij, boos bedroefd of bang was?

Aanpak

· Hoe heb je dit precies aangepakt?

· Wat voelde je? 

· Wat deed je?
Resultaat

· Wat was het resultaat van wat je hebt gedaan?

· Hoe reageerden anderen hierop?

· Wat vond je van de reactie van anderen?

Reflectie

· Was je tevreden met het resultaat?
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Zou je de volgende keer iets anders doen?


