
Signaleringsplan dhr./mw. 
Hoe kan ik mijn waarschuwingssignalen herkennen?
Ieder mens is verschillend. Zo zijn er voor iedere cliënt(e) andere signalen waaraan hij/zij kan merken dat er een stemmingswisseling aan komt. Als u die signalen bij uzelf leert herkennen, kunt u in de toekomst hulp zoeken voor u uit balans raakt. Het kan helpen om aan familie en vrienden, begeleiders te vragen of zij veranderingen bij u bemerken. 
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	Behalve signalen vooraf, heeft iedere cliënt(e) eigen triggers: stressfactoren die ervoor kunnen zorgen dat de symptomen van depressie, verwardheid en stemmen verergeren. Voor de een is dat onenigheid met een vriend of familielid, voor de ander het bezoeken van een bepaalde plek, grote tijdsdruk of een grote verandering, zoals een verhuizing of ziekte van gezinslid e.d. Naarmate u meer leert over uw kwetsbaarheid, uw eigen triggers en uw geestelijke en lichamelijke reacties daarop, kunt u beter met die specifieke omstandigheden om leren gaan. Het is daarom nuttig om ook uw triggers te noteren. Dat kan zoals in het voorbeeld hieronder. Vraag hulp aan uw behandelaar of aan een vriend of familielid om uw persoonlijke triggers in kaart te brengen.


Gericht op mijn kwetsbaarheid: 

Emotie regulatieprobleem 

Stemmen horen, de stemmen de overhand nemen
Anders... 

Welke situatie mag ik mee om leren gaan, of voor welke triggers mag ik alert zijn, grenzen aangeven:
· Situatie waarin ik mijzelf verlies
· Iemand over mijn grens gaat. Of dat de stemmen de overhand nemen, zij de baas worden over mijn leven.
· Anders... 

Wie zijn op de hoogte en bieden ondersteuning, naam, relatie en tel. nr. 

❑... 

❑... 

❑... 

Huisarts en tel.nr: 





Apotheek en tel. nr: 
Huidige medicatie: 

•. 

•. 
	Fase
	Gevoel
	Signalen
	Acties, wat ik kan doen?
	Acties, wat kan een ander doen?

	Groen
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	Goed/

normaal
	· Goed slapen

· Goed eten

· Onderhoud contact met anderen

· Ik begin uit mijzelf een praatje, verteld leuke verhalen.
· Ik help mee mijn kamer op orde te houden
· Ik voel mij lekker in mijn vel, voel, mij rustig
· Ik heb het gevoel dat het vanzelf gaat

· Ik voel mij vrolijk, ben niet altijd even geduldig
· Ik ben spontaan/ gezellig, kan iets parkeren
· Ik ben behulpzaam, zorgzaam naar anderen
· Uit mijzelf wel eens iets doen, wat niet van mij verwacht wordt.

	· Genieten van het moment. 

· Tijd voor mijzelf nemen, rustmomenten inbouwen.
· Naar de winkel wandelen.
· Ook in avond gezond eten en drinken

· Leren dingen los te laten, daar heb ik moeite mee!
· Bewust zijn, of de drukte die ik aan wil gaan, wel/niet goed voor mij kan zijn.
· Deelnemen aan groepsactiviteiten, doe eventueel je oordoppen in.
· Lekker gaan werken

	· Adviseren niet te veel hooi op mijn vork te nemen.
· Af en toe vragen hoe het met mij gaat.

· Mij steunen!
· Benoemen dat het goed met mij gaat.
· Mij op een positieve, niet- veroordelende manier aanspreken. 
· Opbouwende kritiek kan welkom zijn. 
· Ingaan op positieve verhalen van Edwin zelf. 
· Dwingende adviezen achterwege laten.
· Ontspannen en open de normale begeleidingslijnen aflopen.
· Edwin een duidelijk overzicht geven met activiteiten en terugkomende dingen.

	
	Stemmen
	· Zo af en toe hoor ik een stem
	· Als de stem een keer negatief is, ik mij dan kan afvragen, of ik ergens niet goed voor mijzelf zorg.
· Nieuwsgierig zijn naar wat de stemmen zeggen. Ook als ze negatief zijn, deze niet negeert. Bijvoorbeeld zeggen: “Ik heb je gehoord, dank je wel”. 
· Dan achterhalen wat de goede bedoelingen zijn van de stemmen.

	· Begeleiding vraagt naar mijn stemmen, meedenken wat de stemmen proberen te zeggen. (stemmen praten in metaforen). 
· Suggesties, wat helpend kunnen zijn: 

· “Dank je wel, ik ga er over nadenken”.
· ”Dank je voor de suggestie, ik kom er morgen op terug.”
· “Oké, ik begrijp niet helemaal wat je bedoelt, leg eens uit?”
· “Dank je voor de kritiek. Je overvalt mij hiermee. Ik ga er met mijn begeleider over spreken. Misschien weet hij wat je bedoelt.” 
· “Goed idee, maar niet voor mij. Mijn antwoord is nee.”
· Keuze bij mij laten, wat ik met de suggestie doe.

	Oranje

Fase
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	Onrustig
	· Ik voel mij ligt gespannen

· Ik kijk wat onrustig

· Ik loop heen en weer over de gang en de huiskamer. Ik loop rondjes.

· Ik hou mijn handen tegen mijn hoofd. Ik doe letterlijk mijn oren dicht.

· Mijn mimiek verandert.

· Ik vraag aan de begeleiding om een rondje met mij mee te lopen.

· Piekeren neemt toe

· Minder zin om dingen te gaan doen

· Snel overprikkeld zijn, irritatie

· Gejaagd gevoel

· Stiller worden.

· Gevoel van onzekerheid neemt toe.
· Gevoel van somberheid neemt toe.
· Ik voel mij vermoeid.
· Minder plezier in hobby’s en werk. Ik kan mij er niet toe zetten.
· Nergens zin meer in hebben

· Toename van angst


	· Mij terugtrekken in eigen appartement.

· Rust nemen, rustmomenten inlassen.
· Muziek luisteren

· Dag structuur aanhouden.
· Vermijden drukte (mensenmassa's) en harde geluiden.

· Mezelf een halt toe roepen, de trein niet door laten denderen.
· Gedachteonderzoek (tekening) toepassen
· Buikademhaling, tappen.
· Ook leuke dingen blijven doen en misschien nu wel wat meer gaan doen, tijd nemen voor jezelf.
· Afleiding zoeken middels, op computer gaan of kleuren, film kijken. creatief bezig zijn, gamen.
· Partner inlichten hoe ik me voel en hier open over zijn. 
· Blijven praten over wat me bezig houdt

· Actief zelf de mensen opzoeken die me kunnen helpen.
· Duidelijke grenzen aangeven.

· Vervroegd afspraak maken met begeleider.

	· Open naar mij zijn. 
· Met mij in gesprek gaan , kijken wat ik kan doen om mij te ontspannen.

· Een rondje met mij lopen. In stilte.

· Mij vragen wat ik nodig heb.
· Mij de ruimte geven als dit nodig is 
· Evt. later op ander moment, als ik er klaar voor ben, terugkomen.
· Navraag doen over de stemmen die ik hoor.
· Laten uitrazen  (tot rust komen). 
· Mij attenderen om het piekeren te stoppen, welke handvatten ik kan gebruiken.

	
	Stemmen
	· Stemmen worden onrustiger, negatiever.
	· Accepteren dat ik stemmen hoor.

· 2-3 keer per dag stemmenspreekkwartiertje houden.

· Realiseren dat de stemmen het goed bedoelen; zij een beetje op mij letten: Ik mijn oordeel over de stemmen mag loslaten. Dat ik mij misschien vergist heb, met het idee dat de stemmen tegen mij zijn.


	· Mij attenderen, uitleggen waarin stemmen helpend kunnen zijn.

	Rood
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	Crisis
	· Nauwelijks slapen
· Snel geïrriteerd/nors en boos
· Veel huilen
· Luidruchtig, schreeuwen.
· Controleverlies, onredelijke reacties
· Sluit mezelf op, wil complete stilte 
· Niet meer in staat om besluiten of keuzes te maken
· Vergeetachtig, alsof ik aan het dementeren ben
· Achterdochtig
· Mensenschuw, ga niet meer de deur uit
· Ik wuif dingen weg, probeer de schijn op te houden
· Buiten mezelf raken, "weg zijn". Ben soms uren mijzelf kwijt alsof ik in een bubbel zit. 
· Sta buiten de realiteit. 
· Suïcidaal 

	· Alles wat in de oranje fase staat wat kan helpen, kan ook hier helpen.
· Het gaat hier vooral om rust nemen.
· Tappen, buikademhaling om angst te reduceren
· Actief zelf de mensen opzoeken die me kunnen helpen

· Aan de bel trekken, hulpverlening inschakelen!
· Blijven praten over wat me bezig houdt
· Tijdens kantoortijden cm, spv of psychiater

· Buiten kantoortijden: Huisartsenpost 

· Na beoordeling arts: Wijziging medicatie en/of opname overwegen en zo snel mogelijk vervolgafspraak plannen bij vaste behandelaren

· Goede afspraken met ambulante hulpverlening maken omtrent bezoeken en medicatie.


	· Mij laten uitrazen (tot rust komen)
· Mij meenemen naar buiten/ andere omgeving indien dit veilig genoeg is
· Mij desnoods even vastpakken/aanraken om terug te komen in de realiteit.
· Als dit niet lukt mij stevig directief toespreken!
· Ik ben niet altijd in staat om eerlijk antwoord te geven. 
· Navragen over suïcidale gedachten/intenties. 


	
	Stemmen
	· Stemmen zijn hevig aanwezig. 
· Doen vervelende uitspraken. 
· Zeggen dat ik dood moet.
· En ik veroordeel deze stemmen
	· Praten over stemmen. 

· Suggesties vanuit de oranje fase kan ik ook hier toepassen.

· 2-3 maal per dag stemmen spreekkwartiertje houden, mijn oordeel over de stemmen, dat ze vervelend zijn, loslaten.


	· Ondersteunen om de draad op te pakken, met de stemmen aan de slag te gaan
· Alert zijn op beïnvloeding door de stemmen. 
· Navraag doen over eventuele opdrachten die de stemmen geven
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