Signaleringsplan dhr./mevr. 
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 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 

Toename van piekeren

Toename van angst

Sombere stemming
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. Kritiek uit, waar ik gevoelig voor ben.
· 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

· Ik houd mijn huis op orde

· Ik houd mijn administratie op orde

· Me lekker in mijn vel voelen

· Gevoel dat het vanzelf gaat

· Ik voel mij vrolijk, ben geduldig

· Ik ben spontaan/ gezellig/ flexibel

· Ik ben behulpzaam, zorgzaam naar anderen


	· Bewust zijn, genieten van het moment. 

· Tijd voor mijzelf nemen, rustmomenten inbouwen.

· Niet te veel hooi op mijn vork nemen! Mijzelf af en toe een halt toe roepen.

· Wandelen, lichaamsbeweging.

· Gezond eten en drinken

· Acceptatie van mijn kwetsbaarheid, gevoeligheid. 
· Neiging tot perfectionisme, loslaten.
· Leren dingen los te laten, daar heb ik moeite mee!
· Stilstaan bij gevoel

· Bewust zijn, of de drukte die ik aan wil gaan, wel/niet goed voor mij kan zijn.

	· Af en toe vragen hoe het met mij gaat.

· Mij steunen!
· Mij op een positieve, niet- veroordelende manier aanspreken. 
· Opbouwende kritiek kan welkom zijn. Hier de tijd voor nemen. Ik ben namelijk best kwetsbaar, ben gevoelig voor kritiek.
· Plannen en ideeën ook van de positieve kant bekijken en de mogelijkheden hiervan met mij bespreken en onderzoeken.

	Oranje
Fase
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	Onrustig
	· Piekeren neemt toe

· Minder zin om dingen te gaan doen

· Snel geprikkeld zijn, irritatie

· Onrustig worden, heen en weer lopen

· Gejaagd gevoel

· Zwartgalliger in mijn uitspraken worden

· Mij druk maken om kleine dingen

· Gevoel van onzekerheid neemt toe

· Gevoel van leegte, somber

· Schuldgevoel neemt toe

· Erg vermoeid

· Minder plezier in hobby’s, 

· Geen tijd meer maken voor leuke dingen

· Toename van angst

· Nergens zin meer in hebben

· Achterdochtiger worden

· 
	· Meer met agenda werken. Dag structuur aanhouden.
· Rust nemen, rustmomenten inlassen.
· Vermijden drukte (mensenmassa's) en harde geluiden.

· Mezelf een halt toe roepen, de trein niet door laten denderen.
· Gedachteonderzoek (tekening) toepassen
· Buikademhaling, mindfullness oefening doen, tappen.
· Ook leuke dingen blijven doen en misschien nu wel wat meer gaan doen, tijd nemen voor jezelf.
· Op tijd naar bed gaan

· Afleiding zoeken middels, muziek luisteren, creatief bezig zijn, gamen.
· Partner inlichten hoe ik me voel en hier open over zijn. 
· Gevoel bespreekbaar maken (delen).
· Doelen werkbaar houden en deze bespreken met vrienden en vertrouwde mensen

· Problemen op papier, op rijtje zetten.
· Blijven praten over wat me bezig houdt

· Actief zelf de mensen opzoeken die me kunnen helpen.
· Om uit de strijd te blijven met mijzelf, meer mijn humor gebruiken.
· Duidelijke grenzen aangeven.

· Vervroegd afspraak maken met begeleider, hulpverlener.


	· Open naar mij zijn. 
· 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 op zaken/dilemma's 
· Navraag doen over stemmen in het hoofd
· Steun bieden/luisterend oor
· Laten uitrazen  (tot rust komen). 
· Mij meenemen naar buiten/andere omgeving, samen wandelen.
· Uit handen nemen belangrijke beslissingen (wel op de hoogte houden/brengen)

· Mij attenderen om het piekeren te stoppen, welke handvatten ik kan gebruiken

	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. 
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