





Mijn signaleringsplan
Je eigen kompas voor goede, mindere en moeilijke tijden


	Naam
	

	Datum
	

	Volgende keer bekijken op
	










De Buitenpsychotherapeut
Psychotherapie in de natuur · Drunen
debuitenpsychotherapeut.nl


Wat is een signaleringsplan?
Iedereen kent tijden waarin het goed gaat, tijden waarin het wat minder gaat en soms tijden waarin het echt niet meer lukt. Een signaleringsplan helpt je om die verschuivingen eerder op te merken, zodat je op tijd kunt bijsturen.
Het plan werkt met drie kleuren, net als een verkeerslicht:
1. Groen – het gaat goed. Wat helpt je om hier te blijven?
1. Oranje – de spanning loopt op of je energie zakt weg. Wat zijn je eerste signalen en wat kun je dan doen?
1. Rood – je raakt ontregeld of in crisis. Wat heb je dan nodig, van jezelf en van anderen?
Het gaat er niet om dat je altijd in het groen bent. Bewegen tussen de kleuren hoort bij het leven. Het gaat erom dat je jezelf leert kennen, zodat je minder vaak en minder lang in het rood terechtkomt.
Zo gebruik je dit werkboek
1. Begin met de uitleg over je zenuwstelsel en met ‘Uit balans en terug’. Daar verzamel je bouwstenen voor je plan.
1. Vul daarna de fases in. Begin bij groen: dat is vaak het makkelijkst en het meest waardevol.
1. De grijze vragen zijn hulpvragen. Je hoeft ze niet allemaal te beantwoorden; kies wat bij jou past.
1. Vraag ook iemand die je goed kent wat hij of zij aan je merkt. Anderen zien soms eerder dan jijzelf dat het verschuift.
1. Bespreek je plan in de therapie en met de mensen die je wilt betrekken. Spreek af wat zij mogen doen.
1. Bewaar het plan op een plek waar je het makkelijk terugvindt, bijvoorbeeld als foto op je telefoon.
1. Kijk het plan regelmatig opnieuw door. Je leert jezelf steeds beter kennen; je plan groeit mee.

	Tip  Vul je plan in als je in het groen bent. In het oranje of rood is nadenken lastiger, en dan is het fijn als het werk al gedaan is.




Je zenuwstelsel als kompas
De polyvagaaltheorie (van de Amerikaanse onderzoeker Stephen Porges, voor de praktijk vertaald door therapeut Deb Dana) biedt een eenvoudige manier om te begrijpen wat er in je lichaam gebeurt. Je zenuwstelsel is voortdurend, en grotendeels onbewust, aan het scannen: ben ik veilig, of is er gevaar? Dat noemen we neuroceptie.
Afhankelijk van het antwoord schakelt je lichaam tussen drie toestanden. Je kunt ze zien als treden op een ladder:
	Veilig en verbonden
ventrale vagus · groen
	Je voelt je rustig genoeg, nieuwsgierig, betrokken.
Je kunt contact maken, spelen, nadenken en kiezen.
De wereld voelt grotendeels veilig.

	
	

	Alarm: in actie
sympathisch zenuwstelsel · oranje
	Je hart gaat sneller, je spieren spannen aan, je bent alert.
Je voelt onrust, angst, irritatie of boosheid.
Je lijf maakt zich klaar om te vechten of te vluchten.

	
	

	Uitschakelen
dorsale vagus · laagste trede
	Je energie zakt weg, je voelt je leeg, verdoofd of ver weg.
Alles kost moeite; je trekt je terug of ‘bevriest’.
De wereld voelt kleurloos of hopeloos.



Wat heeft dit met je signaleringsplan te maken?
De kleuren van je plan sluiten mooi aan bij deze ladder. In het groen zit je bovenaan. In het oranje schuif je naar beneden: vaak eerst richting alarm, soms meteen richting uitschakelen. In het rood zit je vast in een van beide: in volle alarmstand (paniek, woede, totale onrust) of juist helemaal ‘uit’ (leeg, verdoofd, niet meer kunnen).
Een paar dingen die goed zijn om te weten:
1. Je zenuwstelsel doet zijn best om je te beschermen. Alarm en uitschakelen zijn geen fouten of zwaktes, maar oude overlevingsreacties.
1. Je stapt de ladder meestal trede voor trede weer op. Vanuit uitschakelen ga je vaak eerst even door wat onrust heen voordat je weer rustig wordt. Dat is normaal.
1. Je lijf kan veiligheid leren voelen. Via ademhaling, beweging, een vriendelijke stem, een warme blik, de natuur. Kleine momenten tellen.


Uit balans en terug
Voordat je de fases invult, breng je je eigen wereld in kaart: wat brengt je uit balans, en wat brengt je terug? Deb Dana spreekt over ‘triggers’ (signalen die je zenuwstelsel als gevaar opvat) en ‘glimmers’: kleine lichtpuntjes die je zenuwstelsel juist laten weten dat het veilig is. Glimmers zijn vaak heel klein: zon op je gezicht, de geur van koffie, een vogel die zingt, een kind dat lacht.

	Mijn triggers
Wat brengt mij uit balans? Situaties, mensen, geluiden, herinneringen, tijden van de dag…
	

	Mijn glimmers
Kleine momenten die mij goed doen of me even zachter maken.
	

	Mensen
Bij wie voel ik me veilig? Wie wil ik in mijn buurt hebben?
	

	Plekken
Waar kom ik tot rust? Binnen en buiten, in het echt of in gedachten.
	

	Activiteiten
Wat geeft mij energie, rust of plezier?
	

	Zintuigen
Wat zie, hoor, ruik, proef of voel ik graag? Muziek, een deken, een steen in mijn zak…
	

	Wat mij betekenis geeft
Waar leef ik voor? Mensen, werk, natuur, geloof, creativiteit…
	



	Naar buiten  Let er eens op wat de natuur met jou doet. Voor veel mensen is een wandeling, de wind of een weids uitzicht een van de snelste wegen terug naar het groen.




	Fase groen
Het gaat goed met mij



Je voelt je in balans, je hebt energie en je hebt weinig of geen klachten. Je zit bovenaan de ladder: je kunt contact maken, genieten en helder nadenken. Wat hoort er bij jou bij deze fase, en hoe houd je het vast?
	In deze fase ben ik …
	

	De wereld voelt …
	

	Mijn lijf voelt …
	



	Wat merk ik zelf?
1. Hoe slaap ik en hoe word ik wakker?
1. Hoe voelt mijn lijf? Ademhaling, spieren, energie?
1. Welke gevoelens en gedachten heb ik?
1. Waar geniet ik van, waar heb ik zin in?
	Wat merken anderen aan mij?
1. Hoe zie ik eruit, hoe klink ik?
1. Maak ik grapjes, zoek ik contact op?
1. Houd ik mijn dagritme en afspraken vast?

	Wat helpt mij om in het groen te blijven?
1. Slaap, ritme, eten, bewegen
1. Naar buiten, de natuur in
1. Contact met wie mij goed doet
1. Balans tussen inspanning en ontspanning
1. Mijn glimmers (zie pagina 4)
	Wat kunnen anderen doen?
1. Samen iets leuks of gewoons doen
1. Contact houden, ook als het goed gaat
1. Een compliment, een knuffel, een gesprek




	Fase oranje
Het gaat minder goed – mijn eerste signalen



De spanning loopt op, of je energie begint weg te zakken. Je schuift de ladder af: richting alarm (onrustig, gejaagd, prikkelbaar) of richting uitschakelen (moe, somber, terugtrekken). Hoe eerder je dit herkent, hoe makkelijker je kunt bijsturen.
	In deze fase ben ik …
	

	De wereld voelt …
	

	Mijn lijf voelt …
	



	Wat merk ik zelf?
1. Slaap ik slechter, of juist veel meer?
1. Spanning in mijn lijf: kaken, schouders, buik, hartslag?
1. Piekeren, zelfkritiek, sneller geïrriteerd of angstig?
1. Trek ik me terug of ga ik juist harder werken?
1. Ken ik dit van een eerdere moeilijke periode?
	Wat merken anderen aan mij?
1. Ben ik stiller, korter, drukker of chagrijniger?
1. Zeg ik afspraken af, laat ik dingen liggen?
1. Gebruik ik meer alcohol, eten, schermtijd of andere middelen?

	Wat kan ik doen om terug naar groen te gaan?
1. Extra zorg voor slaap en ritme
1. Iets dóén in plaats van blijven denken
1. Mijn lijf helpen: wandelen, rustig uitademen, warmte
1. Een glimmer opzoeken of een veilig persoon bellen
1. Minder moeten, eerlijk zijn over wat ik aankan
	Wat kunnen anderen doen (en wat liever niet)?
1. Vragen hoe het gaat, zonder door te drammen
1. Taken tijdelijk overnemen, of juist niet
1. Samen naar buiten gaan
1. Wat ik liever niet wil dat ze doen:




	Fase rood
Het gaat niet meer – ik ben ontregeld of in crisis



Je zit vast onderaan de ladder: in volle alarmstand of helemaal ‘uit’. Nadenken en plannen lukt nu slecht. Daarom schrijf je hier zo concreet mogelijk op wat je nodig hebt. Dit deel is ook bedoeld voor de mensen om je heen.
	In deze fase ben ik …
	

	De wereld voelt …
	

	Mijn lijf voelt …
	



	Wat merk ik zelf?
1. Lukt de basis nog: opstaan, douchen, eten, drinken?
1. Paniek of woede, of juist leeg en verdoofd?
1. Zonder ik me af van iedereen?
1. Denk ik aan de dood of aan niet meer willen leven?
	Wat merken anderen aan mij?
1. Kunnen anderen nog contact met mij maken?
1. Doe ik dingen die ik normaal nooit zou doen?
1. Praat ik over de dood of over opgeven?

	Wat kan ik doen?
1. De lat laag leggen: alleen de basis telt nu
1. Mijn veilige persoon bellen (zie noodkaart)
1. Mijn behandelaar of de huisarts bellen
1. Iets kleins voor mijn lijf: water, warmte, buiten de lucht in
1. Zo nodig medicatie volgens afspraak
	Wat kunnen anderen doen?
1. Bij mij blijven, of mij even met rust laten?
1. Rustig praten, weinig vragen, geen discussies
1. Hulp inschakelen: behandelaar, huisarts, crisisdienst
1. Wat mij het meest geruststelt is:




Mijn noodkaart
Vul deze pagina in als het goed met je gaat. Maak er eventueel een foto van, zodat je hem altijd bij je hebt.
	Als het rood wordt, bel ik als eerste
Naam en telefoonnummer
	

	Tweede persoon
Naam en telefoonnummer
	

	Mijn behandelaar
Naam en telefoonnummer
	

	Mijn huisarts
Overdag
	

	Huisartsenpost
’s Avonds, ’s nachts en in het weekend
	

	Mijn medicatie-afspraken
Wat, hoeveel en wanneer (in overleg met arts)
	

	Wat mij in crisis het meest helpt
In één of twee zinnen
	



	Denk je aan zelfmoord of maak je je zorgen om iemand?
Bel of chat met 113 Zelfmoordpreventie: bel 113 of gratis 0800-0113, of chat via 113.nl. Dag en nacht bereikbaar.
Is er direct gevaar? Bel 112.




Afspraken en evaluatie
Wie weten van mijn plan?
	Naam
Wat mag deze persoon doen als het oranje of rood wordt?
	

	Naam
	

	Naam
	



Terugkijken
Kijk na een moeilijke periode, of gewoon elke paar maanden, terug: wat werkte, wat niet, wat wil ik aanpassen?
	Datum
	Wat heb ik geleerd? Wat pas ik aan?

	
	

	
	

	
	

	
	




Achtergrond: de polyvagaaltheorie van Stephen Porges en het werk van Deb Dana, o.a. The Polyvagal Theory in Therapy en Anchored. Vrij te delen met bronvermelding.

Mijn signaleringsplan · De Buitenpsychotherapeut · debuitenpsychotherapeut.nl	2
