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Na het beëindigen van uw behandeling kan het zijn dat u in de toekomst weer klachten krijgt en een terugval ervaart. Om zo snel mogelijk dit te herkennen en te voorkomen dat u terugvalt hebben we dit plan gemaakt.

Signaleren: welke signalen geven een mogelijke terugval aan? Het kan gaan om een toename of terugkeer van bepaalde klachten (slecht slapen, hoofdpijn, buikpijn, depressieve gevoelens), om een verandering in gedrag (geïrriteerd reageren, passief worden, moeilijk op gang kunnen komen, op puntje van de stoel zitten, u voortdurend gejaagd voelen, overwerken, fouten maken, met drie taken tegelijk bezig zijn) of om de terugkeer van bepaalde gedachten (het lukt me niet, voel me waardeloos). Mensen uit uw directe omgeving kunnen hier u op attenderen.

Probeer één of meer van deze signalen te vinden die kunnen wijzen op een mogelijke terugval. Probeer het signaal zo concreet mogelijk te maken. Bijvoorbeeld: “Een week lang meer dan een uur wakker liggen”. 

Voor u bekende signalen zijn:
· 
· 
· 
· 

Risicofactoren: er kunnen ook mogelijke omstandigheden zich voordoen die een mogelijke terugval kunnen inluiden: extra druk op het werk, conflict werk, ruzie in de familie, verhuizing. Wanneer er dergelijke risicofactoren aanwezig zijn, kunt u besluiten om maatregelen te nemen (interventies) om terugval te voorkomen.

Interventies (maatregelen) om terugval te voorkomen wanneer signalen of risicofactoren zich voordoen. Deze zijn waarschijnlijk al in de behandeling aan de orde gekomen. Voorbeelden: opnieuw aandacht voor ontspanning en plezierige activiteiten, sport, hernieuwde aandacht voor planning, vakantie inlassen, stoppen met ontlopen van conflictsituaties, verwachtingen meer realistisch bijstellen.
Kies voor een aantal doeltreffende maatregelen en maak deze zo concreet mogelijk:


· 
· 
· 
· 


Dit terugvalpreventieplan dient als een gebruiksaanwijzing. Merkt u te weinig effect van de interventies, neem dan contact op met uw behandelaar en/of huisarts.
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