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have to be
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Therapist

(For instance:

arguments, big groups e et rrtrrr s s rat ettt s e s e s et e s s a s s s n s s e s e e et e e s esesesesssssssnnnnnnn
of people, change of

medication, lack of Phone number

sleep, restlessness, S e ————————————————————————. o [oormememessmetsmansnsnsrsnsrotosossostscstaranarerarararoronossnnsnasanaranarerere

ruminating). e e

Permission for me to contact this person?
O Yes O No O Maybe

2. Name

Availability
Phone number
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TIPS / NOT TO FORGET socation
Here lfeel atease:
Availability

The goal of a safety plan is to plan in advance what you can do to remain safe in case you are in an unhealthy or emergency situation. Use your safety plan as a reminder in case you’re in a difficult situation.

Be aware that you carry it with you and share the safety plan with persons close by. Then they can think in advance as well how to help you when in distress.




VEILIGHEIDSPLAN

WANNEER
moet ik

opletten?

(Bijvoorbeeld ruzie,
grote gezelschappen,
verandering medicatie,
niet slapen, toename

onrust, meer piekeren).

WAT doe ik zelf
voor mijn

veiligheid?

(Bijvoorbeeld afleiding
zoeken, zonodig
medicatie innemen,
toegang tot gevaarlijke
middelen verkleinen).

WAAR kan ik
naartoe?

vear:
WIE kan mij direct helpen?

Wat zijn mijn risicosituaties? Wanneer raak ik van streek?

L e ettt e et et aaeeeetee—————aeaeeata————aaeraennen
1. Naam
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Telefoonnummer

e
Bereikbaarheid

Wat zijn voor mij waarschuwingssignalen?
Hoe merk ik aan mezelf dat ik van streek raak?

Akkoord dat ik bij deze persoon hulp kan zoeken?
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2. Naam

2 i
Telefoonnummer

T
Bereikbaarheid

Akkoord dat ik bij deze persoon hulp kan zoeken?
OlJa O Nee O Misschien

3. Naam

Akkoord dat ik bij deze persoon hulp kan zoeken?
OlJa O Nee O Misschien

TIPS / NIET VERGETEN
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WELKE hulpverlening kan ik

direct inschakelen?

Hulpverlener

Bereikbaarheid
tijdens en buiten kantooruren
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Het doel van een veiligheidsplan is dat je vooraf bedenkt wat je kunt doen om veilig te blijven voor het geval het minder goed met je gaat of je in een noodsituatie komt. Gebruik je veiligheidsplan als geheugensteun in

situaties die voor jou heel moeilijk zijn. Zorg dat je het altijd bij je hebt. Deel je veiligheidsplan met anderen. Dan kunnen zij ook van tevoren bedenken wat ze voor je kunnen doen als je uit balans raakt of in nood bent.

—)



