HERKENNEN VAN TEKENEN VAN TERUGVAL 

Het herkennen in een vroeg stadium van signalen die laten zien dat er een nieuwe depressie dreigt te ontstaan helpt om tijdig maatregelen te nemen. 

Stap 1 

Waaraan merk je dat er wellicht een nieuwe sombere periode aankomt? Word je sneller boos? Ga je slechter slapen? Trek je jezelf terug? Maak en lijst van die dingen waaraan je kunt merken dat er een nieuwe depressie dreigt. 

Stap 2 

Wat in het verleden hield me tegen om deze signalen op te merken en er rekening me te houden? Hoe kan ik anderen erbij betrekken in het herkennen van tekenen van terugval? Noteer de antwoorden op deze vragen. 

Stap 3 

Wat kan ik doen als er een terugval dreigt aan te komen. Wat heb ik uit eerdere periodes geleerd? Wat uit de cursus kan ik gebruiken? Welke bezigheden geven mij een goed gevoel? Schrijf diverse maatregelen die je kunt nemen op. Maak een plan. 

