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Dit werkschrift is onderdeel van een cursus aan de HerstelAcademdie, manr je kan het
ook zelfstandig gebrulleen. WiL je het Liever samen invullen met een vriend,
vertrouwenspersoon of hulpverlener? Ook dat kaw.

e kan ook gebruik maken van de mobiele APP BACRUPLELZ. DLt is een mobiele
applicatie die howvast wil bieden bij zelfdodingsgedachten. De app bevat verschillende
tools die je kunmnen helpen een crisis te overbruggen of een volgende crisis te
voorkomen. Ook als je er wilt zijn voor lemand anders kun je met Backup aan de
slag.

Download de app meteen vanulit de volgende app stores:

ONTDEK HET OP # Download in de
P> Google piay | @8 App Store

Wat kan je doen met de app?

Mijn BackUps - Verzamel belangrijke contactpersonen ondler mijn BackUps: een vitend,
& famdilielid, hulpverlener. wWie kan je bereliken op het moment dat het niet gaat? Je kuunt
ook een nood sms opstellen om direct te kunen versturen (zodat je dit wiet meer hoeft te
doen op een moeilijle moment).

BackUp kaarten - Maak Backup kanrten van activitelten die je kit ondernemen om
‘@ zelf rustiger te worden op moellijlke momenten. Verzamel manieren om aflelding te
= vinden en weer controle te Rrijgen over je gedachten.

o nanr wit te Rijken. Hier heb je een overzicht van dingen die jou doen glimlachen. wat

('G BaAckUP BOX - Vul je BackUp Box met foto’s, muziek, quote’s en afspraken in de toekomst
&
. lRan jou weer oop geven als je er aan denket?

safctg Plan - Jouw Safety Plan helpt je om in & stappen een erisis te overbruggen. vul

hem Ln op momenten dat het beter gant, zodat je in een crisis weet wat te doen. Vino je het
moetlijlk om deze stappen in te vullen? Doe het samen ek €én van je BackUps.

Backup zijn - Help lemand anders er terug bovenop door lemands Backup te zijn.

=2

Het plan en de app zijn geen vervanging van professionele hulpverlening. Indien je aan zelfdoding
denkt, raden we je sterk aan om contact op te nemen met een professionele hulpverlener. Een
gesprek met de huisarts kan een eerste stap zijn.

De app is een initiatief van VLESP Vlaams Expertisecentrum Suicidepreventie info@vlesp.be


https://www.zelfmoord1813.be/SafetyPlan
http://zelfmoord1813.be/ik-heb-hulp-nodig/professionele-hulp-zoeken
mailto:info@vlesp.be
https://play.google.com/store/apps/details?id=be.zelfmoord1813.backup
https://itunes.apple.com/be/app/backup-door-zelfmoord-1813/id999043318?mt=8

e Goed gevoel-plan

tHoe ben je precies als je je goed voelt?

o Soclaal o Gemotlveera
o Actlef o Opgewekt
o Geconcentreerd o ..
o Kalm
o Verantwoordelijk
o Geovganiseerd

vul agawn:

OPOEMAARE 0P ooveeiiiiiiiiii,
ke deelde dit hoofolstule met: ...
lle Wil dit herberijiRen op: oo,




wat heb je nodig om je goed te blijven voelen?

o Dingen doen die je grang dloet o Klussen, poetsen, in de tuin
O Een bezoek aawn een vitend werken
o lets doen bulten, sportem, ... o Praten met temand
o Tijd wmet dieven doorbrengen o
O EBew lekkere hop eten
vul aaw:

OPYEMAARE 0P v,
lle dleeldle dlit hoofolstule met: ...
(ke wil dit Merb@&ljhew OP: oo



BaACRUP Raarten

Maak BackUp kaarten van activitelten die je kunt ondernemen om zelf rustioer te
worden op moellijle momenten. Verzamel manieren om aflelding te vinden en weer
controle te kRiijaen over je gedachten.,

Suggesties voor dingen die helpend waren in het verleden of
nelpend kunnen zijn in de toekomst?

®  Mijn huishouden onderhouden

e Cowntact met vitenden onderhouden

o Reoelmatio een boek Llezenm

o Bezlg zijn wmet dingen waar je sterk n gelooft
® Een herstelgroep voloen

o CGeregeld op vakantie gaan

vul aan:

OPYEMAARE 0P v,
lle dleeldle dlit hoofolstule met: ...
(ke wil dit Merb@hljh@w o



Wwat zijn voor jou stressvolle enaringen?
‘@ Y J

® \Werk stress
e Een relatie starten — bedlndigen
o Veranderingen tn e
thulssituatie

o \evanderem van hulpverlener

Adwinlistratieve taken doen
Flnanciéle problemen
verjaaroagen

Drukte

Slecht slapen

vul aawn:

OPYEMAARE 0P oo,

ke deelote dit hoofolstule met: ...

(ke wil dit l/\erbehljk%ew OP: e



Backup Box

Vul je Backup Box met foto’s, muziek, quote’s en afspraken bn de toekkomst om
nany uit te kijen. Hier heb je een overzicht van dingen die jow doen glimlachen.
wat kaw jou weer hoop geven als je er aan denket?

Wwat doe je als je stressvolle momenten envaart?

Een zlnvolle bezigheld zoeken

Praten met een vriend of bij familie Langs gann
Mediteren

lets aangenaam doen

o O O O O

Praten miet een l/luLp\/elftewer

vul aaw:

OPYEMAARE 0P v,
ke deelde dit hoofolstude weet: ...
(ke wil dit Merb@k&ljmw DP: e



e Safety plan

Een safety plan of veiligheidsplan helpt je om in zes stappen een crisis te
overbruggen. Vul het tn op momenten dat het beter gaat, zodat je op een moment
vawn crisis weet wat te doen. Ben safety plan kan je zelfstandig invullen en
gebrulleen, maar je kan het ook samen tnvullen met een hulpverlener, een vitend of
een vrijwilliger van Zelfmoordlijn bel 121,

Het Saf@tﬁ plan is gén. vaw de tools Lin de app BackuUp, de app Ow Track, AooLn en de
zelfhulpeursus Think Life. Het opstellen van een safety plan wordt erkend als een
vaw de ‘best practices’ uit de suicidepreventie.

Het opstellen van een safety plan kan helpend zijn wanneer je zorg wil dragen voor
Jezelf.
Het Ls zinvol om na te gaan om mensen al of niet te betrekicen in dit plan.

e kan het safety plan ook online invullen via deze Llink
nttps://www.zelfmoord1£12.be/safetyplan

vul je safety plan in je elgen woorden in, kort en krachtig. Hoe concreter je het
ultwerkt, hoe eenvoudiger het zal zijn om de voorgenomen stappen tijdens een crisis
n handelen om te zetten.


https://www.zelfmoord1813.be/ik-heb-hulp-nodig/je-wilt-snel-met-iemand-praten
https://www.zelfmoord1813.be/backup
https://www.zelfmoord1813.be/ik-heb-hulp-nodig/verder-na-een-poging#jongeren
http://thinklife.zelfmoord1813.be/
https://www.zelfmoord1813.be/safetyplan

wat zijn eerste signalen als je je slecht begint te voelen?

wanneer je zelf geen vivege signalen ervanrt, kan je aan lemand uit je
omgeving vingen wat hij of zij ziet als eerste signalen

O Angst o  Stemumen horen
o Geew eetlust o Slecht slapen
o Plekeren O Hopeloos voelem
o Vreemd voelewm o Niet meer bulten komen
o Alsof Ledereen tegen u is
o Hullen
vul aaw:

Wwat gebeurt er als die eerste signalen erger wordemn?

o Onmogelijirheld om te slapen o Tijd verspillen
O  Geen concentrntie o Boos en agressief worden
o Hoofopijn o Jezelf niet verzorgen
o Ownrustig zijn o Je abnormaal gedvagen
o Overdrijven in dingen die je
normaal luk vindt
vul aan

OPOEMAARE 0P ooveeiiiiiiiiii,
ke deelde dit hoofolstude wet: ...
lle Wil olit hevbekijieen op: .o



Rustig worden?

wat kawn je zelf doen o rustiger te worden? Hoe zet je je gedachten op Lets
anders? (bv. Lopen, tekemen, nanr muziek luisteren, afreageren op een boksbal,

een. warne baod nemen, ...)

vul aaw:

Afleiding vinden?

wanneer je er zelf niet uitraakt, kunnen andere mensen of plantsen aflelding
bieden (bv. afspreken met een vriend, bij familie Langsgaan, wanr een activitelt
ln het buurthuls gaan, ...)

vul aaw:

OPYEMAARE 0P oot
ke deelde dit hoofolstude wet: ...
lle Wil olit herbekljiRen op: .o



Praten met temand?

Bi] welke personen ult je omgeving kan je tevecht met je gevoelens? (bv.
vrtend, familie, collega, Leerkiacht, ...)

Naam Teletoonmnimmer

Telefponmnmmmer

Telefponmnmmmmer

Telefoonmunmer

Naam Telefponmnmmmmer




Professionele hulp inroepen

Wellee professionele hulpverlener kan je helpen? (bv. huisarts, lokale

hulpdienst, noodnummer, )

Naam Huisarts Teletoonmnimmmer
[ \ [ ]
Y,
Naam Teletoonnmmer
[ \ [ ]
Y,
Naam Teletoonmnummer
( N\ )\
\_ J . J
Naan Teletoonnmmer
e N ( )
\_ J . J

&) Mijn veilige omgeving

Hoe zorg Je dat je vellig bent en blijft tijdens een crisis? Zorg ervoor dat je ook tn
de toekomst jezelf niets aandoet. wat kun je doen om e toegang tot widdelen te
beperiren?

ik viaag temanol om bij mij te blijven
ik vraag temand om toezicht te doen op mijn medicatie of anolere
dingen waarmee Lk mezelf of mijn omgeving kan beschadigen
e bel maar Teleonthaal : BEL 1813 (anoniem)

o vul aan....,



Bij Crisls

Hoe Ziet vioor mg een crisis er uit?

Wwat kan ik doen voor mezelf in geval van crisis?

wat kunnen anderen voor mif doen in geval van crisis?

wat is niet helpend in geval van crisis?



wat wil ik niet dat anderen voor mif doen in geval van crisis?

Mensen die ik niet wens te betvekken nyn

Mg’/'zxo medicatie is:

Nagm Adrd: angst, Dosls:
helpt slapen,
oeeft rust




Na de crisis

Wie moet verwittigd worden wanneer Ae crisis voorbij is?

Dingen die itk ga doen na een crisis?

Dingen die ik
dagelijk ga doen

Dingend die tk at
en toe ga dpen

Dingen aie itk ga
vermg'p/m na een
CriSLS




Dlngen die tke ga doen na een crisis?

op bezoek gaan bij vrienden
met een hond wandelen

van een vrije middag genteten
televisie kijken

wandelen

met een bekendle bellen
lknutselen

een leuk boek Lezen

winkelen

10. schilderen

oo ® 0 AP R

11. waar muzlel Lluisteren

12. naar een voetbalwedstrijol gaan
13. zelf LeRleer een potje voetballen
14. lekker koken

15. jezelf verwennen,

16. naar de kapper gaan

17 fletsen

18. telkenen

19. lemanol uit de buurt bezoeken
20. nieuwe mensen Lleren Renmnen
21. anderen helpen bij klusjes

22. een videofilm bekijken

2=. lets drinken met vilenden

24 . lachen om vawn alles

25. ultslapen

26. bulten bn de natuur zijw

27 wmoole Rleren dingen

2%. lets doen voor anderen

29. vrijwilligerswerk

30. over voetbal praten

31. vaRantieplannen maken

32. lets voor jezelf kopen

33. naar het strand gaon

=4 je kamer veranderen of opnappen
=5. nany een sportwedstrijd Rijken
36. naar een Leuk feest gaan

27. brommer/scooter rijolen

2. zelf Liedjes schrijven

29. (leren) autorijoen

40. je favoriete drankje drinken
41. Leven on Lets duddelijk te vertellen
42. lemand een plezier doen

43. videospelletjes doen

44 kamperen

45. aown Lets goeds denleen

46. Raarten

47.vrije tijd hebben

42. verhalen of gedichten schrijven
49. dieren verzorgen

50. bij lemand zijn van wie je houolt
51. zwaar werk doen in de buitenlucht
52. werken

5. naar romwmebmarkten of veilingen gaan

54. hapjes maken

55. ncteven

56. hardlopen, joggen
57. Lets repareren

5€. boodschappen doen
59. zlngen

eo. biljarten

e1. i) famdlie zijn
e2. temand Lets Leren

e3. mensen bezoeken die ziek zijn, in

moeilijlheden zitten of niet naar buiten

kunnen
&4 bowlen
&5. dansen
6. n de zow zitten
&F. velzen
6. gewoon Zittem en nadenken
©9. over filosofie of religie praten

F0. gezelschapsspelletjes doen (Risk, Scrabble,

ete.)
F1. weediteren

F2.naar de gelulden in de natuur Luisteren

F3. een feestje geven

F4.n0av de vadio Lulsteren

F5. mensen aawn elkaar voorstellen

Fe. brieven of kaarten schrijven

FF.leks kopen voor je familie

7€. foto's maken

79. Vooruitlkeomen op school of tn je werk

Q0. lets nienws leren

21. jezelf een complimentje geven

g2. lekker eten

g2. een complimente vragen aan lemand
anders

24. mensen kijken






