Revalidant centraal in de behandeling

Als revalidant is het van belang dat u goed op de hoogte bent van de doelen van uw
behandeling.
U speelt zelf een grote rol in het maken van uw doelstellingen voor de revalidatiebehandeling.

In de eerste twee weken is het belangrijk om thuis na te denken over uw doelen en deze op te schrijven op
het “brainstormformulier”.
Op het doelstellingenformulier komen meetbare doelen te staan die u met uw therapeut heeft besproken.

Tevens vindt u in het revalidatieplan uw huiswerkoefeningen en uw
trainingsschema. Zorg dat u het mapje iedere keer bij u heeft.

Dit mapje kunt u als dagboek zien, hierin kunt u zelf alles
bijhouden.



Dagactiviteitenlijst
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Neemt u een doorsnee dag, niet een extreem rustige of drukke dag.
Neem de daglijst met u mee en noteer ieder half uur uw activiteiten met de score, achteraf invullen geeft geen betrouwbaar beeld.

Geen 0 Zwaar 5
Heel erg licht 1 Zwaar tot erg zwaar 6
Licht 2 Erg zwaar 7
Matig 3 Erg tot heel erg zwaar 8
Matig tot zwaar 4 Heel, erg zwaar 9

Heel, heel erg zwaar 10
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Doelstellingenformulier op basis van waarden

Waarde
Deze waarde komt tot uiting in het volgende doel

Doel:

Aktie 1:

Hindernis

Aktie 2:

Hindernis

Aktie 3:

Hindernis:
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Deze waarde komt tot uiting in het volgende doel
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Aktie 3:

Hindernis:

Waarde
Deze waarde komt tot uiting in het volgende doel

Doel:

Aktie 1:

Hindernis

Aktie 2:

Hindernis

Aktie 3:

Hindernis:

Waarde
Deze waarde komt tot uiting in het volgende doel

Doel:

Aktie 1:

Hindernis

Aktie 2:

Hindernis

Aktie 3:

Hindernis:
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Veerkrachtplan

Nu uw behandeling bijna klaar is, is het goed om natedenken over hoe u uw veerkracht kunt
behouden of met een terugval kunt omgaan. Ditformulier helpt u hierbij.

Het veerkrachtplan:

- Het laat zien waar u stond vA6r de revalidatie.
- Het herinnert u aan wat u heeft gedaan tijdens de revalidatie.
- Het helpt u om uw nieuwe gedrag vol te houden en uit te breiden.

We adviseren u om dit formulier in te vullen en met de behandelaren van uw
revalidatietraject te bespreken.

Stap 1: Signalen herkennen

Het is belangrijk om te weten wanneer het minder goed met u gaat. Sommige mensen merken dit aan
hun lichaam, bijvoorbeeld door hoofdpijn, rugpijn of weinig energie. Anderen merken het aan hun
gedrag, zoals stoppen met sporten of zich terugtrekken.

Vraag aan uzelf:
- Hoe merk ik (of anderen) dat het niet goed met mij gaat? Wat
- zijn de signalen dat ik terugval in oud gedrag?
- Hoe merk ik (of anderen) dat het wél goed gaat met mij?




Stap 2: Valkuilen en/of risicosituaties

Soms denken of doen we dingen die ons niet helpen als het minder goed gaat. Dit noemen we
valkuilen.

Voorbeelden:

- Gedachten: "lk ben niet belangrijk."
- Gedrag: Terugtrekken in plaats van hulp vragen.

Mijn valkuilen zijn:

Gedachten:

Gedrag:

Ook zijn er situaties die de kans op terugval vergroten, zoals veel stress op werk of thuis. Dit noemen we
risicosituaties.

Welke situaties maken de kans op terugval groter? Wat kost mij energie?




Wat kan ik doen om uit mijn valkuilen te blijven? Wat geeft mij energie?

Stap 3: Blijf oefenen wat u geleerd heeft

Leren gaat met vallen en opstaan, zoals bij fietsen of schaatsen. Door te herhalen wat u geleerd
heeft, wordt het makkelijker om uw nieuwe gedrag vast te houden.

Hoe was mijn gedrag véoér revalidatie?

Hoe is mijn gedrag nu? Wat heb ik veranderd?




Wat heb ik geleerd tijdens de revalidatie? Wat heeft het me opgeleverd?

Hoe ga ik na het revalidatietraject verder, en hoe zorg ik dat ik vasthoud wat ik heb geleerd?




Stap 4: Steun of hulp zoeken

Tijdens de behandeling heeft u misschien gemerkt wie u kan helpen als het minder goed gaat. Schrijf
hieronder op wie deze persoon/personen zijn en wat ze voor u zouden kunnen betekenen. Bijvoorbeeld:
iemand met wie u kan praten, iemand waarmee u juist kunt lachen, iemand die u kan motiveren, iemand
die niet oordeelt, etc.

- Ditis voor mij de persoon/personen die mij kan ondersteunen en motiveren in het
vasthouden van nieuw gedrag:

- Hij/zij ondersteunt mij door:

Stap 5: Gebruiksaanwijzing

Dit plan is uw handleiding voor moeilijke momenten. Bewaar het op een plek waar u het snel kunt
vinden, zoals op de koelkast. U kunt er ook een foto van maken, zodat u het altijd bij de hand heeft.
Om uw vooruitgang bij te houden, kunt u bijvoorbeeld:

- Elke maand een herinnering in uw telefoon zetten om even stil te staan bij hoe het
gaat.

Een motiverende zin onthouden, zoals: "lk kan pas goed voor anderen zorgen als ik
ook goed voor mezelf zorg."

Bespreek dit plan ook met uw omgeving. Hoe beter u voorbereid bent, hoe sterker u staat bij
een terugval.

Veel succes in de toekomst!




