
 
MIJN TERUGVALPREVENTIE PLAN  
 
 
1. HOE ZIJN JE PROBLEMEN ONTSTAAN? 
Het kan helpen om na te denken over: 

 Wat was je trauma? 

 Wat dacht je dat er op dat moment gebeurde? 

 Hoe voelde je je hierdoor? 

 Ontbrak er informatie die je nu kent? 

 Heb je vermeden na te denken over het trauma en wat er daarna gebeurde? 
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2. WAT HIELD JOUW PTSS-KLACHTEN In STAND? 
Het kan helpen om na te denken over: 

 Wat hield je tegen om de confrontatie met je herinneringen aan te gaan?  

 Hoe probeerde je de herinneringen aan wat er gebeurd was uit je hoofd te zetten? 

 Over welke herinneringen/ negatieve gedachten bleef je piekeren? 

 Hoe probeerde je om herinneringen aan het trauma te vermijden?  

 Hoe probeerde je om triggers te vermijden die jou herinnerde aan de traumatische ervaringen?  

 Welke dingen heb je opgegeven waar je vóór het trauma van genoot? 
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3. WAT HEB JE GELEERD TIJDENS DE TRAUMABEHANDELING DAT JE HEEFT GEHOLPEN IN JE 
VERWERKING? 
Het kan helpen om na te denken over: 

 Wat heb je gedaan om de herinnering aan je trauma te verwerken? 

 Heb je je verhaal uitgebreid vertelt met de naarste details? 

 Wat heb je geleerd om te doen als er een ongewenste herinnering in je opkwam? 

 Wat heb je overwonnen? 

 Hoe heb je je negatieve denkpatroon veranderd? 

 Welke oefeningen heb je gedaan om met je angsten voor herinneringen om te gaan? 

 Ben je op de plek geweest waar het trauma heeft plaatsgevonden? 

 Wat heb je gedaan om je leven terug te winnen/weer op te bouwen? 
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4. WAT WAREN JE NIET HELPENDE GEDACHTEN? WAT ZIJN DE MEEST NUTTIGE 
ALTERNATIEVE/BIJGEWERKTE GEDACHTEN? 
Het kan je helpen om na te denken over: 

 Wat waren je naarste gedachten en wat heb je tijdens de traumabehandeling geleerd om hier 
anders tegenaan te kijken?  

 Welke overtuigingen over jezelf zijn veranderd door het trauma en wat zijn je nieuwe helpende 
gedachten? 

 Welke overtuigingen over andere mensen zijn veranderd door het trauma en wat zijn je nieuwe 
helpende gedachten? 

 Welke gedachten die verband hielden met schuld, schaamte of boosheid had je en wat zijn je 
nieuwe helpende gedachten? 

 Welke gedachten had je over permanent anders zijn en wat zijn je nieuwe helpende gedachten? 
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5. HOE GA JE BLIJVEN BOUWEN OP WAT JE HEBT GELEERD? 
Het kan je helpen om na te denken over: 

 Welke plannen heb je gemaakt om vooruitgang te blijven boeken? 

 Met welk huiswerk ga je verder? 

 Welke oefeningen moet je blijven doen om je aan nieuwe inzichten te herinneren? 

 Wat ben je van plan om te doen om je leven verder terug te winnen/op te bouwen? 
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6. HOE ZOU JE IN DE TOEKOMST MET EEN EVENTUELE TERUGVAL OF TEGENSLAG OM KUNNEN 
GAAN? 
Mensen ervaren soms een tijdelijke toename van klachten  als ze sterke herinneringen aan hun 
trauma tegenkomen. Dingen als rechtszaken, ontmoetingen met mensen die betrokken waren bij 
hun trauma’s of nieuwe ingrijpende ervaringen kunnen traumaherinneringen, emoties, gedachten en 
gevoelens voor een korte tijd oproepen. 
Het kan je helpen om na te denken over: 

 Hoe heb je geleerd om te gaan met triggers van je traumaherinneringen? 

 Zou je het vermijden om over het trauma te denken of erover te praten? 

 Wat zou je doen als je merkt dat je blijft stilstaan bij de slechtste momenten? 

 Kunt je indien nodig hulp zoeken? 
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