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Noodplan bij overprikkeling

Een kort plan om bij de hand te houden voor het moment dat het even teveel wordt.

VROEGE SIGNALEN (B1J MIJ)

|:| Schrijf op wat jouw eigen vroege signhalen zijn

Bijv. moeite met woorden vinden, geluiden die opeens harder lijken, kortaf worden.
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ALS HET GEBEURT: DIRECTE STAPPEN

|:| Verminder prikkels waar mogelijk

Licht dimmen of ogen sluiten, geluid dempen (oordoppen/koptelefoon), drukte verlaten.

|:| Zoek een rustige plek op

Bepaal vooraf een vaste "veilige plek" thuis, op werk of school, zodat je niet hoeft te zoeken.

[ ] Adem bewust rustiger

Bijv. 4 tellen in, 6 tellen uit — het tempo mag zelf gekozen worden.

|:| Geef jezelf toestemming om niets te hoeven doen

Herstellen kost tijd — dat is geen zwakte.

WIE KAN IK INSCHAKELEN?

|:| Noteer één of twee mensen die je kunt appen of bellen

|:| Noteer wat zij voor jou kunnen doen

Bijv. "even niets vragen" of "afleiden met iets rustigs".
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