Digitale poli Psyvalens

Welkomst Welkomst Digitale pOli

Module

afspraak maken

mail module Zelfhulp

Digitale
poli

Psyvalens
. G Feedback
NS
| . -
— =3 ‘ -8

e Digitale poli  back Module Digitale poli

afspraak maken afspraak

!

Laatste poli
afspraak

plan hulpverlener

o
Terugvalpreventie Feedback Ontkoppelen b
te



Welkomst
mail

<O Toegang tot "Psyvale...

T
PsyValens

behand jacht

Hallo Mert,

Welkom bij Psyvalens.

‘Om je account te bevestigen dien je je wachtwoord
in te stellen. Hierna ben je automatisch ingelogd.

Wachtwoord instellen

Is de link verlopen?

‘Om veiligheidsredenen is deze link 7 dagen geldig
en kan hij slechts eenmalig gebruikt worden. Als de
link niet langer geldig is kun je een nieuwe link

aanvragen via http:
martine.training i l/access.

Je zal een e-mail ontvangen met een nieuwe link

om je wachtwoord in te stellen.

De volgende keer kun je inloggen op https:/
martine training.minddistrict.com.

Met vriendelijke groeten,

Psyvalens

-“.
w 5 &

1. Voorzorgfase

e G =
Blauwdruk Welkomstmodule... Overzict
—

legin vast aan de intake

ssbaar

'v/

'm het eerste gesprok met je hulpveriener
0ed te laten verlopen is het handig om van
svoren al een aantal vragen te beantwoorden.
e ziln dan beiden goed voorbereid op het
esprek. Tidens het eerste gesprek kunnen

i)

e G =
Blauwdruk Welkomstmodule... Overzict

Vaar sta je nu?

_
e pagina is aanpasbaar

AT

Vat zijn je klachten?
faarvoor kom je in behandeling?
ivoorbeeld: e voelt je vaak somber,je bent

7gstig, of je ligt 's nachts veel wakker. Je het
soeite om te functioneren op je werk. Je hebt

1w gezondheid.

7 favoriet B gesprek starten

OF: je voelt je afhankeijk van
en bepaakd middel en kunt niet meer stopper
et te gebruiken.

loe ziet je leven er nu uit?

ertel iets over jezelf

jvoorbeeid: e bent sing

Welkomst
module

Blauwdruk Welkomstmodule... Overzicht

Waar wil jij meer over weten?

il je nog wat lezen over wat je kan
serwachten, hoe een behandeling eruit kan
zien of wat je cliéntenrechten zijn? De keuze is
3an jou. Je kunt ook op ‘Doorgaan’ klikken als
e deze stappen wilt overslaan.

Het voorstelrondje
Kom te weten wat [naam instelling] doet, hoe de
locaties eruit zien en waar je moet zin.

Met wie krijg je te maken?
Wil je meer weten over de mensen met wie je te
maken krijgt? Klik hier.

Samen kiezen we de behandeling
die bij jou past

Kom meer te weten over de verschillende
behandelvormen.

Wat zijn je rechten?

Je hebt veel rechten als cliént. Wil je daar meer
over lezen? Kiik hier.

Blauwdruk Welkomstmodule... Overzicl
-

Wil je wat lezen over je klachten?

Je kunt de onderstaande opties één voor
1oorgaan of alleen de Klacht kiezen waar j
serkent. De keuze is aan jou. Je mag ook op
Doorgaan’ Kikken als je deze stappen wilt
wverslaan.

Aanhoudende
lichamelijke klachten
Heb je vooral last van lichamelijke klachten?

Angst
Heb je last van angstige gevoelens
of gedachten?

Depressieve gevoelens
Voel je je somber en heb je nergens zin in?

Dwanggedachten
Heb jij last van dwangedachten en
-handelingen?

Ingrijpende levensgebeurtenissen
e

Blauwdruk Welkomstmodule... Overzich
-

Nat is er aan de hand?

Angst is een normale en nuttige emotie. Het
verkt als een signaal zodat je kunt handelen in
Jevaarlijke situaties. Bijvoorbeeld: als een hond
& wilt bijten, zorgt een angstsignaal ervoor dat
e heel snel je hand weghaalt. Maar als je angst
roelt op momenten dat dat niet nodig is, kan
16t je in de weg Zitten. Bijvoorbeeld: je loopt in
fe supermarkt en je krijgt hartkloppingen. Dat
naakt je angstig en je viucht naar buiten
“onder boodschappen. Hoe zit dat bij jou?

¢ favoriet 8y gesprek starten

Door! n

Online
intake

wore 6

Miln hulpvraag in kaart  Overzict
—

Vaar loop jij tegenaan?

robeer je voor te stellen dat jo met iemand
raat die helemaal geen cordeel heeft over je.
2rhaal. Die alleen maar naar je uistert en er
20rje is. Wat zou je allemaal vertelien?

foe zou ij je klachten beschrijven aan
eze persoon?

civiff 2o uitgebreid als je wit.

‘et lukt me niet om in siaap te komen,
‘aardoor ik overdag geen energie heb Het
130kt me verdrietig en down en ik heb nergen
nmeer in.

leb je een idee waardoor je op dit
10ment last hebt van deze klachten?
b

) Nee

Vaardoor heb je op dit moment last var
eklachten, denk je?

Zelfhulp

1598 w

Catalogus

Aan de slag met gezonder eten

£ roanno

. Aan de slag met gezonder leven
)

Beter slapen

¢ _—

Blij met jezelf

£ ranne

Dankbaarheid

Eerste hulp bij eenzaamheid

Je hebt je antwoorden bevestigd

Heb o en eswasrdoor e op it moment 45 bt van eze Kiachen?

Waardoor b o op it momentast van de Nachie, donk o7

Al ot it good mat o gt mark o330 o Hehaam dat o

Mok o s andors aan o chaam?

13:188 w56 @

Blij met jezelf Overzich
—

Nat is zelfbeeld?

Je zelfbeeld gaat om hoe jij jezelf ziet en hoe je
wver jezelf denkt. Bijvoorbeeld over je uiterlijk,
e prestaties, je gedrag of over hoe populair je
sent. Je zelfbeeld is erg belangrijk. Door een
sositief zelfbeeld voel je je goed en zeker over
ezelf. Je krilgt zelfvertrouwen. En
elfvertrouwen zorgt er weer voor dat je de
fingen doet die je graag wilt doen.

Bekijk het filmpje waarin hulpverlener René
uitleg geeft over zelfbeeld.

M Video

T ————

Antwoorden
intake
bekijken

Start
behandeling




Welkomstmail

<O Toegang tot "Psyvale... Vv

IlDll
PsyValens

indeling met aandac

Hallo Mert,
Welkom bij Psyvalens.

Om je account te bevestigen dien je je wachtwoord
in te stellen. Hierna ben je automatisch ingelogd.

Wachtwoord instellen

Is de link verlopen?

Om veiligheidsredenen is deze link 7 dagen geldig
en kan hij slechts eenmalig gebruikt worden. Als de
link niet langer geldig is kun je een nieuwe link
aanvragen via https://
martine.training.minddistrict.com/nl/access.

Je zal een e-mail ontvangen met een nieuwe link
om je wachtwoord in te stellen.

De volgende keer kun je inloggen op https:/
martine.training.minddistrict.com.

Met vriendelijke groeten,

Psyvalens

-ll]l-
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Welkomstmodule
oo GED - =

¢{  Blauwdruk Welkomstmodule... Overzicht

Waar wil jij meer over weten?

Wil je nog wat lezen over wat je kan
verwachten, hoe een behandeling eruit kan
zien of wat je cliéntenrechten zijn? De keuze is
aan jou. Je kunt ook op 'Doorgaan' klikken als
je deze stappen wilt overslaan.

Het voorstelrondije
Kom te weten wat [naam instelling] doet, hoe de
locaties eruit zien en waar je moet zijn.

Met wie krijg je te maken?
Wil je meer weten over de mensen met wie je te
maken krijgt? Klik hier.

Samen kiezen we de behandeling
die bij jou past
Kom meer te weten over de verschillende
behandelvormen.

Wat zijn je rechten?
Je hebt veel rechten als cliént. Wil je daar meer
over lezen? Klik hier.

@

Catalogus Contact Profiel

< Blauwdruk Welkomstmodule... Overzicht

Wil je wat lezen over je klachten?

Je kunt de onderstaande opties één voor één
doorgaan of alleen de klacht kiezen waar jij je in
herkent. De keuze is aan jou. Je mag ook op
'Doorgaan’' klikken als je deze stappen wilt
overslaan.

Aanhoudende
lichamelijke klachten
Heb je vooral last van lichamelijke klachten?

Angst
Heb je last van angstige gevoelens
of gedachten?

Depressieve gevoelens
Voel je je somber en heb je nergens zin in?

Dwanggedachten
Heb jij last van dwangedachten en
-handelingen?

Ingrijpende levensgebeurtenissen

Hah ia aan traiimatierha arvarina maanamaalkt?

A

Home Catalogus Contact Profiel

< Blauwdruk Welkomstmodule... Overzicht

Wat is er aan de hand?

Angst is een normale en nuttige emotie. Het
werkt als een signaal zodat je kunt handelen in
gevaarlijke situaties. Bijvoorbeeld: als een hond
je wilt bijten, zorgt een angstsignaal ervoor dat
je heel snel je hand weghaalt. Maar als je angst
voelt op momenten dat dat niet nodig is, kan
het je in de weg zitten. Bijvoorbeeld: je loopt in
de supermarkt en je krijgt hartkloppingen. Dat
maakt je angstig en je vlucht naar buiten
zonder boodschappen. Hoe zit dat bij jou?

¢ favoriet ) gesprek starten

Doorgaan
v

A

Catalogus Contact Profiel




Online intake

¢  Blauwdruk Welkomstmodule... Overzicht

Begin vast aan de intake

e
Deze pagina is aanpasbaar

Om het eerste gesprek met je hulpverlener
goed te laten verlopen is het handig om van
tevoren al een aantal vragen te beantwoorden.
Jullie zijn dan beiden goed voorbereid op het
gesprek. Tijdens het eerste gesprek kunnen
jullie je dan volledig concentreren op jou en
jouw gezondheid.

% favoriet ) gesprek starten
Doorgaan
v

@

Catalogus Contact Profiel

< Blauwdruk Welkomstmodule... Overzicht

Waar sta je nu?
Q

Deze pagina is aanpasbaar

AT

Wat zijn je klachten?

Waarvoor kom je in behandeling?

Bijvoorbeeld: je voelt je vaak somber, je bent
angstig, of je ligt 's nachts veel wakker. Je hebt
moeite om te functioneren op je werk. Je hebt
weinig vrienden. Of: je voelt je afhankelijk van
een bepaald middel en kunt niet meer stoppen
het te gebruiken.

Hoe ziet je leven er nu uit?

Vertel iets over jezelf.

Bijvoorbeeld: je bent single, je werkt 32 uur bij
"

Catalogus Contact Profiel

11:578 w56 @

< Mijn hulpvraag in kaart Overzicht

Waar loop jij tegenaan?

Probeer je voor te stellen dat je met iemand
praat die helemaal geen oordeel heeft over je
verhaal. Die alleen maar naar je luistert en er
voor je is. Wat zou je allemaal vertellen?

Hoe zou jij je klachten beschrijven aan
deze persoon?

Schrijf zo uitgebreid als je wilt.

Het lukt me niet om in slaap te komen,
waardoor ik overdag geen energie heb. Het
maakt me verdrietig en down en ik heb nergens
zin meer in.

Heb je een idee waardoor je op dit
moment last hebt van deze klachten?

® Ja
O Nee

Waardoor heb je op dit moment last van
de klachten, denk je?

Catalogus Contact Profiel




Zelfhulp ..

o 56 @& 13:18A w56 @&
Catalogus K< Blij met jezelf Overzicht

Aan de slag met gezonder eten

Bekijken t TRAINING

Aan de slag met gezonder leven

Wat is zelfbeeld?

Je zelfbeeld gaat om hoe jij jezelf ziet en hoe je
over jezelf denkt. Bijvoorbeeld over je uiterlijk,
je prestaties, je gedrag of over hoe populair je
bent. Je zelfbeeld is erg belangrijk. Door een

£ Tramine positief zelfbeeld voel je je goed en zeker over
jezelf. Je krijgt zelfvertrouwen. En

zelfvertrouwen zorgt er weer voor dat je de
Beter slapen X o R
*(* dingen doet die je graag wilt doen.

* .o
Bekijken j‘ TRAINING Q

Bekijk het filmpje waarin hulpverlener René
Blij met jezelf uitleg geeft over zelfbeeld.

Bekijken z" TRAINING

Dankbaarheid

Bekijken x’ TRAINING

Eerste hulp bij eenzaamheid

Bekijken 8¢ Video

E a

Catalogus Contact Profiel

Catalogus Contact Profiel




Antwoorden online intake bekijken

Modules > Mijn hulpvraag in kaart Begoleid door- ) Martine Eising

4 Vorige pagina: Ben ik de enige?

Je hebt je antwoorden bevestigd

1. Hoe zou jij je klachten beschrijven aan deze persoon?

Schrijf zo uitgebreid als je wilt.

Jouw antwoord:

Het lukt me niet om in slaap te komen, waardoor ik overdag geen energie heb. Het maakt me verdrietig en
down en ik heb nergens zin meer in.

2. Heb je een idee waardoor je op dit moment last hebt van deze klachten?

Jouw antwoord:

Ja

3. Waardoor heb je op dit moment last van de klachten, denk je?

Jouw antwoord:

Elke avond lig ik na te denken over werk, mijn gezin, wat ik allemaal niet goed doe en ook hoe ik eruit zie. Dat
houdt me wakker.

4. Hoeveel last heb je op dit moment van je klachten?
Geef een cijfer tussen de 0 en 10, waarbij 0 staat voor geen last en 10 voor heel veel last

Jouw antwoord:

i3]
-

5. Als het niet goed met je gaat, merk je aan je lichaam dat je:
Jouw antwoord:

Je vermosid voslt

Last hebt van hoofdpijn

/an hartkloppingen

6. Merk je lets anders aan Je lichaam?

Jouw antwoord:

Jouw antwoord:
Verdrietig of somber bent
Gespannen of opgejaagd bent

y bent

in paniek raakt

Sneller boos of geirriteerd raakt

Jo eenzaam voelt

8. Merk Je lets anders aan Je gevoel?

Jouw antwoord:

9. Als het niet goed met je gaat, merk Je aan Je gedachten dat je:
Jouw antwoord:

Je mosilijk kan concentreren

Last hebt van sombere of angstige gedachten

Mosite hebt met dingen onthouden

Piekert over problemen die je niet kunt oplossen

Negatief of slecht over jozelf denkt

om aan je problemen te denken

> dingen

10. Merk je iets anders aan je denken?
Jouw antwoord:
Ja

N

11. Wat merk Je nog meer je denken?

Jouw antwoord:

ik bijf de hele tijd in een soort cirkels denken; uiteindelijk kom ik op hetzelfde punt weer uit, maar nooit bij ec
oplossing.

12. Als het niet goed met je gaat, merk je aan je gedrag dat je:
Jouw antwoord:
Sneller ruzie hebt met anderen

Het I situaties uit de weg gaat

Verslaafd bent aan bepaald gedrag of aan middelen
Steeds minder doet op een dag

Sommige di

13. Merk je lets anders aan Je gedrag?
Jouw antwoord:
Ja

14. Wat merk je nog meer aan je gedrag?
Jouw antwoord:
Ik oot heel ves!

15. Hoe was het voor jou om e klachten te onderzoeken?
Jouw antwoord:

Lastig. Het is wel fiin om iets beter op een rijtje te hebben waar ik last van heb, maar soms weet ik 0ok nog
nist zo goed wat er nou met me aan de hand is

& faunriat @ necnrak startan
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¥ Vorge psina: Jo dacht na over wa bt siapen voor o belsent

IV ———

Geef feedback aan Mert Eising

Hier kun jo alle antwoorden vinden die Mert Eising hesft ingevuld sinds het vorige verzendmoment. Mert Eising kan et verder met de.
module totdat je feedback hebt gegeven op deze antwoorden.

Wat 21 fouw problemen mot siasp?

Feedback beschikbaar voor Mert Eising
Badarki voor he sturen vanjo feedback. Mert Eising kan deze o lzen en daarma doorgaan met do module

1. Welke gedachten herken Jij?

[rape—
Lol ik do godachion aan di o horkent. [ ——
T Wort Eising antwoord:
oo i et et o, et o Ik donk dat i staapprotioem wisindelk vanze weor overgast. 1 barent
@ wenneein 1k vinddat i 2ol zondor - min stoapprobloem most aplosson.
abru o sisapmedicati om boter e siapen u 1k wist it dat o ofeningen bestaan e o hipen o bete e sl Ovsinermers
oo s betr e sispon? : feningen besta o o Wi,k 0 o dagoos it e e gcrken st
i 141c0p i i 20 g o rod, dt kit geoofdat s i dat i Kan hfpen i on Vg s, wot oo o b b
. £ wneang o s 2in it gospron
@ Ik schaam me voor i slspgrobieem,an ht et e lisvr it met andaren oer.

ik mask mo ot 20 ok over mifn saapprobivem, Hood veol mansen sapon siecl foch?
(Gabruik o sicohol om betert siapen?

dozs godachion

@) Mo Eane

Tk donk anders overmin iasoprobioem, ameljic

) Mensing
2 Wat batekent beter slapen voor jou? -

ot Elsing antwoord:

kraak i bina i ponik as ik aan slapen denk

© algemene tps voor het schrjven van feedbar

BIsmm

15

) min

Digitale poli Digitale poli Digitale poli
afspraak afspraak afspraak

= Asynchroon

3 Beter siapen wverzient

o —— digital contact
;‘ Wat houdt je wakker? 2 G -

Beter slapen Overzicht

iekeren over slaap
Feedback beschikbaar van

Martine Eising

Sotor siapen

& Worat en aat net je wat noorapyn en
Zodra ik ga liggen begint het buikpijn geeft. Kiopt het dat dit al je
& . 5 P Klachten zijn, of mi iets?
piekeren. Over wat er die dag is lachten zijn, of missen we nog iets’
A o Tt gebeurd en wat nog gaat komen. Ik zie ook dat veel alcohol drinken je
SRR | e Mijn hersenen draaien overuren, :;’::;xa'li:’“::‘p:::m :"’; :;::;‘ek Als je niet kunt slapen is het logisch dat je hier
p ; p : iekert. ‘Waarom val ik niet in slaap, terwij
terwijl ik gewoon in slaap wil er ui i pape .
m— = G © 2ien s e el e etben e doodop ben? Wat as it nooit meer
vallen. " i p i
= s e el svergaat?' Waarom werkt niets dat ik probeer?”
e Koppat san hipvaioner - Joost diinken v sicohiol val |6 samellk Jeel mensen met een slaapprobleem geven
o e e e s g 3an dat ze last hebben van dit soort gedachten
Wat zijn jouw problemen met slaap? je lichter waardoor je niet uitrust. In het 7e liggen er zelfs nog langer wakker van.
: : i Volgende hoofdstuk kan je daar meer over
o— Je mag ook meerdere opties aanvinken. lezen, je kan vanaf nu dus ook verder met
: ) . de module en daar alvast mee aan de slag. Ik heb al zovéél geprobeerd en
Je hebt moeite om in slaap te vallen Veel succes en je kan me altijd een Fidsr adviezen van sndereri
1 X .
] Je slaapt onrustig == geluisterd. Inmiddels geloof ik er
i niet meer zo in.
_J Je wordt 's nachts wakker - Liselot
Dankie! Ik zal deze week even geen
7] Je kan slecht opstaan alcohol drinken en het volgende onderdeel ¢ favoriet ) gesprek starten

maken.

") Je wordt moe wakker

13:44 Doorgaan
v

Y Typ een bericht




Hulpverlener koppelen

Home Catalogus Taken [B)  Gesprekken [} Clienten P Data C i @v

Cliénten Mert Eising (man)
Geboortedatum: 01-01-1999
Zoek op naam, e-mail, ID. Q Mijn cliénten  Alle cliénten Laatst online: vandaag
Gekoppeld

7 resultaten gevonden
@® Gekoppeld & niet

gekoppeld Sorteer op  Achternaam v~ Oplopend v a Details

O Gekoppeld Koppel een hulpverlener

O Niet gekoppeld

‘aangemaakt: 30 juli 2024 geleden

O Onbekend aangemaakt: 29 februari 2024

& Dagboek 0

- Bartholomeus Braam Martine Eising ¢ Gesprekken
Status » 01-01-1960 (64) 17-04-1995 (29) Hulpverlener Martine Eising .
O Actief & inactief laatst online: 19 dagen geleden laatst online: vandaag ':J) Contactgeschiedenis
@® Actief aangemaakt: 10 juli 2024 aangemaakt: 1 mei 2024
O Inactief Hulpverlener koppelen
Professionals
Geslacht
® Alle Mert Eisi T i) Plan of schema n]
Rl 01-01-1999 (25) 01-01-1914 (110)
O Vrouw
S laatst online: vandaag laatst online: 4 maanden & Module 0
O Anders

Labels
O Afdeling @4 Monitoring

Persoonlijkheidsproblematie

O Afdeling Psychosomatiek

Mary Jones Jan Klasen

01-01-2003 (21)

laatst online: 2 maanden

-

geleden

01-01-1985 (39)

laatst online: 20 dagen geleden
aangemaakt: 13 november

A Screening

aangemaakt: 2 januari 2024 . 2023

Femke Testcliént
01-01-1976 (48)

”

laatst online: 20 dagen geleden

>
>

aangemaakt: 13 juni 2024




Module maken

< Beter slapen Overzicht

Wat houdt je wakker?

®)

Zodra ik ga liggen begint het
piekeren. Over wat er die dag is
gebeurd en wat nog gaat komen.
Mijn hersenen draaien overuren,
terwijl ik gewoon in slaap wil
vallen.

- Joost

Wat zijn jouw problemen met slaap?
Je mag ook meerdere opties aanvinken.
Je hebt moeite om in slaap te vallen

() Je slaapt onrustig

(] Je wordt 's nachts wakker

() Je kan slecht opstaan

() Je wordt moe wakker

Catalogus Contact Profiel

| Feedback beschikbaar van

Martine Eising
Beter slapen

WwOorat en aat net jJe wat noorapijn en
buikpijn geeft. Klopt het dat dit al je
klachten zijn, of missen we nog iets?

Ik zie ook dat veel alcohol drinken je
eerder wel geholpen heeft om goed in
slaap te vallen. In ons volgende gesprek
zullen we het hier uitgebreid over hebben,
maar voor nu wil ik je vragen om dat tot die
tijd niet meer te proberen. Door het
drinken van alcohol val je namelijk
misschien wel sneller in slaap, maar slaap
je lichter waardoor je niet uitrust. In het
volgende hoofdstuk kan je daar meer over
lezen, je kan vanaf nu dus ook verder met
de module en daar alvast mee aan de slag.
Veel succes en je kan me altijd een
berichtje sturen als je vragen hebt!

13:36

Dankje! Ik zal deze week even geen
alcohol drinken en het volgende onderdeel
maken.

13:44

< Beter slapen Overzicht

Als je niet kunt slapen is het logisch dat je hier
over piekert. 'Waarom val ik niet in slaap, terwijl
ik doodop ben? Wat als dit nooit meer
overgaat?' Waarom werkt niets dat ik probeer?’
Veel mensen met een slaapprobleem geven
aan dat ze last hebben van dit soort gedachten.
Ze liggen er zelfs nog langer wakker van.

Ik heb al zovéél geprobeerd en
naar adviezen van anderen
geluisterd. Inmiddels geloof ik er
niet meer zo in.

- Liselot

Y% favoriet ) gesprek starten

Doorgaan
v

A

Catalogus Contact Profiel




Feedback geven

Mert Eising (man)
s e a
e

4 Vorigo pagina: Jo hebt jo slaapproblomen onderzocht

Feedback beschikbaar voor Mert Eising

Bedankt voor het sturen van je feedback. Mert Eising kan deze nu lezen en daama doorgaan met de module.

1. Wat zijn jouw problemen met slaap?
Jo mag ook meerdere opties aanvinken
Mert Eising antwoord:

Jo hebt moeite om in slaap te vallen

Jo slaapt onrustig

Je word s nechts wakker

Jo kan slocht opstaan

Jo wordt moe wakker

Jo bent overdag moe of iet uigerust

Ik heb een ander problesm met slaap, namelii

2. Gebruik je slaapmedicatie om beter te slapen?
Mert Eising antwoord:

Noo

Ja

3. Gebruik je alcohol om beter te slapen?
Mert Eising 3

Nee

. Wat betekent beter slapen voor jou?

ert Eising antwoord:

raak al bijna in paniek als ik aan slapen denk

B 1 bericht

Deelnemers
Hi Mert, ik zie in je dagboek dat je niet meer gedronken hebt

sinds onze vorige afspraak, wat goed om te horen! |k ben

benieuwd: merk je al iets aan je slaap? 2 in dit gesprek

Verder vind ik het vervelend om te lezen dat je al paniek

krijgt als je aan slapen denkt. In de volgende afspraak

kunnen we daar even bij stilstaan en zien of we hier wat aan e N

kunnen doen. Tot dan. Jij
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4 Vorige pagina: Je dacht na over wat beter slapen voor jou betekent.

Geef feedback aan Mert Eising

Hier kun je alle antwoorden vinden die Mert Eising heeft ingevuld sinds het vorige verzendmoment. Mert Eising kan niet verder met de
module totdat je feedback hebt gegeven op deze antwoorden.

1. Welke gedachten herken jij?
Vink de gedachten aan die je herkent.
Mert Eising antwoord:
Ik denk dat mijn slaapprobleem uiteindelijk vanzelf weer overgaat.
Ik vind dat ik zelf -zonder hulp- mijn slaapprobleem moet oplossen
Ik wist niet dat er oefeningen bestaan die je helpen om beter te slapen.
Ik loop hier al zo lang mee rond, dat ik niet geloof dat er iets is dat mij kan helpen
Ik schaam me voor mijn slaapprobleem, en heb het er liever niet met anderen over.
Ik maak me niet zo druk over mijn slaapprobleem. Heel veel mensen siapen slecht, toch?
Ik herken géén van deze gedachten.

Ik denk anders over mijn slaapprobieem, namelik

2. Wat betekent beter slapen voor jou?
Mort Eising antwoord:
Ik raak al bijna in paniek als ik aan slapen denk

© Algemene tips vo

Martine Eising

it

Goedemiddag Mert,

Ik zie dat je je opdrachten al gemaakt hebt, fijn dat je direct
aan de slag gegaan bent! Ook zie ik dat je al wat inzicht hebt
in wat te weinig slaapt met je doet, namelijk dat je er
geirriteerd, angstig en somber van wordt en dat het je wat
hoofdpijn en buikpijn geeft. Klopt het dat dit al je klachten
zijn, of missen we nog iets?

Ik zie ook dat veel alcohol drinken je eerder wel geholpen
heeft om goed in slaap te vallen. In ons volgende gesprek
zullen we het hier uitgebreid over hebben, maar voor nu wil
ik je vragen om dat tot die tijd niet meer te proberen. Door
het drinken van alcohol val je namelijk misschien wel sneller
in slaap, maar slaap je lichter waardoor je niet uitrust. In het
volgende hoofdstuk kan je daar meer over lezen, je kan
vanaf nu dus ook verder met de module en daar alvast mee
aan de slag. Veel succes en je kan me altijd een berichtje
sturen als je vragen hebt!
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Deelnemers
2 in dit gesprek

e Martine Eising
Jij
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