MIN KRISEPLAN

Advarselstegn

Hvornar kan jeg bruge min kriseplan?

Er der s@rlige situationer, relationer, tanker, fglelser, tider pa& dggnet,
som ggr mig ekstra sarbar?

1.N&r jeg har for mange dage, hvor der er noget i kalenderen, bliver jeg
Stresset.

2.Nar folk omkring mig er negative eller har darlig energi, pavirker det
mig negativ og jeg kan blive trist eller samme sindsstemning, iser hvis det
er tette relationer.

3.Nar vi skal rejse, og jeg er kommet til at planlegge nogle ting op til,
det kan evt. bare vare et enkelt arrangement eller fest, sa bliver Jjeg
stresset, iser da bgrnene var sma.

4 .Hvis jeg bliver misforstédet, eller far vendt det jeg mener til noget
andet, hvis de evt. vil diskutere, og hvis jeg foler jeg bliver nedgjort,
eller man bliver uvenner, sa& kan det pavirke 1 sa&dan en grad at jeg har
ondt i1 maven og tanker over det flere dage, maske en uge, endda lzngere
tid. Darlig natteswgvn, fglelsen af det fylder 24/7.

Hvad hjalper?
Nar jeg bliver overveldet af fglelser og har svert ved at handtere dem, kan
folgende vere hijzlpsomt for mig:

1.Tage det med ro, lave ingenting, prgve at give lov til det, uden at have
dadrlig samvittighed, det er nedvendigt ikke at lave noget udover at se
tv/film, spille eller lase en bog eller andet jeg syntes er hyggeligt.

2 .Husk at holde hele fridage, méske 1 eller flere fridage imellem aftaler.
Maske lzngere tid afhengig af aftalerne.

3. Snakke med min nermeste om det og evt. om hvad jeg kan ggre ved
situationen/problemet der er opstaet.

4 .Handle/lgse problemet. Er det f.eks. et dedsfald hjelper det mig at blive
praktisk og f& styr pd tingene. Er det i forbindelse med f.eks. kommunen
eller andet, s& f& ringet rundt og finde en lgsning, sa bliver jeg igen
praktisk og skal have styr pd det. Ting jeg ikke selv er skyld i, men hvor
det gar udover mig/mine narmeste sa prever jeg at lgse det ved at blive
praktisk og fa& styr pad det som jeg selv er herre over.




Mine kontaktpersoner
Jeg er tryg ved altid at kontakte f@lgende personer:

Navn og telefonnr. # 1:Min kereste
Navn og telefonnr. # 2:Min mor
Navn og telefonnr. # 3:Min veninde

Professionelle kontaktpersoner
Jeg kan altid ringe til professionel hjelp:

J O U W

Livslinien (k1. 11 - 05): 70 201 201

Sct. Nicolai tjenesten (kl. 9/13 - 03): 70 120 110
Psykiatrifonden (k1. 10 - 18/22): 39 25 25 25
Startlinjen (k1. 16 - 23): 3536 2600

Eller mgde op pd Psykiatrisk Akutmodtagelse:

Min psykolog, sagsbehandler eller mentor:

Hvis jeg skader mig selv eller forsgger selvmord,
112.

skal jeg ringe til




