Min krisplan

Vi skriver shoppinglistor nir vi ska till affiren och packningslistor infér resor.
Dirfor dr det bra att dven skriva en krisplan f6r svarare stunder. Anvind den hir
mallen eller skriv ner den i telefonen. Det dr du som inte vet om du orkar leva
som ska skriva ner vad du behover. Ha alltid krisplanen med dig.

Mina alarm

W Vad kan utlosa en kris for mig?

¥ Vilka alarm eller varningsklockor behover jag lyssna pa?

¥ Vilka tankar, minnen, kinslor, beteenden eller situationer behover jag ha koll pa?

Mina strategier om kriser uppstar

W Vad behéver jag gora for att klara av stunden? (Ar det si att jag helt enkelt behdver dta? Kan
jag dammsuga eller gora armhdvningar for att komma bort fran tankarna? Nagot annat?)

W Vad kan jag gora pi egen hand?

W Vad behéver jag gora for att inte fastna i negativa tankar?

Fler tips finns i boken Hellre arg in d6d av Marie Niljung. egetforlag.se




Manniskor och sociala omgivningar

¥ Vilka viktiga minniskor finns dir nir jag behver hjilp?

Akuta situationer

W Vad behover jag gora for att sikra mig just nu? (Ta kontakt med nigon, antingen
en vin eller 1122 Trétta ut mig genom traning eller gora ndgot for att lugna ner mig?
Kan djupa andetag eller en promenad fungera? Nagot annat?)

W Vad hjilper mig i en akut situation? (Vad har hjilpt mig tidigare, oavsett om det ir att baka, sjunga eller se
pa teve. Kanske kan jag distrahera mig med nigot och f6rséka vinna tid.)

Vardefullt och viktigt

W Vad ir virdefullt i mitt liv? Vad ir vikeige pa rikeige? (Ar det fotbollslaget, hunden eller nigonting annat?)

¥ Vilka minniskor ir viktiga och virdefulla for mig? (Det kan vara helt andra minniskor in de ovan. Alla
minniskor kanske inte har formagan att vara ett stod i ett akut ldge men de kan 4dndé vara viktiga i mitt liv.
Tink med hjirtat. Skriv ner namnen och telefonnumren till minniskor som verkligen finns dir, inte de som

borde finnas dir.)
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W Vilka platser tycker jag om att vara pa? (Det kan lika girna vara fysiska sidana
som platser pd nitet. Kanske ir det ett kafé, en fotbollsplan eller ndgonting pa nitet
som ger mig energi och fir mig att ma bittre.)

Professionella kontakter

W Vad ir telefonnumren och adresserna till mina professionella kontakter? Det kan
vara terapeuter, likare, skoterskor, mottagningar och andra organisationer.

112 - wilr det fir akut
1177 - Vardens ridgivning

Stopp

W Vad behover jag for att kunna siga: Stopp — jag ska inte ta mitt liv. (Har jag ett mantra eller ett ordsprik som
kan hjilpa mig? Kanske jag kan skapa en spellista med mina favoriter? Nagot annat?)

Fler tips finns i boken Hellre arg in d6d av Marie Niljung. egetforlag.se




