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Kriisisuunnitelma

Kriisisuunnitelma on tarkoitettu kaytettavaksi silloin, kun varomerkkeja alkaa esiintya ja tarvitset
apua. Varomerkkien ilmaantuessa on tarkeaa tietaa ja muistaa, miten toimia, jotta saa apua ajoissa.

Kriisisuunnitelma tehdaan yhdessa hoitavan ammattilaisen ja laheisen kanssa. Kirjaat siihen
etukateen varomerkkisi seka toimintasuunnitelman.

Ennen kuin teet kriisisuunnitelman, tayta tai tarkastele tayttamaasi varomerkkikaavaketta. On myos
hyva keskustella varomerkeista ja eri varomerkkien vakavuudesta laheisen, tukihenkilon tai
ammattilaisen kanssa.

1. Henkilokohtaiset varomerkkini ovat seuraavat
Kirjaa tahan henkildkohtaiset varomerkkisi.

Esimerkiksi “Minusta ympdaristo tuntui vieraalta tai epatodelliselta. Oma koti tuntui turvattomalta.
Epdilin, etta tuntemattomilla on paasy kotiini.”
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2. Hoitavan ammattilaisen ohjeet varomerkkien voimistuessa

Kirjaa tahan ohjeita, joita olet saanut sinua hoitavilta ammattilaisilta. Ohjeet voivat olla myds
laheisten kanssa sovittuja toimia.

Esimerkiksi:
“Tarkista, ettd saannollisesti otettavat laakkeet on otettu. Ota tarvittava ldgke.”

"Hakeudu vanhempien juttusille. Kerro heille varomerkkien iimaantumisesta. Jaa yoksi
vanhemmille, jotta saat nukuttua yon hyvin”.

3. Yhteystietoja
Kirjaa tahan yhteystiedot hoitopaikkaasi. Kriisitilanteessa soita sinne saadaksesi apua ja lisaohjeita.

Jos et saa yhteytta hoitopaikkaan, voit olla yhteydessa

e paivystysapuun 116 117
e valtakunnalliseen kriisipuhelimeen 09 2525 0111

Voit myos hakeutua terveysasemalle tai paivystykseen.
Hatatilanteissa, joissa oma tai jonkun muun terveys on vaarassa, soita 112.

Kirjaa myos, miksi otat yhteytta varomerkkien ilmaantuessa.

Hienoa! Sait tehtya kriisisuunnitelman.

Laita kriisisuunnitelma talteen helposti I6ytyvaan paikkaan. Ota kriisisuunnitelma kayttoon, kun
havaitset varomerkkien ilmaantuneen.
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