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Ovning: Krisplan

Varfor?

En krisplan innebar en i forvag gjord plan for hur du agerar i en svar situation och var
du far stdd. Nar saker ar genomténkta i forvag kan det vara lattare att agera lugnt
och konsekvent i en ovantad situation.

Hur?

Du kan gora planen pa egen hand eller tillsammans med en narstaende. Det I6nar sig
att gora krisplanen skriftligt och forvara den pa en plats dar den Iatt kan hittas vid
behov.

Vad kan man skriva in i krisplanen?
Du kan fundera 6ver och skriva ner till exempel foljande:
1. Vilka tecken visar att mitt maende haller pa att forsamras?
e Vilka kanslor, tankar eller kroppsliga reaktioner marker jag hos mig sjalv?
e Vilka situationer eller faktorer kan éka min belastning?
2. Vad hjalper mig att lugna mig eller orka battre?
o Vilka saker har tidigare hjalpt mig i svara stunder?
e Vad kan jag sjalv gora for att lindra situationen?
3. Vem kan jag be om hjalp?

Lista kontaktuppgifter till ndgra palitliga personer, till exempel en narstaende, en van
och en yrkesperson eller en stodjande aktor.

4. Hur onskar jag att andra ska stotta mig? Det &r bra att dina narstaende vet hur du
onskar att de ska agera om du behdver hjalp.

e Vad 6nskar jag av mina narstdende i en svar situation?

o Vilka saker ar det bra att de kanner till?

5. Vilka praktiska saker ar bra att beakta?

e viktiga kontaktuppgifter
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platser eller tjanster dar jag far hjalp

saker som hjalper mig i vardagen under en kris
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