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Min krisplan

Saker man kan gora tills det starkaste obehaget lagger sig. Det viktigaste ar att det ar en ganska enkel plan
som man kan félja dven om man mar daligt.

Exempel pa saker i en krisplan

Inte vara ensam — man kan forsoka ha séllskap av nagon eller ringa, prata/chatta med nagon.
Skriv forslag pa vem/vilka

Distrahera med starka sinnesintryck — hég musik, ata chilifrukt, citron, spikmatta, duscha iskallt mm.
Skriv tydliga exempel i din krisplan

Gora saker som man brukar tycka om, eller som brukar gora en glad i vanliga fall
Skriv tydliga exempel i din krisplan — dven om det inte kdnns lockande i stunden.

Gora nagot som man brukar lyckas med — till exempel favoritkakan
Skriv tydliga exempel i din krisplan
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Okad fysisk aktivitet — armhavningar, "heta stolen", springtriana

Avslappningsovningar, mindfulness och sjalvtrost
Se krisfardigheter/krislistan

Gora saker som fungerat vid tidigare tillfalle dd man matt daligt

Problemldsning
Trdna pa att anvanda problemldésningsmodellen, se "problem utan synlig 16sning" och prova
problemldsningsspelet pa snorkel.se



