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Min Krisplan riskbruk

Saker man kan gora tills det starkaste obehaget och suget ldgger sig. Det viktigaste ar att det
ar en ganska enkel plan som man kan félja &ven om man mar mycket daligt.

Exempel pa saker i en krisplan
Inte vara ensam, man kan férsdka ha sallskap av nagon eller ringa, prata/chatta med nagon.
(ha férslag pa vem/vilka du kan kontakta)

Distrahera med starka sinnesintryck. (h6g musik, ata chilifrukt, citron, spikmatta, duscha
iskallt mm. (ha tydliga exempel i din krisplan och férbered var det finns)

Avslappningsévningar, mindfulness och sjalvtrést fran krislistan. (véalj évningar och ha dem
tillgéngliga)

Gora saker som man brukar tycka om, eller som brukar géra dig glad i vanliga fall. (ha tydliga
exempel i din krisplan) &ven om det inte kdnns lockande i stunden.

Gora nagot som man brukar lyckas med t.ex baka favorit kakan, I6sa mattetal (ha tydliga
exempel i din krisplan)

Gora saker som fungerat vid tidigare tillfalle da jag varit i kris.

Problemlésning och beteendeanalys
Trana pa att anvanda problemlésningsmodellen, se "problem utan synlig I6sning" och prova
problemlésningspelet och beteendeanalys pa Snorkel.se



