KAPITEL 5

LAR DINE ADVARSELSTEGN BEDRE AT KENDE.
KRISEPLANEN KAN HJ/LPE DIG MED AT TAGE EN PSYKISK KRISE | OPL@BET.

HVIS DET BRNDER PA

— PSYKISKE KRISER

Det er kun fa, der kommer helt udenom psyki-
ske kriser efter at veere blevet udskrevet.

For de fleste er det en sver periode. Man
skal fortseette, hvor man slap, og sa alligevel
ikke. For man blev jo indlagt.

Du kan bruge en kriseplan til at skelne mel-
lem de kriser, du kan klare selv, og de kriser,
hvor du skal sege hjeelp. Det kan tage lidt tid
at lave en kriseplan. Du behgver ikke lave den
pa én gang. Planen hjelper dig med at bevare
kontrollen over din tilveerelse - selv i sveere
perioder. Del din plan med dem, du gerne vil
have stotte fra.

ADVARSELSTEGN

Hos nogle viser en krise sig ved angst eller et
voldsomt ubehag. Maske bliver du meget ked
af det eller hurtigt vred. Andre foler, at alt er
uoverkommeligt, eller at alt handler om dem.
Maske begynder der ogsa at veere tanker om
selvmord eller stoffer. Det er nemt at holde sig
veek fra andre, nar man er pa vej ud i en situa-
tion, man ikke selv er herre over. Men det kan
gore det hele meget verre. Selvom du ikke har
lyst til at tale med nogen, er det ofte det, der
skal til.

HAR DU EN KRISEPLAN?

Lav din kriseplan alene eller sammen med an-
dre. Maske kan du lave den, imens du er ind-
lagt. En god kriseplan bygger pa din viden om,
hvornar du har brug for stette fra andre, for
at du foler dig tryg. Planen skal ogsa beskrive,
hvad der hjelper dig, hvis du feler du er ved
at fa det skidt. Brug planen til at bekymre dig
mindre om de sma kriser og holde dig fra de
store.

DIN KRISEPLAN MA GERNE BESKRIVE:

» Hvad du seetter serlig pris pa, og hvad der
giver dig overskud.

e Tegn pa, at en krise er pa vej, som du og
andre kan leegge meerke til.

e Hvis du fik en alvorlig krise. Hvordan ville
du teenke og reagere?

e Hvad du kan gere, som virker godt for dig?
Er det fx sovn eller at g& en tur?

e Ting du skal lade veere med, nar du meerker,
at en psykisk krise er pa vej.

e Hvadandrekanggre, somdufoler, erenhjeelp

» Hvad du har brug for, at andre tager sig af,
hvis du far det rigtig skidt og evt. skal ind-
leegges igen. Har du bern, husdyr, planter?

ADVARSELSTEGN

SE 6 KORTE FILM OM AT
UNDGA PSYKISKE KRISER:

Regninger, der skal betales eller andre for-  Stikord til din kriseplan:
pligtigelser, der skal tages hand om?

» Overvej - nu hvor du har det godt - om du
har seerlige ensker til din behandling, hvis
du skal indleegges igen. Hvad har virket
godt for? Hvad virker ikke?

» Hvordan kan andre se pa dig, at du har det
darligt?

e Hvem skal have besked, hvis du bliver ind-
lagt? Og hvem skal ikke vide det? Brug dit
relationskort i kapitel 3 til at beslutte, hvem
du feler er en del af din kriseplan. Hvis du har det meget darligt lige nu, skal du

» Aftal hvem der hjelper med hvad, hvis det ~ soge akut hjeelp - se side 3. Hvis det ikke er
bliver nedvendigt - hvis du stadig er ind-  akut, men du alligevel har brug for at snakke
lagt, s& lav ogsa aftaler med personalet. med nogen, se kapitel 11.

- Lav din kriseplan og fa gje pa dine
handlemuligheder og menstre. Rummer features du kan
bruge i din hverdag. Du skal oprette dig som bruger.

’ Available on the
& AppStore

[1'RJF{R - Udfyld din egen kriseplan,

fa gje pa bade dit netveerk og handlemuligheder.

— 06 KRISER m



