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Min Plan: Hjaelpevaerktgj

Signaler - eksempler

Her har jeg

d et I_IJ Odt ¢ Passer mine daglige aktiviteter som fx skole, job mm.

o Har lyst til at vaere sammen med andre.

e Deltager i aktiviteter - spil, biograf mm.

e Gar op i mine hobbyer

e Er kreativ

e Tager kontakten til venner og familie - fx ringer, sms, besager
e Personlig hygiejne er god

o Klarer Praktiske ting, - rengering, indkeb, tjekker eboks mm.
e Griner, smiler, nynner, taler

e Erigodt humer - bliver ikke sa let ked af det, vred mv.

o Rummer forskellige folelser

e Begynder at have fravaer fra fx skole / job

e Begynder at sige fra overfor andre mm

o Bliver mere fjollet, lettere til grad, vrede mm.
e Begynder at miste overblik

e Vagner oftere, svaere ved at sove

e Svarere ved at std op

e Mere irritabel

o Skzelder mere ud

e Svarer med faerre ord

e Svarere ved at koncentrere mig

e Tager mindre initiativ

o Mister overblik, aftaler

e Mere ligeglad med mit udseende, hygiejne

e Mere tankemylder

e Drikker mere

e Folsom overfor lyd, lys, lugt

e Isolerer mig

e Begynder ved at fa svaerere ved at gere ting, som jeg plejer at kunne
e Spiser restriktivt

e Er graedende/ indelukket

e Har mange konflikter med andre

e Foler mig ikke forstaet

e Kan ikke overskue daglig hygiejne

e [solerer mig - traekker mig

e Bliver udadreagerende

e Tager ikke telefonen

e Sveert ved at veere sammen med andre

e Spiser restriktivt / har spisestop

e Tager ikke medicin

Her har Jeg e Er opgivende / modles / negative tanker (selvmordstanker)

det darligt




Triggere - eksempler

e /Andringer i planer, aftaler mv.

e Svarere ved at rumme andres kommentarer
e Mange aftaler i lebet af dagen

* Diskussioner med andre - konflikter

e Beroring

e Direkte tale

e Mpder pa kommunen, bosted, laege, psykiatri,
e Darlige beskeder - beskeder hvor jeg ikke er enig
e Aflysninger

e Besag fra familie som bliver aflyst

e Omsorg fra andre

e Samtale med andre

e Krav fra andre / mig selv

* Andre forventer for meget af mig

e Andre gar for teet pa - bade fysisk og psykisk
e Atvzre alene

e Stilhed / stej / nogen som griner

Mestring - eksempler

Hvad kan du selv ggre?
* Gaen tur /et bad/ en kold klud/ massage
e Opsege andre - undga at veere alene
e Seen film/Tv/ musik
e Tale med andre /ring til andre
e NADA / beroligende metoder virker til at reducere uro/ massage
e Frisk luft
* Huske pa at det gar over igen / det bliver bedre
e Tage imod hjeelpen fra andre

Hvad kan andre ggre?
e Tilbyde / hjelpe med at skabe struktur for min dag
e Foresla fx at ga en tur, spille et spil eller anden aktivitet
e Minde mig om mine mal, dremme, motivation
e Ballstick, Nada, kram eller andet.



Vigtigt at vide om mig - forslag til indhold

Mine ressourcer - dremme - mal:
e Hvad giver dig lyst til at sta op om morgenen?
e Hvilke interesser /hobbyer har du?
e Hvad hjaelper pa dit humgr? - bestemte aktiviteter, ggremal, personer, kommentarer
e Hvad har vaerdi for dig?
e Hvad er du god til - talenter?
e Hvad kan du lide at lave i dagligdagen?
e Hvad kan ggre din dag til en god dag?
e Erdetnogetduselvggr/kanggre?
e Erdetnogetsom andre ggr/ kan ggre?
» Hvilke daglige rutiner er vigtige for dig?"
e Hvad drgmmer du om?
o Feellesskaber, som du kunne savne?
» Personlige egenskaber — hvordan vil du beskrive dig selv overfor andre?
e Handleevner - hvad er du god til/ kan lide at lave - fx nyttige ting
e Beder du om hjeelp? Hvordan?
e Hvad er du motiveret for at forandre?



