
Vejledning til ’Beredskabsplan’

Hensigten med beredskabsplanen er at hindre og/eller afbøde tilbagefald ved at den enkelte får en meget konkret plan for, hvordan han/hun kan handle aktivt for at få det bedre og/eller at få hjælp.

Borger vælger 3-5 advarselssignaler - det skal være de signaler, som borgeren er mest sikker på og mærker mest. Disse skrives ind i feltet ”mine advarselssignaler er”.  Derefter spørges borger ind til, hvilke konkrete handlinger/tiltag borger selv kan gøre, som en reaktion på advarselssignalerne og disse skrives ind i feltet ”mine handlinger er”. Her kan man evt. bruge redskabet ”Brainstorm over mestringsstrategier” til at hjælpe med at afdække de mestringsstrategier, som borger har.   

I feltet ”hvad kan omgivelserne (netværk) gøre” skrives de tiltag, som andre i borgerens netværk kan gøre. Det er her vigtigt, at borger forholder sig til hvem i netværket, der skal hjælpe med hvad. Igen er fokus på at der skrives konkrete tiltag ind. F.eks. hvis man har faste aftaler med ens netværk og man så melder fra, hvad skal netværket så gøre. 
Det kan også være, at man har det så dårligt, at man ikke kan hjælpe sig selv og så skal der i dette felt stå, hvad netværket kan gøre for at hjælpe en. Det er her vigtigt, at vi snakker med borger om, hvordan han/hun får snakket med sit netværk om den rolle de kan/skal spille i mestringsplanen. 
Du kan se et eksempel på, hvordan skemaet ’Beredskabsplan’ kan udfyldes på side 3. 











Beredskabsplan

Denne mestringsplan/beredskabsplan har til hensigt at hjælpe dig med at handle hvis du er på vej til at få det dårligt. 

	DATO 
	




	Mine advarselssignaler er

	














	Mine ønskede mestringsstrategier er 

	















	Hvad kan omgivelserne (netværk) gøre

	













EKSEMPEL

Beredskabsplan

Denne beredskabsplan har til hensigt at hjælpe dig med at handle hvis du er på vej til at få det dårligt. 

	DATO 
	12.09.2020


[bookmark: _GoBack]

	Mine advarselssignaler er

	1. Ingen søvn, svært ved at falde i søvn  
2. Går ikke i bad
3. Meldte fra til rollespilsaften uden at være fysisk syg
4. Spiser kun 1 gang om dagen
5. Fik en tanke om at jeg ikke skal være her





	Mine handlinger er 

	
1. Høre meditationsmusik for at falde i søvn, hvis jeg ikke får lettere ved at falde i søvn efter 4 dage, skal jeg kontakte lægen. 
2. Gå i bad hver anden dag.
3. Kontakt Martin fra rollespil og lav aftale om at vi følges derned næste gang. 
4. Spis morgenmad hver dag. Lav aftale med mine forældre om at jeg kommer ned og spiser aftensmad 3 gange om ugen. 
5. Kontakt lægen og fortæl om tankerne.




	Hvad kan omgivelserne (netværk) gøre

	 
Hvis jeg melder fra eller ikke møder op til rollespilsaften skal Martin besøge mig.

Hvis jeg ikke tager telefonen eller svarer via sms når mine forældre ringer eller skriver 2 dage i træk skal de komme forbi hjemme hos mig og låse sig ind. De må hjælpe mig med at kontakte min læge og /eller psykiatrien.





