
Trinn 1: Varselsignal eg vil vere merksam på:
1.___________________________________________________
2.___________________________________________________
3.___________________________________________________
Trinn 2: Indre meistringsstrategiar – ting eg kan gjere, utan hjelp frå andre, for å vende merksemda bort frå problema 
mine:
1. ___________________________________________________
2.____________________________________________________
3.____________________________________________________
Trinn 3: Menneske og sosiale settingar som kan fungere som ein distraksjon: 
1. Namn:________________   Tlf.: ________________
2. Namn:_________________   Tlf.:________________   
3. Stad:________________   Stad:________________

Trinn 4: Menneske som eg kan be om hjelp når eg er i krise:
1. Namn:________________   Tlf:________________
2. Namn:________________   Tlf:.________________   
3. Namn:________________   Tlf:________________

Trinn 5: Behandlarar eller tenester eg kan kontakte når eg er i krise:
Namn på behandlar:_________________________________Mobilnr: _______________
Namn på andre behandlarar/tenester:  _________________________________
Telefonnr:____________   Mobilnr:  _______________ 
Legevakt, telefonnr:___________ Anna akutt-teneste/hjelpetelefon, telefonnr:_______
Trinn 6. Korleis gjere omgjevnadene mine tryggare:  

____________________________________________________________
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