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Täida rahulikumal hetkel ja hoia käepärast
KRIISIPLAAN

MILLE JÄRGI SAAN ARU, ET KRIIS ON
LÄHENEMAS?
Muutused minu käitumises, mõtetes ja/või tunnetes:

MIS AITAB MUL TOIME TULLA?
Viisid, mis aitavad mul rahuneda, tundeid turvaliselt välja elada või tähelepanu mujale suunata:

KELLELT SAAN TUGE?
Inimesed, kellega saan keerulisel hetkel ühendust
võtta või kohtuda:

MIS ANNAB MULLE PÕHJUST EDASI MINNA?
Minu jaoks olulised inimesed ja loomad ning
väikesed hetked, mis on väärt ootamist:

KUS TUNNEN END TURVALISELT?
Kohad, kuhu saan minna, kui vajan rahu, tuge või
soovin mõtted mujale suunata:

TOETAVAD SÕNAD ISEENDALE:
Näiteks: „See tunne läheb mööda, isegi kui praegu nii
ei tundu.”; ,,Ma olen piisav”
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