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Min Tryghedsplan handler om dig og dine oplevelser  Det kalder vi for dit indefra-perspektiv.
med at f& det svaert og méske komme i konflikt med
personalet. Min Tryghedsplan er en plan for, hvad du selv kan gere
for at blive tryg og rolig. Og det er en plan for, hvordan
Nar vi har det svaert, s& har vi tit brug for at blive trygge du gerne vil have, at personalet hjselper med at blive
og rolige for at f& det godt igen — derfor hedder det tryg og rolig.
Min Tryghedsplan.
Her ser du en figur over Min Tryghedsplan. Til hvert
Min Tryghedsplan handler om dine erfaringer, og hvad nummer er der et ark, som du kan bruge til at fortzelle
du teenker, som er godt for dig. om dine erfaringer.
Min Tryghedsplan Navn: Dato:
Indefra-perspektiv Udyldt sammen med:
[ Mine triggere:
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Pa vej op: | Helt oppe: | Pa vejned:
‘ Jeg ger: Jeg ger: Jeg gor:
é Jeg meerker: Jeg meerker: Jeg meerker:
Ger mere af: Ger mere af: Ger mere af:
3| Lod varre med: Lad vasre med: Lad vaere med:
=
Jeg ko ogsd prave: Jeg kan ogsé prave: Jeg kan ogsé prave:
é’ I kan hjzlpe mig med det, ved: I kan hjzlpe mig med det, ved: I kan hjzlpe mig med det, ved:
LA2u i kan atis pa
LA2u - Min Tryghedsplan - Samtaleark
(3717) LA2u materialerne kan downloades gratis pa www.sopra.dk

© Sopra



Triggere Samtaleark
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Det er meget forskelligt, hvad der ger, at vi f&r det sveert.

Det som ger, at vi far det svaert, det kalder vi en trigger.

Her er nogle eksempler, som maske passer pa dig. Larm?
Vejret?
Maden?

Triggere som sker omkring
mig, kan vare: Er der andre triggere omkring dig?

Aftaler som bliver lavet om?

Nar nogen ikke taler paent til dig?@

Nar nogen siger, at du skal gere noget,
Triggere som andre mennesker som du ikke har lyst il2
siger og ger, kan veere:

Er der andre triggere, som andre men-

nesker siger og gore

Du har smerter?

Du er bange?

. .« e o 2
Triggere som er i mig selv, Du fér tanker om noget bestemt?

kan veere nar:

Er der andre triggere, som er i dig selv@
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Nar vi fér det svaert, sé ger vi A
forskellige ting.

Her er nogle eksempler, som
maske passer pa dig.

Nar du far det svaert, sa:

-

o —:{' >

Samfoleork@
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Siger du neje

Smaekker du med
deren?

Ré&ber du?

Leber du vaek?

Slér du dig selv
eller andre?

Bider du dig selv

eller andre?

Skubber du?

Gemmer du dig?

Andre ting du ger, nér
du far det svaerte
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Jeg maerker

Nar vi fér det sveert, sé har vi A
forskellige folelser inden i.

Her er nogle eksempler, som
maske passer pa dig.

Nar du far det svaert, sa:

P

Samfoleork@
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Er du overrasket?

Er du forvirret?

Er du bange?

Er du frustreret?

Er du ked af det?

Er du vred?

Er du rasende?

Er du flove

Har du andre
folelsere
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Jeg meaerker Samfoleork
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Naér vi har det rigtig sveert, sé kan A | |
andre mennesker hjzlpe os med at
blive trygge og rolige.
Maéske kan personalet hjzlpe dig
med at blive tryg og rolig igen. Her
er nogle eksempler, som maske
passer pd dig. | |
<t Ty
For at du kan blive tryg og | | e
rolig, sé& kan personalet: Pa vej op: | Helt oppe: | P& vej ned:
Snakke med dig? | |
Give dig et knus? | |
Holde afstand? ‘ ‘
Tie stille? | |
Sperge, hvad de kan | |
hjeelpe dig med?
Veere sammen med
dige | |
Tilbyde dig kaffe eller | |
mad?
Lade dig vaere i | |
fred? | |
Andet personalet
kan gere? | |
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Lad veere med samtaleark@
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Naér vi har det rigtig sveert, s& er A
der ofte nogen ting, som andre slet
ikke ma gere. Og hvis de kommer
til at gere lige praecis de ting, sé
bliver det hele meget vaerre. Mdaske
er der nogen ting, som personalet
skal lade veere med at gere. | |
Her er nogle eksempler, som -v\" | | \?_
maske passer pa dig. >
Pa vej op: | Helt oppe: | Péa vej ned:
Personalet skal:
Ikke rere dig? | |
Ikke skaelde dig | |
ud? | |
Ikke tale til dig? ‘ ‘
Ikke lade dig veere | |
alene?
Ikke gé& vaek | |
fra dig? | |
Ikke ignorere | |
dig?
Ikke ga teet pa dig? | |
Ikke holde fast i dig® | |
Andet de skal lade
vaere med: | |
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Jeg kan ogsa preve

Vi kan ogsé selv gare noget for at
blive trygge og rolige.

Det kalder vi mestringsstrategier.

Her er nogle eksempler pé
mestringsstrategier, som mdske
passer pd dig.

Du kan:

Ga enture

Bede om hjzelp?

Gé ind til dig selve

Ringe til nogen?

Here god
musike

Se en god film?

Bruge tid p& din
hobby?

Tage noget at spise
eller drikke?

Andet du kan
- gzre?
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@ | kan hjzelpe mig med det ved Samtaleark@

LA2 - Sammen om trivsel \ LA2u

Det er ikke altid nemt at gere noget A | |
selv, nar det hele bliver for meget.
Nogle gange kan personalet
hjselpe dig med at gare noget, der
ger det lidt lettere.
P& ark 6 talte | méske om det, du
selv kan prave for at blive tryg | |
og rolig igen. Det kan | skrive ind ‘,'i' | | \’_
her. | kan bagefter tale om, hvad T
personalet kan gere for at hjselpe Pa vej op: Helt oppe: Péa vej ned:
dig med at ggre det.
P& vej op:
Helt oppe:
P& vej ned:
P& vej op:
Helt oppe:
Jeg syntes det kan
vaere svaert at:
P& vej ned:
P& vej op:
Helt oppe:
| kan hjzelpe mig
med det ved:
P& vej ned:
LA2u - Min Tryghedsplan - Samtaleark

(3717) LA2u materialerne kan downloades gratis pa www.sopra.dk
© Sopra



=3¢ Social- og
Boligstyrelsen

Social- og Boligstyrelsen
Edisonsvej 1

5000 Odense C
Telefon: 7242 3700

www.sbst.dk

© SOPRA

Sopra

Quintus — Refshalevej 110 A
1432 Kegbenhavn K

Telefon: 3070 9411

www.sopra.dk

lllustration: Tegnesprog ved Maren Grosen

Design og layout aof 4PLUS4

Downloades gratis pa www.sopra.dk

©Sopra


www.sopra.dk
www.sopra.dk
www.sbst.dk

	Min Tryghedsplan
	Samtaleark

	Min Tryghedsplan
	Samtaleark

	Samtaleark 1
	Triggere
	Samtaleark 2
	Jeg gør
	Samtaleark 3
	Jeg mærker
	Samtaleark 4
	Jeg mærker
	Samtaleark 5
	Lad være med
	Samtaleark 6
	Jeg kan også prøve
	Samtaleark 7
	I kan hjælpe mig med det ved

	Navn (forside): 
	Dato (forside): 
	Larm?: Off
	Aftaler som bliver lavet om?: Off
	Du har smerter?: Off
	Vejret?: Off
	Når nogen ikke taler pænt til dig?: Off
	Du er bange?: Off
	Maden?: Off
	Når nogen siger, at du skal gøre noget, som du ikke har lyst til?: Off
	Du får tanker om noget bestemt?: Off
	Er der andre triggere omkring dig?: Off
	Er der andre triggere, som andre mennesker siger og gør?
: Off
	Er der andre triggere, som er i dig selv?: Off
	Siger du nej? (På vej op): Off
	Siger du nej? (På vej ned): Off
	Siger du nej? (Helt oppe): Off
	Smækker du med døren? (På vej op): Off
	Smækker du med døren? (På vej ned): Off
	Smækker du med døren? (Helt oppe): Off
	Råber du? (På vej op): Off
	Råber du? (På vej ned): Off
	Råber du? (Helt oppe): Off
	Løber du væk? (På vej op): Off
	Løber du væk? (På vej ned): Off
	Løber du væk? (Helt oppe): Off
	Slår du dig selv eller andre? (På vej op): Off
	Slår du dig selv eller andre? (På vej ned): Off
	Slår du dig selv eller andre? (Helt oppe): Off
	Bider du dig selv eller andre? (På vej op): Off
	Bider du dig selv eller andre? (På vej ned): Off
	Bider du dig selv eller andre? (Helt oppe): Off
	Skubber du? (På vej op): Off
	Skubber du? (På vej ned): Off
	Skubber du? (Helt oppe): Off
	Gemmer du dig? (På vej op): Off
	Gemmer du dig? (På vej ned): Off
	Gemmer du dig? (Helt oppe): Off
	Andre ting du gør, når du får det svært? (På vej op): Off
	Andre ting du gør, når du får det svært? (På vej ned): Off
	Andre ting du gør, når du får det svært? (Helt oppe): Off
	Er du overrasket? (På vej op): Off
	Er du overrasket? (På vej ned): Off
	Er du overrasket? (Helt oppe): Off
	Er du forvirret? (På vej op): Off
	Er du forvirret? (På vej ned): Off
	Er du forvirret? (Helt oppe): Off
	Er du bange? (På vej op): Off
	Er du bange? (På vej ned): Off
	Er du bange? (Helt oppe): Off
	Er du frustreret? (På vej op): Off
	Er du frustreret? (På vej ned): Off
	Er du frustreret? (Helt oppe): Off
	Er du ked af det? (På vej op): Off
	Er du ked af det? (På vej ned): Off
	Er du ked af det? (Helt oppe): Off
	Er du vred? (På vej op): Off
	Er du vred? (På vej ned): Off
	Er du vred? (Helt oppe): Off
	Er du rasende? (På vej op): Off
	Er du rasende? (På vej ned): Off
	Er du rasende? (Helt oppe): Off
	Er du flov? (På vej op): Off
	Er du flov? (På vej ned): Off
	Er du flov? (Helt oppe): Off
	Har du andre følelser? (På vej op): Off
	Har du andre følelser? (På vej ned): Off
	Har du andre følelser? (Helt oppe): Off
	Snakke med dig? (På vej op): Off
	Snakke med dig? (På vej ned): Off
	Snakke med dig? (Helt oppe): Off
	Give dig et knus? (På vej op): Off
	Give det et knus? (På vej ned): Off
	Give det et knus? (Helt oppe): Off
	Holde afstand? (På vej op): Off
	Holde afstand? (På vej ned): Off
	Holde afstand? (Helt oppe): Off
	Tie stille? (På vej op): Off
	Tie stille? (På vej ned): Off
	Tie stille? (Helt oppe): Off
	Spørge, hvad de kan hjælpe dig med? (På vej op): Off
	Spørge, hvad de kan hjælpe dig med? (På vej ned): Off
	Spørge, hvad de kan hjælpe dig med? (Helt oppe): Off
	Være sammen med dig? (På vej op): Off
	Være sammen med dig? (På vej ned): Off
	Være sammen med dig? (Helt oppe): Off
	Tilbyde dig kaffe eller mad? (På vej op): Off
	Tilbyde dig kaffe eller mad? (På vej ned): Off
	Tilbyde dig kaffe eller mad? (Helt oppe): Off
	Lade dig være i fred? (På vej op): Off
	Lade dig være i fred? (På vej ned): Off
	Lade dig være i fred? (Helt oppe): Off
	Andet personalet kan gøre? (På vej op): Off
	Andet personalet kan gøre? (På vej ned): Off
	Andet personalet kan gøre? (Helt oppe): Off
	Ikke røre dig? (På vej op): Off
	Ikke røre dig? (På vej ned): Off
	Ikke røre dig? (Helt oppe): Off
	Ikke skælde dig ud? (På vej op): Off
	Ikke skælde dig ud? (På vej ned): Off
	Ikke skælde dig ud? (Helt oppe): Off
	Ikke tale til dig? (På vej op): Off
	Ikke tale til dig? (På vej ned): Off
	Ikke tale til dig? (Helt oppe): Off
	Ikke lade dig være alene? (På vej op): Off
	Ikke lade dig være alene? (På vej ned): Off
	Ikke lade dig være alene? (Helt oppe): Off
	Ikke gå væk fra dig? (På vej op): Off
	Ikke gå væk fra dig? (På vej ned): Off
	Ikke gå væk fra dig? (Helt oppe): Off
	Ikke ignorere dig? (På vej op): Off
	Ikke ignorere dig? (På vej ned): Off
	Ikke ignorere dig? (Helt oppe): Off
	Ikke gå tæt på dig? (På vej op): Off
	Ikke gå tæt på dig? (På vej ned): Off
	Ikke gå tæt på dig? (Helt oppe): Off
	Ikke holde fast i dig? (På vej op): Off
	Ikke holde fast i dig? (På vej ned): Off
	Ikke holde fast i dig? (Helt oppe): Off
	Andet de skal lade være med? (På vej op): Off
	Andet de skal lade være med? (På vej ned): Off
	Andet de skal lade være med? (Helt oppe): Off
	Gå en tur? (På vej op): Off
	Gå en tur? (På vej ned): Off
	Gå en tur? (Helt oppe): Off
	Bede om hjælp? (På vej op): Off
	Bede om hjælp? (På vej ned): Off
	Bede om hjælp? (Helt oppe): Off
	Gå ind i dig selv? (På vej op): Off
	Gå ind i dig selv? (På vej ned): Off
	Gå ind i dig selv? (Helt oppe): Off
	Ringe til nogen? (På vej op): Off
	Ringe til nogen? (På vej ned): Off
	Ringe til nogen? (Helt oppe): Off
	Høre god musik? (På vej op): Off
	Høre god musik? (På vej ned): Off
	Høre god musik? (Helt oppe): Off
	Se en god film? (På vej op): Off
	Se en god film? (På vej ned): Off
	Se en god film? (Helt oppe): Off
	Bruge tid på din hobby? (På vej op): Off
	Bruge tid på din hobby? (På vej ned): Off
	Bruge tid på din hobby? (Helt oppe): Off
	Tage noget at spise eller drikke? (På vej op): Off
	Tage noget at spise eller drikke? (På vej ned): Off
	Tage noget at spise eller drikke? (Helt oppe): Off
	Andet du kan gøre? (På vej op): Off
	Andet du kan gøre? (På vej ned): Off
	Andet du kan gøre? (Helt oppe): Off
	Jeg kan (På vej op): 
	Jeg kan (På vej ned): 
	Jeg kan (Helt oppe): 
	Jeg syntes det kan være svært at (På vej op): 
	Jeg syntes det kan være svært at (På vej ned): 
	Jeg syntes det kan være svært at (Helt oppe): 
	I kan hjælpe mig med det ved (På vej op): 
	I kan hjælpe mig med det ved (På vej ned): 
	I kan hjælpe mig med det ved (Helt oppe): 


