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Min tryghedsplan Min tryghedsplan
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Samtaleark 2Affektudbrud

Affektudbrud

 Helt oppe

 På vej op

På vej ned

Affektniveau
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Samtaleark 3Triggere

Triggere

Larm?

Maden?

Triggere som sker omkring mig, kan være:

Vejret?

Er der andre triggere omkring dig?
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Triggere som andre mennesker siger 
og gør, kan være:

Når nogen ikke taler pænt til dig?

Er der andre triggere, som andre 
mennesker siger og gør?

Aftaler som bliver lavet om?

Når nogen siger, at du skal gøre 
noget, som du ikke har lyst til?
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Triggere som er i mig selv, kan være når:

Du er bange?

Du har smerter?

Du får tanker om noget bestemt?

Er der andre triggere, som er i dig selv?
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Jeg gør

Smækker du med døren?

Løber du væk?

Siger du nej?

Råber du?

Slår du dig selv eller andre?
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Bider du dig selv eller andre?

Gemmer du dig?

Skubber du?

Andre ting du gør, når du får det svært? 
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Jeg mærker

Er du forvirret?

Er du frustreret?

Er du overrasket?

Er du bange?

Er du ked af det?
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Er du vred?

Er du flov?

Er du rasende?

Har du andre følelser?
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Gør mere af

Give dig et knus?

Tie stille?

Snakke med dig?

Holde afstand?

Spørge, hvad de kan hjælpe dig med?
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Være sammen med dig?

Lade dig være i fred?

Tilbyde dig kaffe eller mad?

Andet personalet kan gøre?
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Samtaleark 7Lad være med

Lad være med

Ikke skælde dig ud?

Ikke lade dig være alene?

Ikke røre dig?

Ikke tale til dig?

Ikke gå væk fra dig?
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Samtaleark 7Lad være med

Ikke ignorere dig?

Ikke holde fast i dig?

Ikke gå tæt på dig?

Andet de skal lade være med:
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?
Samtaleark 8Jeg kan også prøve

Jeg kan

Bede om hjælp?

Ringe til nogen?

Gå en tur?

Gå ind til dig selv?

Høre god musik?
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Samtaleark 8Jeg kan også prøve

Se en god film?

Tage noget at spise eller drikke?

Bruge tid på din hobby?

Andet du kan gøre?
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