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Harjoitus: Suunnitelma uusiutumisen

ehkiisemiseksi

Tavoite

Teet toipujan kanssa suunnitelman takapakkien ja uusiutumisen ehkaisyksi. Se auttaa naiden
tilanteiden tunnistamista seka laheisten puuttumista niihin.

Ohje
Suunnitelma tehdaan keskustellen. Se usein sisaltaa toipumisprosessin ja mahdollisten aiempien
takapakkien tarkastelua.

Suunnitelmaan kirjataan:

e Motivaattorit

e Laukaisevat tekijat seka keinot selvita niista

e Auttajat

e Mista eri vaiheet voi tunnistaa, ja mita toimenpiteita niissa tarvitaan? Tasainen tilanne, lieva
uusiutuminen, kohtalainen uusiutuminen seka taysmittainen uusiutuminen.

Kaikkea ei tarvitse suunnitella tai kirjata ylos heti. Suunnitelmaa kaydaan lapi kohta kohdalta ajan
kanssa.

Tavoitteena on auttaa toipujaa hahmottamaan, milla tavalla han voi itse muuttaa tilanteen kulkua.
Laheisille taas on helpottavaa, jos toipuja itse on maaritellyt tapoja, joilla han toivoisi tilanteeseen
puututtavan.

Suunnitelman pohjat I6ydat seuraavalta sivulta.
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Suunnitelma

Kuvaus tilanteesta ja Toimenpiteet, joihin turvaudun tai joita
mahdolliset laheiseni voivat tehda auttaakseen
vaaranmerkit minua

(sydmishairiokayttaytyminen,
fyysiset oireet, ajattelu,
sosiaalinen toiminta)

Tasainen
tilanne

Lieva
uusiutuminen

Kohtalainen
uusiutuminen

Taysimittainen
uusiutuminen/
kriisi
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Haluan pysya terveena, silla:

Nama tekijat voivat toimia laukaisijoina syomishairidajatuksille ja -kayttaytymiselle:

Naita keinoja voin kayttaa selvitakseni laukaisevista tekijoista jokapaivaisessa
elamassani:

Nailta henkildilta / tahoilta voin pyytaa apua:

Nama henkilot voivat myos tarvittaessa puuttua tilanteeseeni:
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