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HANGI uzmani hemen

Benim risk faktorlerim neler? Ne zaman kendimi kotii KIM bana hemen yardimci olabilir?
NE ZAMAN hissediyorum?

: arayabilirim?
dikkat etmek .
davim? . 1. Isim
zorun a m_ @ 608000 600000000 000800 00080000 880000008 000000000008 000 000000 8000088800000880000080s00000Es000IIIN00S N
. Terapist
(OMmeBin; tartismalar, e
sosyal ortamlar, 5 _ TelefoN NUMArasl et a ettt an e tat s e e s s ee s s aaear s aee s s ternan
eKonOmIK sorumlar,
] = Yo = B L= <=1 315 Telefon numarasi
uykusuzluk, artan Ulasilabilirlik
huzursuzlukl daha 3- ....................................................................................................
faZIa kafaya takma)' Belirtiler neler? Kendimi iyi hissetmedigimi naSII farkediyorum? oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
Bu kisiden yardim isteyebilecegime dair i.zin? Ulagilabilirlik
L ettt ettt et ettt s sae ettt st sae et ettt srn e et tas O Evet O Hayir O Belki (Mesai saatleri icinde ve disinda)
2. Isim
2 e e e e —e e e —eaee st aee e e e—eaeeaeate s e et aeeseeeraeeeereaens
Telefon numarasi
Aile hekimi
B e e —e e e e aee et aeeeea e ae e eeateaee et aeeseeearaeeeereaens
Ulasllabilirlik ------------------------------------------------------------------------------------------------
Telefon numarasi
Giivenligim icin | Bu kisiden yardim isteyebilecegime dair izin?
kendim NE 0 Evet O Haylr O Belki llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
R 3. Isim Ulagilabilirlik
(Ornegin; dikkati
daéltmak, eéer gerekirse ----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
lagalmak, ilaglarimizr Telefon numarasi
baska birine teslim
etmekvezararverich Acil servis
objelere ulagimi Ulagilabilirlik (Nobetgi aile hekimleri servisi)
20r|a§tlrmak). ....................................................................................................
NEREYE Bu kisiden yardim isteyebilecegime dair izin?
gidebilirim? O Evet O Hayir O Belki Telefon numarasi

.................................................................................................... IPUCU / UNUTMA e

Givenlik planinizi, sizin icin zor olabilecek durumlarda bir hatirlatma olarak kullanin. Her zaman yaninizda oldugundan emin olun. Giivenlik planimizi baskalariyla paylasin. Boylece paylastiginiz kisiler de dengeniz bozuldugunda

veya acil durumda size destek olabilmek igin neler yapabileceklerini 6nceden diigiinebilirler.
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WANNEER Wat zijn mijn risicosituaties? Wanneer raak ik van streek?
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WELKE hulpverlening kan ik
direct inschakelen?

moet ik
e ettt e eaeeteehe et eae et st et e see e s e neanens
opletten? 1. Naam
Hulpverlener
(Bijvoorbeeld ruzie,
rote gezelschappen, e rnrrtritiiitiiteteeteeeteearaa———————_———————tetreeeteettettatrstasraananannnrnnrnnannnnns
& & ) p? i Telefoonnummer
verandering medicatie,
niet slapen, toename Telefoonnummer
ONFUSt, MEEI PIEKEIEN). D i [ U
P ) Bereikbaarheid
Wat zijn voor mij waarschuwingssignalen?
Hoe merk ik aan mezelf dat ik van streek ragk? s s Bereikbaarheid

A S
Akkoord dat ik bij deze persoon hulp kan zoeken? tijdens en buiten kantooruren

1 OlJa O Nee O Misschien
2. Naam llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
2 e et e e e e et s ee e e ses s et ser s et sessesessssesesssanssnesnesnesnesnesnesne  8888s0sessssssstesesesesesetesesesassstesesstetetatetetatasasssstsssesesasesatasasanes
Telefoonnummer Huisarts
B ettt e bbb be e e teebeebe b eeneet b e beeetesteeseeneneeens  eSeteessesiieeieiiiesesitesscsitssssstessssissssssstessssisssessetessstttaesetesees
Bereikbaarheid
Telefoonnummer
WAT doe ik zelf TR Akkoord dat ik bi dere persoon hulp kamgoskens
voor mijn Ola O Nee O Misschien
veiligheid? 3. Naam Bereikbaarheid
(Bijvoorbeeld afleiding
Zoeken, ZOhOdIg ----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
medicatie iNNeMeN, Telefoonnummer
toegang tot gevaarlijke )
middelen verkleiNen). Huisartsenpost
---------------------------------------------------------------------------------------------------- Bereikbaarheid
WAAR kan ik Akkoord dat ik bij deze persoon hulp kan zoeken? Telefoonnummer
naartoe? OlJa O Nee O Misschien
TIPS / NIET VERGETEN Locatie
Bereikbaarheid

Het doel van een veiligheidsplan is dat je vooraf bedenkt wat je kunt doen om veilig te blijven voor het geval het minder goed met je gaat of je in een noodsituatie komt. Gebruik je veiligheidsplan als geheugensteun in
situaties die voor jou heel moeilijk zijn. Zorg dat je het altijd bij je hebt. Deel je veiligheidsplan met anderen. Dan kunnen zij ook van tevoren bedenken wat ze voor je kunnen doen als je uit balans raakt of in nood bent.
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