PLAN DE CRISE

@ 1. Les personnes que j'appellerai en cas de crise

Selon les témoignages recueillis aupres d’usagers, les deux principales raisons qui font qu’on n’appelle
pas en cas de crisesont : lefait de ne pas savoir qui appeler et la peur de déranger |’autre personne.
L’objectif du Plan de crise est de profiter d'un moment ou vous n’étes pas en crise pour élaborer vos
solutions. Ici, nous vous invitons aidentifier les personnes (proches, familles, amis,...) qui pourraient vous
aider en cas de crise. Ensuite, il estimportant deleur expliquer votre démarche. Il est également
important de leur demander si elles sont d’accord de participer a votre Plan decrise.

Qul ? TELEPHONE? DISPONIBILITE ?

1
2
3
4
5, . .

\ \ [

Dansquel ordre  J’inscris les personnes (1) a qui Quelles sont les heures/jours auxquels je

de priorité ? j’ai proposé et (2) qui ont peux appeler sans avoir peur de déranger ?

accepteé d’étre sur ma liste .

=l 2. Les ressources que j'activerai en cas de crise

Vous avez srement déja testé beaucoup de solutions pour apaiser vos crise. Notez, ici, toutes celles que
vous avez déja essayées et qui fonctionnent pour vous.

ACTIVITES ? LIEUX? RESSOURCES ?
CRISE
MODEREE
N\ N 7!
/ \ \ /
( . o . Me trouver dans I peut s’agir,
Je définis moi-méme Y?-t-//'des activites qui certains lieux par exemple,
ces différents degrés gzﬂipea ,;sggste/or/;s que je peut-il m’apaiser ?  de musiques, photos,
de crise. ' vidéos, sites intemet,
(puzzle, livre, jardinage, applications, citations,
sudoku, mandala, crier, mantras,

marcher, court,...)
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Q 3. Les signaux avant-coureurs

Certaines crises peuvent étre évitées. Vous connaissez le fonctionnement de vos crises mieux que
personne. Ici, nous vous proposons d’indiquer les signes, indicateurs, symptémes et/ou changement qui
apparaissent habituellement avant vos crises et auxquelles étre attentif pour pouvoir agir préventivement.

SIGNES, INDICATEURS, SYMPTOMES er/0u CHANGEMENTS

\ Il peut s’agir, par exemple, d’insomnie, d’iritabilité, de suractivité, d’euphorie,
de perte d’envie, d’inactivité, de perte d’appétit, d’apparition d’idées bizarres
voire délirantes, de confusion, de perte de mémoire, de reconsommation
d’alcool/drogues, d’isolement, de ruminations,...

4. Je communique et j'informe

Les personnes qui ont acceptées de participer avotre Plan de crise sauront mieux vous aider si vous
leur communiquez (1) votre liste des ressources qui vous apaisent en cas decrise et (2) votreliste des
signaux avant-coureurs auxquels étre attentif pour éviter ou réduirelacrise.
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CRISE
MODEREE
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