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DANIŞAN 
Adı Soyadı:
Okuduğu Bölüm / Sınıf:
Öğrenci No:
Adresi:
Cep Telefonu:

DANIŞMAN 
Adı Soyadı: 
İletişim Bilgisi: 
Seans Sayısı/Tarihi:


ADIM 1 (Uyarıcı İşaretler ve Tetikleyiciler (Krizin başladığını veya kötüleştiğini gösteren bulgular):
1.Düşünceler:

2. Duygular/Ruh hali:

3.Bedensel/Fiziksel Belirtiler:

4. Davranışsal İşaretler:



ADIM 2 (Bireysel Başa Çıkma Stratejileri  - Tek Başına Yapılabilecekler):
Başkalarıyla iletişime geçmeden önce dikkati krizden ve olumsuz düşüncelerden uzaklaştıracak aktiviteler:
1.Duygusal Regülasyon /Beden Odaklı Regülasyon: 
Örnek teknikler: 
	· 5-4-3-2-1 tekniği; derin bir nefes alarak bulunduğunuz ortamda şunlara odaklanın  
5- GÖREBİLDİĞİNİZ 5 Şey: Etraftaki görsel detayları fark edin (örn. Duvardaki bir tablo, masadaki kalemin rengi, penceredeki perde deseni, ayakkabınızın bağcığı, yerdeki parke çizgisi). 
4- DOKUNABİLDİĞİNİZ 4 Şey: Fiziksel teması hissedin (örn. Oturduğunuz koltuğun kumaşı, ayak tabanlarınızın yere basışı, kot pantolonunuzun dokusu, elinizdeki bardağın sıcaklığı/soğukluğu).
3- DUYABİLDİĞİNİZ 3 Şey: Dışarıdan veya içeriden gelen seslere kulak verin (örn. Sokaktaki araba gürültüsü, klimanın/saatin sesi, uzaktaki bir ayak sesi).
2- KOKUSUNU ALABİLDİĞİNİZ 2 Şey: Ortamdaki kokuları ayırt edin (örn. Kahve/çay kokusu, giysinizdeki deterjan kokusu, temiz hava veya el kremi).
1- TADINI ALABİLDİĞİNİZ 1 Şey: Ağzınızın içindeki bir tada odaklanın (örn. Ağızda kalan kahve tadı, naneli sakız, bir yudum su veya sadece dilinizin damağınıza teması).



	· TIPP Tekniği
T – Temperature (Sıcaklığı Değiştirmek): Yüzü soğuk suyla yıkamak veya göz çevresi/yanaklara buz torbası uygulamaktır. Bu eylem memeli dalış refleksini (mammalian dive reflex) tetikler; kalp atış hızını hızla düşürür ve fizyolojik uyarılmayı saniyeler içinde yatıştırır.
I – Intense Exercise (Yoğun Egzersiz): Kriz anında salgılanan yüksek adrenalini ve kortizolu tüketmek için kısa süreli (2–5 dakika) tempolu hareket etmektir (hızlı yürüyüş, zıplama, şınav vb.).
 P – Paced Breathing (Ritmik/Tempolu Nefes): Nefes alışverişini yavaşlatarak özellikle nefes verme süresini uzatmaktır (örn. 4 saniye alıp 7 saniye yavaşça vermek).
P – Paired Muscle Relaxation (Aşamalı Kas Gevşetme): Belirli kas gruplarını kuvvetlice sıkıp ardından nefes verirken aniden serbest bırakarak bedensel gerilimi çözmektir.





2. Dikkat Dağıtıcı Aktivite Uygulamak: (örnek: Oyun oynamak, Film izlemek, Sevdiğiniz bir uğraşla ilgilenmek vb.) 
3. Fiziksel Hareket: (örnek: Hızlı tempoda yürüyüşe çıkmak, oda düzenlemek, esneme hareketleri yapmak)
ADIM 3 (Sosyal Çevre ve Dikkat Dağıtıcı Ortamlar):
Krizden uzaklaşmaya yardımcı olabilecek güvenli kişiler ve sosyal mekanlar (Krizi doğrudan anlatmak şart değildir):
1.Kişi 1 (Arkadaş / Tanıdık): ...........................................................  
Telefon No: ...............................................................

2. Kişi 2 (Arkadaş / Tanıdık): ...........................................................  
Telefon No: ...............................................................

3. Güvenli Sosyal Mekanlar (örn. Mahalledeki kafe, kütüphane, park, AVM): 
Adres: 

ADIM 4 (Yardım İstenebilecek Yakınlar ve Aile Üyeleri):
Kriz durumunda açıkça 'Kötü hissediyorum, desteğe ihtiyacım var' denebilecek güvenilir kişiler (Not: Kriz anında bu kişilere dürüstçe durum paylaşılmalı ve yalnız kalınmaması talep edilmelidir.):

1.Güvenilir Kişi 1 (Partner, Ebeveyn, Kardeş, Yakın Dost): ...........................................................  
Telefon No: ...............................................................

2. Güvenilir Kişi 2: ...........................................................  
Telefon No: ...............................................................

3. İkincil Destek Kişisi: 
Telefon No: ...............................................................


ADIM 5 (Profesyonel Destek ve Acil Kriz Hatları):
Kriz kontrol altına alınamadığında başvurulacak ruh sağlığı uzmanları, klinikler ve acil servisler (Not: Kriz anında 7/24 çalışan birimlere başvurulmalıdır aşağıdaki birimler 7/24 hizmet vermektedir.):
1. T.C. Sağlık Bakanlığı Acil Çağrı Merkezi: 112 (Ambulans & Acil Sağlık)
2. T.C. Sağlık Bakanlığı Ruh Sağlığı Destek Hattı: 182 / MHRS & İl Sağlık Müdürlükleri Kriz Birimleri: 
3. Sosyal Destek / Alo 183
4. En Yakın Acil Servis & Psikiyatri Kliniği: 

ADIM 6 (Çevrenin Güvenli Hale Getirilmesi - Araçlara Erişimin Kısıtlanması):

Kriz anında kendine zarar verme ihtimali olan araçların ortamdan uzaklaştırılması veya erişiminin kısıtlanması gereklidir. 

1.İlaçlar (Fazla ilaçların kilitlenmesi veya güvenilir birine teslim edilmesi):
2. Kesici/Delici Aletler veya Tehlikeli Eşyalar: 
3. Yüksek Yerler / Güvensiz Ortamlar için Önlemler: 
4. Bu güvenlik adımlarını uygulayacak / denetleyecek kişi: (Örneğin; Evdeki ilaçların bir yakına teslim edilmesi, kesici aletlerin kilitli kutuya kaldırılması.)



ADIM 7 (Yaşamak İçin Nedenlerim ve Gelecek Çapalarım):

Zor anlarda hayata tutunmayı sağlayan en önemli değerler, sorumluluklar ve umut kaynakları (Örneğin sevdiklerim evcil hayvanım, bitirmek istediğim eğitimim/hedeflerim, gelecekte deneyimlemek istediğim anlar):
1.
2.
3.
4.

Klinik Uygulama ve Kullanım Notları:
Bu plan danışan ve terapist/klinisyen tarafından iş birliği içinde (collaborative) doldurulmalıdır.
Planın bir kopyası danışanda (telefonunda fotoğrafı veya cüzdanında), bir kopyası ise klinisyende dosyasında bulunmalıdır.
Kriz yükseldiğinde adımlar sırasıyla (1'den 7'ye doğru) uygulanmalıdır. Gerekirse doğrudan 5. adıma geçilebilir.
Plan dinamiktir; seanslar ilerledikçe, yeni tetikleyiciler veya başa çıkma becerileri geliştikçe güncellenmelidir.

	Danışan İmzası:

___________________________
	Danışman İmzası:

___________________________
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