MENTAL BEREDSKAPSPLAN

Navn: Formal med planen:
Denne planen skal hjelpe meg som bonde 3 veaere psykisk forberedt
nar belastninger som kan oppst3, i arbeidshverdagen og i krise-
G3rds- og bruksnr: situasjoner, blir tunge 3 hadndtere. Som bonde kan det veere tyngre
arbeidsperioder preget av for eksempel sykdom, gkonomiske
utfordringer, avlingssvikt eller personlige utfordringer.

Dato sist revidert: Dette er min individuelle plan, som skal kunne veere veiledende i
slike perioder. Den kan tilpasses, endres og oppdateres sa ofte jeg
trenger det. Den skal veere et verktgay, ikke en byrde.

Mine varselsignaler:

Eks: Finner ikke mening/glede i hverdagen over tid; sover darlig/mye, ikke uthvilt ndr jeg vakner; trekker meg unna andre;
nedstemt over lengre tid; vedvarende hodepine eller uforklarlige smerter; hukommelses-/oppmerksomhetsvansker.

Mine mestringsstrategier:

Eks: Besoke eller ringe en bekjent; ta fri noen timer eller en dag; unnga alkohol; avlyse aktiviteter/planer som ikke ma gjores

N3ar skal jeg oppsoke hjelp utenfra:

Eks: Nar jeg har hatt varselsignaler (se over) i flere uker; ndr jeg har prevd ut egne mestringsstrategier (se over) uten
betydelig eller varig forbedring
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Mitt personlige stottenettverk:

HVEM KONTAKTINFO

Mitt formelle stottenettverk:

TJENESTE KONTAKTINFO APNINGSTID
Legevakt 116 117 Dggndpen
Mental helse 116 123 Dagndpen
Mattilsynet 22 40 00 00 09-11 0og 12-15 (hverdager)
NLR HMS krisebistand 9912 40 00 08:00-15:30 (hverdager)
Min fastlege (hverdager)

Veterinaervakt

Norske landbrukstjenester

Hvis jeg har dyr, og ikke klarer fjgsstellet, kan jeg ringe:

Hvis ting blir for vanskelig skal jeg ikke vente med & sgke hjelp. Jeg vil ikke vaere alene om & ha det
vanskelig i lgpet av et levd arbeidsliv. Det er ingen skam 3 be om hjelp, og det kan vaere avgjgrende
for flere enn meg selv at jeg gjgr det.

Dato for neste gjennomgang: Signatur:
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