
Pelan Keselamatan 

Langkah 1: Tanda-tanda amaran  

 

 

 

 

 

Langkah 2: Strategi mengatasi kendiri - Perkara yang boleh saya lakukan untuk mengalih perhatian daripada 

masalah saya tanpa menghubungi orang lain  

 

 

 

 

Langkah 3: Individu atau situasi sosial yang mampu mengalih perhatian saya 

1.   Nama: _______________________________________No. telefon: ___________________________ 

2.   Nama: _______________________________________No. telefon: ___________________________ 

3.   Tempat: _______________________________4. Tempat: ___________________________________ 

 

Langkah 4: Individu yang saya boleh meminta bantuan: 

1.    Nama: _______________________________________No. telefon: ___________________________ 

2.    Nama: _______________________________________No. telefon: ___________________________ 

3.    Nama: _______________________________________No. telefon: ___________________________ 

 

Langkah 5: Ahli profesional atau agensi yang saya boleh hubungi dalam krisis: 

1.    Nama doktor: _________________________________Cara menghubungi: ___________________________ 

2.    Nama doktor: _________________________________Cara menghubungi: ___________________________ 

3.    Hospital / klinik / pusat kesihatan komuniti terdekat: _______________________________________________ 

       Alamat: ___________________________________________________________________________________ 

       No. telefon: ________________________________________________________________________________  

4.   Talian perkhidmatan krisis: ____________________________________________________________________ 

 

Memastikan keadaan persekitaran selamat: 

 

 

 

Rujukan: Stanley, B., & Brown, G. K. (2012). Safety planning intervention: A brief intervention to mitigate 
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Diterjermah dan diadaptasi oleh Jabatan Psikiatri dan Kesihatan Mental, Hospital Miri dengan izin penulis 

dokumen asal. 


