’ Underlaget ar baserat pa den sékerhetsplan som ar

Region Kalmar lan framtagen av Barbara Stanley and Gregory K. Brown.

Min sakerhetsplan

1. Mina varningstecken (tankar, bilder, kanslor, situationer, beteenden) for 6kad risk att ta mitt liv.

2. Egna hanteringsstrategier — saker jag kan gora pa egen hand utan att kontakta ndgon annan person
(ex. avslappningsovningar, fysisk aktivitet).

3. Manniskor och platser (sociala sammanhang) som kan vara till hjalp som avledning.

Namn/tfn: Plats:

Namn/tfn: Plats:

4. Personer jag kan tala med om att jag nu har tankar om att ta mitt liv.

Namn: Telefon:
Namn: Telefon:
Namn: Telefon:

5. Vardpersonal, mottagningar eller hjalporganisationer jag kan kontakta nar jag tanker pa att ta mitt liv.

For omedelbar hjalp, ring 112!

1. Psykiatrisk akutmott./tfn: 2. Min 6ppenvarsmott./tfn:
3. Annan mottagning/tfn:

4. Hjalporganisationer/jourlinjer
e Mind Sjalvmordslinjen, chatt via mind.se eller pa telefon: 90 101. Oppettider: 06 — 24
e Jourhavande medmanniska péa telefon: 08-702 16 80. Oppettider:21 — 06
e Jourhavande préast nas via 112.

Steg 6: Hur gor jag mitt hem sakrare.

Det viktigaste i mitt liv som gor livet vart att leva.
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