Min sakerhetsplan

Det hér 4r min egen sikerhetsplan som jag gjort for att veta vad jag ska géra om jag hamnar i kris och
borjar tinka att jag ska ta mitt liv. Min behandlare och min vardnadshavare har hjilpt mig ta fram
sdkerhetsplanen men det 4r jag som bestimmer 6ver innehallet. Sdkerhetsplanen handlar om vilka
saker jag kan gora for att det ska kénnas léttare igen, nér jag mar daligt och bdrjar fundera pa om jag
vill ta mitt liv. Jag fér lov att gora dndringar i sékerhetsplanen om jag kommer pa fler — eller andra —
saker som fungerar. Det viktigaste &r att jag tar hand om mig sjéilv pa ett bra sétt och beréttar for ndgon
om jag borjar tinka pa att jag ska ta mitt liv. Varje gang jag traffar min behandlare sa ska vi prata om
det som star i min sidkerhetsplan och om jag behdvt anvénda den.

Jag heter

Hur mérker jag att jag borjar ma simre (varningstecken)? Brukar niagon jag har runt omkring mig
mirka att jag dr pa vig att ma simre? Forindras mitt beteende? Finns det nagot séirskilt som ér jobbigt?

Naér det hir hiander ska jag anvinda min sdkerhetsplan -

Vad brukar fungera for att jag ska ma béttre? Finns det nigon aktivitet jag kan gora? Finns det nigot jag
kan tinka eller sdga till mig sjilv som hjilper?

Saker jag kan gora nir jag mar vildigt daligt for att gora det lattare -

Kan jag ga nigonstans for att ma lite béttre?

Har brukar det kinnas lite l4ttare att vara nir jag mér daligt -

Kan jag beritta for nigon som stir nira mig om jag borjar ma daligt? Nigon i familjen, nigon vén eller
annan nirstiende? Fir min/a fordlder/rar veta om ifall jag har kontaktat dem?

Dessa personer kan jag kontakta och beritta att jag mar daligt igen -

Sa hir vill jag att de ska bete sig om jag kontaktar dem och beréttar att jag mar daligt -

Kan jag litt komma 6ver sidant som jag kan skada mig med nér jag mar daligt? Var finns de sakerna?
Kan jag fa hjilp att ta undan séna saker sa jag har svirare att komma 6ver dem nér jag mar daligt?

Saker jag vill ha hjilp med att ta undan si jag inte skadar mig med dem nér jag mar déligt -

Om jag kinner att jag tinker pa att ta mitt liv hela tiden och borjar planera for hur jag ska gora, eller
om inget i min siikerhetsplan hjilp mig s& maste jag genast ringa eller skriva till ndgon av foljande

- Stddlinjer/chattar/telefonnummer som du vet att du kan na:

- Ring 112 eller telefonnumret till din akutpsykiatriska mottagning:

Om jag inte kommer till virden pa bokade tider eller inte svarar i telefon eller pid meddelanden sé vill jag
att detta ska hiinda

[Dagens datum: INésta besok:

INdrvarande/underskrift:

TIPS! Det finns en app som heter Min livlina som kan laddas ner gratis till din mobiltelefon. I den kan
du lagga in uppgifterna i din sdkerhetsplan sé att du kan komma at sikerhetsplanen dven via din mobil.
Beritta gérna for din behandlare och vardnadshavare om du vill ha appen, sé kan de hjélpa dig.



