Min sakerhetsplan

1. Mina varningstecken (tankar, minnen, svara kanslor, beteenden, situationer) pa att
en kris kan komma att utvecklas?

2. Mina egna strategier for att hantera situationen — Saker jag kan gora pa egen hand
utan att kontakta nagon annan person (ex. avslappningsévningar, fysisk aktivitet):

3. Sammanhang som distraherar — Sociala situationer (platser och manniskor) som kan
avleda mig:

[ 1 0 TR

Person 1
BI=1 1= ] PR

Person 2
=1 1= o] PRSP

PlatSer PA NALET: .ouviviceieeeeee ettt et b et et ettt r e e e e et st ne e seenennan



4. Personer att prata med — Narstaende som kan stotta och hjadlpa mig:
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5. Professionella att kontakta — Professionella att vanda mig till for akut hjalp:
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Akutnummer eller annan kontaktuppgift .......cecevereveiesesec s
Adress- och telefon till akutmottagningen ........cccvevevieiviceciecce e

Fér omedelbar hjalp ring 112

Sjalvmordslinjen (dygnet runt): 90101
Nationella hjalplinjen (dygnet runt): 90390

6. Hur gor jag mitt hem sdkrare? — Nar du ar lugn, fundera dver hur du kan géra miljon
trygg:

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