SAMTALEGUIDE
TIL SELVMORDS-
FOREBYGGELSE










Afklarende sporgsmal i samtalen

Stil altid spgrgsmal 1& 2
Tidsramme: inden for den sidste mdned

1) Har du gnsket, at du var dgd?
Har du fx gnsket, at du kunne falde i sgvn og ikke vagne op
igen?

2) Har du haft konkrete tanker om selvmord?

Hvis mennesket svarer JA til 2 — stil spgrgsmal 3 og 4
Hvis mennesket svarer NEJ til 2 - ga til spgrgsmal 4

3) Har du taenkt pa, hvordan du kunne tage dit eget liv?

Hvis ja:
Har du haft planer om at handle pa tankerne?
Hvordan ser din plan ud? Spgrg ind til detaljer: tidspunkt,
sted, metode mv.

Stil altid spgrgsmal 4
Tidsramme: inden for de sidste 3 maneder

4) Har du gjort noget eller forberedt noget for at afslutte dit
liv?

Eksempler: Taget piller, skaret i dig selv, forsggt at haenge dig
selv, taget piller ud men uden at sluge dem. Holdt en pistol,
givet veerdigenstande vaek, skrevet testamente eller selvmords-
brev osv.

Hvis ja, var det inden for de sidste 3 maneder?

OBS: Hvis du, efter at have vaeret omkring de afklarende spgrgsmal, ikke
laengere vurderer, at der er tale om selvmordstanker, er der ingen grund til at
udfylde forebyggelsesplanen.

Hjaelp og stotte til mennesker med
selvmordstanker & parorende

¢ Psykiatrisk Akutmodtagelse (P.A.M.)
Smedegade 16, Roskilde — 5853 7500 eller akuttelefonen 1818

¢ Vagtlaegen - 1818
¢ Livslinien (rddgivende samtale) — 70 201 201

* Sirkels abne radgivninger (fysisk fremmgde), find steder og tider pa
www.sirkel.koege.dk

o Sirkels telefonradgivning — 5667 2628

¢ Sammen om Livet "SOL"” gruppeforlgb, Sammen om livet
(www.sirkel . koege.dk)

* Novavi (behandling af alkoholisme), Vestergade 22, Kage — 3945 5666

¢ KRB (Kgge Radgivnings- og Behandlingscenter), Boholtevej 858,
Kgge — 5666 1122

¢ Psyklinfo (radgivende samtale) — 7025 0260
e Egen laege
e Psykiatrifondens radgivning (radgivende samtale) - 3925 2525

o Kilinik for selvmordsforebyggelse
Radhusholmen 5, 1 .sal, Greve — 5853 7373

o Depressionsforeningen — 3312 4747




Hvad kan bringe hab? Beskyttende faktorer Hjaelp til at udfylde forebyggelsesplanen:

Folgende er eksempler pa beskyttende faktorer. Det er ikke en Hvad kan vaere med til at sendre mine negative folelser? (eksempler)
liste, | skal igennem, men inspiration til, hvor | kan finde beskyt-
tende faktorer sammen:

Ga tur i naturen
Bgrn, foraeldre, keeledyr og venner

God stgtte fra familie og netvaerk

Gode relationer til familie og netvaerk

Hjeelpesggende adfeerd — dejligt at du er her i dag!

Uddannelse og arbejde (noget at ga op i, nogen der har brug dig)
Frygt for at dg/smerte/skade

Frygt for social misbilligelse

Religigse/moralske forbud

Hab for fremtiden

@nske om forandring

Grunde til at leve

Tro pa egne evner til at Igse problemerne (med udgangspunkt i
menneskets tidligere erfaringer)

Kan planlaagge malrettet, lave planer der letter hverdagen

Spille playstation

Lytte til musik, der normalt ggr mig glad
Tale med andre mennesker

Se en film eller serie

Laese en bog

Tegne eller male

Tage et koldt eller varmt bad

G4 tidligt i seng

Mgdes med en ven

Lytte til naturens lyde

Bevaege mig/ggre noget aktivt

Sige eller ggre noget, der ggr en anden person glad
Ggre mit hjem hyggeligere

Se sport
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Forebyggelsesplan

Dato:

Advarselstegn: Hvordan ved jeg, at jeg skal bruge min forebyggelsesplan?

Professionelle jeg kan tage kontakt til:

4,

Tanker og aktiviteter, der kan aflede mig:

Psykiatrisk skadestue: 5853 7500

Livslinien: 70 201 201

Hjselpsomme tanker og/eller
aktiviteter, jeg selv kan lave

Personer og/eller sociale, aktiviteter,
der kan hjselpe mig

Psykiatri Fondens telefonradgivning: 3925 2525, man-tors kl. 10-22, fre-sgn kl. 10-18

At skabe sikre rammer

Er der i mine omgivelser farlige genstande jeg skal bortskaffe, forhindre let adgang

til eller situationer jeg skal undga?

1.

Beskyttende faktorer, hvem/hvad holder mig i live:

4.

Hindringer

Hvad kunne fa mig til ikke at bruge planen?

Hvordan kan jeg sikre at jeg bruger planen?

4.

Opbevaring

Personer jeg kan kontakte for at fa hjselp, navn og telefonnummer:

Hvor vil jeg have denne plan?

Er der nogen jeg vil vise planen til?

Forebyggelsesplan udarbejdet af

Navn og dato

Medarbejder og dato
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