Advarselstegn:

Jeg foler jeg er en belastning
for min familie

Jeg foler verden er et bedre
sted uden mig

Jeg er aggressiv

Jeg skader mig selv

Jeg har lyst til at dulme
tankerne og folelserne med
stoffer

Selvmord feles som den
eneste udvej

Jeg har mistet habet

Jeg er tilfreds med mig selv
Foler mig i balance

Jeg deltager i sociale ting
Jeg kan hindtere hvis jeg
bliver sur eller ked af det.
Jeg er madestabil pd arbejdet
Jeg nyder nar solen skinner
Jeg udfordrer mig selv til at
prove nye ting

Jeg udviser selvomsorg

KRISEPLAN

Hvad skal jeg gare:

- Rekke ud til en ven eller
familie jeg stoler pa

- Kontakte en hjelpelinje

- Kontakte min behandler

- Distrahere mig selv med
TV eller musik

- Give mig selv lov til at
greede

- Lave vejrtrekningsevelse

- Skrive mine tanker ned

- Tage et koldt bad

Skriv ned hvad der gor mig
glad

Lav liste med opmuntrende
musik

Beveage mig i naturen

Dyrke mine venskaber
Skrive liste med positive ting
om mig selv

@ve nye mindfulness gvelser
Lave selvforkalelses dage



