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12-STEGS SAKERHETSPLAN (12SSP)

%s? — TA HAND OM DIN HJARNA!

Trana 15-30 min/dag 4

Nummer jag ringer i nod:
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S - SITUATION

Hitta mening
i situationen med hjalp av

12SSP

» OKA SJALVKANSLA

D - DISTRAHERA

| nodlage ex. pa flygplanet
behover man veta vad vi ska
gora, samma i mentala nodlage.

Ga till FORBERED DIG/
ANDNINGSOVNINGAR eller

ova pa att “bromsa” starka
kanslor med: STOP, TIPP, 5S, 4F

E - EMOTIONER

Identifiera dina

A — AKTIVITETER

Fokusera pa Motsatta

T - TANKAR

Hitta Alternativa

kanslor (Emotioner) Handlingar! Tankar!
och validera dem!
F - FORBATTRA ... E - ERSATT K - KONTAKTA IGEN

Om du har blivit forlamad av
en svar situation och dina
starka kanslor, lar dig ta igen
ett litet steg i taget

Hur skadar du dig sjalv?
Vad kan du gora istallet
for ohalsosamma och
sarande handlingar? Hur
kan du minska tillgang
till dodliga medel?

r . L - B psykolog, psykoterapeut eller
Problem med vardagliga aktiviteter? Ova PLEASE, Foérvrangningar? Ova pa GAPS och SOLAR POEMS Kiat
ABCD och RAIN, Overgang? Identifiera och hall dig Kommunikationssvarigheter? - Ova pa V8, GIVEME FAST SYRISEE
saker (Forlust? Skilsmassa? Utskrivning fran sjukhus? VITALS, DEAR HUMAN, Panik? Smértsamt nédldge? Ova G4 til 12stepsplan.com.
Utsatt for vald? Fara? Férsamring? Frustration av pa: SCARS, DISTRACT, IMPROVE, ACCEPTS, NECROS Klicka pa FARBERED
behov? Nz tress? Aterhamtning? © a CALMS och ABCDE .. ks
L ehov? Nagon annan stress?) erhamtning? Ova pa oc y DIG/BIBLIOTEK fér att l5ra
dig mer:
SIGNALERA
SMS/CHATTA RING NAGON! HALL DIG TRYGG! RING 112

signalera fara for nagon
annan (rod = nodsituation)

naturens skonhet, religionens
visdom (Gud), ditt eget kloka
sinne, ditt husdjur eller andra
manniskor — din familj, van,
kamrat, volontar, stodperson
eller en professionell -
sjukskoterska, social
handlaggare, huslakare,

initiera ett samtal, lyssna

noga, utan att doma eller
kritisera, forsok forsta kanslor
och de situationer som utloser

(i din egen sang, hos din familj,
van eller ga till akutmottag-
ning, En sjukhusavdelning kan
vara ocksa en plats att Sverleva

om ditt liv ar i fara (Kan du fa

hjalp komma till sjukhuset
fran nagon i din narhet?)

VM

(Valmaende)
— Hur gar det for dig?
Hur du matt idag?

dem en period med risk for livsho-
tande sjalvskada)
MF SM 12SSP

(Mentala Fardigheter ) — Har
du ovat fardigheter idag?
Ska du gora det nu?

|

(Sjalvkansla)
— Hur uppskattad och del av
gemenskap har du kant dig?

il

v

/
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Om det ar morgon, fraga dig sjalv: Vad ska jag trana idag?, Om det ar kvall, fraga dig sjalv: Vad har jag tranat pa idag?

Om du ar en supporter, stall dessa fragor till dig sjalv/personen du hjalper

e

(12-Stegs Sakerhetsplan )
— Har du anvant idag
12SP for dig sjalv eller

nagon annan?
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Plats/Ort

— MITT 12-STEGS
SAKERHETSPLAN

Datum

Stédjare 1 (namn, efternamn, telefonnummer)

Mitt namn

Stod 3 (organisation, halso-sjukvard, Socialtjansten)

Stodjare 2 (namn, efternamn, telefonnummer)
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S - SITUATION

E - EMOTIONER

A - AKTIVITETER
T - TANKAR
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S-SIGNALISERA

SMS/CHAT
R-RING
H- HALL DIG TRYGG
R-RING 112
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