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70 201 201 — Abent alle dage mellem 11-05
Mandag og torsdag kl. 17-21
samt lerdag og sendag kl. 13-17
Alle dage
Vi tilstraeber at svare hurtigst muligt og senest indenfor 3 dage

www.livslinien.dk/sos
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http://www.livslinien.dk/sos

Kilde: WHO Health Statistics 2021

Hvert ar er der mere end
700.000 selvmord 1 verden
svarende til et selvimord for hver
45 sekunder.
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SELVMORD I DANMARK

® 558 personer dade ved selvmord i 2022 i Danmark

® 5: 426, 9: 132

@ 4.000-12.500 forsgger hvert ar selvmord

Center for Selvmordsforskning, Statistikbanken
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SELVMORDSRATEN I 2020
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SELVMORDSFORSOGSRATEN
I 2018
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HVAD HJALPER?

@ Forebyggende indsats O O

@ Metodeafskeermning
® Bedre behandling og storre forstielse (@

@ Oplysning og bekaempelse af tabu
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RISIKOVURDERING
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GENEREL FORSTAELSE AF
SELVMORDSADFZARD

@ Alle mennesker kan blive selvmordstruet

@ Arsager til selvmord kan vaere mange — vigtigt at forsta
den enkelte

@ En strategi til problemlosning — flere oplever, at deres
sedvanlige losningsstrategier ikke slar til overfor de
usaedvanlige eller langvarige problemer de star med

©® Selvmordsadferd kan betragtes som alvorlige og
forebyggelige komplikationer til en raekke sygdomme og
tilstande
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SELVMORDSTANKER

Omfatter:

@ Et bredt spektrum spaendende fra en kortvarig strejfende tanke til
p p g strej
plagsomme, konstante tilstedeveerende selvmordsovervejelser:

Min familie
ville vaere
meget bedre

tjent uden mig

Jeg taenker
konstant pa
at do

Hvad er
meningen med
at jeg blev

Det ville vaere
lettere ikke at
vaere her

lengere
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SELVMORDSPLANER

® Spender fra lidt vage tanker eller forestillinger om, hvordan man
vil baere sig ad med at tage sit liv til anskaffelse af metode og meget
konkrete planer om tid og sted:

Nar min kaereste
tager ud at rejse
naeste uge, sa gor
jeg det

Jeg har det hele
klart, men ved
ikke hvornar det
bliver

Jeg har det hele
planlagt. Har allerede
kobt et reb, og ved at
det skal ske i dag eller
1 morgen

Jeg har taenkt pa
at tage overdosis,
men ved ikke,
hvornar jeg har
nok
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AMBIVALENS

Grunde Grunde
til at do til at leve
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RISIKOVURDERING

@ Aktuel tilstand og situation, seerligt
® Selvmordstanker
® Selvmordsplaner; tid, sted og metode

® Tilgengelige ressourcer og potentielle &ndringer

@ Den seneste tid op til/udlgsende faktorer og
stressbelastning

@ Risiko- og beskyttende faktorer
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RISIKOFAKTORER

ﬁ Tidligere selvmordsforsag \

Statistiske v’ Aktuel psykisk lidelse, herunder misbrug

faktorer

v’ Udskrivelse fra psyk. afd. indenfor de seneste
uger

4 Nyligt tab af naertstaende, specielt ved selvmord i
familien

4 Nydiagnosticeret alvorlig fysisk og psykisk

\sygdom /
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RISIKOFAKTORER

(Christiansen, E. et al, 2012 og Laegeforeningen)

/ 4 Psykisk sygdom \

4 Omsorgssvigt, herunder overgreb (fysisk psykisk
unge og seksuelle)

Serligt for

v’ Forzldres dod/skilsmisse
4 Mobning
4 Adoption

v’ Forzldres selvmordsforsag/psykiske sygdom

\‘/ Kriminalitet /
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BESKYTTENDE FAKTORER

Beskyttende / \
faktorer ® Den enkeltes styrker, gode problemlgsningserfaringer

@® Foralder til barn under 2 ar

® Religiost forbud
® Gift civilstand
® Godt netvark, hensigtsmaessige relationer

@® Hensigtsmaessige mestringsstrategier

® Behandling

" /

Sundhedsstyrelsen (2007) Vurdering og visitation af selvmordstruede & Erlangsen et al. (2015) Lancet Psychiatry
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VERBALE SIGNALER

Direkte og indirekte verbale ytringer som tegn pa underliggende selvmordsproblematik

Forteeller om en ven der har selvmordstanker
Indirekte

AN

“Det er hablest, det bliver aldrig bedre”
“Jeg foler mig meget alene og jeg vil bare gerne forsvinde”
“Jeg taenker pa noget dumt”

“Jeg ville enske jeg aldrig var fodt”

“Det var bedre hvis jeg var dod”
“Jeg kan lige sa godt gore en ende pa det hele”

“Jeg taenker kun pa at cutte og selvmord”

Jeg vil ikke leve. Direkte

“Jeg vil do”
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NONVERBALE SIGNALER

Som mulige tegn pa underliggende selvmordsproblematik

® Pludselig stiv kontakt, ingen folelsesmaessig kontakt
Pludselig lettelse selvom problemerne ikke er vaek
Personlige ejendele forares til andre
Dagbogsnotater om fortvivlelse/hablgshed star abne
@nske om ikke at tale med nogen eller isolation

Ligegyldighed, f.eks. med hygiejne, kost osv.

Interesse for livsfarlig leg og metoder/(over)optagethed af selvmord 1
medierne

Raserianfald — angreb pa andre

Pludselig interesse for eksistentielle spgrgsmal
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UDFORSKNING AF
SELVMORDSTANKER

@ “Hvor lenge har du haft selvmordstanker?”

@ “Hvor ofte har du selvmordstanker?”

@ “Er der saerlige situationer, de opstar 1?”

@® "Hvad betyder selvmordstankerne for din hverdag?”
@ "Har du et onske om at do?”

® “Har du erfaringer med, hvad der kan lindre
selvmordstankerne?”

@ "Huem kender til selvmordstankerne udover mig?”
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MINI GUIDE TIL
RISIKOVURDERING

Er der Hvor ofte?
Hvor leenge?
selvmordstanker? Tidligere forsog?
l Ja
Er der
selvmordsplaner?
l Ja
TID-STED-
METODE

Er skaden sket? Planlagt indenfor 48 timer Planlagt senere end 48 timer

Nej Skab ro og tal sammen
Udarbejd kriseplan

—

l l —
_ Laegefaglig vurdering Lav kriseplan
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HVAD KAN I SA KONKRET
GORE?

Veerktgjer:

4 )

- 5 F.eks. Hvis vedkommende sidder med

piller, sa fa dem til at skylle dem ud, go
veek fra en potentiel farlig situation

Metode-afskeermning | ———

. J . J
Sporg ( "Det lyder hardt. Er det mon sddan, at du A
— det er ikke farli har selvmordstanker”

. 8t ) L “Har du lagt planer for et selvmord?” )
f . N , N
Stotte-guidende | Hjxlp/henvis vedkommende, sé vidt

princip . muligt hen til relevant hjalp )
. \ r 2
Se MINI-RISIKOVURDERING for hvad
Ringe efter lege/112 der afger, hvornar man ger hvad
. J
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HANDLEPLANER OG
HENVISNINGER

Livslinien @@



HVAD MENES MED KRISEPLAN?

Et eksempel

Hvornar far jeg selvmordstanker / hvornar far jeg det svzert:
®  Narjeg bliver ked af det, far jeg lyst til at selvskade

®  Narjeg er alene, far jeg selvmordstanker

Nar mine aftaler bliver aflyst, taenker jeg negative tanker og bliver ked af det

Hvad skal jeg gore, nar selvmordstankerne overvalder mig:
®  Hore min yndlingsmusik
® Lobeentur
° Tage et bad
®  Ringe til min mor eller far, tlf.: xx xx xx xx

Kontakte Livslinien, telefonradgivning: 70 201 201 (alle dage 11-05) eller
mailradgivning eller chatradgivning pa Livslinien.dk

° Kontakte psykiatrisk akutmodtagelse, tlf. xx xx xx xx”
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KRISEPLAN APP

App Store wll 4G  14.48 C@%22%@

XY

MINPLAN

Symptomer
Hvad er tegn pé krise?

Strategier og lasninger
Hvad er mine planer?

Netveerk
Hvem kan jeg kontakte?

Nzermeste psyk. skadestue
Find vej

Livslinien
Hjeelp og vejledning

LMS
Hjeelp og vejledning

Om MINPLAN
Veerd at vide

Kan downloades
pa smartphones
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HVEM KAN I ELLERS

KONTAKTE/HENVISE TIL

@ Hjz=lp her og nu:

v’ Hvis skaden er sket, ring 112

@ Anden hjelp:
v Psykiatrisk akutmodtagelse
v Egen laege, vagtleegen
4 Selvmordsforebyggende centre:

®* www.selvmmordsforebyggelse.dk

v’ Kontakt Livslinien (Mail/chat/tlf)
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http://www.selvmordsforebyggelse.dk/

VIGTIGT AT VIDE

@ Det er ikke farligt at sporge!

® Deter alvorligt at have selvmordstanker, man kan do
af det, og hvis selvmordstanker ikke aftager, vil der
ofte veere brug for hjaelp udefra eller professionel
hjeelp

@ Selvmordstanker trives bedst, hvis man isolerer sig
og ikke forteeller nogen om dem, og de kan let blive
til onde cirkler, der kan vare svere at ryste af
sig igen pa egen hand
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TAK FOR I DAG
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