Forebyggelse og gode aftaler

En god plan kan vaere et anker, nar stormen raser. Den skaber ro og gger oplevelsen af kontrol,
fordi alle ved, hvad der hjzelper, og hvordan man stgtter hinanden - ogsa nar felelserne er svae-
re, og overblikket forsvinder.

Forebyggelsesplanen er den unges egen plan og samler de tegn, behov og strategier, der kan
hjeelpe med at forebygge overvealdelse og skabe klarhed.

Aftaleplanen er familiens plan og giver feelles retning og tydelige aftaler, sa bade den unge og
de voksne ved, hvad der virker, hvad der ikke ggr, og hvordan man holder situationen tryg, nar
bglgerne gar hgjt.

Ingen mennesker - og ingen familier - er ens. Planerne skal justeres, formes og bruges pa jeres
unikke made. Iszer er de vigtige at genbespge, nar der har veeret et tilbagefald med selvskade
- var planen tilstraekkelig, eller er der behov for justeringer? En god plan udvikler sig sammen
med den unge og familien, som jeres livssituation andrer sig.

Forebyggelsesplanen

- Min opskrift pa, hvad jeg skal gere, nar jeg har det svaert

GRON ZONE - Tidlige tegn og strategier

‘Jeg begynder at marke noget, men jeg kan stadig veere i det”

Hvordan jeg har det (vaelg eller skriv selv)
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Mine egne ord:




Hvad hjalper mig i grgn zone? (veelg eller skriv selv)

Effekten kommer ikke med det samme. Brug derfor minimum 5 min.
pa de enkelte aktiviteter - og gerne la&ngere.

Eksempler:

Kram en pude Hjaelpesaetnin
Chokolade 5]
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Straek kroppen / cat-cow / skuldre op-ned

Kig ud ad vinduet og find 5 ting i én farve

Skriv 3 ord om “hvordan har jeg det lige nu”

Seet en kort timer og bare traekke vejret

Visualiser en rolig scene (strand / skov / veerelse)

Laag en varm klud pa brystet

Lyt til en sang, der fales tryg

Tag et brusebad eller vask haender i lunt vand

Gor noget sanseligt: nus et stof, maerk en sten, brug handcreme

Lag neglelak i farven red

Tag et varmt fodbad med duftolie
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Det hjelper mig:

GUL ZONE - N&r presset stiger

‘Jeg kan mearke, at jeg har brug for mere hjeelp nu

”

Hvordan jeg har det (vaelg eller skriv selv)
Eksempler:

[_] Uroimaven

[_] Tankemylder, der fylder

[_] Irritabel

[_] Overfokuserer p& negative ting

[_] Traekker mig fra andre

Mine egne ord:




Hvad hjalper mig i gul zone? (vaelg eller skriv selv)

Effekten kommer ikke med det samme. Brug derfor minimum 5 min.
pa de enkelte aktiviteter - og gerne la&ngere.

Eksempler:
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Tempofyldt gatur med musik

Varmepude + duft

Se en tryg serie

Ring til en ven

Send en "har det svaert"-SMS til en fortrolig voksen eller foraelder
Lyt til min “afledningsplayliste” pa Spotify

Kontakt kontaktperson (ved indleeggelse)

Brug box breathing

Navngiv tre ting, der stresser mig lige nu + én mulig I@sning

En sensorisk strategi (koldt vand pa handled, isterning i handen)
Tyngdedyne

Flyt fokus eller skift setting: ryd op

Ring til en voksen og sig: “Jeg er i gul zone"

Lav en “trygheds-liste”: 3 ting, du glaeder dig til / 3 ting, du kan lide
Laes et kapitel i en bog

Spil et simpelt spil (Tetris, Sudoku)

@v at sige det, der sker, hgjt: “Lige nu har jeg tanken, at...”

Se videoer, der beroliger (slow TV, natur)

Spejl dig i en voksen: sid sammen i stilhed

Lav noget fysisk (sving armene, ga hurtigt pa stedet)

Kram et kaeledyr / noget blgdt

Prov “sluk for tankerne”-teknik: skriv alt ned i 1 min., og luk sa bogen
Teel bagleens ned fra 100 (minus 7, dvs. 100-93-86)

Dyp dit ansigt i koldt vand, evt. med isterninger, i 20-30 sekunder. Gentag efter behov
Lgb hurtigt og hardt 500 meter eller op og ned ad trappe

Ga udenfor og spark hardt til en bold - lad frustrationen komme ud ad foden

Det hjelper mig:




R@D ZONE - N3r det er for meget

"Jeqg har det virkelig svaert - jeg har brug for hjelp med det samme

"

Hvordan jeg har det (vaelg eller skriv selv)

Eksempler:

[_] Steerk indre smerte
[_] Kan ikke taenke klart
[_] Meget negative tanker
[_] Impulser til selvskade
[_] Foler mig fanget

Mine egne ord:

Hvad hjaelper mig i red zone? (veelg eller skriv selv)

Effekten kommer ikke med det samme. Brug derfor minimum 5 min.
pa de enkelte aktiviteter - og gerne langere.

Eksempler:
EI Dybe vejrtraekninger udenfor
[_] Skrig nedien pude

Spis noget staerkt eller surt som chili-chokolade

Ring til PAM eller kontaktperson

Hold en kold genstand mod ansigtet eller pa brystet (fx koleelement)
Hold handerne under rindende koldt vand

Vejrtreekningsgvelse: "4-7-8 vejrtraekning” (4 ind, 7 hold, 8 ud)

Ga hurtigt, mens du teeller hgjt for at flytte fokus

Stamp i gulvet / aktiver benene (grounding)

Sid med ryggen op ad en vaeg, maerk stotte

Sig hejt: “Jeqg er i rgd zone. Men jeg skal nok blive okay igen”

Send “hjeelp, jeg har det sveert” til en aftalt voksen

Lodolooddooodd

Afled med 10-tabel / alfabetet baglaens / tael vinduer

Det hjelper mig:

Dyp dit ansigt i koldt vand, evt. med isterninger, i 20-30 sekunder. Gentag efter behov

Sta under den kolde bruser eller ga i isbad i 2-4 minutter - fokuser pa vejrtraekning
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Mine signaler: Hvordan jeqg beder om hjzelp
Det her er mine aftalte mader at sige til pa:

Sat kryds og tilfgj nye:

(] Sig til mor eller far: "Jeg kan maerke, at jeg har...”

[_] Send en aftalt emoji til mor/far eller kommuniker ud fra farvekoderne: "Jeg er i gul...”
[_] Lag en genstand ud til mor og far

[_] Andet signal:

Det hjalIper mig, nar mine foraldre...
Skriv 2-5 ting, der stgtter dig:

Det hjalIper mig ikke, nar mine forzeldre...
Skriv 2-5 ting, der gar det svarere:

Hvem kan jeg reekke ud til uden for hjemmet?
Navn + kontaktinfo:

Kontaktperson:

Mentor / lzerer:

Laege / klinik

Akut ved fysisk skade:

Nar det er overstaet...

Efter en svar episode har jeg brug for:
30 minutters ro

At fa at vide, at andre ikke er sure pa mig
Hjeelp til at saette en aktivitet i gang
Podcast i 30 minutter

Andet

LodoU




Aftaleplanen

- Sadan hjaelper vi hinanden til at skabe ro, forudsigelighed og feelles retning
i pressede situationer

TRIN 1: Sadan stgtter vi bedst
Vi har aftalt, at vi som foraeldre g@r sadan her, nar noget bliver svaert:

Vi gor:

Vi gor ikke:

(Husk: ingen forhgr, ingen moraliseren, ingen panik)

TRIN 2: Hvem hjalper med hvad?

Rollefordeling. Som foraeldre kan man nogen gange bidrage med nogle forskellige styrker.
Skriv ned, hvad | hver isaer seerligt kan bidrage med:

TRIN 3: Sadan kommunikerer vi som foraldre med vores barn i svaere stunder
Sat hak ved det, der passer til jer:

Vi taler langsomt og enkelt
Vi holder pauser
Vi stiller abne spgrgsmal

Vi validerer: “Det giver mening, at du har det sadan”

RNy Ny

Vi bruger feelles seetninger, fx: “Er der noget, du har brug for fra mig?"
/ “Vi finder ud af det sammen”

TRIN 4: Hvad vigor i "GR@ON ZONE" (tidlige tegn)
Her skriver I, hvad | gar, ndr | opdager de tidlige tegn:




TRIN 5: Hvad vigor i ""GUL ZONE'' (optakt til overveeldelse)
Her skriver I, hvad | ggr, nar | opdager optakten:

TRIN 6: Hvad vi gor i "R@OD ZONE'’ (overvaldelse eller selvskade)
Her skriver I, hvad | ggr, nar | opdager, at det bliver for meget:

TRIN 7: Hvem kontakter vi uden for hjemmet?
Navn og kontaktinfo + ansvar:

Kontaktperson:

Mentor / laerer:

Laege / Klinik:

Akut hjeelp:

TRIN 8: Nar det hele har lagt sig...
Hvad ggr vi bagefter - som familie?

(_] Vigiverroi30 min.
(] Viundgar at tale om skyld
[_] Vitager en kort snak, nar barnet er klar

[_] Vilaver noget, der giver ro:
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