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Selvmordsforebygging i psykisk helsevern

• En av flere primæroppgaver
• Sjeldne hendelser; behov for å jobbe med systemiske tiltak
• Vi kan bli bedre på å hjelpe til med å lage en egen beredskapsplan

: et generelt behov i flere foretak- men også ved vårt sykehus
• Ny nasjonal retningslinje for selvmordsforebygging
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Sikkerhetsplanlegging 
• Benytter seg av kunnskap fra suicidologi 

• Er støttet av nyere solid forskning

• Følger en trinnvis fremgangsmåte

Det finnes mange tilnærmet like selvhjelpsplaner i psykisk 
helsevern; mestringsplaner, kriseplaner og sikkerhetsplaner. 

Sikkerhetsplan er den eneste planen som er spesifikt utviklet for 
å redusere alvorlig selvskade og selvmordsatferd. 

Sikkerhetsplan er utviklet av de amerikanske forskerne og klinikerne, Barbara Stanley og Gregory Brown. 
Sikkerhetsplanen er oversatt og tilpasset norske forhold av Nasjonalt senter for selvmordsforskning (NSSF). 
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Hva er en sikkerhetsplan?

• En personlig beredskapsplan for fremtidige selvmordskriser

• Gir oversikt og mulighet til å utvikle egne mestringsstrategier

• Gir informasjon om hva man bør gjøre og hvem man kan kontakte
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Sikkerhetsplan for hvem
Sikkerhetsplan kan være et godt verktøy for mennesker som strever 

med selvmordstanker- og planer, selvskadingsatferd eller som har 

gjennomført et selvmordsforsøk.

Alle pasienter som er i selvmordsrisiko bør få tilbud 

om sikkerhetsplan

En sikkerhetsplan skal tilpasses den enkeltes personlige situasjon.

Planen bør justeres underveis og følge pasienten i hele 

behandlingsforløpet.

Sikkerhetsplanen er først og fremst pasientens eget verktøy. 
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Du som helsepersonell er en 
viktig samarbeidspartner

• Helsepersonell er en viktig refleksjonspartner, veileder 
og støttespiller både under utarbeidelsen og 
oppfølgingen av planen.

• Pårørende bør få vite at sikkerhetsplanen er anbefalt

• Pårørende kan involveres i sikkerhetsplanleggingen 

dersom hovedpersonen samtykker
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Selvmord i psykisk helsevern

 Pasienter i psykisk helsevern har mye større risiko for å dø i selvmord enn andre 

 Mennesker som har vært innlagt i psykisk helsevern er særlig utsatt

 Overgangssituasjoner som tiden rett etter innleggelse, permisjoner, utskrivning 

eller avslutning av behandling er forbundet med økt risiko

 Omtrent 40 % av alle som dør i selvmord har vært i kontakt med psykisk 

helsevern året før de døde

 To tredjedeler av disse hadde vært innlagt i en døgnavdeling, og mange døde 

kort tid etter utskrivelse

 Det er flere kvinner enn menn som får behandling for psykiske lidelser, og det 

er også flere kvinner enn menn som dør av selvmord i psykisk helsevern
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Det indre landskapet
Tanken om at det ikke finnes en annen utvei, at alt er håpløst, 

kombinert med at man opplever seg som en byrde for andre, er 

typisk for selvmordsutsatte. 

Å være i en selvmordskrise er en intens og smertefull 

opplevelse som man føler ikke vil gå over, og som er umulig å 

unnslippe. Isolerer man seg øker ofte håpløshetsfølelsen. 

Er man deprimert eller i en krisesituasjon, strever man også 
med å tenke fleksibelt. Problemer blir vanskeligere å løse. 
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En gylden anledning
Når vi møter mennesker i krise, kan vi gjøre en forskjell. 

Vi som treffer mennesker i psykisk helsevern befinner 

oss i et mulighetsrom der vi kan redde liv.

Vi etablerer en god relasjon ved å bekrefte følelser, vise 

forståelse og invitere til samarbeid. Dette er grunnlaget 

for god behandling. 



FoU-avdelingen. Klinikk for psykisk helse og rus. 



FoU-avdelingen. Klinikk for psykisk helse og rus. 

https://www.med.uio.no/klinmed/forskning/sentre/nssf/utdanning-kurs-konferanser/e-leringskurs-i-selvmordsrisikovurdering/demonstrasjonsfilm-om-sikkerhetsplan/sikkerhetsplan.pdf
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1. Faresignaler

• Kartlegg de individuelle faresignalene

• Ta utg.pkt. i en tidligere krisesituasjon

• Let etter konkrete detaljer; tanker, følelser, handlinger

- Er den noen typiske situasjoner som kan utløse en krise for deg?

- Hva er typisk for deg å tenke/ føle når det blir ekstra vanskelig? 

- Er det noen automatiske tanker som pleier å komme?

- Hva skjedde egentlig sist da du fikk så mye selvmordstanker?

- La du merke til hva som skjedde med/i kroppen din?

- Hva gjorde du da?

• La pasienten skrive, med egne ord
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2. Identifisere indre 

mestringsstrategier
Trinn 2 handler om å finne frem til indre mestringsstrategier.

Mestring handler om å ha krefter til å møte utfordringer og oppleve 

kontroll over eget liv og situasjon.

• Kartlegg de strategiene man kan benytte seg av alene

• Indre mestringsstrategier er individuelle

• Strategiene skal være hjelpsomme for å holde ut, avlede eller 

løse en vanskelig situasjonen på kort sikt 

• Det kan være innøvde trøstende tanker eller handlinger

Det er lettest å lære seg nye ferdigheter når man ikke er i krise. 

Derfor er arbeidet med å videreutvikle indre mestringsstrategier 

viktig å fokusere på også i mer stabile faser.
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- Hvis du kommer i en liknende situasjon igjen, hva kan du gjøre for 

å holde ut og kanskje avlede selvmordstankene?

- Hvordan pleier du å hjelpe deg selv når du får det vanskelig?

- Har du noen ting du liker å gjøre for å roe deg selv ned?

- Hva kan du si til deg selv som trøster eller avleder?

- Hva pleier du å gjøre for å få en pause?

• Vær konkret! 

• Tilby gjerne psykoedukasjon om mestringsstrategier, 

stressmestringsøvelser, visualiseringsøvelser, 

avspenningsteknikker og strukturerte problemløsningsstrategier
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Ytre mestringsstrategier

3. Sosiale støttespillere
• Folk, sitasjoner med folk, avbrekk

- Hvem har du det bra med, uten å snakke om det 
som er vanskelig? 

- Hvem slapper du av sammen med? 

- Hvem ler du mest sammen med? 

- Hvem er du sammen med når du kjenner deg trygg?

- Hvem oppsøker du når du ikke vil være alene, og du 
ikke vil snakke om hvordan du har det?

- Hvem får deg til å tenke mindre på det som er 
vanskelig?

4. Fortrolige støttespillere 
• Fortrolige du kan snakke med

• Nærstående du stoler på

• En som kan hjelpe deg

- Hvem er den personen du kan snakke med om hvordan du 
har det? Hvem kan det bli? 

- Hvem kan du gå til, hvis du virkelig har det vanskelig? 

- Har du en du kan være fortrolig med? 

- Har du en du har tillit til?
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5. Profesjonelle hjelpere

Kontaktinformasjon 
• Egne hjelpere
• Hjelpetelefoner o.l.
• Nødkontakter

Utforsk hva hen ønsker skal skje i 
en krise – hva har fungert/ikke 
fungert tidligere?

Sikre omgivelsene
• Fjerne farlige gjenstander
• Hindre tilgang til metode

Risikoen for å handle på 
destruktive impulser er større om 
man har tilgang til dødelige midler

6. Redusere Tilgang
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Foredrag på akuttnettverket 24. oktober 2023

Ved Silje Crosby, representant ungdomsrådet VVHF

Sikkerhetsplan – mer enn et ark



Erfaring - Hva er sikkerhetsplan for meg?

• Fikk min første sikkerhetsplan i forkant av permisjon fra avdeling

• I hverdagen bruker jeg mange av strategiene som jeg har 

utarbeidet med behandler/miljøarbeider, selv om jeg ikke bruker 

selve planen

• Viktig både for meg – for å kunne sette ord på hva jeg trenger, og 

for å selv ha taktikker for å håndtere situasjonene.

Ved Silje Crosby, representant ungdomsrådet VVHF
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Selvmordstanker
Tanker om selvmord.
Tiltak: Gå/Løp en tur, Ta en dusj, Snakk med noen
Unngå: Sitte stille, Høre på depressiv musikk

Selvmordsplanlegging
Målrettet mot selvmord eller selvskading. Begynnelse på 
dissassosiering eller fiksering.
Tiltak: Ring 113. 
Sette seg ned på hendene sine. Holde seg i ro. Pust.

Ta kontakt med en venn
Ring en venn og snakk med dem
Trengs: Telefon, Kontakter

Sterke tics
Frekvensen/styrken i tics øker. Spesielt skuldre eller vokale lyder.
Tiltak: Gå en tur, Sett på musikk og dans, Prøv å koble av
Unngå: Sosiale interaksjoner, Fokus innover, Snakke om tics

Eksempler - Hva funker og hva funker ikke?

• Ha faresignaler og strategier lett tilgjengelig.

• Ting er helt konkrete og gjelder for meg.

• Viktig at den er tilgjengelig på former som passer individet. 

• Ha oppgitt hvor man kan ta kontakt, med nummer og i hvilke tilfeller.

Ved Silje Crosby, representant ungdomsrådet VVHF

Ytre faresignaler

Indre faresignaler

Strategier



Gjennomføring – Hva trenger vi?

• Hvorfor fylle ut en sikkerhetsplan? 

• Riktig person som tar kontakt – er ikke nødvendigvis behandler.

• Det at man sier nei er ikke nødvendigvis på grunn av at man ikke vil. 

Det kan være tidspunktet, personen som spør eller dagsformen som 

spiller inn. Endre variabler og prøv igjen.

Ved Silje Crosby, representant ungdomsrådet VVHF



Kontakt oss:
ungdomsraadet@vestreviken.no

Ungdomsrådet Vestre Viken

Ved Silje Crosby, representant ungdomsrådet VVHF
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Tusen takk..

.. for pengene vi fikk fra Akuttnettverket for å gjennomføre prosjektet

.. for samarbeidet vi hadde med brukermedvirkerne våre 

.. til fagfolka i Vestre Viken som bidro inn i arbeidet

.. til Nasjonalt senter for selvmordsforskning og –forebygging som hjalp til

.. til Utdanningsavdelingen og andre støttefunksjoner i Vestre Viken bisto oss

.. til Akrobat som  lagde de flotte illustrasjonene

.. og til lederne våre som lot oss gjøre dette
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Nyttige lenker og ressurser
Demonstrasjonsfilm om sikkerhetsplan - Nasjonalt senter for selvmordsforskning og -forebygging 

(uio.no)

Intervener - Helsedirektoratet

Link til sikkerhetsplan

Ressurser for DBT-terapeuter - Nasjonalt senter for selvmordsforskning og -forebygging (uio.no)

Selvmordsforebygging - NAPHA Nasjonalt kompetansesenter for psykisk helsearbeid

Sikkerhetsplan - en metode som har selvmordsforebyggende effekt - NAPHA Nasjonalt 

kompetansesenter for psykisk helsearbeid

Selvmordsforebygging | | vivat (vivatselvmordsforebygging.net)

Intervener - Helsedirektoratet

https://www.med.uio.no/klinmed/forskning/sentre/nssf/utdanning-kurs-konferanser/e-leringskurs-i-selvmordsrisikovurdering/demonstrasjonsfilm-om-sikkerhetsplan/
https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/selvskading-og-selvmord-veiledende-materiell-for-kommunene-om-forebygging/trinnvis-veiledning-ved-selvskading-og-selvmordsatferd-som-ikke-tidligere-er-kartlagt/intervener
https://www.med.uio.no/klinmed/forskning/sentre/nssf/utdanning-kurs-konferanser/e-leringskurs-i-selvmordsrisikovurdering/demonstrasjonsfilm-om-sikkerhetsplan/sikkerhetsplan.pdf
https://www.med.uio.no/klinmed/forskning/sentre/nssf/utdanning-kurs-konferanser/utdanning/dbt/ressurser-for-dbt-terapeuter/
https://napha.no/content/13937/selvmordsforebygging
https://napha.no/content/24804/sikkerhetsplan---en-metode-som-har-selvmordsforebyggende-effekt
https://vivatselvmordsforebygging.net/
https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/selvskading-og-selvmord-veiledende-materiell-for-kommunene-om-forebygging/trinnvis-veiledning-ved-selvskading-og-selvmordsatferd-som-ikke-tidligere-er-kartlagt/intervener
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