
Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center

Information til forældre/pårørende  
Kompetencecenter  for selvmordsforebyggelse  for børn og unge
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Det er OKAY
Ikke at være OKAY



Husk at 

indsætte 

nyt billede.



Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center

Det vi skal tale om
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Præsentation af os, målgruppen og klinikforløbet 

Selvmordsadfærd

Selvskadende adfærd 

Kliniksamtalerne

Afslutning af forløb

Pause

Hvordan støtter du dit barn/ din ung?

•Sikring af miljøet

•Reduktion af følelsesmæssig sårbarhed 

•Aflastning i hjemme, skole, fritid

•Kommunikation, når det er svært? Hyppigt stillede spørgsmål

Passe på sig selv som forældre



Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center

Hvem er Kompetencecenter for 
selvmordsforebyggelse (KFS)
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Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center

KFS kort fortalt

• Eksisteret siden 2011

• Ca. 200 børn og unge årligt grundet selvmordsforsøg eller 
presserende selvmordstanker - med /uden selvskadende 
adfærd

• Børn og unge <18 år fra Region H og som ikke har anden 
kontakt i BUC 

• Tværfagligt behandlerteam: sygeplejersker, psykologer, læge, 
socialrådgiver, pædagog

• Vores formål er at forebygge udvikling af yderligere 
selvmordsadfærd og hjælpe med at få iværksat relevante 
tiltag (kommunal støtte, udredning mv.) ift. de udløsende/ 
belastende problematikker

• Sub-akut tilbud og korterevarende kliniksamtale-forløb (som 
udgangspunkt 6-12 ugers forløb)

• Fokus på håndtering af selvmordstanker/ trang
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Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center
Bispebjerg og Frederiksberg Hospital

Selvmordsadfærd
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Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center

Hvad er selvmordstanker og hvordan skal de forstås?
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• Passive og aktive selvmordstanker

• Ønske om forandring – komme væk fra svær 

tilstand og/eller situation

• Selvmordstanker som reaktion på svær 

belastning

• En svingende/ skiftende tilstand

• Selvskade øger risikoen for selvmordsforsøg 

(og selvmord)



Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center

Selvmordsadfærd (kontinuum)
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Selvmord

Alvorlige selvmordsforsøg (høj dødelighed)

Mindre alvorlige selvmordsforsøg (lav dødelighed)

Selvmordsplaner (specifikke, dødelige)

Selvmordsplaner (vage, ikke dødelige)

Selvmordstanker (kroniske)

Selvmordstanker (flygtige)

Passive dødsønsker

Ingen symptomer   



Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center

Hvad kan udvikle selvmordstanker
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Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center

Påvirkninger vi blandt andet kigger på
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Risikofaktore Beskyttende faktore

Nyligt udskrevet

Aktuel belastning 

Social tilbagetrækning

Nyligt tab

Nyligt diagnosticeret

Sparsomt netværk

Uopdaget psykisk lidelse

Tidligere traumer

Usikker kønsidentitet

Mobning 

Familie, venner og kæledyr

Frygt for døden og for at påføre sig smerte

Drømme og håb

Tager på troværdig vis afstand

Hjælpsøgende adfærd

Evne til at udholde frustrationer



Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center

Stress sårbarhed
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Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center
Bispebjerg og Frederiksberg Hospital

Selvskadende adfærd
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Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center

Syn på Selvskade
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• Der skelnes mellem to typer af selvskadende adfærd:

• Direkte selvskadende adfærd: cutting, brænde sig, nive sig, pille i sår

• Indirekte selvskadende adfærd: restriktiv spisning, stort indtag af alkohol eller stoffer, 
uhensigtsmæssig brug af sport og sex

• Individuelle årsager til selvskadende adfærd:

• Følelsesregulering

• Selvstraffelse

• Få omsorg fra andre

• Få en rar følelse

• Uvist

• Effektiv men uhensigtsmæssig adfærd - manglende strategier

• Selvskade som vane

• Yde pleje for selvskaden, men primært fokus på udløsende årsag og følelsen bag



Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center

Hjælp til selvskade
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Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center

Kliniksamtalerne
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Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center

Vores tilgang

Indholdet i kliniksamtalerne

• CAMS4TEENS - stabiliseringsplan/ 
stabiliseringsstøtteplan - drivers

• Affektkurve – strategier til at holde ud

• Hold-ud pose - øve strategier

• Bag tanker/adfærden - forstå følelserne

• Huske på med Lommekort, hjemmeopgaver

Brug af elementer fra KAT (kognitive diamant) og DAT 
(dialektisk adfærdsterapi, kædeanalyse, færdigheder til 
at holde ud og følelsesregulere) 

Det er ikke et terapeutisk forløb.
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Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center

Hvad er Cams4Teens
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Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center

Skemaer med den unge
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Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center

Skema til forældre - stabiliseringsstøtteplan
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Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center

Digitale kriseplaner – inspiration 
til afledning og berolige

Individuel plan for krisen – hold ud!

• Hvad er mine advarselstegn/ 
symptomer (situationer, tanker, 
følelser, krop og adfærd)

• Hvad kan jeg gøre for at berolige 
eller aflede mig selv/ strategier

• Hvem kan jeg kontakte/netværk

• Professionelle kontakter fx 
Akutmodtagelsen, KFS, Livslinjen, 
Børmetelefonen 
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Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center

Affektkurve Affektkurven viser intensiteten af følelserne fra 0-

10 over tid:

• Intensitet 8-10 – det røde felt, hvor der skal 

gøres brug kriseplan – hold ud og søg hjælp

• Intensitet 4-7 – bevidsthed om udløsende 

årsager, problemløse og følelsesregulere, få 

hjælp

• 0-3 – forbipasserende, lægge mærke til det

Ingen nye metodeovervejelser i det røde felt - 

miljøsikring reducerer muligheden for at handle på 

impulserne

VIGTIGT! Følelsen vil aftage i intensitet igen, det er 

blot et spørgsmål om tid – hold ud!
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Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center

Hold-ud pose og lommekort - øve strategier

• Hold ud posen indeholder sansestimulerende 
redskaber, som har en lindrende effekt på 
nervesystemet eller hjælper med at aflede.  

• Brug af sanserne til at berolige kroppen - 
øvelser til dette, og læg mærke til effekten.

• Mål: at få erfaring med, hvad som virker 

• Lommekort til krisen på farten - "Her og 
nu", "TIPS", "SMS GUF" og "STOP"

• Benspænd ift. Bruge strategier: ikke huske det, 
giver ikke mening, hjælper ikke
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Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center

Følelsesregulering (Dialektisk adfærdsterapi)

• Følelsers funktion

• Forstå og accepter følelser

• Analyse af følelser som redskab

• Hvad er følelsesregulering

• Når de svære følser kommer

• Støtte & Omsorg

• Opmuntring

• Validering

23



Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center

Tiltag ved øget risiko 
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• Intensivering af ambulant opfølgning (2xuge)

• Akutsamtale med inddragelse af forældre

• Kriseplan her og nu:

• akut aflastning

• sikring af miljø

• 24/7 opsyn 

• sikkerhedsaftaler

• vurdering af behovet for sygeorlov

• Vurdering i Psykiatrisk Akutmodtagelse ift. 

behov for stabiliserende indlæggelse



Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center

Afslutning fra Kompetencecenter for Selvmordsforebyggelse
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Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center

Netværksarbejde i KFS

• Sender underretning mhp. Opfølgning og 

afdækning af støttebehov

• Mulighed for rådgivning med socialrådgiver 

• Ved behov aftales netværksmøde

• Mulighed for at tale med forældre-mentor

• Yderligere information til forældre: 

• www.psykiatri-

regionh.dk/forældreundervisning

• www.selvmordsforsøg.dk
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http://www.psykiatri-regionh.dk/forældreundervisning
http://www.psykiatri-regionh.dk/forældreundervisning
http://www.selvmordsforsøg.dk/


Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center

Hvad sker der bagefter

Ikke behov for yderligere udredning i psykiatrisk regi

• Opfølgning i kommunalt regi ift. 
problematikker/belastninger, som har været med til at 
udløse selvmordsadfærd

Behov for og henvisning til yderligere udredning på stamafsnit 

• Afhænger af bopæl og alder – Bispebjerg, Glostrup 
eller Hillerød

• Fx depression, angst, ADHD, autisme mv. og med 
behov for opfølgning i kommunalt regi ift. 
problematikker/belastninger, som har været med til at 
udløse selvmordsadfærd. 

Afsluttes til opfølgning i privat regi 

• Fx psykolog-forløb efter familiens ønske (5%)
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Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center
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Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center

Hvordan støtter du dit barn/din unge?
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Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center

Sikring af miljøet

Sikring af miljøet

Vi anbefaler i fjerne

• Fjerne piller, skarpe genstande

Afhænger af de individuelle metodeovervejelser

• Fx Ikke tage offentlig transport alene

• Fx Reb

Tæt opsyn – x1 time, sms, blikkontakt

Faste aftaler 
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Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center

Kommunikation, når det er svært

Sikkerhedsaftaler

• Sms med forudbestemt emoji eller ord

Grøn/rød armbånd

• Selvmordstanker vs ingen selvmordstanker

• Aftaler, når den er rød

Anerkende og acceptere uden at være enige

Rød, gul og grøn - kriseplan

Tilbyd tid og aktivitet
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Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center

Reduktion af følelsesmæssig sårbarhed

32

• Sociale medier

• Søvn, spisning, aktivitet og skærm brug

• Struktur og stabilitet

• Gode oplevelser

• Undgåelse af alkohol og stoffer

• Forberede sig på ubehag



Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center

Aflastning i hjem, skole og fritid
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• Sæt forventninger ned til pligter og krav

• Hjælp ift. støtte omkring huslige pligter

• Inklusion I skolen fx fremmøde til færre timer I 

periode, adgang til kontaktlærer, støtte til 

pauser, orientering til lærergruppe og klasse mv 

– tal med skole om, hvad der kan lade sig gøre 

og hvem, som følger op  

• Støtte fra netværket



Husk at 

indsætte 

nyt billede.

Et billede, der indeholder tegneserie, clipart

https://media.videotool.dk/?vn=633_2024121815480634169443993551


Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center
Bispebjerg og Frederiksberg Hospital

Passe på sig selv som forældre/pårørende
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Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center

Pas på dig selv som forældre

”Husk at tage din egen iltmaske på, før du hjælper 
den på andre”

Man kan komme til at ”holde sammen på sig selv” 
for den unges skyld, men husk, at den unge godt 
ved, at det er en belastning.

Brug dit netværk

• Tal om din unges vanskelighed, men tal i 
ligeså høj grad om din reaktion herpå

Søg hjælp ved behov! 
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Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center

Ved akut behov for hjælp til suicidal krise

• Psykiatrisk Akutmodtagelse for børn og unge i Glostrup 

tlf. 3864 0671

• KFS 3864 0740 mellem 8 - 15 

Ved akut behov for hjælp til med fysisk skade

• Akut telefonen 1813

• Alarmcentralen 112

• Professionel hjælp til forældre/pårørende:

• Egen læge

• Henvisning til behandling hos psykolog - delvist 
brugerbetaling 
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Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center

Få hjælp og støtte 
som forældre/pårørende

• Livslinien (rådgivning)

• Livslinien.dk 

• Bedre Psykiatri:

• https://bedrepsykiatri.dk/

• Interesse organisation med rådgivning til pårørende

• Region Hovedstaden:

• www.psykiatri-regionh.dk/forældreundervisning

• www.PsykInfo.dk (Rådgivning og foredrag til pårørende)

• www.selvmordsforsøg.dk (videoklip med forældre)
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https://bedrepsykiatri.dk/
https://bedrepsykiatri.dk/
http://www.psykiatri-regionh.dk/forældreundervisning
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Børne- og Ungdomspsykiatrisk Center
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