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1. Hvad skete der? 
Kædeanalyse  

 

Hvordan var dagsformen? 

Hvad skete der lige inden? 

Hvordan havde jeg det inden? 
krop – tanker – følelser 

Hvad hjalp det med nu og her? 

Hvad skete der senere og 
hvordan havde jeg det? 

Forebyggende strategier: 

_______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________ 

Strategier jeg vil bruge, når jeg får det svært: 

_______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________ 

Strategier jeg vil bruge, når jeg er i krise: 

_____________________________________________________
_____________________________________________________
_____________________________________________________ 

3. Hvem eller hvad blev påvirket? 

Er der noget, jeg har brug for at gøre? 

________________________________________________
________________________________________________ 

 

4. Hvordan var det at tale om situationen? 

Hvad lærte vi? 

________________________________________________
________________________________________________
________________________________________________ 

2. Hvad kan jeg gøre en anden gang? 
Løsningsanalyse  

 

Før selvskade 

Efter selvskade 

Hvad gjorde jeg? 




