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Krise og mestringsplan

» Krise og mestringsplan

— bygger pa velkjente prinsipper fra kognitiv
atferdsterapi og dialektisk atferdsterapi.

— Stanley & Brown (2012) utviklet et «safety planning»
verktgy — krise og mestringsplan

- Handler om a forebygge, forhindre en krise
— 0g gi konkrete verktay for a imgtega den.

Kontraktstenkning

Brukererfaring —

«overlatt til en selv»
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Krise og mestringsplan

« Muliggjer tidlig identifikasjon av faresignaler.

— Bevisstgjaring av faresignaler og triggere for
potensielle kriser

« Omfatter en prioritert liste over
mestringsstrategier og ressurser som kan
brukes far en krise oppstar eller ogsa under en
Krise.

— Pasientens egne avledningsmekanismer/handlinger
— Bistand fra familie/venner eller annet nettverk
— Profesjonelle hjelpere
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* En del av behandlingen — gjgres |
samarbeid med pasienten.
— Pasientens «egne» ord og tanker
— Utforskning med terapeut.

— Ofte ikke bevisst hva som leder frem til...
 Forutgaende hendelser
* Fglelser
« Tanker
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Oppsummert; hensikt/malsetting;

« Forebygge og redusere risiko for ugnskede
handlinger/atferd, veere seg rusatferd eller
suicidale/selvskadende impulser og lignende.

« @kt kontroll over destruktive impulser og tanker

« Muliggjare «mestring», «holde ut» og initiere
andre handlinger

e |Leere nye atferdsmagnstre
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MinPlan Norge - bakgrunn

0000 N Telenor 4G 10.45 9 100 %

*  MinPlan Norge lansert 10. september

2014 MINPLAN

Mine faresignaler
Hva er mine faresignaler?

+ Etresultat av samarbeid mellom KPH,
SSHF og «l trygge hender 24-7», dansk

helsepersonell og programutviklere Strategier og lesninger

Hvilke strategier har jeg?

 Enelektronisk plan for forebygging og
handtering av kriser.
—  Malsetting;

— Forebygge/forhindre selvmord,
selvskading og overdose

Nettverk
Hvem kan jeg kontakte?

Naermeste legevakt
Finn legevakt

O 50 M

s Okt tllgjenge!lg he_t, N\ | Hielpetelefonen
. Papirversjon mistes \\ Kontakt Mental Hel
. Digitale innbyggere med mobil ST e eRe

Alarmtelefonen

«  Bruk av mobiltelefoner er anbefalt av Kontakt for barn & unge

WHO som stgtte og terapi for

personer med selvmordsrisiko. Om MINPLAN

Verdt & vite

XA

. Et selvhjelpsverktgy

| trygge hender 24

pasientsikkerhetsprogrammet.no

«  Kan brukes pa flere plattformer
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Naveaerende versjon

« Samler ikke data
* Har ikke en cloud lgsning
* Liten app

Utviklet for sprakene:
— Norsk, dansk og engelsk

Gratis

e SORLANDET SYKEHUS



Appen’s innhold og struktur

Mine faresignaler

- Bruker kan lese mer
om faresignaler og
legge Inn egne signaler
for krise.

- Tanker

- Forestillinger

- Atferd

- Falelser

- Personlige situasjoner

e Sosial tilbaketrekning
e (Jkende bruk av rusmidler

eee00 N Telenor =

{ Tilbake  Faresignaler

Man vil ofte se faresignaler far en vanskelig
situasjon oppstér. Ved & vasre bevisst pa hva
faresignalene er kan man utarbeide strategier
og kanskje forhindre uenskede hendelser.
Faresignalene varierer fra person til person.
For noen kan det & ikke fa sove gjore en
spesiell sarbar. Kjenner du dine faresignaler?

15.01 99 %

L L ET EEE

( Tilbake Faresignaler

Dagdremming >
Psykiske lidelsessymptomer, spesielt

depresjon Diare >
Tidligere selvmordsforsek

Sterk angst og/eller indre uro

Snakker om a da eller om selvmord

Faresituasjoner

Tap eller brudd i neer relasjon

Utsatt for vold eller psykiske traumer

Nylig fatt diagnostiert alvorlig kroppslig

sykdom

Sosialt isolert

+ Legg til nytt faresignal

Les mer om faresignalene
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99 % I

£ Tilbake Avslapningsevelse Rediger

Appen’s innhold og struktur

eeeco N Telenor =

Dbd Ifmegl slappe av og
foku: pa andre ting

15.06 99 % (I

Se bilder:

] ] £ Tilbake Rediger strategi Lagre
Stl‘ategler (0]0) Iﬂsnlnger

— Her legges egne, interne
mestringsstrategier og s 5
Iﬂsnlnger INnN. okusere pd andre tin

Titt... Avslapningsevelse

QL NRNNEDES sl 1824

< Tilbake Strategier
Strategier som kan benyttes
for & avlede og distrahere i

en eventuell krise.

truxal

VvV V V V

Ta sovemedisiner

Det er OgSé mUI|g é Iegge 't|| + Legg til pAminnelse

Se|VVa|gte bllder, ] Knytt til / fiern person til strategi
kontaktpersoner, musikkog

. Rediger bilder til strategi
videoer.

Rediger musikk til strategi

T + Legg til strategi
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Eksempel fra forskningsversjonen/nyere
versjon

< Inspiration

Family and friends HOPEB OX

On the couch
Gastronomy

Health and well-being

Brain gymnastics e MARCUS 06 MARTINUS

House and garden Born Idoler
Indoor activities

Cultural

Musical e
Nature and outdoors

Radio internet and TV

Social ¢ SH ARED B Tegninger | Add new box
BE E INSPIRATIONBANK

Clothes and fashion
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Appen’s innhold og struktur

Nettverk

Eksterne _
mestringsstrategier

Her noteres familie og
venner, det vil si personer
som kan avlede/distrahere
fra en krise.

| tillegg kan fastlege annet
helsepersonell eller
familie/venner som en kan
snakke med om krisen
noteres som er bidragsytere
| pasientens
mestringsstrategi.

ooooo o N Telenor = 15.33

€ Tilbake Legg til kontakt

Hent fra kontaktlisten

+ Legg til ny kontakt

< ¥ 98 % ()
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Appen’s innhold og struktur

eeeco N Telenor = 15.22 99 %

@V I | g e fu N kSJ oner T ——— = { Tilbake Hijelpetelefonen

£ Tilbake Alarmtelefonen

Det er ogsa lagt inn
informasjon om
hjelpetelefonen til Mental
Helse og Alarmtelefonen for
barn og unge.

Hjelpetelefonen °

24116 123

Hjelpetelefonen er et degnépent tilbud for alle.

Det er gratis a ringe Hjelpetelefonen pa 116

Alarmtelefonen for Barn og Unge er en gratis 103

nedtelefon for barn og unge.

Hijelpetelefonen drives av

Alarmtelefonen skal vaere et tillegg til =
brukerorganisasjonen Mental Helse.

eksisterende akuttberedskap for barn og
unge. Det finnes 15 barnevernvakter i Norge.
Det er de som svarer ndr du ringer 116 111 i
deres apningstid.

Tienesten bestar ogsé av to nettjenester,
sidetmedord.no og kameratstette.no

Ring Hjelpetelefonen

©

Alarmtelefonen er pen fra kl. 15:00 til kI.

Ring Alarmtelefonen po Ga til www.sidetmedord.no Kq)
Send SMS til Alarmtelefonen C Ga til www.kameratstotte.no K]
Send e-post til Alarmtelefonen B Ga til Hjelpetelefonens nettsted K«

GAa til www.116111.no
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Appen’s innhold og struktur

eee0C N Telenor = 15.23 4 X 98 % )

¢ N %r m eSte < Tilbake Neermeste legevakt
legevakt M
— En egen funksjon

viser telefonnummer ®
0g vel til neermeste : 8
legevakt. RN .
® ®
0%
® g@o
L‘Wf?
ek

Goteb
eteborg |
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Styrker

Enkel a ta i bruk for den yngre malgruppen.
Lett & benytte og lett a fa eierskap til planen.
@kt tilgjengelighet

Appen kan bli endret og tilpasset andre
sprak og settinger enkelt.
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Velen fremover — videreutvikling av MinPlan

Erfaringssamling 17. mars 2016 esecoNTelenor = 15.22 99 9 =
— Lastet ned over 10.000 ganger
— Gode tilbakemeldinger

— Siste tilbakemelding 80 nedlastinger i Tips andre om MINPLAN
uken.

{ Tilbake Om MINPLAN

Send SMS

» Forskningsprosjekt i Danmark,

— 3.2 mill statte til & forske p& Min Plan Send e-post

. - . . Gi tilbakemelding
* Videreutvikling i samarbeid med

fagpersoner 0og brukere Samarbeidspartnere
« Generell livsstilsrad er savnet i A EIRPLAR
app’en
| trygge hender 24-7
* |deer fremover.... Eksport
— Generere «big data», utforme
algoritmer basert pa pasient input Send kriseplan som PDF

med tanke pa atferd og tiltak
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Forskningsversjon av MinPlan

Samler data for forbedring og forskning
Cloud/app/web lgsning

Mulighet for «akutt hjelp»/rad knapp
Individuelle trekk

Fortsatt gratis
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A. | —et fokus fremover

Server Side — Input Data (Learning Behavior Mode)

0 0 0 0004080

Sleeping Pattern Phone Calls Pattern Text Messages Pattern  Geographical Movement  Internet Usage Pattern ~ Wake Up Alarms Movies Pattern Video Games Pattern  §peach Records
: % ; % Total Amount Phone Usage
Jark Coloured Pictures Pattern Social Media Notifications Self Assessment Data

= User’s Actions are processed from the
corresponding A.| module

= Self Assessment Data are processed and Input Data for Suicide Prevention
feed the corresponding A.I module System

= Each module will transit from Learning
Behavior mode to Normal Mode

oo SORLANDET SYKEHUS



Utfordringer

* Dokumentasjon

— Pasienten kan e maile sin krise- og
mestringsplan som PDF til behandler.

 Dette er imidlertid noe man ikke gnsker a oppmuntre til
pga sensitiv informasjon pa avveie.

 En vet ikke om denne faktisk kan forhindre
selvmord.
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E leering KPH

« Fagrad KPH har utformet egen e leering om
krise- og mestringsplan for a

— sikre informasjon og kunnskap om hva krise- og
mestringsplan er

— gi informasjon om hvordan utforme en.

— Krise og mestringsplan - e leering

« Dersom det gnskes tilgang til dette kurset, kan KPH
kontaktes.
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http://laeringsportalen.helse-sorost.no/ScormServices/ScoStart.aspx?load=preview&scorm_version=1.2&starting_url=/elps40/Content/075ff9eb-cf72-4ee2-929c-e1a4b3362b05/index.html
http://laeringsportalen.helse-sorost.no/ScormServices/ScoStart.aspx?load=preview&scorm_version=1.2&starting_url=/elps40/Content/075ff9eb-cf72-4ee2-929c-e1a4b3362b05/index.html
http://laeringsportalen.helse-sorost.no/ScormServices/ScoStart.aspx?load=preview&scorm_version=1.2&starting_url=/elps40/Content/075ff9eb-cf72-4ee2-929c-e1a4b3362b05/index.html
http://laeringsportalen.helse-sorost.no/ScormServices/ScoStart.aspx?load=preview&scorm_version=1.2&starting_url=/elps40/Content/075ff9eb-cf72-4ee2-929c-e1a4b3362b05/index.html

