Anmeldelse af Appen ”"SAFE ”

Udarbejdet af Camilla Sofia Jensen(Myndighed for psykiatri,
Socialradgiver)

Hvor: Appen findes der hvor du normalt finder apps pa

telefonen. Sgg pa ” SAFE” SAFE

Find ro eller find hjzelp

Her finder du beroligende metoder, viden om selskade og

Sadan bruger du den: Appen er en app omkring selvskade 0 =daeng HHIY
udviklet af region Sjeelland. Appen henvender sig til en
selvskadende borger, men i lige sa hgj grad til pargrende eller
professionelle hjzlpere.

Jeg har i det nedenstdende samlet de funktioner jeg synes
giver god mening og haber det kan give dig inspiration i dit
arbejde.

Tip 1: appen har to indgange hvor man valger om man er
slevskadende eller ” gerne vil hjelpe” — den kan anbefales at
man kigger i begge kategorier, da der er gode ting i begge.

Tip 2: Appen foreslar konkrete aktiviteter til afledning,
Aktiviteterne er indledt efter hvilken ” kategori” de tilhgrer,
sadan man kan lede efter en bestemt type aktivitet

Kreativ

Puslespil .

Tip 3: Under fanen ” LES” er der mulighed for at lasese om prov Favoriter Lass Hielp

selvskade, behandling mv.
Laes om selvskade

Test af formatering

Hvad er selvskade?
Hvorfor selvskader man?
Hvor mange og hvem?
Symptomer og definitioner
Mulighed for behandling
Bryd tabuet

Konsekvenser ved selvskade

Psykiatrien i Region Sjeelland

Feedback til os
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Prov Favoritte Lees Hjelp



TIP 4: appen er meget konkret i beskrivelsen af
aktiviterne og der findes mange aktiviteter jeg
ikke har set for, f.eks. poppe bobleplast, eller
spise chili. Appen beskriver hvordan
aktiviteterne kan hjzlpe.

Appen linker til relevante lydklip/videoer og
apps, sadan man hurtigt finder det man leder
efter.

Tip 5 : der er under fanen ” hjaelp” mulighed for at finde
naermeste skadestue eller Psykiatrisk akutmodtagelse

(OBS Pt. finder appen kun sygehuse og psykiatriske
akutmodtagelser i region Sjalland da det er dem der har

udviklet appen)

Appen foreslar relevante hotlines, som borgerne kan fa

kontakt med.

2 Mark

Afled dine tanker og find roenved | €31yt

at trykke pa bobleplast Find ro' med Musicure Sid

eren f; Ise og det kan foles
meget tilfredsstillende at spreenge de sma bobler en
efter en eller mange pa en gang.

Rolig musik med lyde fra naturen kan skabe
beroli billeder og oplevelser for i

Lydlandskaberne kan ogsa give fysisk afslapning.

Ocean Echoes
u Afslappende musik og billeder fra den
amerikanske ostkyst.

Woodland
> Stemninger fra skov og eng.
u Stjernerne pa himlen

Hvis du ikke lige har noget bobleplast i naerheden eller
hvis du er i tvivl om det er det, der kan hjzelpe dig her
0g nu sé prov app'en nedenfor.
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Billeder af stjernehimmel med afslappende
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