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Hoe ontstaan zelfmoordgedachten

Kwetsbaarheid 
& 

stress

Zelfmoord
gedachten

Klem
Ondraaglijk

Onoplosbaar
Oneindig



Catch Check Change



Veiligheid en 
verwijzen

Veiligheidsplan

Waarschuwingssignalen

Oplossingsvaardigheden

Dingen die ik zelf kan doen om me af te leiden

Mensen en sociale situaties die voor afleiding zorgen

Mensen die ik kan vragen om hulp

Hulpverleners of organisaties die ik kan bellen tijdens 
een crisis

Je omgeving veilig maken
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Middelen:
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