
Persoonlijk 7 stappenplan voor het overbruggen van een crisis, 
met daarin:

Keuze uit voorgestelde items (bv. signalen, activiteiten) of zelf
toe te voegen (tekst/foto)

Overzicht van ingevulde en openstaande stappen

Extra uitleg en positieve aanmoediging bij elke stap 

Plan kan gedeeld worden als pdf

Safety Plan

Wat is Spark?
Een gratis app om jongeren te ondersteunen in het
omgaan met zelfmoordgedachten

Voor wie?
Voor jongeren, hun naasten en hulpverleners
die werken met jongeren

Gebruik in blended care
Maak/evalueer samen het Safety Plan, en deel
als pdf (voor het dossier of medebehandelaars)

Oefen met de jongere enkele Sparks (tools) om
afleiding te vinden of spanning te reduceren

Voeg samen persoonlijke copingstrategieën toe

Hoe werkt het?
Jongeren kunnen de app alleen gebruiken, of
samen met een naaste (vriend, ouder,
vertrouwenspersoon...) of hulpverlener

De app vervangt professionele hulp niet, maar
biedt een extra houvast op moeilijke momenten

Home

App voor jongeren 
met zelfmoordgedachten 

INFOFICHE

Personaliseerbaar met kleurenschema en avatars

Emoji’s peilen naar hoe de jongere zich voelt en
verwijzen door naar passende tools 

Directe toegang tot Safety Plan en Sparks (tools) 

Meer info en toegang 
tot de app:



Tools die zich richten op:
 

Hoop
HopeBox met persoonlijke, hoopvolle dingen
Stories (getuigenissen) 
Inspirerende quotes
Lichtpuntjes (positief dagboek)

Afleiding
Pop It (ontspannende game)
Tot rust komen (personaliseerbare suggesties)
Te veel of te weinig energie? (personaliseerbare suggesties) 
Gebruik je zintuigen (5-4-3-oefening)
Alfabetoefening (bij elke letter iets bedenken in een categorie)
Vingers tellen (elke vinger optillen en tellen)

Relaxatie
Ademhalingsoefening (met animatie en reguleerbaar tempo)
Spieren ontspannen (met luisterfragment) 
Gedachten loslaten (met luisterfragment)

Omgaan met moeilijkheden
Wat kan je doen? (personaliseerbare copingstrategieën)

Check je kennis
Vragen over praten, zelfmoordgedachten, hulpverlening en het Safety Plan 

Help!
Contactgegevens van

Hulplijnen 

Andere vormen van 
       hulpverlening

Sparks

Betrouwbare informatie over: 

Praten over zelfmoordgedachten

Zelfmoordgedachten

Hulpverlening

Safety Plan

Info voor naasten en hulpverleners

Info
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