PLAN BEZPIECZENSTWA
Uczucia, ktore Cie przyttaczajq, przeming.

Jesli czasami borykasz sie z myslami samobdjczymi, wypetnij ponizszy formularz. W ten sposéb stworzysz swéj osobisty
plan bezpieczenstwa. Kiedy nastepnym razem pojawia sie u Ciebie mysli o odebraniu sobie zycia, podazaj za tym planem,
krok po kroku, az poczujesz sie bezpiecznie.

Mysli o odebraniu sobie zycia s rezultatem doswiadczania ogromnego bolu i braku mozliwosci przezwyciezenia trudnosci.
Dlatego musimy zmniejszy¢ bdl i rozwingé mozliwosci radzenia sobie w sytuacjach kryzysowych.

Trzymaj plan w tatwo dostepnym dla Ciebie miejscu, tak by tatwo go odnalez¢, kiedy bedzie Ci potrzebny.
Pamietaj o uzupetnieniu drugiej strony planu.
Co moge zrobic, zeby nie skrzywdzic siebie pod wptywem mysli samobéjczych?

Moja odpowiedz:

Jakie wyzwalacze doprowadzaja mnie do stanu, kiedy trace nad soba kontrole?
Po czym poznaje, ze trace nad soba kontrole?

Moja odpowiedz:

Co pomogto mi w przesztosci poradzic¢ sobie w trudnych chwilach?
Jakie mam sposoby radzenia sobie z myslami samobéjczymi?

Moja odpowiedz:

Co zrobie, zeby uspokoic sie i zredukowac napiecie?

Moja odpowiedz:

Co sobie powiem, aby przezwyciezy¢ negatywne mysli?

Moja odpowiedz:
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PLAN BEZPIECZENSTWA

Uczucia, ktore Cie przyttaczajq, przeming.

Co chce powiedzie¢ komus bliskiemu, ktory czuje sie tak, jak ja teraz?

Moja odpowiedz:

Co inni moga zrobic dla mnie w trudnych chwilach?

Moja odpowiedz:

Numery telefonu oséb, do ktorych moge zadzwonic

Bliska osoba: Lekarz:

Bliska osoba: Terapeuta:

Inna osoba: Telefon zaufania:
Inna osoba: OIK/PZP/SCZP:

Bezpieczne miejsce, do ktérego moge sie udac

Miejsce 1:
Miejsce 2:
Miejsce 3:

Co zrobie, jesli mysli autodestrukcyjne nie beda ustepowac lub zaczne traci¢ nad soba kontrole?

Moja odpowiedz:

UDAM SIE NA OSTRY DYZUR
LUB WEZWE KARETKE,

DZWONIAC POD 112




