Plan Bezpieczenstwa

Jesli czasami borykasz sie z mys$lami samobdjczymi, wypetnij ponizszy formularz. Kiedy nachodza cie mysli,
tendencje samobdjcze, podazaj za tym planem, krok, po kroku, az bedziesz bezpieczna, bezpieczny.
Tendencje samobdjcze to rezultat doswiadczania skrajnego bdlu, i

braku zasobdw radzenia sobie. Dlatego musimy zmniejszy¢ bél i
zwiekszy¢ zasoby radzenia sobie.

RADZENIA
SOBIE

Te uczucia przeming.
Trzymaj plan w tatwo dostepnym dla ciebie miejscu, zebys$ SADENIR
tatwo go znalazia, znalazt, kiedy bedzie ci potrzebny.

Co musze zrobi¢, by zmniejszy¢ ryzyko dziatania pod wptywem mysli samobdjczych:

Jakie znaki ostrzegawcze, wyzwalacze doprowadzajg mnie do stanu, kiedy trace nad sobg kontrole?

Co pomogto mi w przesztosci ? Jakie sposoby radzenia sobie posiadam?

Co zrobie, by sie uspokoic i ukoic:

Co sobie powiem (zamiast mysli negatywnych):

Co powiedziatabym, powiedziatbym komus bliskiemu, ktory tak by sie czut?

Co pomocnego mogliby zrobi¢ inni?

Do kogo moge zadzwonic:

¢ Przyjaciel lub krewny: Inna osoba?
¢ Profesjonalista: Inne?
e Telefon zaufania: Inne?

Bezpieczne miejsce do ktédrego moge sie udac:

Jesli nadal mam tendencje samobdjcze/ nie mam kontroli nad soba:
e Péjde na ostry dyzur

eJesli nie moge tam bezpiecznie dotrzeé, zadzwonie pod 999 (112)
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Plan Bezpieczenstwa
Przyktad:

Co musze zrobi¢, by zmniejszycC ryzyko dziatania pod wptywem mysli samobdjczych:
Usuna¢ zapasy lekéw - odnies¢ je do apteki.

Wyrzuci¢ zyletki, noze.

Jakie znaki ostrzegawcze, wyzwalacze doprowadzajg mnie do stanu, kiedy trace nad sobg kontrole?

Zostanie w domu, bycie samemu, w sypialni, rozpamietywanie.

Co pomogto mi w przesztosci ? Jakie sposoby radzenia sobie posiadam?

Zadzwoni¢ do Kasi i szczerze porozmawiac.

Zajmowac sie czyms.

By¢ z innymi ludzmi.

Zapisac swoje mysli i uczucia — przypominac sobie, inne sposoby spojrzenia na
sytuacje.

Co zrobie, by sie uspokoic i ukoic:

Skupie sie na oddechu.

Bede sie czyms$ zajmowad, czymkolwiek, co najmiej przez 20 minut.

Potem zajme sie czyms innym, jesli nadal bede czu¢ ze sytuacja mnie przerasta.
Jesli nadal bede miata, miat mysli samobdjcze - zadzwonie do Kasi (lub innych z
mojego planu) Jesli to nie pomoze, pojade na ostry dyzur.

Co sobie powiem (zamiast mysli negatywnych):

Przetrwatam, przetrwatem to wczesniej, przetrwam rowniez teraz.

To straszne mysli, ale to tylko mysli, Nie musze dziata¢ na ich podstawie. Kocham
Kasie swojg rodzine, nie chce ich zranic.

To przejdzie.

Co powiedziatabym, powiedziatbym komus bliskiemu, ktory tak by sie czuf?
Przejdziesz przez to. Jutro poczujesz sie lepiej i bedziesz wdzieczna. wdzieczny, ze

nie umartas, umartes. ROb to, co ci pomaga. Dasz rade.

Co pomocnego mogliby zrobic inni?

Kasia przypomni mi o moim planie bezpieczenstwa.

Do kogo moge zadzwoni¢:
e Przyjaciel lub krewny: Kasia xxxxxxx Inna osoba?  Tomek XxXxxxx

e Profesjonalista: Dr xxxxxxx Inne? terapeuta xxxxx

Telefon zaufania: 14.00-22.00: 116 123 Inne?  Xxxxxx

Bezpieczne miejsce do ktérego moge sie udac:
Mieszkanie Kasi. OsSrodek dzienny.

Jesli nadal mam tendencje samobojcze/ nie mam kontroli nad soba:
e Pojde na ostry dyzur

eJesli nie moge tam bezpiecznie dotrze¢, zadzwonie pod 999 (112)

dla gtluchoniemych SMS o tresci POMOC - 723 986 112

www.getselfhelp.co.uk © Carol Vivyan & Chellie 2011. Permission to use for therapy purposes. www.get.gg



http://www.getselfhelp.co.uk/
http://www.get.gg/
http://emocje.pro



