Eesi@-?-@

PLAN BEZPIECZENSTWA
WERSJA SKROCONA

Wskaz trzy osoby, do ktorych mogtbys/mogtabys zadzwoni¢ w przypadku pojawienia sie intensywnych
mysli samobdjczych:

Imie i nazwisko / Nazwa Numer telefonu

Wymien 10 czynnosci, ktére zrobisz jedna po drugiej, aby odwrdécié swojg uwage od mysli
samobdjczych i na nowo poczuc sie bezpiecznie. Kilka przyktadéw znajduje sie na dole tabeli.

Pomysdl, jakie dziatania pomagajg Ci najbardzie;j:
e Odwracajace Twojg uwage od mysli (np. uktadanie puzzli, oglgdanie filmu);
o Pomagajace Ci wyjsc¢ z sytuacji, B ktorej sie znajdujesz (np. wyjscie do kawiarni lub
swojego warsztatu);
e Pomagajace Ci wyrazi¢ emocje (np. pisanie listu, twdrczos$¢) lub zapewniajace komfort
i spokdj (np. kgpiel w wannie, zabawa ze zwierzakiem).

Postaraj sie umiesci¢ na liscie roznorodne czynnosci.

Moje 10 krokéw do bezpieczenstwa
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8.
0.
10.
Przyktady:
1. Po6jde do kawiarni blisko domu o nazwie [nazwal].
2. Obejrze jeszcze raz [tytut ulubionego filmu].
3. Przez pét godziny bede pisa¢ bez zadnej cenzury o tym, jak sie czuje, a potem
przeczytam te strony i je poniszcze/porwe.
4. Napisze list do osoby, na ktérg jestem najbardziej wsciekty/-a, a potem zdecyduje, czy
go wystac, czy zniszczyd.
5. Napisze list do osoby, ktérej jestem wdzieczny/-a, a potem zdecyduje, czy go wystac,
czy zniszczyé.
6. Wyjde na spacer z moim psem [imie].
7. Stworze kolaz ze starych wycinkéw z gazet.
8. Podjde do swojego warsztatu, rozbiore na czesci i z powrotem zfoze toster.
9. Wyjde z domu i bede iS¢ przed siebie, az przejde [liczba] krokéw / kilometrow.
10. Utoze puzzle sktadajgce sie z 500 elementéw.
11. Péjde na boisko sportowe [ktére / gdzie], zeby rzuca¢ do kosza.
12. Przygotuje pyszny positek i zaprosze do siebie [imiona bliskich osob].
13. Rzuce wszystko i wyjade do [miejscowos€].



