Tu esi <-9-Q
PLAN BEZPIECZENSTWA

WERSJA ROZSZERZONA

1. Jakie sg sygnaty ostrzegawcze mojego kryzysu?

Moga to byc konkretne sytuacje, pojawiajgce sie obrazy lub mysli, charakterystyczny nastroj,
zachowanie lub inne znaki.

2. Do kogo moge zadzwoni¢ w przypadku pojawienia sie intensywnych mysli
samobojczych?

Bliska osoba: Nr tel.
Bliska osoba: Nr tel.
Bliska osoba: Nr tel.
Specjalista: Nr tel.
Infolinia pomocy: Nr tel.

3. Co moge zrobié, aby odwrécié/przekierowaé swoje mysli? Wymien co
najmniej 5 czynnosci.
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4. Co pogarsza moje samopoczucie, czego w zwiazku c tym
powinienem/powinnam unika¢? Wymien co najmniej 5 rzeczy.

5. Gdzie moge péjsé, aby poczué sie bezpiecznie? Wymien co najmniej 3
miejsca.

6. Dla czego warto mi zy¢? Wymien co najmniej 3 rzeczy.

7. Co powiedziat(a)bym innej osobie znajdujacej sie B podobnej sytuacji?

8. Wszelkie inne wartosciowe mysli i pomysty.
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9. Co zrobie, jesli intensywne mysli samobdjcze nie ming?

e Zadzwonie pod numer 112.

* Udam si¢ do najblizszego szpitalnego oddziatu ratunkowego (SOR) / izby przyjec.
Adres:




