MUj zGchranny plan I.

Tento pladn mi bude slouzit pro chvile, kdy se nebudu citit dobre
nebo mé popadnou myslenky na ukonceni Zivota.

Ve chvilich, kdy té napadad, Ze uz nechces Zit, se ti mlze zdat, Zze "uz neni
pomoci”. Pokus se myslet na to, Ze jde jen o aktualni stav mysli, ktery
pFehlusuje nadéji. Nemusis byt na to sém/sama, vyhledej pomoc.

Komu se ozvu, pokud mi bude zle?
Uved kontakty na své blizké nebo na odborniky, ktefi t& podpofi v nouzi.

Co zkusim udélat, abych pfisel/a na jiné myslenky?
Napi$ ¢innosti, které ti pomdahaji se odreagovat nebo uklidnit.

Kam zkusim jit, abych se citil/a bezpeéné?
Zamysli se, kde se citi$§ dobfe a jsi vice v klidu.

Duvody, pro¢ NE:

Pokud budu Zit, mGzu jesté...
Napi§ ginnosti, které ti délaji radost nebo plany a sny, které sis chtél/a splinit.

Koho by mohlo ranit, kdybych si vzal/a Zivot?

Vzpomen si na nékoho z tvych blizkych, kdo se o tebe zajimal, ptal se, jak se ti dafi,
snazil se t& podpofit v tézkych chvilich.. Nékdo, kdo o tebe mlze mit obavy..
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MUj zGchranny plan i

Tento pladn mi bude slouzit pro chvile, kdy se nebudu citit dobre
nebo mé popadnou myslenky na ukonceni Zivota.

Smyslupliné cile a €innosti:

Co midéavaé (nebo davalo) v Zivoté smysI?

Zamysli se, které ¢innosti jsou pro tebe smysluplné, délaji ti radost nebo té bavi.
Jestli mas pocit, Ze nyni nic takového neni, zapétrej v pameéti, jak jsi to mél/a dfive.
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Jaké €innosti se pokusim dnes stihnout?
Zkus si napldnovat ¢innosti, které ti davaji smysl nebo délaji radost. Klidné
muzes zacit jednou aktivitou a postupné je navysovat. Jestli mas pocit, Ze nic
takového neni, vzpomen si, co t& bavilo v minulosti a co jsi mél/a rada.
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Prijemne myslenky a pocity:
Zamysli se nad tim, co ti v posledni dobé alespon trochu udélalo radost.
MUzZe$§ se zaméfit i na Uplné malickosti, dulezité je, aby to byly momenty, kdy
ses citil/a dobfe. Zkus popsat kazdy detail, ktery mohl mit na tvé pocity vliv.

Co midnes udélalo radost?

Za co jsem vdéény/a?

Co véechno uz jsem zvladi/a v Zivoté pfekonat?
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