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Karta do pobrania - Dla specjalistéw i klientéw

MJj plan bezpieczenstwa

CO JEST W SRODKU

e Siedem krokdéw na czas kryzysu, od sygnatéw ostrzegawczych do tego, dla czego
warto zy¢

® Miejsce na wtasne sposoby, osoby i numery telefonéw
e Telefony zaufania i numer alarmowy

® Oparty na modelu Stanley i Brown (2012)

Jak korzystaé. Wypetnijcie razem w spokojniejszym momencie. Plan warto mie¢ pod
reka, np. jako zdjecie w telefonie.
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MJ¢j plan bezpieczenstwa

Wypetniaj razem ze specjalistg, w spokojniejszym momencie. Trzymaj plan pod reka, np.
zdjecie w telefonie. Kroki stosuj po kolei, az poczujesz sie bezpiecznie;.

@ Moje sygnaty ostrzegawcze

Mysli, uczucia, sytuacje, po ktérych wiem, ze zaczyna sie kryzys.

e Co moge zrobié sam lub sama

Rzeczy, ktére pomagaja mi przetrwac trudny moment, bez kontaktu z innymi.

@ Ludzie i miejsca, ktére pomagaja mi si¢ oderwac

Imieg i telefon albo miejsce, do ktérego moge pdjsc.

° Osoby, ktére moge poprosi¢ o pomoc

Imie i numer telefonu.

e Specijalisci i telefony zaufania
Maj terapeuta lub lekarz, 116 123,800 70 2222, 116 111. W zagrozeniu zycia: 112.

e Jak moge zadbac o bezpieczenstwo otoczenia

Co moge usung¢ lub komu oddacd na przechowanie.

a Dla czego warto zy¢é

Ludzie, wartosci, plany, rzeczy, ktére sg dla mnie wazne.

Na podstawie modelu: Stanley, Brown (2012). Cognitive and Behavioral Practice, 19(2), 256-styki.com.pl - materiat do bezptatnego uzytku
264. niekomercyjnego
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