Dlaczego pragne zmiany

Zaznacz na ponizszej liscie powody, dla ktérych pragniesz zmiany. Mozesz tez do-

pisac wtasne. Wracaj do tej listy, ilekro¢ twoja motywacja do zmiany zacznie stabnac.

Niektorzy wieszajg ja w miejscu, na ktoére czesto spogladaja (np. na lodéwce, na

Scianie w sypialni, na lustrze w tazience), lub robig jej zdjecie telefonem, by w razie

potrzeby miec jg pod reka.
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Chce poczuc sie lepiej.

Chce, by zycie mniej bolato.

Chce by¢ bardziej obecny/obecna w kontaktach z najblizszymi.

Chce nauczy¢ sie radzi¢ sobie z myslami samobdjczymi w zdrowszy sposoéb.
Chce poznac nowe sposoby przezywania i wyrazania emocji.

Chce poznac nowe strategie radzenia sobie ze stresem.

Chce pozbyc sie poczucia bezsilnosci.

Chce poczué, ze mam kontrole nad swoim zyciem.

Chce poczuc nadzieje.

Chce poczuc, ze moje zycie ma sens.

Chce bardziej cieszy¢ sie zyciem.

Chce byc¢ dla siebie zyczliwszy/zyczliwsza.

Chce nauczyc sie bardziej akceptowac siebie.

Chce czuc sie bardziej komfortowo ze swoimi emocjami.

Chce byc¢ wsparciem dla moich dzieci (rodzicéw, przyjacidt, rodziny).

Chce poczud sie bezpiecznie.

Chce by¢ bardziej autentyczny/autentyczna w kontaktach z ludzmi.

Nie chce, by moje problemy psychiczne uniemozliwiaty mi osigganie zatozonych

celdéw.

Mysli samobdjcze. Jak pokonac bél emocjonalny, odzyskac site i przywrdcic zyciu sens,
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Osoby, ktore moga mi pomoc w kryzysie

Kto podnosi mnie na duchu?
Przyjaciele Jak moze pomoéc

Rodzina

Inne osoby (np. partnerka/partner, znajomi z pracy, sasiedzi)
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Na kogo moge liczyé, gdy chce sie podzieli¢ swoimi uczuciami?
Osoba Jak moze pomoéc

Kto moze mi podpowiedzie¢ strategie radzenia sobie i zachowania bezpieczenstwa
(np. terapeuta lub inny specjalista, cztonkowie rodziny, przyjaciele)?
Osoba Jak moze pomédc
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Kontakty pomocne w chwilach kryzysu

1. Centrum Wsparcia dla Oséb

w Kryzysie Psychicznym tel.
2. Telefon zaufania tel.
3. Przychodnia tel.
adres:
4. Inne telefony zaufania tel.
tel.
5. Osrodek interwencji kryzysowej tel.
adres:
6. Najblizszy szpitalny oddziat ratunkowy tel.
adres:
7. Inne:

Jesli czujesz, ze nie jestes w stanie kontrolowacé swoich mysli i zachowan, nie
zwlekaj i wezwij pomoc, dzwonigc pod numer 112.
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Moj plan bezpieczenstwa

Sygnaty Swiadczace o tym, ze przezywam kryzys:

Powody, dla ktérych chce zy¢:

Osoby, z ktérymi moge sie skontaktowac (upewnij sie, ze masz ich numery w swoim
telefonie)

® Podniesienie na duchu:

o Dzielenie sie uczuciami:

® Wskazowki dotyczace radzenia sobie i zachowania bezpieczenstwa:

Sposoby na zadbanie o swoje bezpieczenstwo:

Sposoby na szybkie zmniejszenie bélu emocjonalnego:

Kontakty na wypadek kryzysu
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Plan szukania pomocy

® Imie osoby lub nazwa organizagiji:

Jak sie z nig skontaktuje (np. esemes, e-mail, czat, telefon, osobiscie):

Kiedy sie z nig skontaktuje (dzien, godzina):

O jaka pomoc poprosze:

@ Imie osoby lub nazwa organizacji:

Jak sie z nig skontaktuje (np. esemes, e-mail, czat, telefon, osobiscie):

Kiedy sie z nig skontaktuje (dzien, godzina):

O jaka pomoc poprosze:

® Imie osoby lub nazwa organizacji:

Jak sie z nig skontaktuje (np. esemes, e-mail, czat, telefon, osobiscie):

Kiedy sie z nig skontaktuje (dzien, godzina):

O jaka pomoc poprosze:
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Sledzenie zmian intensywnosci emocji

Okresl przedziaty czasowe, w ktérych bedziesz sledzi¢ swoje emocje, i odnotuj to
u gory tabeli (postaraj sie zachowac co najmniej pietnascie do trzydziestu minut prze-
rwy miedzy ocenami). W kazdym przedziale czasowym ocen poziom odczuwanego
boélu i wstaw iks w odpowiednim wierszu.

Poziom bélu 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

!

10 (najgorszy bdl, jaki
mozna sobie wyobrazic)

9

8

7

2

1

0 (brak bdlu)
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Modj plan dbania o zdrowie psychiczne

Pamietaj, ze podobnie jak w przypadku innych ¢wiczen z tego poradnika niniejszy
plan jest elastyczny i mozna go dostosowywac do zmieniajgcych sie okolicznosci
zyciowych. Mozesz tez modyfikowac poszczegdlne punkty, w miare jak bedziesz
odkrywac, co najlepiej sie sprawdza w twoim przypadku. Jesli chodzi o dbanie o zdro-
wie psychiczne, zwykle trzeba wyprébowywac rézne rozwigzania, dopdki nie osiggnie
sie wtasciwej rownowagi. Opracowujac swoj plan, pamietaj, zeby stawiac sobie rea-
listyczne, mozliwe do osiggniecia cele. Drobne codzienne dziatania pomogg ci utrzy-
mac witasciwy kurs.

® Co mozesz robi¢ na co dzien, zeby zadbac o swoje zdrowie psychiczne? Moze
postawisz sobie za cel przesypianie okreslonej liczby godzin? Czy zmiana diety po-
mogtaby ci poczuc sie lepiej? A pielegnowanie relacji z ludzmi?

® Co mozesz robic co tydzien w ramach dbania o swoje zdrowie psychiczne? Jakie
zajecia i dziatania pomagaja ci podtrzymac poczucie sensu i dobry nastrdj (np. pla-
nowanie rozrywek, spedzanie czasu z przyjaciétmi, terapia)?
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e Jakie stawiasz sobie cele dtugoterminowe (w perspektywie miesigca lub roku)? Czy
chcesz cos poprawic albo osiggnac okreslony poziom w konkretnym obszarze?

® Co moze ci utrudnic¢ realizacje planu dbania o zdrowie psychiczne? Jakie prze-
szkody mozesz napotkac na swojej drodze?

e Jak mozesz pokonac te utrudnienia i przeszkody, jesli sie pojawig? Czy jest ktos,
kogo mozesz poprosi¢ o pomoc? Czy mozesz zmodyfikowac swoje cele, zeby le-
piej dopasowac je do obecnej sytuacji i do swoich mozliwosci? Obmysl sposoby
na pokonanie kazdej z rozpoznanych przez siebie przeszkdd.

Regularnie oceniaj swdj stan, swoje uczucia i mysli samobdjcze, by w razie potrzeby
wréci¢ do odpowiedniego rozdziatu tego poradnika (np. jesli rozpoznasz u siebie
szczegdlny samokrytycyzm, zajrzyj do rozdziatu 6, by sobie przypomnied, jak temu
zaradzic).
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