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SAUGUMO PLANAS

Kokie mano krizés jspéjamieji Zenklai (situacijos,
kylantys vaizdiniai, mintys, buadinga nuotaika, elgesys
ar kita)?

Kam galiu paskambinti kilus stiprioms mintims apie
savizudybe arba kilus krizinei situacijai?

Artimasis Tel. Nr.
Artimasis Tel. Nr.
Artimasis Tel. Nr.
Specialistas Tel. Nr.
Pagalbos linija Tel. Nr.
Kita Tel. Nr.
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Kg galiu padaryti, kad nukreip€iau savo mintis?
Jvardyk bent 5 dalykus.

Kurios veiklos padeda labiausiai: atitraukian&ios démesj nuo minciy (pvz, puzlés déliojimas,
filmo Zidréjimas); padedangios atsitraukti nuo situacijos (pvz, iséjimas j kavine ar
pasivaikscioti); padedangios isreiksti jausmus (pvz, laisko rasymas, kdryba) ar
suteikiancios jaukumo, ramybeés (pvz, maudymasis vonioje, knygos skaitymas). Pasistenk j
sqrasq jtraukti jvairiy veikly. Lenteles apacioje pateikta keletas pavyzdziy.

10.

Pavyzdziai:
1.Nueisiu j $alia namy esanciq kavine [pavadinimas].
2.Dar kartg paziarésiu [meégstamiausio filmo pavadinimas].
3.Pusvalandj be jokios cenzuros rasysiu apie tai, kaip jauciuosi, o tada priradytus lapus
perskaitysiu ir suplésysiu.
4.13eisiu i§ namy ir eisiu tol, kol nueisiu [skaigius] Zzingsniy / kilometrus (-y).
5.Pagaminsiu skany patiekalq ir pasikviesiu j svecius [artimyjy vardail.
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Kas blogina mano savijautq, ko turééiau vengti?
Jvardyk bent 5 dalykus.

Kur galiu nueiti, kad pasijuséiau saugus (-i)? jvardyk
bent 3 vietas.
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G Dél ko man verta gyventi? Jvardyk bent 3 dalykus.

1.

10.

Kg pasakyc€iau kitam Zmogui, esané¢iam panasioje
situacijoje?
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e Bet kokios kitos vertingos mintys ir idéjos.

Kg darysiu, jeigu stiprios mintys apie savizudybe ar
krize nepraeis?

Skambinsiu 112.

Vyksiu j artimiausios ligonines priemimo-skubiosios pagalbos skyriy.

Adresas:

GALI JAUSTIS GERIAU!
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