Bezpechostni plan

Jméno

Datum vyplnéni

S vyplnénim pomohl/a

Pokud mas sebevrazedné myslenky, tenhle plan ti miize pomoci zjistit, jak si
muzes v pripadé krize pomoci nebo na koho a kam se muizes obratit pro pomoc.

Je moc dulezité si v téchto situacich rict o pomoc.
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@ déti a adolescentt , P.s. Z|j



)

Varovné signaly nas
informuji o tom, ze
se blizi krize ¢Ci
dokonce myslenky
na sebevrazdu. Kdyz
je zname, pomaha

nam to jednat vcas. Y ,
Jaké jsou tvé M e varovne
varovné sighaly? Slg né Iy

Jakeé situace u
me spousti
myslenky na
sebevrazdu?
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Véci, které muzu
délat s druhymi

Délat véci, které
odvedou pozornost =
od sebevrazednych

myslenek, mulze
pomoci. Napis véci

které muzes ty
sam/sebe udélat.



@ Kdyz mas sebevrazedné
= myslenky, je dllezité byt v
bezpeci, tfeba se zbavit
véci, kterymi by sis mohl/a
ublizit, nebo nezulstavat
sam/sama. Co muzes
udélat, abys byl/a v
bezpeci? Kde se citis
bezpecné?

Mmisto

Jak muzu
pozadat své
blizké o
pomoc?

Bezpecnhé

Rict si o pomoc m&ie@

byt tézké. Zkussi  —
napsat véty, kterymi si
o ni muzes Fict.
Napr.: Neni mi dobre,
muzZes za mnou
prijet?
MUzeme si ted chvili
povidat? Potrebuju
pomoc.



Dospély, se
kterym mUzu
mluvit ve skole:

Dospély, se Komu m fj ZU
kterym mUzu
mluvit doma: fict o pomOCf)

Kam se muzu
obratit pro
odbornou

pomoc?

Linka bezpeci
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a pro kterou stoji za to zit:
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