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Jakie sg pierwsze oznaki tego, ze jestem w
kryzysie?
Jakie leki lub zabiegi sg mi najbardzie]
pomocne kiedy jestem w kryzysie?
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116 123 - Telefon Zaufania dla Oséb Dorostych w Kryzysie Emocjonalnym
Mozesz tam dzwoni¢ od poniedziatku do pigtku od godz. 14.00 do 22.00

(potaczenie bezptatne).

SOS

DODATKOWO:

Zadzwonie do swojego
lekarza lub w razie potrzeby
udam sie do szpitala.
Przypomne sobie, ze mgj
mozg ktamie i sprawia, ze
rzeczy wydajg sie gorsze
niz sg w rzeczywistosci.
Mysli samobojcze sg
symptomem zaburzen
nastroju.

Pamietam, ze moje zycie
jest wartoSciowe i warte
zachodu, nawet jesli teraz
tak nie mysle.

Trzymam sie mojego planu
leczenia i pamietam, aby
wzigC moje lekarstwa.
Trzymam sie z dala od
alkoholu i narkotykow.
Poprosze kogos, aby zabrat
wszystko, czym mogtbym
sie zranic.

Bede Swiadomy swoich
nastrojow, poznam moje
znaki ostrzegawcze i
poprosze o pomoc
wczesnie.

Bade mity dla siebie.

www.zdrowieipsychika.com



Co nie jest mi pomocne.

Moje powody, dla
ktorych warto zy¢, a
2 e, powro6t do zdrowia
jest wazny:
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Skad bede wiedzieC, kiedy powrdcitem do
zdrowia po kryzysie? Co wraca do normy?

116 123 - Telefon Zaufania dla Oséb Dorostych w Kryzysie Emocjonalnym
Mozesz tam dzwoni¢ od poniedziatku do pigtku od godz. 14.00 do 22.00

o www.zdrowieipsychika.com



