Powody,
dla ktorych
chce zycC.

ZESZYT CWICZEN DLA 0SOB DOSWIADCZAJACYCH
MYSLI SAMOBOJCZYCH.

www.zdrowieipsychika.com
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Niniejszy zeszyt cwiczen nie ma na celu zastapienia profesjonalnej opieki terapeuty lub lekarza.

Jesli Twoje mysli samobdjcze sie pogarszajg, i nie jestes w stanie zapewni¢ swojego bezpieczenstwa,
skonsultuj sie ze specjalistg lub skorzystaj z catodobowej linii wsparcia dla 0s6b dorostych w stanie
kryzysu psychicznego dzwonigc na numer 800 70 22 22.
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Jesli miewasz mysli samobojcze, prawdopodobnie wyraznie okreslites /
okreslitas juz w swojej gtowie powody, dla ktorych Twoje dalsze zycie nie ma
najmniejszego sensu. Te powody nieustannie przypominaja Ci o tym, co jest
nie tak z Twoim zyciem, a moze nawet catym otaczajacym Cie Swiatem.

Niestety mysli samobojcze sg niefortunna czescia rzeczywistosci dla wielu
0SOb zyjacych z chorobami i zaburzeniami psychicznymi. Doswiadczaja ich
rowniez 0soby w stanie stresu sytuacyjnego, ktore nie koniecznie maja
symptomy choroby psychiczne;.

Dobra wiadomosc jest taka, ze mysl sama w sobie nie moze Cie skrzywdzic.
Moze by¢ straszna, niewygodna i wzbudzajaca lek i przerazenie, ale bez
Twojego dziatania pozostaje tylko I wytacznie mysla.
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W dalszej czesci zeszytu cwiczen znajdziesz pytania, ktore pomoga Ci
zidentyfikowaC swoje mocne strony, zasoby i nadzieje, dzieki czemu
Drzypomnisz sobie swoje powody do zycia.
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oy gerydl coneger

Ten zeszyt cwiczen jest do wykorzystania dla Ciebie, ale nie w czasie doswiadczania
intensywnych mysli samobojczych.

Mozesz chcieC go uzupetnic po przebytym kryzysie, ale nie w trakcie, poniewaz w chwili,
kiedy natretne mysli i negatywne emocje biora gore nad ta racjonalng czescia Ciebie,
pytania w nim zawarte nie beda miaty dla Ciebie ngjmniejszego sensu, a zamiast
POMOC, MOJga Wrecz zaszkodzic.

/abierz sie wiec za jego wypemianie, kiedy czujesz sie lepiej i odczuwasz nadzieje na
poprawe tego, z czym w danym momencie sie zmagasz.

Mozesz wypemic swdj zeszyt w ciggu Jjednego dnia albo wracac do niego na
przestrzeni kilku dni. Zwrdc tez uwage na to, Ze Twoje przemyslenia, a tym samym
odpowiedzi moga ulec zmianie w zaleZnosci od indywidualnych okolicznosci majacych
na Ciebie wptyw w danym momencie.

Dlatego, aby zeszyt cwiczen byt dla Ciebie, jak najbardziej pomocny i odzwierciedlat
Twoje aktualne nadzie je i plany, zachecam Cie do jego regularnego uzupemiania.

Pamictaj - tam gdgie jost nadgicja, tam jest gyeie, o prgypgloss jost
WWWWM%W@
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oy gerydl Coneger

Chee deswiadegyé wiggsthich pogytyenyeh veegy, ktéwe gyeio ma do
;@@é@mwwjm

Moje plany na ten tydzien/miesiac to:
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oy gerydl Coneger

Kocham i ciesge sie agde, chusile, spedgona 3 bliskimi mi esslami

e (Codziennie dbam o to aby moi bliscy byli/mieli:

dla/na:
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Mam nodgige, 7 wigystles sic pepraws ¢ prgysghosé bedgie

Niektore problemy i doswiadczenia, szczegolnie te, ktore towarzysza Ci juz od
dtuzszego czasu, moga sprawic, ze czujesz sie po prostu beznadzigjnie.
Najczescie] myslisz wtedy, ze nie masz juz zadnych innych opcji na poprawe
swojej obecnej sytuacji, a mysl o samobojstwie zaczyna jawic Ci sie, jako
najlepsze remedium na odczuwany bol emocjonalny.

Twoje uczucie bolu, ktorego nie jestes w stanie nikomu wyttumaczyc, jest
bardzo realne. Pamietaj jednak, ze z odpowiednia pomoca specjalistow i
wsparciem ze strony rodziny i przyjaciot, mozesz dowiedziec sie, co powoduje
Twoje cierpienie, i nauczyC sie nowych umiejetnosci radzenia sobie z tym

niewyobrazalnym bolem.
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oy geiydl coneger

Moje problemy, z ktorymi musze uporac sie w najblizszym czasie.

Rozwiazania, ktore przychodza mi do gtowy, a ktorych wczesnigj nie
bratem/bratam pod uwage.

MozZesz poprosic zaufang osobe, aby Ci w tym zadaniu pomogfa.
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Skad wiem jakie bedzie jutro?

Jesli dzisiaj czuje sie az tak Zle, Ze mysle o samobdjstwie w celu rozwigzania
problemdw, to co mam do stracenia, jesli sprobuje walczyc?

Powiedzmy, Ze jest 10 lat pdzniej, a ja Zyje w szczesciu. Jaka rade databym /
datbym sobie na teraz?
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Jesli stracites nadzigje, stracies
wszystko. A kiedy ci sie wydaje,
7e WSzystko stracone, kiedy
wSszystko wyglada tragicznie
| beznadzigjnie, zawsze jest
nadzigja.
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