Jak sie czujesz?

Jesli czasem czujesz, ze twoje zycie jest nic niewarte

Albo czasem czujesz, ze:

- Negatywne i niemite mysli wypetniajg Twojg gtowe.

- Bol jest nie do wytrzymania.

- Nie ma nadziei i powodow, aby dalej zyc.

- Innym bytoby tatwiej bez Ciebie.

- Czujesz sie samotny mimo, ze masz przyjaciot i rodzine

- Nie rozumiesz dlaczego nachodzg Cie takie mysli, ani dlaczego tak sie czujesz.

Wtedy dobrze jest pamietac, ze:

- Masz dostepng pomoc.

- To jest w porzadku rozmawia¢ o myslach samobojczych. To czesto poprawia
samopoczucie.

- Kazdy moze doswiadcza¢ mysli samobdjczych.

- Che¢ wyrzgdzenia sobie krzywdy lub mysli samobdjcze nie sg oznakg stabosci, ale
ogromnego stresu czy rozpaczy.

- S3 ludzie, ktdrzy chcg i potrafig Ci pomac.

Co mozesz zrobic

- Porozmawiaé z kims, komu ufasz (np. rodzing, przyjacielem, wspétpracownikiem).

- Porozmawiaé z profesjonalistg (lekarzem rodzinnym, pielegniarkg, psychologiem w
osrodku zdrowia).

- Dotgczy¢ do grup wsparcia prowadzonych przy organizacjach zdrowia psychicznego.
- Zadzwoni¢ na 1717 (Telefon Zaufania Czerwonego Krzyza), albo Linie Zaufania Pieta
tel. 552-2218.

- Zasiegngc porady online na heilsuvera.is lub czacie 1717.is

Jesli jestes w bezposrednim niebezpieczenstwie dzwoni natychmiast na 112.

Nie jestes sam.
Pomoc jest dostepna.
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