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FORMULARZ KRYZYSOWY

MOj osobisty plan bezpieczenstwa i wsparcia
dla odbiorcow Wirtualnego Asystenta Zdrowienia

Jak korzystaé z formularza?

Wypelnij go wtedy, kiedy jeste$ w spokojniejszym stanie. Nie musisz wypetnia¢ wszystkiego naraz.
Mozesz wracac do planu, poprawia¢ go i pokaza¢ go wybranej zaufanej osobie.

Wazne bezpieczenstwo

Jezeli istnieje bezposrednie zagrozenie zycia lub zdrowia, nie korzystaj wytacznie z formularza.
Zadzwon pod 112 albo zgtos sie po pilng pomoc medyczng lub kryzysowa.

Imie lub pseudonim:

Ten plan jest dla mnie. Ma mi pomaoc przejsc¢ przez najtrudniejszg chwile krok po kroku.

Materiat bezptatny. Nie zastepuje pomocy specjalistycznej ani interwencji kryzysowej. W zagrozeniu zycia lub zdrowia dzwon pod 112.



L]
i
B Wirtualny Asystent Zdrowienia | formularz do uzytku wtasnego

1. Po czym poznaje, ze zbliza sie kryzys?
Zaznacz to, co pasuje. Dopisz wlasne sygnaly. Sygnaty ostrzegawcze nie sg porazkg - sq informacja, ze potrzebujesz
wsparcia.

[Jizoluje sie i przestaje odbiera¢ wiadomosci [J mam gonitwe mysli albo bardzo silne napiecie
(1 nie $pie albo $pie znacznie wiecej niz zwykle (] ptacze czesciej niz zwykle

[0 mam poczucie pustki, odciecia albo nierealnosci [ czuje silny lek, panike lub rozpacz

[ trace apetyt albo jem kompulsywnie [J czuje ztos¢, wstyd albo bezradnosé

[] pojawiajg sie mysli: ,nie dam rady” [ pojawiajg sie mysli o zrobieniu sobie krzywdy

Moje inne sygnaly ostrzegawcze:

2. Co moze nasila¢ moj kryzys?
To moga byc¢ sytuacje, miejsca, stowa, zachowania innych 0séb, brak snu, alkohol, konflikty, przecigzenie albo samotnosc.
Najczestsze wyzwalaczelprzecigzenia:

3. Skala bezpieczenstwa - szybka ocena

0-3: trudny stan, ale jestem wzglednie bezpiecznie | 4-6: potrzebuje kontaktu i wsparcia | 7-
10: potrzebuje pilnej pomocy i nie zostaje samal/sam.

Dzi$ moja skala wynosi:

Materiat bezptatny. Nie zastepuje pomocy specjalistycznej ani interwencji kryzysowej. W zagrozeniu zycia lub zdrowia dzwon pod 112.
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4. Co moge zrobic przez pierwsze 10-20 minut?

W kryzysie nie musze rozwigzac catego zZycia. Moim celem jest bezpiecznie przetrwac najblizsze minuty.

(] napi¢ sie wody [ zjeS¢ cos prostego

[J usigs¢, oprzec stopy o podtoge i rozejrzet sie [J oddychac wolniej: dtuzszy wydech niz wdech
po pokoju

(] potozy¢ chtodny kompres na twarz [ wzig€ prysznic albo umy¢ twarz

[ wyjs¢ z psem lub na bardzo krétki spacer [ przykry¢ sie kocem

(] odtozy¢ alkohol, leki i ostre przedmioty poza [J napisac do jednej bezpiecznej osoby

zasieg

[0 uzy¢ techniki STOP [J uzy¢ techniki TIP

Moje trzy najprostsze rzeczy, ktére realnie moge zrobié:

5. Moje zdania ratunkowe
Zdanie gotowe do uzycia

~reraz mam kryzys. To jest bardzo trudne, ale nie musze by¢ z tym sama/sam. Moim zadaniem jest
zrobic¢ jeden bezpieczny krok.”

Moje wiasne zdanie, ktére pomaga mi przetrwac chwile:

6. Uziemienie - powrot do tu i teraz
Widze teraz trzy rzeczy:

Materiat bezptatny. Nie zastepuje pomocy specjalistycznej ani interwencji kryzysowej. W zagrozeniu zycia lub zdrowia dzwon pod 112.
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7. Osoby, do ktorych moge sie odezwac

Whpisz osoby, ktére sg wzglednie bezpieczne. Nie muszg ,naprawic¢” sytuacji - wystarczy, ze pomoga Ci nie zostac

samej/samemu.

Imie I relacja
Telefon | komunikator

Kiedy moge sie odezwac

Co moge napisaé

Imie [ relacja
Telefon | komunikator

Kiedy moge sie odezwaé

Co moge napisaé

Imie I relacja
Telefon | komunikator

Kiedy moge sie odezwad

Co moge napisaé

8. Profesjonalne wsparcie
Lekarz psychiatra | lekarz prowadzacy:

Osoba 1

~.Mam trudny moment. Czy mozesz by¢ chwile ze
mng w kontakcie?”

Osoba 2

»,Mam trudny moment. Czy mozesz by¢ chwile ze
mna w kontakcie?”

Osoba 3

»,Mam trudny moment. Czy mozesz by¢ chwile ze
mng w kontakcie?”

Materiat bezptatny. Nie zastepuje pomocy specjalistycznej ani interwencji kryzysowej. W zagrozeniu zycia lub zdrowia dzwon pod 112.
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9. Wazne numery pomocowe

Warto przepisac je takze do telefonu. Dane sprawdzone w zrédtach publicznych w dniu 07.09.2026 r.
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Sytuacja Kontakt Kiedy uzyé

Bezposrednie zagrozenie zycia, 112 Dzwon od razu. To humer

zdrowia lub bezpieczenstwa alarmowy.

Dorosta osoba w kryzysie 116 123 Telefon wsparcia dla dorostych,

emocjonalnym dostepny 24/7.

Kryzys psychiczny osoby 800 70 2222 Centrum Wsparcia - bezptatna

dorostej pomoc psychologiczna 24/7.

Dziecko, nastolatek lub opiekun 800 12 12 12 Dzieciecy Telefon Zaufania

dziecka RPD, bezptatny i anonimowy
24/7.

10. Kiedy nie zostaje sama/sam?
] mam konkretny zamiar zrobi¢ sobie krzywde
[J mam plan samobojczy albo dostep do srodkéw, ktérymi moge sobie zaszkodzi¢
[ czuje, ze trace kontrole nad zachowaniem
[ jestem pod wptywem alkoholu lub substancji i moge nie myslec jasno
[ stysze gtosy, mam silne omamy albo bardzo nasilone urojenia
[ boje sie, ze moge skrzywdzi¢ siebie lub kogos innego
[ nie jestem w stanie zadbac¢ o podstawowe bezpieczenstwo
[J maj wynik na skali bezpieczenstwa wynosi 7-10
MGdj plan w sytuaciji pilnej
1. Nie zostaje sama/sam. 2. Oddalam od siebie niebezpieczne przedmioty, leki lub alkohol, jesli moge
to zrobi¢ bezpiecznie. 3. Dzwonie do osoby z listy. 4. Przy bezposrednim zagrozeniu dzwonie pod 112.

Materiat bezptatny. Nie zastepuje pomocy specjalistycznej ani interwencji kryzysowej. W zagrozeniu zycia lub zdrowia dzwon pod 112.
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11. Co chce, zeby inni wiedzieli o moim kryzysie?

[l pomaga mi spokojny ton gtosu [0 pomagajg krétkie, konkretne komunikaty

[J pomaga obecnos¢ bez oceniania [J pomaga przypomnienie o wodzie, jedzeniu i
odpoczynku

[J pomaga pytanie: ,Jaki jest teraz [0 pomaga, kiedy ktos zostanie ze mng w

najbezpieczniejszy nastepny krok?” kontakcie

[J pomaga wsparcie w zadzwonieniu po pomoc [J pomaga cisza i mniej bodzcow

Najbardziej pomaga mi, kiedy druga osoba:

12. Gotowe wiadomosci do wystania
Wiadomosé

.Mam kryzys i potrzebuje kontaktu. Nie musisz nic rozwigzywac. Czy mozesz by¢ ze mna przez
chwile?”

Wiadomosé

.Nie czuje sie bezpiecznie sama/sam. Czy mozesz zadzwoni¢ do mnie albo poméc mi skontaktowac sie
Z pomocg?”

Wiadomosé

~Potrzebuje krotkiej rozmowy i spokojnego gtosu. Czy masz teraz 10 minut?”

[/,
O

Moja wiasna wiadomos¢:

Materiat bezptatny. Nie zastepuje pomocy specjalistycznej ani interwencji kryzysowej. W zagrozeniu zycia lub zdrowia dzwon pod 112.
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13. Moje powody, zeby przetrwac te chwile

To nie musi by¢ nic wielkiego. Moze to by¢ osoba, zwierze, miejsce, wartosc, fotografia, natura, poranek, pies, ogrod,
niedokonczona sprawa albo ciekawosc jutra.

14. Méj plan na najblizsza godzine
Przez najblizsze 10 minut zrobie:

Materiat bezptatny. Nie zastepuje pomocy specjalistycznej ani interwencji kryzysowej. W zagrozeniu zycia lub zdrowia dzwon pod 112.
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15. Po kryzysie - delikatny powroét

Po kryzysie organizm moze by¢ zmeczony. Warto wracac powoli, bez karania siebie.
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[0 woda lub ciepty napgj [ prosty positek

[ sen albo odpoczynek [ krotki spacer

[ kontakt z bezpieczng osobg [ zapisanie, co pomogto

(] odwotanie trudnych bodzcow [J umoéwienie konsultacji ze specjalistg

Co pomogto mi tym razem:

16. Moja zgoda dla siebie

Podpisuje ten plan nie po to, zeby by¢ idealnalidealny, ale zeby da¢ sobie wieksza szanse
na bezpieczenstwo. Kryzys jest stanem, a nie cata prawda o mnie.

Informacja koncowa

Materiat bezptatny do uzytku wiasnego. Mozesz go wydrukowacé, przepisac i uzupetnia¢. Formularz ma
charakter wspierajacy i edukacyjny. Nie jest diagnoza, terapig, poradga medycznag ani interwencjg
kryzysowag. W sytuacji bezposredniego zagrozenia zycia lub zdrowia dzwor pod 112 albo zgtos sie po
pilng pomoc.

Zrédta numeréw pomocowych: gov.pl - Numer alarmowy 112; 116s0s.pl - 116 123; centrumwsparcia.pl - 800 70 2222; brpd.gov.pl -
800 12 12 12. Stan na 07.09.2026 r.

Materiat bezptatny. Nie zastepuje pomocy specjalistycznej ani interwencji kryzysowej. W zagrozeniu zycia lub zdrowia dzwon pod 112.
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