HALT

Karta wsparcia w kryzysie psychicznym

CGEED GEED ¢

H — Glodny A —Zly / Niespokojny
Hungry Angry

Zatrzymaj sie. Zapytaj siebie.

> H— Glodny? Ee A —Zly / Niespokojny?

Wez gleboki oddech. Policz do 10
powoli.

Zjedz cos! Nawet mata przekaska
moze zmieni¢ nastroj.

Oddech —tuiteraz

) D

T —Zmeczony

L — Samotny
Lonely Tired

‘< L— Samotny?

Napisz lub zadzwon do kogo$
bliskiego.

.. Wdech —4 sek.

< . Wydech — 6 sek.

Uziemienie — metoda 5-4-3-2-1

5)

<« rzeczy, ktore widze

2

L, zapachy, ktore czuje
Kroki w kryzysie

12} Znajdz bezpieczne miejsce

. Zadzwon do kogos bliskiego

f8 Skontaktuj si¢ z pomoca

(- (-

& Nie zostawaj sam/a

Pamietaj

& ¢

To, co czujesz, jest tymczasowe.

Zatrzymaj — 4 sek.

@ Zastugujesz na pomoc i wsparcie.

Telefony zaufania
. Telefon Zaufania dla &, Telefon Zaufania dla
Doroslych Dzieci i Mlodziezy
116 123 — calg dobe, bezplatny 116 111

O Jestes wazny/a. Pomoc jest dostepna teraz.

Powtdrz 3 razy

4 3

I rzeczy, ktorych dotykam

9 dzwieki, ktore stysze

1

W smak w ustach

A

o Nie musisz przez to przechodzi¢
sam/a.

{, Centrum Wsparcia €, Pogotowie
800 70 2222 112




