Wroctaw, dnia roku.

KONTRAKT NA ZYCIE!

Kiedy czujemy sie przygnebieni, mozemy mysle¢ o zadaniu sobie bdlu lub nawet zabiciu
siebie.

Faktycznie, mysli samobdjcze sq jednym z mozliwych objowdw depresji. Takie mysli czy
impulsy mogq sie zdarzy¢, ale bardzo wazne jest to, zebysmy mogli o nich rozmawiad.
Najwozniejsze jest twoje bezpieczenstwo. Dlatego bedziemy rozmawiaé o rdéznych
trudnych sprawach, nowet o checi odebrania sobie zycia.

Za chwile umdéwimy sie, ze bedziemy robi¢ wszystko, zeby poradzi¢ sobie w trudnej
sytuacji. W umowie przyjrzymy sie, kiedy miate$/a$ mysli somobdjcze w przesztosci,
jakiego rodzaju mysli pomogty Ci je przezwyciezy¢ i stworzymy plan reagowania w
sytuacjach, kiedy takie mysli i impulsy pojowia sie podczas trwania naszej wspdlnej pracy.

Prosze opisz sytuacje, jezeli taka istnieje, w ktérej poczutas impuls do popetnienia
samobdjstwa w ostatnim okresie. Jesli byto ich kilka, pomysl o najgorszej z nich.

Co umozliwito Ci poczuc sie lepiej w ostatnim czasie? Jakie mysli pozwolity Ci poczud sie
lepiej? Jacy ludzie pomogli Ci poczuc sie lepiej? Czy co$ z rzeczy, ktére robites/as

pomogto Ci poczu¢ sie lepiej?



Co prawdopodobnie mogtoby Ci pomdc, gdybys zaczqgt/eta mieé mysli somobdjcze? Jakie
mys$li mogtyby Ci pomdc, aby przezwyciezyé samobdjcze mysli lub impulsy? Jakich ludzi
mdgtbys/mogtabys w to wiqczyEé? Jaki moze byc plan dziatanio, jesli bedziesz mieé mysli

lub impulsy somobdjcze?

Obiecuje ze nie popetnie samobdjstwa i bede rozmawiat/a o myslach i tendencjach
samobdjczych z lekarzem/terapeutqg/pracownikiem socCjalNyM/ .....nenneenecneeeneenennne,

Z90da Klienta (POTPIS).crireireireirerieeeieireiseiseineenes

Obiecuje ze powiem rodzicom, lub jesli nie jest to mozliwe, innym dorostym, ze bardzo zle
sie czuje i poprosze, zeby zawiadomili mojego lekarza/terapeute

Z90oda klienta (POTPIS)...ureeeeieeireireereireineiens

Obiecuje, ze jezeli nikogo nie bedzie w poblizu, to w przypadku ostrych mysli
samobdjczych sam/a zgtosze sie na ostry dyzur do SZEItAlO...c e,

Zgoda klienta (00JPIS)...currerercireirereeeireeeens

Obiecuje ze nie posiadam dostepu do broni ani innych zabdjczych srodkdw.

Zgoda klienta (POJPIS)..ccreneeerrinerersereierenenane.

Data i MigJSCOWOSC ...

Podpis osoby pomagajaCe)......enceeeerienerenenn.

Opracowany na podstawie kontraktu Oxford Cognitive Therapy Centre. Sq dostgpne tez inne ttumaczenia.



