Моят план за безопасност




Как да се справите                                        
в момента                                                       
                                                                         









Направете ситуацията си 
по-безопасна                                   










Неща, които да повдигнат настроението Ви или да Ви успокоят





 
	



Неща, които да Ви разсеят





Хора, които да Ви подкрепят









Списък на организации, с които можете да поговорите, ако сте в състояние на дистрес или обмисляте да се самонараните или самоубиете. 

	
	
	Спешна професионална помощ





[image: ]

Да изляза навън за свеж въздух
Да си пусна успокояваща музика
Да изпия чаша студена вода








Да се свържа с най-добрия си приятел и да му споделя как се чувствам. 
Да изляза на разходка в парка. 
Да помоля някого да премахне лекаствата от дома ми.
Да споделя болничния си паспорт със здравното лице или някой, който ме подкрепя. 







Да разглеждам снимки на телефона си. 
Да се разходя в парка. 
Да се обадя/да си пиша с приятел. 








Да пека курабийки. 
Да разходя кучето в парка. 
Да слушам любимите си весели песни. 
Да се обадя на приятел на телефон: 07777 777777








Мама: 07111 111 111 (цял ден)
Приятел: 07777 777777 (от 9:00 ч. до 22:00 ч.) 






Samaritans: 116 123 (24/7 www.samaritans.org)
PAPYRUS: 0800 068 4141 (през делничните дни от 10:00 ч. до 22:00 ч., през уикенда от 14:00 ч. до 22:00 ч., през официалните празници от 14:00 ч. до 17:00 ч., предлагат услуги за превод) 
Mind: 0300 123 3393 (от 9:00 ч. до 18:00 ч. от понеделник до петък)
Young Minds: (24/7 Изпратете текстово съобщение на Кризисния месинджър на YoungMinds, изпратете съобщение с текст YM на 85258)
Фондация LGBT: 0345 3 30 30 30 (от 9:00 ч. до 21:00 ч.)


Bulgarian 30/08/2024

Линия за подкрепа на Националната здравна служба в Англия (NHS England): 111
Моят личен лекар (ОПЛ): 01111 111111 (8:00 ч. до 18:00 ч.) 
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