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A BIZTONSAGI TERV egy olyan dokumentum, amelyet dngyilkossagi gondolatok (szuicid
ideécio) esetén hozhatunk létre egyediil vagy egy olyan személlyel, akiben megbizunk. Azok
szamara kiilondsen fontos, hogy rendelkezzenek vele, akiknek a multban mar volt
ongyilkossagi kisérlete. A terv barmikor segithet, amikor nehéz idészakkal kell megkiizdeniink
vagy nem érezzliik magunkat biztonsdgban. Elérhetd és mozgdsithatd erdforrasok listajat
foglalja magéaban, amelyeket akkor hasznalhatunk, amikor 6ngyilkossagi gondolataink vannak.

A-KIVEL KESZITSUK EL?

Elkészithetd egyediil — az itt bemutatott alapelvek altal -, egy olyan személlyel, akiben
megbizunk (pl. partneriinkkel, egy sziilével, barattal vagy tanarral), de akar egy mentalhigiénés
szakemberrel, pszichologussal is. Ez azzal az eldnnyel is jar, hogy ha kdzben erds érzelmek
lesznek rajtunk trra, akkor azzal segitenek megkiizdeni és tdmogatasukkal a biztonsagi
terviinknél maradhatunk, biztosan 1étrehozhatjuk azt. Amennyiben segitével dolgozunk egyiitt,
akkor beszélgessiink az alabbi hat teriiletrél, amelynek feltérképezése utan in. ,,BIZTONSAGI
SZERZODEST” kéthetiink, azaz vallaljuk, hogy nem fogjuk bantani magunkat, nem kiséreljiik
meg az ongyilkossadgot — hiszen pont azon dolgozunk, hogy megteremtsiik a belsé és a kiilsé
biztonsagos feltételeket, amelyek tamogatjék életben maradasunkat. ime a hat teriilet:

1-Figyelmeztetd jeleim listaja (pl. sirds, onsértés, nem evés, visszavonulds, reménytelenség érzése, remeges,
heves szivverés, betoré gondolatok, rettenetes fantaziak)

2-Megkiizdési stratégidim (pl. zenechallgatas, rajzolés, légzdgyakorlat, naploiras, sportolas, beszélgetés,
szoveges lizenet kiildése, tevékenységi lista készitése, jatszas a kutyaval)

3-Negativ gondolataimtdl eltereld ingerek (pl. kozosségi média, filmnézés, YouTube videdk nézése, baratok,
tévézes, elmenni valahova, természet)

4-Tamogatas, amit igénybe vehetek (pl. sziilok, baratok, testvér, rokonok, szomszéd, edzd, tanar, lelkész,
pszichologus, spiritualitas)
5-Professzionalis segitok (pl. pszichologusom, orvosom, pszichiater, a 116-123-as lelki elsdsegély, HR,
munkahelyi EAP program)

6-Biztonsagos kornyezet (pl. olyan hely, ahol masok vigyazhatnak ram és egyiitt lehetek, beszélhetek veliik;
olyan kornyezet, ahol testileg biztonsdgban vagyok; olyan tér, amely mentes az olyan Onsértésre alkalmas
eszk6zoktdl, mint a penge, kés, kotél, gyogyszerek, mérgek és a fegyverek)
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B-HOGYAN HASZNALJUK AZ ELKESZULT TERVET?

Akkor alkalmazzuk, amikor krizisben vagyunk. Ilyenkor a kész tervet csak el kell venni és
kovetni kell a Iépéseket és figyelmiinket konstruktiv iranyba tudjuk forditani. Nem kell ott 4llni
az elaraszto gondolatok és érzések kozepén €s azon toprengeni, hogy kihez is fordulhatnank,
mit is tehetnénk, hiszen ott van leirva elottiink.

C-HOL TAROLJUK A TERVET?

Erdemes olyan formatumban elkésziteni a tervet, hogy késébb médositani tudjuk vagy hozza
tudjunk tenni ujabb eréforrasokat. Legegyszeriibb, ha elektronikus forméban létrehozunk egy
dokumentumot, amit elmentiink és emailben elkiildiink magunknak. Kiilonféle formatumokban
(pl. szoveg, kép, PDF) is tarolhatjuk, igy megndvelve elérhetdségének és hozzaférésének
esélyét. Ki is nyomtathatjuk és tarthatunk egy példanyt a tdskaban, egyet az autoban, egyet a
fidokban, ahol csak jol johet. Adhatunk beldle azoknak is, akik tdmogatnak benniinket az uton.

D-MILYEN RESZEI LEGYENEK?

Az els6 részben szerepeljen orvosunk neve és telefonszdma. Ha van pszicholdgusunk, (pl.
iskolai vagy munkahelyi pszicholdgus) vagy egyéb segitonk, akkor az ¢ neve és telefonszama.
Szerepeljen rajta a https://ongyilkossagmegelozes.hu oldal és a 116-123-as lelki elsdsegély
telefonszam, de, a 112 is. Adjuk meg tovabba azoknak a nevét és elérhetdségét, akikhez baj
esetén fordulni lehet: sziilok, testvérek, rokonok, baratok. A terv masodik része olyan
megerdsitd gondolatokat, idézeteket €s tandcsokat tartalmazzon, ami segit szdmunkra krizisben
megélt destruktiv gondolatainkat atkeretezni. Példak: ,, 4 csaldadom és a barataim szeretnek
engem” ,, Fontos vagyok” ,,Van kihez fordulnom segitségert.” ,, Ez az érzés atmeneti. Ha kell
barmikor felhivhatom ...-t /irja ide a szemely nevét/.” Ezen feliil felsorolhatjuk még azokat a
dolgokat, amelyeket szeretiink, eseményeket, amelyeket a jovOben varunk, vagy terveket,
amelyeken dolgozni akarunk, célokat, amelyeket el akarunk érni. Ezek emlékeztetnek
értekeinkre és reményt adhatnak, hogy kiizdjiink, keressiink segitséget és ne adjuk fel. A
megerdsitoket akar kiilon kis is nyomtathatjuk, és vizudlis emlékeztetOként a telefonunk
hatuljara ragaszthatjuk vagy képernyOnk oldaldra erdsithetjiik kedvenciinket, hogy mindig
,,szem el6tt” legyen. A kovetkezd oldalon bemutatok 10 MEGEROSITOT — azaz idézetet - és
né¢hany gondolatot veliik kapcsolatban. Hasznalja fel 6ket, ossza meg masokkal is.
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EGEROSITOK

1. ,,Ha a poklon mész keresztiil, menj tovabb.” / Winston Churchill /
Néha az egyetlen dolog, amit tehetsz, hogy nem adllsz meg a legrosszabb pillanatokban. Nem kell futnod,
az is elég, ha csak lépkedsz elore.

2. ,,Nem te vagy a sotétség. Te az a személy vagy, aki atéli a sotétséget. A sotétség elvonulhat, de
te maradsz.” /Matt Haig /

Fontos emlékeztetni magad arra, hogy a betegség vagy a neheéz iddszak nem azonos a személyiségeddel.
Ez csak egy allapot, amin épp keresztiilmés:z.

3. ,A tél kellés kozepén végiil megtanultam, hogy van bennem egy legyézhetetlen nyar.” / Albert
Camus /

Meg a legmélyebb, leghidegebb idiészakokban is ott rejlik benned az az erd, amely kepes ujjaéledni,
amikor eljon az ideje.

4. ,Engedd, hogy minden megtorténjen veled: szépség és borzalom. Csak menj tovabb.
Semmilyen érzés nem végleges.” / Rainer Maria Rilke /

A depresszio egyik legnagyobb csapdadja, hogy elhiteti: ez az allapot mar érékre igy marad. De az
erzések, ahogy a felhék az égen, folyamatosan valtoznak és elvonulnak.

5. ,,Mindenen van egy rés, egy repedés. Ott jut be a fény.” / Leonard Cohen /
A toresek és a sebek nemcsak a fajdalmat mutatiak, hanem azt a helyet is, ahol a gyogyulds és a
megertés elkezdodhet.

6. ,Ha a vihar elmulik, nem fogsz emlékezni ra, hogyan csinaltad végig... De egy dolog biztos:
nem ugyanaz az ember leszel, aki besétalt oda. Errél szél a vihar.” /Haruki Murakami /

A nehézségek megvaltoztatnak, de ez a valtozas gyakran egy sokkal mélyebb, teherbirobb és megertobb
onmagadhoz vezet.

7. ,,Nem léphetsz vissza, hogy megvaltoztasd a kezdetet, de elindulhatsz onnan, ahol most vagy,
és megvaltoztathatod a véget.” /C.S. Lewis/

Nem szamit, mennyi idot éreztél elvesztegetettnek vagy nehéznek. A jelen pillanat mindig egy uj
kiindulopont.

8. ,,Mindig emlékezz ra: batrabb vagy, mint hiszed, erésebb, mint amilyennek latszol, és okosabb,
mint gondolnad.” /A. A. Milne /

Bar gyerekkonyvbol szarmazik, ez az egyik legegyszeriibb és legigazabb emlékezteto arra, hogy a belsé
erdforrasaink sokkal nagyobbak, mint amit a depresszio latni enged.

9. ,,A depresszio nem gyengeség, hanem annak a jele, hogy tul sokaig prébaltal erds lenni.” /
Ismeretlen szerz6 /

Néha a legnagyobb batorsag ahhoz kell, hogy elismerd: elfaradtal, és segitségre vagy pihenésre van
sziikséged. Ez nem kudarc, hanem az emberi lét része.

10. ,,Bar a vilag tele van szenvedéssel, tele van a szenvedés lekiizdésével is.” / Helen Keller /
Nem vagy egyediil a kiizdelmeddel. Sokan jartak mar ezen az uton, és talaltak vissza a fényre — neked
is sikeriilni fog.Ha ugy érzed, hogy a sotétseg tul siiriivé valik, ne habozz segitséget kerni bardtoktol,
csaladtagoktol vagy szakembertol. A segitségkéres nem a gyengeség, hanem a gyogyulni akardas jele.
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