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Suicidalne misli su rezultat doživljavanja bolnih osjećaja i nedostatka resursa za suočavanje s njima. One se ponekad mogu pojaviti, ali isto tako će i proći. Ukoliko Vam se pojave suicidalne misli, moguće je pronaći način da smanjite bol koju osjećate i povećate resurse za nošenje s mislima. 
Ti će osjećaji proći i misli će prestati!
Nažalost, one se mogu ponovo pojaviti.
Ako se pojave suicidalne misli, slijedite plan koji ćemo sačiniti prema donjoj tablici, korak po korak, dok ne osjetite sigurnost.
Držite ovaj plan tamo gdje ga lako možete pronaći kad vam zatreba.
U donjem obrascu su navedeni neki savjeti o tome što možete učiniti kako biste smanjili rizike koje suicidalne misli mogu izazvati.


	Koji događaji i situacije mogu kod Vas izazvati osjećaj da ste izvan kontrole? Kada ste prošli put imali suicidalne misli što je tome prethodilo? Možete li spriječiti takve situacije? Na koji način?


	Što ste napravili kada ste ranije imali suicidalne misli? Što Vam je pomoglo? Kako ste se nosili s mislima? 


	Kada sljedeći put budete imali suicidalne misli, što ćete učiniti da se smirite (npr. uklanjanje ubojitih sredstava?


	Što ćete reći sami sebi (kao alternativu mračnim mislima)?


	Što biste mogli reći svom bliskom prijatelju koji se tako osjeća? 


	Što bi drugi ljudi oko Vas mogli napraviti što bi Vam pomoglo u tim trenucima?


	Koga možete nazvati kad Vas preplave suicidalne misli: 
· Prijatelja ili rođaka (imena): 
· Stručnjaka za mentalno zdravlje (ime, kontakt): 
· Telefonsku liniju za psihološku pomoć (telefonski broj): 
Napraviti nešto drugo (što) (npr. lista razloga za život uključujući važne osobe)? 
Pozvati nekog drugog (koga)? 

	Sigurno mjesto na koje možete otići (navesti mjesto):




