
Mein Notfallplan
Meine wichtigste Nachricht an mich selbst im Fall einer Krise: 

___________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

Meine persönlichen Frühwarnsymptome:

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________

Das kann ich selbst tun, um mir sofort zu helfen:

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________

Das hat mir in der letzten Krise geholfen:

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________

Telefonnummern von Unterstützer*innen, die mich begleiten können:

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________

Meine Notanlauftstellen (zuständige Klinik, Arzt- oder Therapiepraxis):

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________

Rettungsleitstelle: 112  ·  Kassenärztlicher Bereitschaftsdienst: 116 117
Telefonseelsorge: 0800 / 111 0 111 oder 0800 / 111 0 222 
Kinder- und Jugendtelefon: 116 111
weitere Leipziger Hilfsangebote unter: www.buendnis-depression-leipzig.de


