[Hier eingeben] 
ANHANG 7.8.5
[Datum]
ZARBOCK, STÜRZEL, SEMMLER, V. DÜRING

[bookmark: _GoBack]AB (P) mein persönlicher Plan für das Leben

Notfallplan
Meine Notfallkontakte
[image: ][image: ]Wen könnte ich kontaktieren bzw. was könnte ich tun, wenn die Gedanken an den Tod wieder größer werden?
Denke hier bitte an Bezugspersonen, denen du dich anvertrauen kannst, aber auch an deine/n Psychotherapeut*in, deine Ärzt*innen, das zuständige psychiatrische Krankenhaus oder die Telefonseelsorge. Das Hervorholen der schriftlichen Therapieaufzeichnungen sowie das Erinnern an dein Antisuizidversprechen können kurzfristig helfen. 
An folgende Person wende ich mich, wenn ich merke, dass es mir schlecht geht:
1.: ……………………………………………………………………
	           2.: ……………………………………………………………………
	            3.: …………………………………………………………………..[image: ]. 

Adresse der Tag und Nacht zuständigen Klinik für mich:
[image: ]In der Klink ist immer jemand, mit dem ich sprechen kann. Dort bin ich erstmal sicher und gut aufgehoben. 
Adresse: ……………………………………………………………………………………………………………
Telefonnummer: ……………………………………………………………………………………………………………
[image: ]So komme ich in die Klinik: Ich vertraue mich einer der Personen an, die ich oben aufgeschrieben habe. Alles Weitere wird dann die Person mit mir zusammen in die Wege leiten. Falls keine Person da ist, kann ich mir ein Taxi rufen und mich hinfahren lassen. Hierfür habe ich die Adresse der Klink auf einer Karteikarte notiert (zusammen mit meiner/m Therapeut*in). 
 
Schriftliche Zusicherung
Mein Versprechen an mich und folgende Bezugspersonen, am Leben zu bleiben:
Wähle bitte neben dir selbst 1, 2 oder 3 konkrete Personen aus und formuliere das Versprechen persönlich schriftlich. 
Beispiel: „Ich verspreche mir selbst und meiner Schwester, am Leben zu bleiben, damit sie nicht ewig traurig über meinen Tod sein muss und sich die Schuld gibt. Ich verspreche auch mir selbst, am Leben zu bleiben, weil ich nicht einfach vor allem weglaufen will und es ja doch besser werden kann.“
Mein persönliches Versprechen: 
Ich verspreche mir selbst und ……………………………………………………………………………………………………………………………………….………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
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