VORLAGE

Mein Sicherheitsplan bei Krise

Was tue ich, wenn es mir sehr schlecht geht?

Ffiille diesen Plan in einer ruhigen Stunde aus - nicht in der Krise selbst. Bewahre ihn an einem festen
Ort auf und teile ihn mit einer Vertrauensperson. Er gehort dir. Du entscheidest, wer ihn sieht.

Mein Ausgangszustand (wie ich mich normalerweise fuhle)
Bezugspunkt: Wie fahlt sich "normal" fir mich an?

So fuhlt es sich an, wenn es mir gut genug geht:

z. B. Ich kann mich auf mein Spezialinteresse konzentrieren, esse regelméalSig, schlafe ca. 7 Stunden ...

Friilhe Warnzeichen - ich merke, es geht bergab

Kérperlich / emotional / im Verhalten - was verandert sich zuerst?

Korperliche Warnzeichen: Emotionale / mentale Warnzeichen:
z. B. Verspannungen im Nacken, Magendrticken, z. B. alles wirkt zu laut, ich isoliere mich,
Schlafstérungen, Appetitlosigkeit ... Gedankenkreisen, Reizbarkeit ...

Was tue ich jetzt? (Schritt-1-Strategie - kann ich noch allein umsetzen):

z. B. Ruckzug in mein Zimmer, Reizreduktion, Lieblingsmusik, 20 Min. Pause ohne Anforderungen ...

Mittlere Krise - ich brauche Unterstitzung

Es wird ernst. Alleine komme ich nicht mehr gut raus.

So sieht eine mittlere Krise bei mir aus:

z. B. Ich kann nicht mehr schlafen oder essen, Meltdown / Shutdown, starke Angst, Taubheitsgefiihl ...

Was hilft mir in diesem Moment (meine Strategie):

z. B. Gewichtsdecke, Rickzugsort, Stimming-Objekte, Atemibungen, Lieblingsfilm ...

WEN KONTAKTIERE ICH IN STUFE 2?

NAME / BEZIEHUNG: TELEFON / KONTAKT: WANN ANRUFEN:
z. B. Freundin Anna z.B. 0176 ... z. B. immer / nur tagstiber
NAME / BEZIEHUNG: TELEFON / KONTAKT: WANN ANRUFEN:

Schwere Krise - Notfall

Gedanken, mir selbst zu schaden. Ich brauche sofortige Hilfe.
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Woran erkenne ich selbst, dass es ein Notfall ist:

[0 NOTRUF-NUMMERN - immer erreichbar

Telefonseelsorge: 0800 111 0 111 oder 0800 111 0 222 (kostenlos, 24/7, anonym) Krisentelefon Berlin: 030
390 63 00 - Arztlicher Bereitschaftsdienst: 116 117 - Notruf: 112

MEINE NOTFALLKONTAKTE IN STUFE 3:

NAME / BEZIEHUNG: TELEFON / KONTAKT: WANN ANRUFEN:

NAME / BEZIEHUNG: TELEFON / KONTAKT: WANN ANRUFEN:

Was mir in der Krise hilft - und was nicht

DAS HILFT MIR: DAS MACHT ES SCHLIMMER:

Meine personlichen Krisen-Gegenstande / Hilfsmittel (wo sie liegen):

Orte, an die ich mich zuriickziehen kann (mit Adresse / Beschreibung):

Informationen fir Vertrauenspersonen

Dieser Abschnitt ist fir Menschen gedacht, die dir in einer Krise helfen wollen. Du kannst ihn abtrennen oder
getrennt weitergeben.

00 Hinweise fiir Vertrauenspersonen - wenn du diese Person in einer Krise begleitest

Ich bin autistisch. In einer Krise reagiere ich méglicherweise anders als erwartet. Das bedeutet nicht, dass
mir deine Hilfe unwillkommen ist - aber bitte lies diese Hinweise sorgfaltig.

BITTE TU DAS: BITTE TU DAS NICHT:

So merkt ihr, dass es mir besser geht:
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Was ihr sagen konnt, wenn ihr nicht wisst, was ihr tun sollt:

z. B. »Ich bin da. Du musst nichts sagen.« / »Soll ich bleiben oder gehen?« ...

Personliche Angaben (optional)

Diese Seite ist freiwillig. Sie kann hilfreich sein, wenn du deinen Plan mit Fachkraften oder
Vertrauenspersonen teilen mochtest.

NAME (falls gewiinscht): DATUM DER ERSTELLUNG:

HAUSARZTIN / HAUSARZT:

Name + Telefon ...

THERAPEUTIN / THERAPEUT:

Name + Telefon ...

WEITERE WICHTIGE INFORMATIONEN FUR ERSTHELFER / FACHKRAFTE:

z. B. Allergien, Medikamente, Besonderheiten bei Untersuchungen, kein Kérperkontakt ohne Ankindigung ...

Erstellt am: Zuletzt Gberarbeitet am: Unterschrift (optional):

Hinweis: Dieser Sicherheitsplan ist ein persénliches Dokument zur Krisenvorsorge und ersetzt keine professionelle psychiatrische oder

therapeutische Behandlung. Bei akuter Selbstgefahrdung: sofort Hilfe holen - Telefonseelsorge 0800 111 0 111 (kostenlos, 24/7) oder Notruf
112.
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