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B I T T E  H A L T E  D U R C H !



MEIN PERSÖNLICHER 
ANTI-SUIZID-VERTRAG

Gib dir selbst noch eine Chance! 
Liste auf der nächsten Seite auf, welche Mittel du ergreifst, bevor du


einen Suizidversuch begehst.   

ich vier Wochen lang stationär in einer Klinik war
ich ein halbes Jahr ambulante Psychotherapie hatte
ich meinen nächsten Geburtstag gefeiert habe
ich mit XY über meine Probleme gesprochen habe
ich die Reise gemacht habe, die ich mir schon immer gewünscht habe

Beispiele:



Ich verspreche mir selbst, keinen


Suizidversuch zu begehen bevor...

______________________________________________________

___________________________________________________________

Ich unterstreiche mein Versprechen durch das Tragen des 
gelben Armbands  der "LEBENSBOX"

______________________________________________________
______________________________________________________
______________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________



Meine Anti-Suizid-Ampel
Du hast Suizidgedanken,


fühlst dich lebensmüde, nicht


mehr leben zu wollen

Erzähle jemanden davon


(Freunde Sorgentelefon),


lenke dich ab z.b. Serie


schauen, Hörspiel hören, oder


benutze skills

Die Suizidgedanken werden


stärker, du kreist immer


mehr um die Gedanken, was


wäre wenn...

du kannst dich kaum noch von


dem Gedanken, sterben zu


wollen, distanzieren oder


planst deinen suizid bereits







Nimm Kontakt zu deinem


behandelnden Psychiater


oder Psychologen auf, nIMM


ggf. Bedarfsmedizin, benutze


skills

Rufe die 112 an oder geh direkt


in die nächste klinik.

Wenn du dich selbst nicht in


der Lage dazu fühlst, bitte


jemanden darum. 

Wenn dir die worte fehlen,

Zeig der person diese Karte.



SELBST WENN DU GERADE

NICHT DARAN GLAUBEN


KANNST, DASS ES

IRGENDWANN BESSER


WIRD,WIR:



ALEX
 UND 
ANKE



GLAUBEN


STELLVERTRETEND

DARAN.

UND WIR GLAUBEN AN

DICH!






Gib dem beiliegendem Kuscheltier

einen Namen. 

Fühle wie weich es ist, knautsche es oder rede mit


ihm und sprich deine Sorgen aus.

Der name meines Kuscheltieres:



______________________



Lass dir von deiner Erkrankung

dein Leben nicht wegnehmen.












Du bist so viel mehr als deine


Krankheit!



Freude empfinden,









ist in dunklen Zeiten schwierig, 

aber denk mal scharf nach. 

Worüber kannst du dich freuen?

Selbst wenn es nur ein bisschen ist.






______________________________________________________

___________________________________________________________

______________________________________________________
______________________________________________________
______________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

Über diese Sachen kann ich mich freuen 

oder darauf freue ich mich! 



SEI,  WER DU BIST!

Liebe, wen du willst!

U N D  V E R S T E C K E  D I C H  N I C H T  D A F Ü R !



Es ist an der Zeit, 

deine Maske fallen zu lassen!

Bei anderen Und bei dir selbst.

 Es ist ok, wenn es dir schlecht geht. 

Du brauchst nicht mehr so tun, als

wäre alles in Ordnung.







Notiz an dich



Dafür bin

ich


dankbar!



___________________________________________________________

______________________________________________________

___________________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________
______________________________________________________

___________________________________________________________

Finde Dinge, für die du dankbar bist. 

Es können auch alltägliche Kleinigkeiten sein. 



Was wissen deine

Angehörigen und

Freunde an dir zu


schätzen? 
DU KANNST DICH NICHT ERINNERN?

DANN FRAG SIE!



___________________________________________________________

______________________________________________________

___________________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________
______________________________________________________

___________________________________________________________

Liste hier die positiven Eigenschaften auf, die andere an


dir sehen. Es gibt sie, auch wenn du sie 

manchmal nicht sehen kannst.



 Weltentdecker
Schreib deine


erinnerungen an deine

schönste reise auf.

Oder beschreibe deine
Traumreise, die du


unbedingt mal machen

willst!



___________________________________________________________

______________________________________________________

___________________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________
______________________________________________________

___________________________________________________________

Deine schönste reise. Egal ob passiert oder Fantasie.


Beschreib sie hier.

______________________________________________________



DU BIST LIEBENSWERT!
EGAL WELCHE HAUTFARBE


DU HAST,
OB DU EINE BURKA, EINEN


TURBAN ODER

SCHLÄFENLOCKEN TRÄGST.



DU BIST LIEBENSWERT!
EGAL OB DU SCHON IN


RENTE BIST, KEINE ARBEIT

FINDEST ODER DEINEN WEG


NOCH NICHT GEFUNDEN

HAST.



WELCHES ESSEN HILFT DIR AN

SCHLECHTEN TAGEN?

SOULFOOD



___________________________________________________________

______________________________________________________

___________________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________
______________________________________________________

___________________________________________________________

Essen macht Glücklich. Tatsächlich sorgen manche


Lebensmittel für eine Ausschüttung von Hormonen. 

Welches Essen hilft dir?



DARIN BIN

ICH GUT!



___________________________________________________________

______________________________________________________

___________________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________
______________________________________________________

___________________________________________________________

Hier haben deine fähigkeiten platz. 

Es ist nie zu spät was neues zu lernen!



Der schönste TagWenn du einen Tag nochmal


erleben könntest,


welcher wäre das?

Du erinnerst dich nicht? 

Wie würde dein perfekter


Tag aussehen?



___________________________________________________________

______________________________________________________

___________________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________
______________________________________________________

___________________________________________________________

Was macht deinen perfekten tag aus? 

Halte hier alles fest und erinnere dich daran, 

dass es auch die seltenen guten tage gibt.



___________________________________________________________

______________________________________________________

___________________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________
______________________________________________________

___________________________________________________________

HIER KANNST DU DEINE EIGENEN LEBENSANKER EINTRAGEN!

______________________________________________________
______________________________________________________
______________________________________________________



___________________________________________________________

______________________________________________________

___________________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________
______________________________________________________

___________________________________________________________

HIER KANNST DU DEINE EIGENEN LEBENSANKER EINTRAGEN!

______________________________________________________
______________________________________________________
______________________________________________________



PLAYLIST

Songs, die uns geholfen haben.

Manchmal sagt musik das, wofür wir keine Worte finden.


