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Rückfall- und Frühwarnplan
Name:

Datum:

Rückschläge gehören zu jedem Weg, sie sind kein Scheitern. Je früher du Warnzeichen bemerkst, desto leichter lässt sich
gegensteuern. Fülle den Plan in einer ruhigen Phase aus.

Meine Frühwarnzeichen

Körper Gedanken und Gefühle Verhalten

Meine typischen Auslöser und Risikosituationen:

Meine ersten Schritte, wenn ich Warnzeichen bemerke

1.

2.

3.

Wen informiere ich?

Name: Telefon:

Name: Telefon:

Wenn es nicht besser wird

Therapeut/in oder Klinik anrufen: Telefon:

Ärztlicher Bereitschaftsdienst: 116 117 · Telefonseelsorge und Notruf stehen unten auf dem Blatt.

Dieses Arbeitsblatt ersetzt keine Therapie. In einer akuten Krise: Telefonseelsorge 0800 111 0 111 oder 0800 111 0 222
(kostenlos, rund um die Uhr), Notruf 112.
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