
안전 계획서
힘든 순간이 오기 전에, 차분할 때 함께 적어 둡니다 · 잘 보이는 곳이나 휴대폰에 보관하세요

1. 나에게 오는 신호

생각·기분·몸·행동 — 이런 것이 나타나면 이 계획을 꺼냅니다

2. 혼자서 해볼 수 있는 것

마음을 돌릴 수 있는 일 (산책, 샤워, 음악, 호흡 …)

3. 기분을 바꿔 주는 사람과 장소

사람

장소

4. 도움을 청할 수 있는 사람

이름 / 연락처

이름 / 연락처

이름 / 연락처

5. 전문가와 기관

담당 상담사 / 주치의

자살예방상담전화 109 (24시간)

정신건강 위기상담 1577-0199

응급 119 · 가까운 응급실:

6. 주변을 안전하게



위험할 수 있는 물건을 치우거나 맡길 방법, 도와줄 사람

내가 살아갈 이유

가장 소중한 것 한 가지

작성일

함께 작성한 사람

예시 양식 — 기관 규정과 관련 법령에 맞게 고쳐 쓰세요. 개인정보가 적힌 뒤에는 안전하게 보관·폐기해야 합니다. · 마인드 인사이드 자료실

mindinside.kr


