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TEIL EINS

Mein
Stabil-bleiben-Plan




Freund

Kiinstlerin

Kunstliebhaber

Sohn

Tochter

Fussballer

Fussballfan

Bruder

Schwester

Musikerin

Musikliebhaber

Studentin

Arbeiter
Hochschulabsolvent
Ténzerin

Managerin
Velofahrerin

Mutter

Vater

Christin

Jude

Briefmarkensammler

Neffe

Muslim
Buddhistin
Hindu
Tierliebhaber
Freiwilliger

Naherin



TEIL EINS MEIN STABIL-BLEIBEN-PLAN

kontaktfreudig
einzelgangerisch
vorsichtig
athletisch
optimistisch
pessimistisch
verantwortungsvoll
neugierig

gelassen

aufgeschlossen

gesprachig
introvertiert
extrovertiert
gliicklich
fleissig
unterstiitzend
abenteuerlich
offen
impulsiv

ruhig

energisch

rasche Auffassungsgabe
fiirsorglich

ermutigend

kompetent

ernst

arbeitsam
zuversichtlich
begeisterungsfahig

eigensinnig




Taglich zu erledigende Dinge, die mir helfen, stabil zu bleiben




MEIN STABIL-BLEIBEN-PLAN

Wochentlich oder an gewissen Tagen der Woche zu erledigende Dinge,
die mir helfen, stabil zu bleiben




Dinge, die mich aus dem Gleichgewicht werfen
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Mein Wochenplan






TEIL ZWEI

Mein Plan im Umgang mit
Hohen und Tiefen
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Meine Ausloser Was ich dagegen tun werde
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Meine Ausléser Was ich dagegen tun werde
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Meine Friihwarnzeichen Was ich dagegen tun werde (//
(3
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Meine Anzeichen, dass es kritisch wird Was ich dagegen tun werde
und sich eine Krise anbahnt




Tagliche Aufzeichnungstabelle
in Form eines rot-orange-griinen-Verkehrsampelsystems

GRUN
stabil und
ausgeglichen

ROT
Anzeichen
dafiir,dass es
kritisch wird

Medikament

1]2]3]4]s]e]7]8]o]rofrfr2f1a]ra]15]16]17]18]10] 20] 21] 22] 23] 2¢] 25] 26] 27] 28] 20] sof 1]

Notizen (Ausléser, unternommene Massnahmen usw.) ///

(]
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Monat Jahr

Tagliche Aufzeichnungstabelle
in Form eines rot-orange-griinen-Verkehrsampelsystems

GRUN

stabil und
ausgeglichen
ROT
Anzeichen
dafiir,dass es
kritisch wird

1]2]3]4]s]e]7]8]ofrofrfr2frafraf1s]16]17]18]10] 20] 1] 22| 23] 2¢] 25] 26] a7 2ef z0f sof 1]

Notizen (Ausl6ser, unternommene Massnahmen usw.)

Medikament




Tagliche Aufzeichnungstabelle
in Form eines rot-orange-griinen-Verkehrsampelsystems

GRUN
stabil und
ausgeglichen
ORANGE
Friihwarn-
zeichen

ROT
Anzeichen
dafiir,dass es
kritisch wird

1]2]3]4]s]e]7]8]ofrofr1fr2f1a]1a]15]16]17]18]10] 20] 21] 22] 23] 2¢] 25] 26  27] 28] 20] sof 1]

Medikament Notizen (Ausléser, unternommene Massnahmen usw.)




TEIL DREI

Mein Plan, wie es nach
einer Krise weitergehen wird






MEIN PLAN, WIE ES NACH EINER KRISE WEITERGEHEN WIRD

Wenn ich in der Klinik war... Vorbereitungen fir die Entlassung

Soziale Angelegenheiten, die ich vor der Entlassung regeln muss

&

Was geregelt werden muss Welche Hilfe ich brauche und von wem Wie ich die Angelegenheit l6sen werde




Wenn ich in der Klinik war... Vorbereitungen fir die Entlassung

Die Hilfe, die ich zum Nach-Hause-Gehen benétige

Ich méchte von

nach Hause gebracht werden.

bei mir bleibt und mir hilft, mich zu Hause wieder einzuleben.



MEIN PLAN, WIE ES NACH EINER KRISE WEITERGEHEN WIRD

Wenn ich in der Klinik war... Vorbereitungen fir die Entlassung

Zeitplan fiir meine erste Woche zu Hause

Austrittstag Tag 2 Tag 3

Nachmittag
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Obichin der Klinik war oder nicht

Meine Unterstiitzerinnen und wie sie mich unterstiitzen konnen

Name Telefonnummer Was ich von ihnen méchte

In einem Notfall kann ich folgende Nummern wéhlen
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Tagliche Aktivitaten, die mir helfen, Dinge, die ich an einem oder einigen Tagen pro
nach einer Krise wieder stabil zu werden Woche tun will, um nach einer Krise wieder stabil
zu werden (und an welchen Tagen ich sie tun werde)

Dinge, die ich wahrend meiner Erholung von der Krise vermeiden will




24

Wochentlicher Zeitplan, um mein Leben wieder zu stabilisieren
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Anzeichen, dass es mir schlechter geht Was ich dagegen unternehmen will
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Die Dinge, die ich kldren muss
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Wiederaufnehmen der Aktivitaten und Verpflichtungen, die ich schatze
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Wiederaufnehmen der Aktivitaten und Verpflichtungen, die ich schatze

Prioritat
1 = als erstes tun
Dinge, die ich vor meiner Krise tat, die ich schatze und wieder tun méchte 2 = als nachstes tun usw.

Entspannungs-
und Freizeitaktivitaten

Freundeskreis und
gesellige Aktivitaten

Glauben und religitse
Aktivitaten
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Verpflichtung oder Aktivitat

Plan zur Wiederaufnahme von Kontakten Benétigte Unterstiitzung

Verpflichtung oder Aktivitat

Plan zur Wiederaufnahme von Kontakten Benétigte Unterstiitzung
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Verpflichtung oder Aktivitat

Verpflichtung oder Aktivitat




MEIN PLAN, WIE ES NACH EINER KRISE WEITERGEHEN WIRD 3 /I

Verpflichtung oder Aktivitéat

Verpflichtung oder Aktivitat
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Verpflichtung oder Aktivitat

Plan zur Wiederaufnahme von Kontakten Benétigte Unterstitzung

Ich werde wissen, dass ich diesen Plan nicht mehr anzuwenden brauche und
mich nach meinem Stabil-bleiben-Plan orientieren kann, wenn
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Was ich aus meiner Krise gelernt habe

Anderungen an meinem
Stabil-bleiben-Plan
(forderliche und hinderliche
Dinge)

Ausldser und
Gegenmassnahmen
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Was ich aus meiner Krise gelernt habe

Frihwarnzeichen

und so bald als méglich
zu ergreifende
Gegenmassnahmen

Anzeichen, dass es
kritisch wird, und was ich
tun kann, wenn ich sie
bemerke

Anderungen
an der Vorausverfliigung




TEIL VIER

Mein Plan zur
Verfolgung meiner
Ziele und Triume
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Meine Traume und Ziele




MEIN PLAN ZUR VERFOLGUNG MEINER ZIELE UND TRAUME 37
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Die ersten Schritte auf diesem Weg




MEIN PLAN ZUR VERFOLGUNG MEINER ZIELE UND TRAUME 89

Welche Information ich benétigen werde und wo ich diese einholen kann

Hilfe und Unterstiitzung, die ich vielleicht brauchen werde und von wem
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