
 

我的安全计划 
 

工作表 
 
当您感觉被精神压倒的时候，或者有结束生命的想法，一个安全计划可以保住您的安全。这
个计划可以帮助您更加了解自己，也能帮助您保护自己。您可以考虑跟家人和朋友分享这
个计划，这样他们也能支持和帮助您。如果您的需求或触发因素发生变化，请修改您的安全
计划。 
 

生存的理由 

 

我为谁而活？ 
 
(父母，家人，朋友，宠物...) 

 

我为什么而活？ 
 
(未来的梦想，爱好，目标...） 

 

 

警告信号 

 

哪些警告信号表明您可能会面
临危机？ 
​
可能包括您的思想，情绪，行为
和情况。这些警告信号可以帮助
你意识到什么时候去找帮助。 

 

 

应对技巧 

 

有什么方法可以帮助您转移对
危机的专注（自己应对，不联
系别人的方式）？ 

 



使用这些应对技巧可能会遇到
哪些障碍？ 

 

 
 

社会支持 

 

如果您难以独自解决问题，您
可以向哪些人寻求帮助？ 

 
                      名字                                         联系方式 
 

 
 

专业帮助 

 

危机期间我可以联系谁？ 

心理健康提供者  

当地紧急电话号码  

自杀预防生命线 如果您处于紧急危险中或需要紧急医疗救助，请拨打 9-1-1。
如果您或您认识的人有自杀倾向，请致电或发送短信至 9-8-8
。全天候 24 小时都能接到支持。 
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