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나의 안전 계획  

     워크시트 

안전 계획은 감정이 벅차 오르거나 삶을 끝내고 싶은 생각이 들 때, 스스로를 지키는 데 
도움을 줍니다. 이러한 계획을 세움으로써 자신을 더 잘 이해하게 되고, 더 안전하게 보호할 
수 있습니다. 또한, 이 계획을 가까운 사람들과 공유하여 도움을 받을 수도 있습니다. 필요로 
하는 것이나 자극이 되는 요소들이 달라지면, 안전 계획을 수정하세요. 

 

 
 

나는 누구를 
위해 
살아가나요? 
(예: 부모, 형제 자매, 자녀, 
친구, 반려동물 등) 

 

나는 무엇을 
위해 
살아가나요? 
(예: 미래의 꿈, 취미, 목표 등) 

 

 

 
 

어떤 징후가 위기가 시작되고 
있음을 알려주나요? 
기분, 생각, 상황, 행동에서 
나타나는 변화가 이에 해당할 
수 있습니다. 이러한 
경고 신호는 언제 도움을 
받아야 하는지 판단하는 데 
도움을 줍니다. 

 

 

 

혼자서 위기를 잠시 잊게 해 
줄 수 있는 활동에는 무엇이 
있을까요 (다른 사람에게 
연락하지 않고)? 

 

살아야 하는 이유 

위험 신호 

 방법 
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이 대처 방법을 실천하는 데 
어떤 장애물들이 있을까요? 

 

혼자서 문제를 해결하기 
어려울 때, 도움을 요청할 
수 있는 사람은 
누구인가요? 

 

이름 연락처 

위기 상황에 연락할 수 있는 곳 

나의 정신건강 치료자  

지역 응급 전화번호  

자살 예방 생명 전화 즉각적인 위험에 처해 있거나 긴급한 의료 지원이 
필요하면 9-1-1로 전화하세요. 당신 또는 아는 사람이 
자살을 생각하고 있다면 9-8-8로 전화하시거나 문자 
메시지를 보내주세요. 이 서비스는 연중무휴 24시간 
이용할 수 있습니다. 

  

  


