
 

NOTFALLKARTE ZUM AUSSCHNEIDEN UND FALTEN 

 

                                                                                                                                                                             
Woran merke ich, dass es mir nicht gut geht? 

______________________________________ 

______________________________________ 

______________________________________ 

______________________________________ 

Beruhigungs- & Ablenkungsstrategien 

______________________________________ 

______________________________________ 

______________________________________ 

______________________________________ 

 

 Freund*innen (die mir helfen, eine erwachsene 

Person anzusprechen) 

______________________________________ 

______________________________________ 

______________________________________ 

______________________________________ 

 
Erwachsene, die mir helfen können 

______________________________________ 

______________________________________ 

______________________________________ 

______________________________________ 

Profis 

Krisentelefon neuhland: 030/8730111 (Mo-Fr, 9-18) 
Telefonseelsorge: 0800/1110111 (24/7) 
Kinder- und Jugendtelefon: 0800/1110333  
(Mo-Sa, 14-20) 
Krisenchat: www.krisenchat.de (24/7) 

__________________________________________ 

__________________________________________ 

 

 

http://www.krisenchat.de/

