
Es kann so viele gründe haben, warum du dich gerade

so fühlst. Vielleicht hast du traumatische erlebnisse

gehabt oder hast einfach eine genetische anlage zu

depressionen. Oft kann man gar nicht festsetzen

welches ereignis nun dazu geführt hat, dass so

dunkle gedanken entstehen, dass man gar nicht mehr

leben möchte. 

fest steht: du bist damit nicht alleine und es gibt

noch hoffnung. wenn du dich nicht in einer akuten

krise befindest und hilfe möchtest, guck dir die

hilfsangebote auf den folgenden seiten an.

 

HILFsangebote



HILFsangebote
Du hast Menschen in Reichweite,

die dir helfen wollen.
 

HOTLINES (GEBÜHRENFREI / 24 STUNDEN / 7 TAGE DIE WOCHE)
 

Akute Krise
112

 
Krisentelefon Kinder und Jugendliche

0800 / 11 10 333
 

Hilfetelefon für frauen
0800/ 0 116 016 

 
Krisentelefon Erwachsene

0800 / 11 10 111
 

ONLINE FÜR JUGENDLICHE
u25-deutschland.de

jugendnotmail.de
krisenchat.de

 



HILFsangebote
Wenn du Akut Selbstgefährdet bist, hast du immer die 
Möglichkeit dich direkt in ein Psychiatrisches 
Krankenhaus aufnehmen zu lassen! 

Bei Wiederkehrenden Suizidgedanken, die kein sofortiges 
Handeln erfordern, hast du verschiedene 
Möglichkeiten, um einen Therapieplatz zu erhalten.

Leider muss man lange auf freie plätze warten. du 
solltest dich also auf möglich viele Wartelisten setzen 
lassen und verschiedene Anlaufstellen nutzen.

Dein erster weg sollte zu deinem Hausarzt führen. der 
sollte dich bei lokalen angeboten beraten können. Des 
weiteren haben auch viele Krankenkassen 
Krankheitsspezifische Angebote.

Um in der Wartezeit nicht mit "Leeren Händen" 
dazustehen, gibt es mittlerweile auch einige Online- 
Angebote bzw. Apps. 



HILFsangebote

Hotlines / Krisenchat
Hausarzt & Krankenkasse kontaktieren
Therapiekurse online, Per app (z.B. Deprexis)
selbsthilfegruppen
psychiatrische Tageskliniken (ambulant)
psychiatrische ambulanz
Stationäre therapie 
Ambulante Ergo- und Beschäftigungstherapie
ambulante psychotherapie 
psychiatrische reha

Ansprechpartner & Therapieangebote
 
 

 
 


