
 
 

 
 

 

抑郁行动方案 

 

我的重要联系人：家长、看护人、PCP、治疗师、邻居、老师、朋友 

现在把所有人都加入手机联系人，并拍下这个方案的照片 

联系人 白天电话 晚间电话 电子邮件地址 

姓名：     

姓名：     

姓名：     

PCP：     

治疗师：     

紧急联系人：     

 
致电或发送短信 988: 自杀 & 危机热线 发送

短信“HOME”至 741-741：危机短信热线 

如何使用本方案： 
 

开
始

 
继
续
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绿色区域：抑郁症状得到控制  

你感觉良好，在学校和工作中一切正常，对家庭和

同龄人的关系感到满意。 

 

个人目标：  

 
1.    

 
2.    

该做些什么？ 

• 继续当前的方案: 
治疗？PCP 回访？药物？ 

• 自我护理：这些领域是否需要

加强关注？ 

– 睡眠        - 快乐 

– 饮食        - 活动 
– 锻炼 

• 继续完成两个目标  
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黄色区域：抑郁症状未缓解 

你感觉不适，遇到了至少下列 3 种情况，但是你没有

伤害自己，希望自己死去，考虑或计划自杀：  

• 无法入睡  

• 精神不振（疲劳） 

• 迟钝或烦躁的感觉  

• 缺乏兴趣或快乐  

• 无法集中注意力 

• 曾经改善的症状再次出现 

• 负罪感或毫无价值 

• 食欲改变 

• 出现了造成困扰的新情况 

 

该做些什么？ 

联系（家长、治疗师、PCP、紧急联系

人、学校顾问或热线）并表示：我需

要帮助！去找你的支持人员帮助，并

与你的护理团队规划后续的步骤。 

危
险

 
立
即
寻
求
帮
助

 红色区域：危险 

你确实已经出现了 3 种以上的症状并且 /或你正在考虑

自杀：希望自己已经死去、感到家庭没有你会更好、计

划尝试自杀、曾尝试自杀。 

该做些什么？ 

立即寻求帮助: 

大家都很爱你！请立即致电上述联系

人！请记住，你的电话和短信热线号

码就在手机里！ 

 

本材料最后审核或更新时间为 2023 年 12 月 15 日。该信息仅供参考，不得替代医生或医疗护理专业人员的建议或咨询。本材料可以复制以

供教学用途。 
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