Prevencion del suicidio
plan de seguridad para adultos

Cuando llene este formulario, concéntrese en sus propias necesidades y lo que seria util para usted en momentos
de crisis. Su proveedor de cuidados de la salud quizé revise esta informacidn junto con usted para analizar ideas.

Lo més importante para mi y por lo que vale la pena vivir es:

Las sefales de advertencia
Senales de que puede estar desarrollindose una crisis. ;Cudles son los pensamientos, suefios, deseos, etc. que me advierten
de algtn peligro?

L]

Las estrategias internas para salir adelante
:Qué es lo que quita los problemas de mi mente? ;Técnicas de relajacién, actividades fisicas, pasatiempos, alguna otra cosa?

L]

Personas y ambientes sociales que pueden servirme como distraccion
¢A quién puedo recurrir para distraerme? ;A dénde puedo ir?

¢ Nombre: Telefénico:
¢ Nombre: Telefénico:
¢ Ubicacién: Ubicacién:

Personas que me pueden ayudar
A quién puedo llamar si necesito ayuda? ;A amigos, a un familiar o a otra persona?

¢ Nombre: Telefénico:
e Nombre: Telefénico:
¢ Nombre: Telefénico:

Profesionales o agencias con los que me puedo comunicar durante una crisis

¢A quién puedo llamar para pedir ayuda? ;A mi médico, a algiin proveedor de salud mental, a una linea telefénica
de emergencia por suicidio?

* Nombre del médico clinico: Telefénico: Buscapersonas o nimero de emergencia:
* Nombre del médico clinico: Telefénico: Buscapersonas o niumero de emergencia:
e Servicios locales de cuidados de urgencia: Telefénico:

Direccién:

¢ Servicios locales de cuidados de urgencia: 1-800-273-TALK (8255)

Como lograr que el entorno sea seguro

¢Cbémo puedo hacer mi entorno mds seguro? Por ejemplo, ;puedo retirar los revélveres, los medicamentos y otros articulos?
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