‘;:m Hospital General Universitario Hospitalizacion a Domicilio
savavecia Gregorio Maraiodn Psiquiatria

PLAN DE CRISIS DE

Personas de mi entorno/familia en las que apoyarme:

Equipo UHPaD Eﬁla 106 178 (Psiq.) Urgencias (Hospital/112)
657 676 168 (Enf.)

(De lunes a viernes de 08:15-15:00h)

PLAN DE CRISIS

Inquietud.
Aumento de ] DE:
Algo de ansiedad. Riesgo Acompafiamiento
ansiedad. autolesion. continuo. .
Busco compafiia: Acudira
) ) Actividades | mayorseguridad| Pedirayuda  Medicacion Urgencias
Sinansiedad. | gistraccion. y distraccién. explicita. rescate. hospital.

Valorarllamar, LamarUHPaD
UHPaDy/o (si horario)
Medicacion .

rescate Valorarsi

acurdiral

servicio de

urgencias.
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[ Hospital General Universitario Hospitalizaciéon a Domicilio
aaaveay Gregorio Maraion Psiquiatria

=  Personas a las que pueda dirigirme para pedir ayuda si siento ganas = Actividades que puedo hacer en compaiiia de alguien y que me
de hacerme dafio: ayuden a distraerme y controlar las ganas de hacerme dafio:
=  Formas de pedir ayuda: = De que formas pueden ayudarme los demds de mi entorno cuando

me siento mal y tengo ganas de autolesionarme:

o Cosas que NO me ayuda que hagan o digan:
=  Sensaciones que me ayudan a darme cuenta de cuando no me
estoy encontrando bien:

=  Sjtuaciones o pensamientos que puedan hacer que quiera hacerme
dafio:

= Actividades/Habilidades que me ayuden a distraerme cuando
empiezo a encontrarme mal. Ordenar por eficacia:

= Cosas que necesito en casa para sentirme a salvo:



