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Hospitalización a Domicilio
Psiquiatría



 Personas a las que pueda dirigirme para pedir ayuda si siento ganas
de hacerme daño:

 Formas de pedir ayuda:

 Sensaciones que me ayudan a darme cuenta de cuando no me
estoy encontrando bien:

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

 Actividades que puedo hacer en compañía de alguien y que me
ayuden a distraerme y controlar las ganas de hacerme daño:

 De que formas pueden ayudarme los demás de mi entorno cuando
me siento mal y tengo ganas de autolesionarme:

o Cosas que NO me ayuda que hagan o digan:

 Situaciones o pensamientos que puedan hacer que quiera hacerme 
daño:

 Cosas que necesito en casa para sentirme a salvo:
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