MY SAFETY PLAN

REMEMBER: HELP IS ALWAYS AVAILABLE

1 MY WARNING SIGNS ARE:
*These can be thoughts, feelings or behaviors that indicate you are at risk.

2 MY EFFECTIVE COPING STRATEGIES ARE:

*These are things you can do to help lift your mood, like meditation or exercise without
calling another person.

3 PEOPLE | CAN REACH OUT TO FOR DISTRACTION:
Person 1: Contact #:
Person 2: Contact #:
Person 3: Contact #:
4 PEOPLE | CAN REACH OUT TO FOR HELP:
Person 1: Contact #:
Person 2: Contact #:
Person 3: Contact #:
5 STEPS | CAN TAKE TO MAKE MY ENVIRONMENT SAFER:
6 IN THE EVENT OF A CRISIS:

Call Emergency Services: 911

Call Suicide and Crisis Hotline: 1-800-273-8255 or 988
Call Domestic Violence Hotline: 1-800-799-7233

Call Trafficking Hotline: 1-888-373-7888

Call Sexual Assault Hotline: 1-800-656-4673

Call National Runaway Hotline: 1-800-786-2929

Call Poison Control Hotline: 1-800-222-1222

Call National Runaway Hotline: 1-800-786-2929

Call Poison Control Hotline: 1-800-222-1222
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MI PLAN DE SEGURIDAD

RECUERDA: SIEMPRE HAY AYUDA DISPONIBLE

1 MIS SENALES DE ADVERTENCIA SON:

*Estos pueden ser pensamientos, sentimientos o comportamientos que indican que usted
esta en riesgo.

2 MIS ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO EFECTIVAS SON:

*Estas son cosas que puede hacer para ayudar a mejorar su estado de animo, como la
meditacion o el ejercicio sin llamar a otra persona.

3 PERSONAS A LAS QUE PUEDO ACUDIR PARA DISTRAERME:
Persona 1: N° de contacto:
Persona 2: N° de contacto:
Persona 3: N° de contacto:
4 PERSONAS A LAS QUE PUEDO ACUDIR PARA OBTENER AYUDA:
Persona 1: N° de contacto:
Persona 2: N° de contacto:
Persona 3: N° de contacto:
5 MEDIDAS QUE PUEDO TOMAR PARA HACER MI AMBIENTE MAS:
6 EN CASO DE UNA CRISIS:

Llame a los servicios de emergencia: 911

Llame a la linea directa de suicidio y crisis: 1-800-273-8255 0 988

Llame a la linea directa de violencia doméstica: 1-800-799-7233

Llame a la linea directa de trata de personas: 1-888-373-7888

Llame a la linea directa de agresion sexual: 1-800-656-4673

Llame a la linea directa nacional para jovenes fugados: 1-800-786-2929
Llame a la linea directa de control de envenenamientos: 1-800-222-1222
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