PLAN DE CRISIS

Para organizar tu Plan de Crisis diligencia estos TRES pasos.

Signos de Alarma

Identifica sefiales de pensamiento, fisicas y comportamentales:

cQué siento? éQué pienso? ¢Como actuo?

Estrategias de
autorregulacion emocional

Realiza ejercicios de respiracion,
actividades que disminuyan la tension.

Mi estrategia es:

e

_‘.

s Definir los apoyos
disponibles
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Define las personasy,
servicios profesionales
que puedes cont@tar.

Mis apoyos son: ﬁ
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