
Números de emergencia 

TARJETA CONTRAFUEGOS 
Mis señales de alarma 

Les contaré como me siento, compartiré mis
pensamientos de la manera más sincera posible e
intentaré no estar aislado en ese momento y que alguno
de mis apoyos me acompañe 

Mis apoyos

Kit de regulación emocional de emergencia 

Autoinstrucciones

Pensamientos

Emociones

Sensaciones físicas

Conductas

Frases que me pueden apoyar en este momento

Actividades que me pueden ayudar a sentirme mejor 

En caso de que me siga sintiendo mal puedo llamar a los siguiente recursos de ayuda y en caso de que el plan falle
llamaré a emergencias o acudiré a urgencias en el hospital más cercano.


