krisenintervention.ch UMA OFERTA DE «WIR BEGLEITEN»

AJUDA PRATICA - MODELO PARA PREENCHER

O meu plano de seguranca pessoal

Um plano para os momentos dificeis - escrito numa hora mais calma. Preencha-o de
preferéncia com um/a profissional ou com uma pessoa de confianca. Guarde-o onde o
encontre depressa: na carteira, como fotografia no telemovel, ao lado da cama.

Se corre perigo de se magoar: ligue agora para o 144 ou dirija-se as urgéncias mais proximas.
Nao tem de passar por isto sozinho/a.

o Os meus sinais de alerta

Que pensamentos, sentimentos, imagens ou situagdes me mostram que uma crise se aproxima?

e O que eu proprio/a posso fazer
O que me distrai ou acalma sem ter de contactar alguém? (p. ex. movimento, musica, um duche, exercicio de
respiracao)

e Pessoas e lugares que me distraem

Onde nao estou sozinho/a, sem ter de falar da crise? Nome e telefone ou lugar.

o Pessoas a quem posso pedir ajuda

A quem posso dizer como estou realmente? Nome e telefone.

e Profissionais e servigos

Terapeuta, médico/a de familia, urgéncia psiquiatrica do meu cantdo - com numero de telefone.
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Como torno o meu ambiente mais seguro

O que posso (com ajuda) fechar a chave, entregar ou retirar? Medicamentos, armas, outros meios.

a Aquilo por que vale a pena viver

Pessoas, animais, planos, valores - o que me segura?

Disponiveis 24 horas por dia

144

112

Ambulancia

Perigo de vida, emergéncia médica
Numero de emergéncia europeu

Funciona também sem saldo ou com cartdo SIM

estrangeiro

Pro Juventute

117

143

Policia

Perigo para si ou para outros, violéncia, ameaca
Die Dargebotene Hand
Falar 24 horas por dia, anonimamente - também

para familiares

Apoio a vitima

147 142

. . . ApOs violéncia - para vitimas e familiares, 24
Para criangas e jovens, 24 horas por dia .
horas por dia

Tox Info Suisse

145

Intoxicagoes, incluindo medicamentos

Urgéncia psiquiatrica no seu cantdo: ver krisenintervention.ch » Ajuda no cantéo. A estrutura deste modelo segue o plano de segurancga
de Stanley & Brown, muito difundido a nivel internacional, completado com o passo «Aquilo por que vale a pena viver». As linhas de
apoio suigas atendem sobretudo em alemao, francés e italiano.
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