
Nombre : Fecha :

Descencadenantes

Si tuac iones :  

Pensamientos  o  imágenes :

Emociones :

Sensac iones : :

Estreteg ias  internas

¿Qué puedo hacer  yo? :  

Sumerg i r  cara  en  agua  he lada
Tomar  un  h ie lo  en  cada  puño
Tomar  un  baño con  agua  he lada
Arro jar  agua  f r ía  en  pecho y      
 espa lda

Cambiar  temperatura E jerc ic io  intenso

Respi rac iones
diaf ragmát icas

Contracc iones
musculares

Estreteg ias  externas

¿Qué act iv idades  externas  puedo hacer  para  d is t raerme? :  

¿A quién  le  puedo hablar  para  d is t raerme? :  

Médico  t ratante  e  inst i tuc iones  

¿A quién  le  puedo hablar  para  dec i r le  que estoy  en  una cr is is  y  neces i to  ayuda? :  
Contactos  para  pedi r  ayuda 

Médico  t ratante :

Inst i tuto nac iona l de ps iqu iatr ía “Ramón de la Fuente Muñiz” Ca lz Méx ico- Xoch imi lco 101, Hu ipu lco , 14370 
C iudad de Méx ico , CDMX. Horar io de a tenc ión 07 :00 a 21 :00 horas todos los d ías .
Hospi ta l Ps iqu iátr ico “Fray Bernard ino Alvarez” San Buena Aventura 2 , T la lpan , 14000 T la lpan , CDMX. Urgenc ias 
las 24 horas de l d ía , todos los d ías .
SAPTEL : (55) 5259 8121,serv ic io las 24 horas .
UNAM SOS: Te l : 56220127

¿Cómo hacer  mi  espac io  más seguro?

FIRMAS
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