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 ANXIETY AID TOOLS संकट सुरक्षा योजना 10 मिनट

सुरक्षा योजना
संकट के  क्षणों में आपकी मदद करने के  लिए एक व्यक्तिगत, चरण-दर-चरण मार्गदर्शिका। इस योजना को तब पूरा करें जब आप शांत हों और इसे सुलभ रखें।

1  चेतावनी के  संके त

विचार, भावनाएं  या शारीरिक संवेदनाएं  जो संके त देती हैं कि संकट विकसित हो सकता है।

2  आंतरिक मुकाबला रणनीतियां

गतिविधियां जो मैं अके ले कर सकता हूं  अपना ध्यान भटकाने और संकट को गुजरने देने के  लिए।

3  सामाजिक विकर्षण

जिन लोगों के  साथ मैं रह सकता हूं  जहां मैं जा सकता हूं

4  मदद के  लिए संपर्क  करने वाले लोग

मित्र या परिवार जिनसे मैं सहायता की आवश्यकता होने पर संपर्क  कर सकता हूं ।
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5  पेशेवर संसाधन

चिकित्सक, डॉक्टर या परामर्शदाता जिनसे मैं संपर्क  कर सकता हूं ।
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6  अपने वातावरण को सुरक्षित बनाना

कदम जो मैं उठाऊं गा उन चीजों तक पहुं च कम करने के  लिए जिनका उपयोग मैं खुद को नुकसान पहुं चाने के  लिए कर सकता हूं ।
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अभ्यास उपकरण • anxietyaidtools.com यह सुरक्षा योजना एक सहायक संसाधन है, पेशेवर देखभाल का विकल्प नहीं।


