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 ANXIETY AID TOOLS 危机安全计划 10 分钟

安全计划
一份个性化的分步指南，帮助您度过危机时刻。在您感到平静时填写此计划，并将其放在触手可及的地方。

1  警告信号

表明危机可能正在发展的想法、感受或身体感觉。

2  内部应对策略

我可以独自进行的活动，用来分散注意力并让危机过去。

3  社交分散注意力

我可以与之相处的人 我可以去的地方

4  可以联系寻求帮助的人

当我需要支持时可以联系的朋友或家人。
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5  专业资源

我可以联系的治疗师、医生或咨询师。
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6  确保我的环境安全

我将采取的措施，以减少接触可能用来伤害自己的物品。
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练习工具 • anxietyaidtools.com 此安全计划是辅助资源，不能替代专业护理。


