
خطة السلامة الخاصة بي
نحن ندرك أنه قد تمر أوقات تثقل فيها هموم الحياة. في هذه الأوقات، يشعر الناس أحيانًا باليأس أو يعتقدون أنّ الأمور لن تتحسن أبدًا. تشكّل سلامتك أولويتنا القصوى ويكمن هدفنا في مساعدتك على البقاء آمنًا في الأوقات العصيبة. تساعد العناصر أدناه في تحديد الوقت الذي قد تحتاج فيه إلى مزيد من الدعم، والخطوات التي يمكنك أنت والأشخاص المقرّبون إليك اتخاذها للمساعدة.
1. علامات الإنذار المبكرة التي تعلمني أنني قد أحتاج إلى المساعدة هي:      
2.
الأشياء التي يمكنني فعلها لمساعدة نفسي خلال هذه الأوقات هي:      
3.

الطرق التي يمكنني من خلالها جعل بيئتي آمنة والحد من الوصول إلى الوسائل المميتة (الوصول إلى الأسلحة النارية، والأسلحة، والأدوية) هي:     
4.
الأشخاص الذين يمكنهم دعمي (الأسرة، الأصدقاء، المجتمع، إلخ) هم (اذكر الاسم، والعلاقة، وأرقام الهاتف):
         الاسم




العلاقة



رقم الهاتف
	
	
	

	
	
	

	
	
	


5.
الأشياء التي يمكن أن يفعلها الأشخاص الداعمون لي للمساعدة هي:      
6.
أعضاء الفريق المتابع لعلاجي الذين يمكنني الاتصال بهم: 
الاسم




العلاقة



رقم الهاتف
	
	
	

	
	
	

	
	
	


7.
إذا لم تكن الموارد المذكورة أعلاه متاحة، فإن الموارد المجتمعية الأخرى المتاحة لي هي (ضع علامة على كل ما ينطبق):
 FORMCHECKBOX 
 خط البلاغات والأزمات على الرقم ‎888-724-7240‏. متاح على مدار الساعة وطوال أيام الأسبوع. تتوفر لغات أخرى غير الإنجليزية. كما تتوفر الدردشة المباشرة من الاثنين إلى الجمعة من الساعة 4:00 عصرًا حتى الساعة 10:00 مساءً عبر الكمبيوتر أو الهاتف الذكي على ‎www.optumsandiego.com‏ أو ‎www.up2sd.org‏.

 FORMCHECKBOX 
  988 خط إنقاذ الحياة للوقاية من الانتحار والأزمات. يوفر خط إنقاذ الحياة دعمًا مجانيًا وسريًا على مدار الساعة وطوال أيام الأسبوع للأشخاص الذين يعانون من محنة، ويقدّم موارد الوقاية وتخطي الأزمات لك ولأحبائك، وأفضل الممارسات للمهنيين في الولايات المتحدة.  ‎https://988lifeline.org/ 
 FORMCHECKBOX 
  911. إذا شعرت أنك في خطر وبحاجة إلى مساعدة فورية وطارئة، فلا تتردد في الاتصال. اسأل عما إذا كانت أداة PERT متاحة.
 FORMCHECKBOX 
 فريق الاستجابة للأزمات المتنقّل (MCRT) على الرقم ‎888-724-7240‏. يوفر فريق الاستجابة للأزمات المتنقّل (MCRT) خدمات التدخل بشكل شخصي في أزمات الصحة السلوكية لجميع الأعمار، على مدار الساعة وطوال أيام الأسبوع. اتصل بخط البلاغات والأزمات (ACL) لطلب فريق الاستجابة للأزمات المتنقّل (MCRT).
 FORMCHECKBOX 
 وحدة الطب النفسي في حالات الطوارئ في مقاطعة سان دييغو على الرقم ‎619-692-8200‏، الكائن عنوانها في
 ‎3853 Rosecrans Street, San Diego, CA 92110‏. متاحة للبالغين للحصول على المساعدة النفسية الطارئة.
 FORMCHECKBOX 
 وحدة فحص الطوارئ في مقاطعة سان دييغو على الرقم ‎619-876-4502‏، الكائن عنوانها في
 ‎4309 3rd Ave‏، ‎San Diego, CA 92103‏. متاحة للأطفال والمراهقين للحصول على المساعدة النفسية الطارئة.
 FORMCHECKBOX 
 خط ائتلاف كاليفورنيا لإدارة أزمات الشباب على الرقم ‎1-800-843-5200‏. متاح على مدار الساعة وطوال أيام الأسبوع. تتوفر لغات أخرى غير الإنجليزية. مجهول الهوية وسري لفئة الشباب والشباب في العمر الانتقالي (TAY) الذين يعانون من مشكلات سلوكية. يوفر موارد المجتمع المحلي للشباب والأسرة. يتوفر إرسال النصوص والدردشة المباشرة من الساعة 4:30 عصرًا حتى الساعة 8:30 مساءً يوميًا عبر الموقع الإلكتروني www.calyouth.org أو عبر الهاتف على الرقم ‎1-800-843-5200‏.
 FORMCHECKBOX 
  خط WARM للوساطة بين الأفراد على الرقم ‎1-800-930-9276‏ (WARM). يومياً: من الساعة 3:30 عصراً حتى الساعة 11:00 ليلاً 
 FORMCHECKBOX 
  الخط الساخن الوطني لمنع الانتحار على الرقم ‎1-800-273-8255‏ (TALK). يتوفر الخط الساخن على مدار الساعة لأي شخص يمرّ بأزمة. 
 FORMCHECKBOX 
  خطة الاستجابة لحالات الطوارئ الصحية السلوكية (ERP) في مقاطعة سان دييغو. هذه وثيقة عليّ ملؤها والاحتفاظ بها معي. فهي تتضمّن معلومات مهمة يجب مشاركتها مع فِرق الاستجابة للطوارئ إذا تم استدعاؤها لمساعدتي. (إذا تم تحديد هذا الخيار، فهذا يشير إلى أنني قد أكملت خطة الاستجابة لحالات الطوارئ (ERP)).
 FORMCHECKBOX 
   غير ذلك (اذكر الاسم ورقم الهاتف)      
المستشفى أو الدار المخصص للأزمات الذي تختاره: (اذكر الاسم ورقم الهاتف):      
أدرك أنّ الموظفين يحاولون مساعدتي وسأبذل قصارى جهدي للحفاظ على سلامتي.
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