
Aking Plano sa Kaligtasan
Naiintindihan namin na maaaring may mga pagkakataon na napakabigat ng buhay.  Sa mga panahong ito, nakakaramdam kung minsan ang mga tao ng kawalan ng pag-asa o nag-iisip na hindi na magiging maayos ang mga bagay-bagay.  Ang iyong kaligtasan ang aming pinakamataas na prayoridad at ang aming layunin ay ang tulungan kang manatiling ligtas kapag dumating ang mga mahihirap na panahon. Makakatulong ang mga bagay sa ibaba upang matukoy kung kailan ka maaaring mangailangan ng karagdagang suporta at mga hakbang sa pagkilos na maaari mong gawin at ng mga tao sa iyong buhay upang makatulong.
1. Ang mga maagang babalang palatandaan na nagsasabi sa akin na maaaring kailangan ko ng tulong ay ang mga:       
2.
Ang mga bagay na maaari kong gawin upang matulungan ang sarili ko sa mga panahong ito ay ang mga:      
3.

Mga paraan kung paano ko magagawang ligtas ang aking kapaligiran at mabawasan ang access sa mga paraang nakamamatay (access sa mga armas, sandata, medikasyon):     
4.
Ang mga taong maaaring sumuporta sa akin (pamilya, kaibigan, komunidad, atbp.) ay sina (listahan ng pangalan, relasyon at mga numero ng telepono):
         Pangalan




Relasyon



Numero ng Telepono
	     
	      
	     

	     
	     
	     

	     
	     
	     


5.
Ang mga bagay na maaaring gawin ng mga taong sumusuporta sa akin ay ang mga:       
6.
Mga miyembro ng aking pangkat sa paggamot na maaari kong tawagan: 
Pangalan




Relasyon



Numero ng Telepono
	     
	     
	     

	     
	     
	     

	     
	     
	     


7.
Kung wala ang mga mapagkukunan sa itaas, ang iba pang mga mapagkukunan ko sa komunidad na magagamit ko ay (i-check ang lahat ng naaangkop):
 FORMCHECKBOX 
  Ang Linya para sa Access at Krisis sa 888-724-7240.  Magagamit 24 oras/7 araw sa isang linggo.  Mga wikang magagamit maliban sa Ingles. Magagamit din ang Live na Chat Lunes-Biyernes mula 4:00pm-10:00pm sa pamamagitan ng kompyuter o smartphone sa www.optumsandiego.com o sa www.up2sd.org.

 FORMCHECKBOX 
  988 na Lifeline para sa Pagpapakamatay at Krisis.  Ang Lifeline ay nagbibigay ng 24/7, libre at kumpidensyal na suporta para sa mga taong nababalisa, mapagkukunan sa pag-iwas at krisis para sa iyo at sa iyong mga mahal sa buhay, at pinakamahusay na mga kagawian para sa mga propesyonal sa Estados Unidos.  https://988lifeline.org/ 
 FORMCHECKBOX 
  911.  Kung sa tingin mo ay nasa agarang panganib ka ng emerhensya, huwag mag-atubiling tumawag. Itanong kung magagamit ang PERT.
 FORMCHECKBOX 
  Mobile Crisis Response Team (MCRT) sa 888-724-7240. Ang MCRT ay nagbibigay ng mga personal at para sa pag-uugali na mga serbisyo sa krisis sa kalusugan sa lahat ng edad, 24 oras/7 araw sa isang linggo. Tawagan ang ACL upang humiling ng tugon ng MCRT.
 FORMCHECKBOX 
  San Diego County Emergency Psychiatric Unit sa 619-692-8200, matatagpuan sa 3853 Rosecrans Street, San Diego, CA 92110.  Magagamit ng mga nasa hustong gulang para sa tulong sa saykayatrikong emerhensya.
 FORMCHECKBOX 
  San Diego County Emergency Screening Unit sa 619-876-4502, matatagpuan sa 4309 3rd Ave, San Diego, CA 92103.  Magagamit ng mga bata at kabataan para sa tulong sa saykayatrikong emerhensya.
 FORMCHECKBOX 
  California Coalition for Youth Crisis Line sa 1-800-843-5200. Magagamit 24 oras/7 araw sa isang linggo. Mga wikang magagamit maliban sa Ingles. Hindi makikilala at kumpidensyal para sa mga kabataan at TAY na dumaranas ng mga isyu sa pag-uugali. Nagbibigay ng mga mapagkukunan ng lokal na komunidad para sa kabataan at pamilya. Magagamit ang text at live na chat mula 4:30pm-8:30pm araw-araw sa pamamagitan ng website na www.calyouth.org o sa telepono na 1-800-843-5200.
 FORMCHECKBOX 
  Consumer-to-Consumer WARM Line sa 1-800-930-9276 (WARM).  Araw-araw: 3:30 p.m.—11:00 p.m.   
 FORMCHECKBOX 
  National Suicide Prevention Hotline sa 1-800-273-8255 (TALK).  Isang 24 oras na hotline na magagamit ng sinumang nasa krisis. 
 FORMCHECKBOX 
  SD County Behavioral Health Emergency Response Plan (ERP).  Ito ay isang dokumento na pupunan at itatago ko.  Mayroon itong mahalagang impormasyon na ibabahagi sa mga pangkat ng pagtugon sa emerhensya kung tatawagin sila upang tulungan ako.  (Kung may check, nagpapahiwatig ito na nakumpleto ko ang isang ERP).
 FORMCHECKBOX 
   Iba pa (ilista ang pangalan at # ng telepono)      
Gustong Ospital o Tahanan para sa Krisis: (ilista ang pangalan at # ng telepono):      
Naiintindihan ko na sinusubukan akong tulungan ng kawani at gagawin ko ang lahat para manatiling ligtas.
	Lagda ng Kliyente:
	     
	Petsa ng Paglagda: 
	     

	Lagda ng Magulang/Tagapag-alaga: 
	     
	Petsa ng Paglagda:
	



Narebisa ang Aking Plano sa Kaligtasan:  11/30/23

