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 (Medi-Cal) املة لكل أطياف المجتمع منشمزايا خدمات ا��زمات ال

 خطة الس��مة 
 
 
 
 

 

 عندما أكون  بحالة جيدة 

 كیف  تشعر عندما   تكون حیاتك بحالة جیدة؟ 

1 . ____________________________________________________________________________ 
 

2 . ____________________________________________________________________________ 

 
  وشيكة محتملة الع��مات التي تنذرني بأزمة  

 التعرف علي بدایة اي   أزمة ؟ على ما ھي الأحاسیس أو الأفكار أو  المعتقدات التي تساعدك

1 . ____________________________________________________________________________ 
 

2 . ____________________________________________________________________________ 

 
 طرق أو وسائل أوفّر بها الدعم لنف�� 

 النشاطات (الھوایات أو الاھتمامات وما إلى ذلك)الصحیة التي تستمتع بھا و تساعدك على التركیز في الاعتناء  بنفسك؟ ما ھي بعض الاستراتیجیات أو 

1 . ____________________________________________________________________________ 
 

2 . ____________________________________________________________________________ 

 
 مهارات التأقلم 

 ما ھي بعض استراتیجیات التأقلم الإیجابیة التي تستعملھا   عندما  تكون مثقل بالأعباء أو  تشعر بالتوتر؟ 

1 . ____________________________________________________________________________ 
 

2 . ____________________________________________________________________________ 

 
 ا��شخاص أو   ا��وضاع ا��جتماعية التي توفّر الدعم 

من ھو   ما ھي الروابط التي تربطك بعائلتك، أو بأصدقائك، أو بجماعتك الدینیة، أو بمجتمعك، أو بحیواناتك الألیفة؟ أین تشعر بالأمان والدعم؟
 الشخص (أو الأشخاص) والجھة (أو الجھات) الذي یمكنك التحدث معھ(أو معھم) بصراحة عن أزمتك؟ 

 
 _____________________________________________________________________:الاسم/المكان . 1

 
 _____________________________________________________________________:الاسم/المكان . 2

 
 أزمة عندما أكون في    م يمكنني التواصل معه   ذين لمختصين أو المنظمات ال ا   المعارف من   

 _____________________________________________________________________:اسم المختص/المنظمة 
 

 _______________________________________________________________________:الاتصالمعلومات 
 

 _____________________________________________________________________:ارئ المحلیة وأقسام الظ
 

 الھاتف:___________________________________________________________________________رقم 



Safety Plan | Published/Updated 10/30/23                                                                                      Page 2 of 2 
 

 
 الطرق  التي تجعل بيئتي أكثر أمانًا

 ھل ھناك أشیاء یمكنك إزالتھا أو التخلص منھا  لمساعدتك في الحفاظ على  أمنك؟ 
 

______________________________________________________________________________________________________________ 
 

______________________________________________________________________________________________________________ 
 

  ھل  یوجد أي أسلحة ناریة/أسلحة بیضاء في منزلك؟ إذا كان الجواب نعم، ھل ھذه الأسلحة مخزنة بشكل آمن؟ ھل ھناك شخص ما یستطیع  دعمك 
 بخصوص تخزین الأسلحة؟ 

 
 الاسم:_________________________________________________________________________ . 1

 
 الاسم:_________________________________________________________________________ . 2

 
 موارد إضافية 

 

 خط الحياة المخصص للتعامل مع الميول ا��نتحارية وا��زمات  988
 على مدار الساعة يوميًا  متاح 

 988قم با��تصال أو إرسال رسالة نصية إلى 
  /https://988lifeline.org/chatللدردشة

 
 خط كاليفورنيا الساخن للدعم النف�� 

 7415-845-855-1قم با��تصال أو إرسال رسالة نصية إلى 
 

 ) م��وع تريفور(منظمة 
 مجتمع الميم على مدار الساعة لشباب يوميًا  متاح 

   7386-488-866-1اتصل على  
 678-678) إلى الرقم التالي:  STARTقم بإرسال كلمة (

 
 خط الرسائل النصية الخاص با��زمات 

 741741 ) إلى الرقم التالي:HOMEقم بإرسال كلمة (
 

 ) ترانس ��يف��ينمنظمة (
 على مدار الساعة يومياً متاح  الخط  

 8860-565-877-1اتصل على   
 
 

https://988lifeline.org/chat/

