Tarjeta de adaptacién psicolégica

:Cudles son mis signos de
advertencia?

(por €j., pensamientos o sentimientos tristes,
comportamientos - aislamiento social;
sintomas fisicos - problemas de suefo)

:Qué destrezas puedo adquirir para
reducir mi angustia?

(por €j., ejercicios de respiracion, relajacion
muscular progresiva, meditacion, paquete
de creacion de esperanza, visite:
sunnybrook.ca/copingcard)

:Cémo puedo distraerme?

(por ej., escuchar musica, ver television /
peliculas, jugar con una mascota, hacer
ejercicio, escribir un diario)

Recuerde revisar su entorno y comprobar
que sea seguro. Manténgase alejado de

los objetos o las personas que puedan
ponerle en riesgo. Por ejemplo, si tiene un
problema con la bebida, evite tener alcohol
en su casa.

:Qué puede darle sentido a mi vida?

(por e€j., personas, lugares, actividades,
valores, suefos)

Mis mensajes de esperanza

Genere una afirmacion positiva que la
oriente hacia el pensamiento positivo.
Comience con “soy” o “puedo” y use el
tiempo presente (p. ej. soy agradable, voy a
superar esto).




Tarjeta de adaptacién psicolégical

:A quién puedo llamar para

distraerme?
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:En quién confio para compartir mi

angustia y pedir ayuda?
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:Con quién puedo ponerme en
contacto en mi sistema de ayuda
experta?

(por ej., mi médico de cabecera, terapeuta,
psiquiatra)
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:Con quién comparto mi tarjeta de
adaptacién psicolégica?
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Otros recursos en caso de crisis

Crisis Response (elija su (s) seleccion (es))

911/ my local emergency department

Gerstein Crisis Centre: 416-929-5200

Crisis Response Team - North York,
Etobicoke: 416-498-0043

Crisis Response Team — York Region:
310-2673 (no area code needed when
dialing in York Region)

Distress Line (elija su (s) seleccion (es))

National Distress Line: 1-833-456-4566
Toronto Distress Centre: 416-408-4357

ConnexOntario Mental Health Helpline:
1-866-531-2600

Telehealth Ontario: 1-866-797-0000

Assaulted Women'’s helpline:
416-863-0511

Male Survivors of Sexual Violence:
1-866-887-0015

Distress Line (elija su (s) seleccion (es))

Kids Help Phone: 1-800-668-6868

Good2Talk (Ontario post-secondary
student helpline): 1-866-925-5454

Sexual Assault/Domestic Violence
Care Centre: 416-323-6040

Peer Support (elija su (s) seleccion (es))

Warm line (through Progress Place):
416-960-9276

Krasman Centre Warm Line:
1-888-777-9276

Mood Disorders Association of
Ontario: 1-866-363-MOQD (6663)
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http://gersteincentre.org
https://www.crisisservicescanada.ca/en/call-us/
https://www.dcogt.com
https://www.connexontario.ca
https://www.ontario.ca/page/get-medical-advice-telehealth-ontario
https://kidshelpphone.ca
https://good2talk.ca
https://good2talk.ca
https://www.womenscollegehospital.ca/care-programs/sexual-assault-domestic-violence-care-centre/
https://www.womenscollegehospital.ca/care-programs/sexual-assault-domestic-violence-care-centre/
https://www.mooddisorders.ca
https://www.mooddisorders.ca
https://sunnybrook.ca
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