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1. ¿Cómo puedo darme cuenta de que estoy pasando por una crisis? (ej. Se me acelera el corazón,
siento presión en el pecho, ganas de llorar, inquietud, etc)

a. ________________
b. ________________
c. ________________
d. ________________

2. ¿Qué puedo hacer para evitar llegar a una crisis y/o evitar que la crisis se agrave por mi propia
cuenta? (ej. Escribir, técnicas de relajación, hacer deporte, pintar, etc)

a. ________________
b. ________________
c. ________________
d. ________________

3. ¿Qué actividades puedo realizar por mi mism@ para distraerme y divertirme?
a. ________________
b. ________________
c. ________________
d. ________________

4. ¿A quienes puedo llamar para distraerme y divertirme, sin necesariamente mencionar que
podría estar pasando por una crisis?

a. ________________
b. ________________
c. ________________
d. ________________

5. ¿A qué adultos responsables puedo llamar para hacerles saber que estoy pasando por una
crisis?

a. ________________
b. ________________
c. ________________
d. ________________

6. ¿De qué forma puedo hacer más seguro mi ambiente?
a. ________________
b. ________________
c. ________________


