
Managing a
Mental Health Crisis

SSeellff--AAddddvvooccaatteess

What should I do if I'm having a mental
health crisis?

The most important thing to do in a crisis is to TELL SOMEONE.
If you tell someone else that you are in crisis, they can help you to
work on a plan to feel better.
Start by talking to a person you trust, like a parent, friend, support
staff, or doctor. Be honest with them and tell them about the
thoughts you have been having.
If you need more help, you can talk to a professional by calling or
texting the National Suicide Helpline at 9-8-8.
If you need immediate help to stay safe, you should CALL 9-1-1.

HHooww ccaann II pprreevveenntt aa mmeennttaall
hheeaalltthh ccrriissiiss??

IItt  iiss  hheellppffuull  ttoo  ppllaann  hhooww  ttoo  hhaannddllee  aa  ccrriissiiss  bbeeffoorree  iitt  hhaappppeennss..

HHaavviinngg  aa  ppllaann  ccaann  hheellpp  yyoouu  ttoo  ggeett  tthhrroouugghh  aa  mmeennttaall  hheeaalltthh
ccrriissiiss  mmoorree  eeaassiillyy  oorr  eevveenn  pprreevveenntt  aa  ccrriissiiss  ffrroomm  hhaappppeenniinngg..

YYoouurr  ppllaann  sshhoouulldd  iinncclluuddee::
AA  lliisstt  ooff  ttrriiggggeerrss  tthhaatt  mmaayy  ccaauussee  aa  mmeennttaall  hheeaalltthh  ccrriissiiss..
SSttrraatteeggiieess  ttoo  hheellpp  yyoouu  ffeeeell  ccaallmm  aaggaaiinn..
PPhhoonnee  nnuummbbeerrss  ffoorr  ttrruusstteedd  aadduullttss  aanndd  eemmeerrggeennccyy
pprroovviiddeerrss..

AA  mmeennttaall  hheeaalltthh  pprrooffeessssiioonnaall  ccaann  hheellpp  yyoouu  ccrreeaattee  aa  mmeennttaall
hheeaalltthh  ccrriissiiss  ppllaann..  TThheeyy  ccaann  aallssoo  hheellpp  yyoouu  ttoo  lleeaarrnn  aanndd
pprraaccttiiccee  sskkiillllss  ffoorr  mmaannaaggiinngg  yyoouurr  eemmoottiioonnss..




