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O meu plano de prevencao de recaidas

Nome: Data:

Os meus maiores sinais precoces de alerta sao:

O meu plano de acao para prevenir recaidas:

O que eu vou fazer se notar os sinais precoces de alerta....

O que devo dizer aos meus amigos e/ou familia...

O que vou pedis a minha familia e/ou amigos para fazerem para me ajudarem ...
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Quais sao as minhas opcgoes de apoio:

Amigos

Familia

Comunidade

Apoio profissional (exemplo, psiquiatra, terapeuta de referéncia)

Contactos

me ajudar a mim préprio/a?

Quais as coisas que posso fazer para

Que situagoes sao potencialmente
dificeis para mim?
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SAUDE MENTAL

Que estratégias de coping me sao mais uteis?

Quais sao os meus pensamentos mais dificeis?

O que é verdadeiramente importante para mim?
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