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A SICAD

Comissao para a Dissuasao da Toxicodependéncia de Aveiro

PLANO DE SEGURANCA
(adaptado de Stanley & Brown, 2008)

Passo 1: Identificar sinais de alerta

AT

Comissdo para
a Dissuasdo da
Toxicodependéncia

Pensamentos, imagens, mudangas de humor, situacdo e comportamentos que podem indicar que uma

crise pode-se estar a desenvolver.

1.

2.

3.

Passo 2: Estratégias de coping internas que posso utilizar

Coisas que posso fazer para me distrair dos problemas sem contactar outra pessoa.

(respiracdo diafragmatica, relaxamento, exercicio fisico, meditar, tomar uma bebida quente, passear etc.)

1.

2.
3.

Passo 3: Pessoas e locais que me distraem.

1.Nome: Contacto:
2.Nome: Contacto:
3.Local: 4. Local:

Passo 4: Pessoas a quem posso pedir ajuda.

A quem poderad recorrer se perceber que ndo esta a conseguir lidar com uma crise.

1.Nome: Contacto:
2.Nome: Contacto:
3.Nome: Contacto:

Passo 5: Profissionais e instituicdes a quem posso pedir ajuda.

1.Nome do clinico#1: Contacto:

2.Nome do clinico#2: Contacto:

3. Telefone da Esperanca: +351 222 080 707 4. Conversa Amiga: 808 297 327 / +351 210 027 159
5. Emergéncia médica: 112 6. Linha da Saude: 808 24 24 24, opcdo 4

Passo 6: Como posso tornar o meu ambiente mais seguro.

1.

2.

A coisa mais importante para mim na vida e pela qual vale a pena estar vivo é:

Plano de Seguranca (adaptado de Stanley & Brown, 2008)
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Comisséo para a Dissuasado da Toxicodependéncia de Aveiro

Algumas estratégias que podem ser utilizadas para ndo passar dos pensamentos a a¢do (escolha uma e/ou utilize
as suas proprias estratégias):
Fazer respiracdo diafragmatica

- Dancar sozinho/a em casa

- Fazer exercicio fisico

- Meditar / fazer yoga

- Rezar

- Tomar um banho quente

-Ver um filme

- Ouvir musica

- Dar um passeio

- Desenhar ou pintar

- Tocar um instrumento

- Trocar de roupa

- Pintar as unhas

- Chupar cubos de gelo

- Medir a pulsacdo

- Desenhar ou pintar o proprio corpo
- Brincar com plasticina

- Rever uma série que goste

- Tirar fotografias

- Ler alguma coisa

- Comer a sua comida favorita

- Fazer um bolo

- Listar coisas das quais se orgulha
- Listar coisas as quais esta grato/a
- Brincar com um animal

- Escrever um poema

- Lavar roupa a mao

- Escrever sobre o que esta a sentir
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