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MEU PLANO
SOS PESSOAL

Organize antecipadamente o que ajuda vocé a atravessar dias dificeis.




ANTES DE COMECAR

Como usar este caderno

Preencha este plano em um momento de maior clareza. Quanto mais simples e especifico ele estiver,
mais facil serd consulta-lo quando precisar.

OBSERVE O ESTADO PRESENTE

01
Perceba se este é o estado que mais esta ocupando espaco agora.
ESCOLHA APENAS UMA TECNICA

02
Comece pela pratica que parece possivel, nao pela que parece perfeita.
REAVALIE DEPOIS

03
Marque sua intensidade antes e depois. Se necessario, escolha outra pratica.

LEMBRETE

Escolha poucas acbes realmente possiveis. Um plano curto e usado vale mais do que uma lista extensa
esquecida.

Material educativo. Nao substitui avaliagdo ou acompanhamento individual.
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KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR AO INiCIO

Meu Plano SOS Pessoal

As 30 técnicas servem para experimentar. Seu plano pessoal precisa ser curto o
suficiente para ser usado.

Meus primeiros sinais de sobrecarga

No corpo:

Na mente:

No comportamento:

Minhas trés técnicas corporais
1. 2. 3.

Minhas trés técnicas para pensamentos
1. 2. 3.

Minhas duas técnicas para impulsos
1. 2.
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KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR AO INiCIO

O que costuma piorar meu estado

] Tomar decisdes no pico emocional.

] Buscar certeza repetidamente.

[ Ficar revendo mensagens ou situacoes.

[0 Tentar varias técnicas ao mesmo tempo.

[0 Me julgar porque ainda estou desconfortavel.

Outro padrao meu:

O que costuma ajudar

Pessoa de apoio:

Ambiente que ajuda:

Acao peguena:

Minha frase de orientacao

Escreva uma frase curta e acreditavel
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KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR AO INiCIO

Depois que a onda passar

Use esta pagina quando a intensidade tiver diminuido. O objetivo n&o é se interrogar. E
aprender com o episddio.

1. O que aconteceu antes?

2. Quais sinais apareceram primeiro?

3. O que aumentou o sofrimento?

4. O que ajudou, mesmo que pouco?

5. O que posso preparar para uma proxima vez?
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