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Bem-estar
Segurança 
Busca por apoio

O Plano de Gestão de Crises, também conhecido como Plano de
Segurança (Safety Plan) é uma ferramenta que colabora com o
autoconhecimento, prática de atividades de promoção do bem-estar,
reconhecimento precoce de situações de risco e formas de cuidado,
segurança e suporte em situações desafiadoras (1-2) .

É recomendável que o plano seja construído com apoio de profissional de
saúde. Também deve ser individualizado e atualizado periodicamente. 

O Plano de Gestão de Crises pode contribuir com: 

Importante: ele não substitui o suporte profissional em saúde mental!

PLANO DE GESTÃO DE CRISES



1- Como reconheço sinais de que não estou
bem? 

Fico pessimista Ansiedade 
ou angústia

Dor emocional 
ou tristeza

Cansaço ou 
menos energia Desânimo

Culpa Raiva de mim
mesmo(a) Insatisfação Fico

irritado(a)
Frustração

Falta de
sentido na

vida
Sensação de

vazio
Me afasto

das pessoas
alteração no

sono
alteração no

apetite

menor
desempenho

uso de álcool
e drogas

______________________________________
______________________________________
______________________________________
______________________________________
______________________________________
______________________________________
______________________________________

Você pode escrever outras opções
aqui:



2- O que pode me ajudar a recuperar ou
manter o meu bem-estar? 

Evitar tomar decisões
muito sérias ou

irreversíveis quando não
estou bem 

Evitar ficar isolado(a)
e manter contato com
pessoas que me fazem

bem 

Reconhecer cada
pequena vitória ou

conquista em meu dia a
dia 

Não desistir de mim Reconhecer aspectos
positivos que tenho

em minha vida 

Conversar com
pessoas nas quais

confio

Tentar manter
uma rotina 

mais saudável
Descansar Realizar

atividades físicas
Não me cobrar

demais

Meditação Contato com a
natureza

Ler

Atividades de
lazer

Relaxamento

Ouvir música Expressar meus
sentimentos por
escrita, arte ou

conversas 

Lembrar e coisas que
me fazem bem

(acontecimentos,
pessoas, planos

futuros, sensações
positivas) 

Acreditar que, 
com ajuda,

 posso melhorar
Entrar em

contato com 
o Centro de

Valorização da
Vida (CVV) -

188

Buscar a ajuda 
de pessoas que

 me apoiam
Buscar o apoio 
de profissionais 

ou serviços de saúde

___________________________
___________________________
___________________________
___________________________
___________________________
___________________________
___________________________
___________________________
___________________________

Você pode escrever
outras opções aqui:



3- O que acontece comigo quando uma
crise mais grave se aproxima? 

Desesperança Desespero Dor emocional
forte ou duradora 

Raiva de mim
mesmo

Impulsividade

Tristeza 
profunda

Frustração Me sinto
sem saída

Falta de
motivos

para viver

Falta de sentido 
na vida

Desejo de me
machucar

Desejo ou
planos de me

matar

Comportamentos que 
me colocam em risco

______________________________________
______________________________________
______________________________________
______________________________________
______________________________________
______________________________________
______________________________________

Você pode escrever outras opções aqui:



Comportamentos que me colocam em risco
Entrar em contato com o Centro de Valorização da Vida (CVV) –

188 

4- O que fazer caso uma crise pareça se
aproximar?

Evitar tomar 
decisões  muito sérias 

ou irreversíveis 
quando não estou bem

Evitar coisas que eu
possa utilizar para

fazer mal a mim
mesmo(a)

Expressar meus
sentimentos

Entrar em contato com o
Centro de Valorização
da Vida (CVV) – 188 

Evitar ficar
isolada(o)

Evitar locais nos
quais eu possa me
colocar em risco

______________________________________
______________________________________
______________________________________
______________________________________
______________________________________
______________________________________
______________________________________

Você pode escrever outras opções aqui:



Comportamentos que me colocam em risco
Entrar em contato com o Centro de Valorização da Vida (CVV) –

188 
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