
خطة المحافظة على التحسن
نكتبها قرب نهاية العلاج، وترجع لها بعده. الانتكاسة الصغيرة متوقعة، والمهم إنك تعرف وش تسوي بدري.

وش كانت المشكلة لما بدأت العلاج؟

أهم الأشياء اللي تعلمتها وساعدتني

العادات اللي لازم تبقى في أسبوعي
نشاط، نوم، تواصل، تمارين

ع الأعراض المواقف أو الفترات اللي ممكن ترجّ
ضغط شغل، امتحانات، فقد، تغيّر كبير

وش أسوي إذا لاحظتهاعلامة الإنذار المبكر

أتواصل مع أخصائيي إذا
كثر من أسبوعين رغم استمرت العلامات أ

الخطة
رجعت أفكار إيذاء النفس

أثّرت على شغلي أو دراستي أو بيتي بشكل
واضح

رقم التواصلالأخصائي
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