
Mestringsplan

Denne mestringsplan har til hensigt, at mindske risikoen for tilbagefald. Mestringsplanen 
kan bruges både af dig, dine pårørende og dine behandlere. Brug tilhørende vejledning,  
når mestringsplanen skal udfyldes.

1.	 Mine advarselssignaler er:

	 ......................................................................................................................................................	

	 ......................................................................................................................................................	

2.	 Mine mestringsstrategier og tiltag er:

	 ......................................................................................................................................................	

	 ......................................................................................................................................................	

3.	 Hvis ikke dine tiltag hjælper, så kontakt din nøgleperson. Din nøgleperson vil hjælpe dig 
med at mestre dine advarselssignaler og vil være med til at vurdere, om der er behov for 
yderligere hjælp til selvhjælp.

	
	 Nøgleperson:.............................Egen læge:................................. Behandler:.............................
	
	 Tlf.:.............................................Tlf.:............................................. Tlf.:.........................................

4.	 Hvis du ikke kan komme i kontakt med din nøgleperson eller en behandler, og hvis
	 du har akut brug for hjælp, kan du kontakte vagtlægen.
	
	 Tlf.:.............................................

5.	 Hvad skal omgivelserne gøre: 

	 ......................................................................................................................................................	

	 ......................................................................................................................................................	

6.	 Underskrift:..................................................................................................................................

	 Underskrift nøgleperson:............................................................................................................
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