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Je veux travailler 
sur l’objectif suivant

Mon plan global pour 
atteindre cet objectif

Durée probable pour 
atteindre cet objectif

4e PARTIE MON PLAN POUR POURSUIVRE MES OBJECTIFS
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Comment suis-je 
lorsque je vais bien ?

Symptômes qui indiquent que 
je suis en période de crise ...

... et que j’ai besoin d’être soutenu par des tiers qui veillent 
à ma sécurité et prennent des décisions me concernant.

Nom(s) Type de relation
(ami, membre de la famille,
assistant social, etc.)

Numéro de téléphone/
adresse e-mail

3 Mes personnes de soutien

3MON PLAN DE GESTION DE CRISE

72

Se rétablir, ce n’est pas uniquement réussir à maintenir une vie 
équilibrée mais aussi avancer, exploiter au mieux ses capacités et ses 
possibilités, poursuivre ses objectifs, ses ambitions et ses rêves, 
bâtir la vie de son choix. 

Si vous êtes atteint dans votre santé psychique, le risque est grand 
que vous ne pensiez plus qu’à vos problèmes et à la façon de tenter de 
les résoudre. En vous concentrant sur ce qui ne va pas, vous perdez 
cependant rapidement de vue vos capacités, vos forces, vos intérêts et 
vos compétences, ce qui est une erreur.

 ❚ C’est dans vos capacités, vos accomplissements et vos passions  
que vous puisez votre estime personnelle et votre confi ance en  vous.

 ❚ Ce sont vos intérêts, vos objectifs et vos rêves qui vous donnent  
de la motivation, de l’inspiration ainsi que l’envie de vous lever le 
matin et d’avancer dans la vie.

 ❚ C’est votre environnement, toutes ces choses qui facilitent 
votre vie – vos amis, votre famille, les opportunités qu’offre votre 
communauté –, qui vont vous aider à atteindre vos objectifs.

Une partie essentielle de votre plan personnel de rétablissement 
consiste à examiner de quelle façon utiliser au mieux les forces et les 
possibilités qui sont les vôtres pour provoquer des changements 
positifs dans votre vie.
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Conseils pour réaliser votre 
« plan pour poursuivre vos objectifs »

Avant toute chose, vous devez vous demander quels sont vos rêves 
et vos objectifs.

Ils sont propres à chacun. Si certains mettent l’accent sur la réussite 
professionnelle, d’autres font primer le foyer et la vie de famille. 
D’autres encore se passionnent pour le sport, une discipline artistique 
ou un autre loisir. D’autres, enfi n, cherchent à s’épanouir sur le plan 
politique, spirituel ou social.

La plupart des gens ont des objectifs dans divers domaines de leur vie. 
Vous, par exemple, vous ambitionnez peut-être d’avoir une belle 
maison, de trouver un ou une partenaire, de devenir infi rmier, d’avoir 
des enfants et de concourir pour votre association sportive locale. 
Vous visez même sans doute les Jeux olympiques !

Ne vous inquiétez pas si vos objectifs semblent inatteignables : 
tout peut être décomposé en étapes à taille humaine. Et même si, en fi n 
de compte, vous ne parvenez pas au but visé, le simple fait de le 
poursuivre procure en soi une grande satisfaction.

Très rares sont les personnes qui réalisent tous leurs rêves d’adoles-
cence. Beaucoup changent de voie à un moment donné. Mais en 
exploitant au maximum vos talents et vos compétences et en pour-
suivant vos objectifs, vous pouvez tout de même réaliser de grandes 
choses, à défaut d’atteindre pleinement l’objectif initial.

 

5e PARTIE POURSUIVRE VOS RÊVES ET VOS OBJECTIFS

Mon plan personnel 
de gestion de crise
Nom Date

Reprendre
sa vie en main
Un guide
pour planifi er son rétablissement

Mon plan personnel
de rétablissement
Nom Date

Le manuel
compte 128 pages et est intitulé « Reprendre  
sa vie en main ». Il est divisé en huit parties :
1 Introduction à la planification de votre 

rétablissement
2 Rester stable
3 Composer avec vos hauts et vos bas
4 Rebondir après une crise
5 Poursuivre vos rêves et vos objectifs
6 La résolution de problèmes pour aborder  

vos difficultés dès leur apparition
7 Prendre soin de vous et apprendre de 

l’expérience de pairs
8 Élaborer votre « plan de gestion de crise » 

– décider comment être accompagné en  
cas de crise

Mon plan personnel de rétablissement
compte 40 pages, déclinées autour des 
rubriques suivantes :
1 Mon plan pour rester stable
2 Mon plan pour composer avec les hauts  

et les bas
3 Mon plan pour rebondir après une crise
4 Mon plan pour poursuivre mes objectifs

Mon plan personnel de gestion de crise
compte 20 pages et comprend les  
12 parties suivantes :
1 Comment suis-je lorsque je vais bien ?
2 Symptômes qui indiquent que je suis  

en période de crise
3 Mes personnes de soutien
4 Affaires d’ordre personnel
5 Médicaments
6 Autres traitements et stratégies
7 Là où je souhaite me trouver en cas de crise
8 Comment m’aider au mieux
9 Mes besoins particuliers
10 Stade à partir duquel ce plan de gestion  

de crise n’a plus besoin d’être appliqué
11 Lorsque je suis en danger
12 À propos de ce document


