VIDMAKTHALLANDEPLAN

Hur vi mar, fungerar och agerar i olika situationer kommer att variera genom hela livet. Att
vara helt utan problem eller symtom &r inte nodvandigtvis ett mal att strava efter. Ett mal kan
snarare vara att lara sig hantera sadant som vi upplever som mindre behagligt eller 6nskvart
vilket i sin tur kan leda till 6kad livskvalitet. Den har uppgiften gar ut pa att fundera kring vad
du lart dig under tiden for din samtalskontakt och hur du kan anvanda dig av det framdover.

Det har har jag lart mig:

Det har behover jag fortsatta dva pa:

Det har ar ”"varningssignaler” jag behover vara uppmarksam pa:

Sahar kan jag hantera nar jag far ett "bakslag” eller borjar notera mina
”varningssignaler”:

Sahar kan jag gora for att fa hjalp om jag skulle behdva det:

Skriv garna ner dina tankar och spara pa ett lampligt stalle sa att du kan ga tillbaka och lasa
nar eller om du behdéver pdminna dig om dina strategier.
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