Arbetsblad for behandlingsavslut

PLANERING FRAMAT

Nar vi nu avslutar var kontakt, sa gor vi en plan tillsammans bade for
hur du kan férebygga bakslag och for hur du kan handskas med bak-
slag nar de intrdffar. Vi planerar ocksa hur du ska gora for att fortsat-
ta att strava mot dina mal. Kom ihag att ett bakslag inte dr detsamma
som ett misslyckande - det kan snarare ses som ett traningstillfalle.

Hur sdag det ut for dig nér vi borjade var kontakt?

Hur sag det ut for dig nér vi avslutade var kontakt?

Exempel:

Har inte sjélvskadat mig pa tre manader.

Tanker ibland pa doden men har inte haft suicidtankar sedan en manad tillbaka.
Bor hemma, festar mindre.

Vad har vi arbetat med? (Vad har du lart dig? Vilka tekniker tycker du har
fungerat bast och varit mest effektiva?)

Gora andra saker nar sjalvskadeimpulser uppstar

Att hantera kanslor
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Att hantera relationer

Att fa balans i livet (for att undvika att situationen sparar ur)

Hur kan du gora for att pdminna dig om att anvanda dessa tekniker
nar du moter motgangar?

Vilka &@r dina risksituationer? (En risksituation ar en mojlig
"falla” till ett bakslag.)

Vad behdver du gora ndr du moter en risksituation?

Vad ar tidiga tecken pa ett bakslag for dig?

Vad behdéver du géra om du upplever ett bakslag?

© Jonas Bjirehed & Johan Bjureberg Sjilvskadebeteende — Upptiicka, forstd och behandla (Natur & Kultur 2019). Kopiering tillaten.



Skriv ner vad du ska gora for att vidmakthalla det du har lart dig
samt fortsatta att strdva mot dina mal.
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