JJL Stockholms lans sjukvardsomrade

STOCKHOLMS LANS LANDSTING

Min sammanfattning av behandlingen

Syftet med detta arbetsblad ar att du ska fa méjlighet att samla dina egna tankar om vad som
varit mest hjalpsamt eller givande i behandlingens olika kapitel. Har finns sjalvklart inget ratt
eller fel, utan ta bara fasta pa sadant som du uppriktigt tycker ar vart att komma ihag.

Introduktion om akut och Idngvarig stress och stressbeteenden

Aterhd@mtning och introduktion av miniavslappning

Att hantera smnproblem

Arbete med livsomrdden, vdrderingar och konkreta steg

Kdnslostyrda beteenden och exponering

Livsregler som upprdtthdller stress

Kommunikationsfdrdigheter vid stress




