JJL Stockholms lans sjukvardsomrade

STOCKHOLMS LANS LANDSTING

Min vidmakthallandeplan

For att vidmakthalla mina nya fardigheter och utvecklas vidare under de narmaste manaderna
ska jag jobba med foljande:

Jag ska jobba med detta genom att:

Risksituationer for mig ar:

(Risksituationer ar sadana situationer da du vet att det finns en hog risk for din stress att
“triggas” och for dig att hamna i gamla beteendemonster. Exempel kan vara att komma till
en ny arbetsplats, att fa ett nytt uppdrag, att en familjemedlem blir sjuk eller att du planerar
for en flytt eller annan férandring i livet)

Tidiga symtom eller beteenden som &r tecken pa att jag haller pa att falla tillbaks i gamla
monster ar:

(har kan det vara hjalpsamt att fundera Gver vad nagon narstaende eventuellt skulle se som
varningssignaler pa att du har for hog stress. Kanske hojer du rosten oftare? Drar dig
undan? Slutar motionera? Stannar kvar senare pa jobbet? Gar upp tidigare pad morgonen?
Kanske lagger du sjalv marke till att du har svart att fokusera, glommer saker, &r mer
lattirriterad?)
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Om jag marker att jag hamnar i gamla beteendemonster och far varningssignaler om for hog
stress ska jag gora foljande:

Forslag pa steg som kan vara bra att ta ar:

1) Se 6ver hur de senaste dagarna varit. Anvand daglig aktivitetsregistrering.

2) Plocka fram materialet fran behandlingen. Se Gver mina vérderingar och konkreta
steg som ar viktiga for mig.

3) Prata med nagon narstaende om vad jag ser

4) Planera in aterhamtning (och miniavslappningar) samt roliga aktiviteter

5) Jobba med exponering och gor situationsanalyser for att utvardera konsekvenserna
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