Min vidmakthallandeplan
Notera vilka lardomar du fatt med dig genom behandlingen; vilka strategier och metoder, tankar,
beteenden och aktiviteter som varit till hjalp for dig. Notera dven vad som ar av vikt att fortsatta med

nar behandlingen avslutats for att vidmakthalla de framsteg du gjort.

Tank igenom och skriv ner dina erfarenheter av behandlingen utifran féljande fragor:

Vad har jag lart mig under behandlingen?

Vilka strategier har varit till hjalp for mig under behandlingen?

Vilka tankar och beteenden har jag forandrat under behandlingen som varit till hjalp for
mig?

Hur ska jag fortsidtta med de forandringar som jag gjort under behandlingen?
Konkretisera: Var, nar, hur ofta?




Vilka dr mina risksituationer fér forsimrat maende?

Vad kan jag gora for att hantera mina risksituationer?

Vad kan jag gora for att hantera eventuella bakslag?

Vad ska jag gora om jag borjar ma samre under langre tid?




