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Ovning: Plan for att forhindra aterfall

Varfor?

| den har 6vningen gor du och personen som aterhamtat sig upp en plan for att férebygga bakslag
och aterfall. Det gor det lattare att identifiera dessa situationer och fér narstaende att ingripa i dem.

Hur?

Planen innehaller en granskning av aterhdmtningsprocessen och eventuella tidigare bakslag.

| planen antecknas:

motiverande faktorer

utldsande faktorer samt satt att hantera dem

hjalpare

Hur kan de olika stadierna identifieras och vilka atgarder beh6vs? Stabilt tillstand, lindrigt
aterfall, mattligt aterfall och fullstandigt aterfall.

Du behdver inte planera eller skriva ner allt genast. Planen kan med tiden ses dver punkt for punkt.

Syftet ar att hjilpa personen som aterhdmtat sig att uppfatta hur hen sjalv kan férandra sin
situation. Det blir Iattare for ndrstdende om personen som aterhamtat sig har definierat pa vilket
satt hen vill att man ska ingripa.

Du hittar strukturen for planen pa néasta sida.
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Plan
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Jag vill hallas frisk for att

Dessa faktorer kan fungera som utlosande faktorer for atstéorningstankar och
atstorningsbeteenden

Dessa metoder kan jag anvanda for att hantera utlosande faktorer i mitt dagliga liv

De hiar personerna/organisationerna kan jag be om hjalp fran

Dessa personer kan ocksa ingripa om det behovs:
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