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STRESSHANTERING ATT PROVA PA | SAMTAL:

En 6vning med en sa kallad ”Livskompass” kan klargora mycket kring
klientens onskningar och vad som i nutid inte gors for att forverkliga
dessa viirdefulla faktorer. Klient ska fylla i svar pa vad hen 6nskar
skall finnas i dennes liv inom dessa kategorier, som ér "livsvirden”:
Hiir ska klienten inte begriinsa sig, utan forsoka se inre mal och
mdojligheter.

Relationer:
(Familj, slékt och vénner. Vad onskar jag finna i dessa relationer, vad
behover jag fa av andra?):

Hilsa:
(Hur tar jag béast hand om mig? Vilka vanor och kvaliteter ser jag som
viktiga for vilbefinnande?)
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Fritid:
(Vad vill jag vilja géra med fritiden och mer légga tid pa? Vad far mig att
slappna av, kidnna mig levande och stirkas?)

Arbete och utbildning:

(Hur ska ett arbete kdnnas for mig? Vad far mig driven och motiverad? Hur
vill jag fungera i min roll i ett arbete? Vad skulle jag vilja fa utvecklas
inom?)

Det kan finnas en skillnad att upptécka i vad klients livsvdrden &r gentemot
hur klienten faktiskt lever i nutid. Det kan uppfattas som en stress att leva
langt ifran hur man vill att livet ska levas.

Nu ska du och din klient ga igenom dessa livsvarden som skrivits i
kompassen for att hitta konkreta beteenden som leder till att steg for steg né
dessa mal och livsvdrden. Tank pa att dessa bor vara sma och sansade steg
som ej stressar pa klient, utan motiverar.

Detta kan delas upp under flera moten eller vara en hemuppgift. Ge klienten
ett eller tvd omraden att hantera till ett ndsta mote. T ex “relationer”. Om
klienten 6nskar fler sociala sammankomster eller ndrmare relationer sa kan
klienten fa i uppgift att komma pa tva konkreta forslag pa hur man uppnar
detta.

Att arbeta pa att méta sina livsvirden kan ge en ldttnad av att man
fokuserar pa ritt saker i livet och ser att annat inte maste ta plats.
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