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BAKSLAG och ÅTERFALL         Bakslag och återfall   Det är skillnad på bakslag och återfall. Vid ett bakslag går du ett litet steg   tillbaka från det du dittills uppnått. Vid ett återfall får du däremot börja om   från början. Bakslag är vanliga vid förändring, räkn a därför med att de kommer   att inträffa. För att förebygga återfall behöver du hantera bakslag på rätt sätt:        Påminn dig om att det inte är konstigt att det sker bakslag      Begränsa bakslaget, låt det inte sprida sig till andra områden eller dras ut                i tid      Återgå till din ursprungliga plan så snart som möjligt, ibland kan det   innebär att du behöver närma dig gradvis.         Högrisksituationer   Olika tillfällen innebär olika stor risk för bakslag. En fördel är att vara medveten   om vilka situationer som inn ebär en risksituation för just dig. Det kan vara olika   tidpunkter på dagen eller året, symtom i kroppen eller att du påverkas av   människor omkring dig. Det kan vara att tiden går och att besvär finns kvar. Det   kan också vara att det sker förändringar runt  omkring dig, i hemmet eller på   jobbet.  
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BAKSLAG och ÅTERFALL

Bakslag och återfall


Det är skillnad på bakslag och återfall. Vid ett bakslag går du ett litet steg


tillbaka från det du dittills uppnått. Vid ett återfall får du däremot börja om


från början. Bakslag är vanliga vid förändring, räkna därför med att de kommer


att inträffa. För att förebygga återfall behöver du hantera bakslag på rätt sätt:


· Påminn dig om att det inte är konstigt att det sker bakslag


· Begränsa bakslaget, låt det inte sprida sig till andra områden eller dras ut


           i tid


· Återgå till din ursprungliga plan så snart som möjligt, ibland kan det


innebär att du behöver närma dig gradvis.


Högrisksituationer


Olika tillfällen innebär olika stor risk för bakslag. En fördel är att vara medveten


om vilka situationer som innebär en risksituation för just dig. Det kan vara olika


tidpunkter på dagen eller året, symtom i kroppen eller att du påverkas av


människor omkring dig. Det kan vara att tiden går och att besvär finns kvar. Det


kan också vara att det sker förändringar runt omkring dig, i hemmet eller på


jobbet.


