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Min Trivselsplan handler om dig og hvordan du kan f& det godt. Nér vi ikke har det godt, kan vi have brug for at
gere noget, s& vi kan komme til at trives igen. Derfor hedder det Min Trivselsplan.

Min Trivselsplan handler om dine oplevelser af, hvad der er godt for dig.
Det kalder vi for dit Indefra-perspektiv.

| Min Trivselsplan fortaeller du om, hvad du selv og andre kan gere for, at du far det godt. Det er ikke altid nemt at
f& det godt. Du kan ogsé forteelle om, hvad du kan gere for at passe pé dig selv eller f& det lidt bedre.

Her ser du en figur over Min Trivselsplan. Til hvert nummer er der et ark, som du kan bruge til at fortelle om dine

oplevelser.
Min Trivselsplan Navn: Dato:
Indefra-perspektiv Udfyld sammen med:
Mine tegn A Mine strategier Det | kan hjzlpe mig med
Jeg gor og meerker: Jeg kan: I kan:

Jeg har det svaert

Line for mistrivsel

Jeg gor og maerker: Jeg kan: I kan:

Jeg har det nogle gange godt
og nogle gange svart

% [S— Linje for sarbar trivsel

Jeg gor og maerker: Jeg kan: Tkan:

Jeg har det godt
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9 Jeg gor og maerker Samtaleark@

Mine tegn p4, at jeg har det godt

LA2 - Sammen om trivsel \ LA2u

Vi ger tit nogle bestemte ting, nér vi har det godt. Vi maerker ogsé tit nogle bestemte ting, nér vi har det godt. Her
er nogle eksempler, som maske passer pa dig.

Du har det godt, nér...

... du fér sovet godt?

... du far spist godte

... du hygger dig sammen med andre?

... du hgrer musik eller synger?

... du har gode tanker?

... du gér op i dine interesser?

... du kommer i bad?

... du holder din bolig?

... du har det ok med at st& op om morgenen?

Andre tegn p4, at du har det godt2
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Jeg kan

Gode ting jeg kan ggre, nar jeg har det godt

Nar du har det godt, ger du ofte nogle bestemte ting.
Her er nogle eksempler, der m&ske passer p& dig.

For at blive ved med at have det godt, er det vigtigt, at...

.. du hgrer det musik du elsker?

.. du fér en god snak med nogen?

.. du passer dit arbejde?

.. du laver sjov med andre?

.. du laver ting med dine venner eller din familie?

.. du bruger naturen?

.. du fér spist godte

.. du bruger tid pé& det, du er glad for?

.. du sgrger for at lzse de problemer som er?

Andre ting du selv kan gere?
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| kan
Gode ting | kan gare, nar jeg har det godt

Nér du har det godt, kan vi gere nogle ting, sé& du bliver ved med at have det godt.
Her er nogle eksempler pd ting, vi kan gere for dig. Maske passer de pa dig.

Nar du har det godt, sa kan vi...

.. hjzelpe til, sa du hygger dig, nér du spiser sammen med andre

.. tale med dig om, hvad du skal i lbet af din dag?

.. hjzelpe dig med at mgdes med dem, der er vigtige for dig?

.. hjzelpe dig til at fa taget en pause udenfor i lgbet af dagen?

.. stette dig i at preve nye aktiviteter?

.. tale med dig om, hvordan du har dete

.. hjzelpe dig med at fa besggt steder, der betyder meget for dig?

.. tage dig med ud pa café eller shopping?

.. lave sjov sammen med dig?

Andre ting vi kan gere?
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Q Jeg gor og maerker Samtaleark

Min tegn p4, at jeg nogle gange har det godt og nogle gange sveert

LA2 - Sammen om trivsel \ LA2u

Der er dage, hvor vi nogle gange har det godt og nogle gange har det svaert. Vi gar og meerker nogle bestemte
ting pd de dage. Her er nogle eksempler, som maske passer il dig.

Du har det nogle gange svaert og nogle gange godt, nar...

... du har sveert ved at sove?

... du har svaert ved at spise?

... du har sveert ved at vaere sammen med andre?

... du synes, de andre larmer?

... du bekymrer dig?

... du ikke deltager i fritidsaktivitetere

... du har sveert ved at komme i bad?

... du har svaert ved at holde din bolig?

ro
ad

/& ... du har svaert ved at sté op om morgenen?
@ Andre tegn pd, at du har det svaert?
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Gode ting jeg kan ggre, nar jeg nogle gange har det godt
og nogle gange svaert

LA2 - Sammen om trivsel

Der er dage, hvor vi nogle gange har det godt og nogle gange har det svaert. Vi kan gere bestemte ting pd de
dage for at f& det lidt bedre. Her er nogle eksempler, som méaske passer til dig.

P& de dage er det vigtigt, at...

.. du herer det musik, du elsker?

.. du fér en god snak med nogen, der lytter2

.. du hviler dig i lebet af din dag?

.. du beder om et knus?

.. du er sammen med nogen, du er glad for2

.. du sidder pé& en baenk og slapper af?

.. du sgrger for at spise?

‘ ... du ger noget, der ger dig glad?

© ... du beder om hjzelp fil det, der er sveert?

@ Andre ting du selv kan gere?
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@ @ | kan Samtaleark @

Gode ting | kan ggre, nar jeg nogle gange har det godt og
4 nogle gange sveert

= LA2 - Sammen om trivsel \ LA2u

Der er dage, hvor du nogle gange har det godt og nogle gange har det sveert. Pa de dage kan vi gare nogle
ting, s& du far det lidt bedre. Her er nogle eksempler, som méaske passer til dig.

P& de dage, kan vi...

... hjzelpe dig med at have det ok, nar du spiser sammen med andre?

... hjeelpe dig, sé& du kan overskue din dag?

...hjeelpe dig med at tale med mor og far?

.. hjselpe dig med at f& en stille stund?

.. spise en is sammen med dig?

.. tale med dig om, hvordan du har dete

.. kere en tur sammen med dig?

.. hjzelpe dig lidt ekstra med det huslige?

.. give dig et knus?

Andre ting vi kan gere?
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Jeg gor og maerker Samtaleark

Mine tegn p4, at jeg har det sveert

LA2 - Sammen om trivsel \ LA2u

Vi ger tit nogle bestemte ting, nér vi har det svaert. Vi maerker ogsé tit nogle bestemte ting, nér vi har det svaert.
Her er nogle eksempler, som mdske passer pd dig.

Du har det svaert, nar...

.. du sover darligte

.. du naesten ikke spiser?

.. du er meget alene?

.. du slet ikke kan holde de andres larm ud?

.. du har merke tanker?

.. du ikke kommer pd arbejde?

.. du ikke kommer i bad?

.. du ikke f&r ordnet din bolig?

9) ... du ikke kommer op om morgenen?

@ Andre tegn p4, at du har det rigtig svaert?
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Jeg kan Samtaleark

Gode ting jeg kan gere, nar jeg har det svaert

O\
LA2 — Sammen om trivsel "\

Nar du far det svaert, kan du gere ting, for at passe pa dig selv.
Her er nogle eksempler, der maske passer p& dig.

For at passe pa dig selv, er det vigtigt, at...

.. du herer det musik, du elsker?

.. du forteeller om det, du taenker meget p&2

.. du tager en fridag?

.. du beder om et knus?

.. du er sammen med nogen, du er tryg ved?

.. du laver dig et hyggeligt sted, hvor du hviler dig?

.. du spiser bare lidt mad?

.. du ger noget, der fales dejligte

.“1 : . N
cXio ... du tager imod hjeelp fra nogen omkring dig?

Andre ting du selv kan gere?
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| kan

Gode ting | kan gare, nar jeg har det svaert

Nér du har sveert, kan vi ggre nogle ting for at passe pé& dig.

Her er nogle eksempler pd ting, som vi kan gere for dig. Mdske passer de pé dig.

For at passe pa dig, sé kan vi...

.. hente mad til dig?

.. hjzelpe med at aflyse dine aftaler?

.. hjzelpe med at vaelge, hvem du vil vaere sammen med?

.. hjzelpe med at gare det mere stille omkring dig?

.. give dig dit dejlige teeppe pa?

.. tale med dig om, hvordan vi kan hjzlpe dig?

.. give dig massage?

.. sidde sammen med dig og veere stille?

.. give dig et knus?

Andre ting vi kan gere?
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