Q Mielenterveystalo.fi Huumeita kayttavan nuoren omahoito-ohjelma laheiselle

Harjoitus: Miten kuormitus vaikuttaa minuun?

Miksi?
Kuormitus alkaa usein nakya siten, etta jaksaminen heikkenee. Kuormitusta ja sen vaikutusta
omaan jaksamiseen voi olla vaikea itse huomata.

Harjoituksen avulla voit huomata, miten tilanne on vaikuttanut hyvinvointiisi. Nain voit suunnata
ajatuksia siihen, miten voisit huolehtia jaksamisestasi.

Miten?
Alle on listattu tyypillisia paihteidenkayttajien Iaheisten tuntemuksia. Pohdi, mitka alla mainituista
kohdista sopivat tilanteeseesi.

Mita useampaan kohtaan vastaat myontavasti, sita tarkeampaa on kiinnittda huomiota omaan
hyvinvointiin ja jaksamiseen. Voi olla, etta tarvitset ammattiapua.

Voit sadilyttaa vastaukset itsellasi. Nain voit palata harjoitukseen mydéhemmin ja tutkia, onko
tilanteen kuormittavuudessa tapahtunut muutoksia.

Millaisia kuormittavia tilanteita koet?

(] Olen huolestunut siita, miten tilanne vaikuttaa perheeseeni.

[0 Tunnen itseni hermostuneeksi/ ahdistuneeksi/ huolestuneeksi.
[J Tunnen hapeaa.

[0 Tunnen hammennysta.

[J Tunnen oloni avuttomaksi. En tieda kenen puoleen voisin kaantya.
[0 Tunnen itseni masentuneeksi/ alakuloiseksi/ epatoivoiseksi.

[ Joskus pelkaan nuorta.

[0 Nuoren kanssa on valilla hankalaa tai epamiellyttavaa elaa.

[J Arkeeni kuuluu kriiseja ja hammentavia tapahtumia.

[J Oloni on yksindinen.

[J Yhteydenpito ystaviini on vahentynyt. Olen alkanut eristaytya.
[0 Minun on vaikea keskittya asioihin.

[0 Alkoholin/ l1dadkkeiden kayttdni ja/tai tupakointini on lisdantynyt.

[ Taloudellinen tilanteeni on hankala.
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[0 Tunnen oloni neuvottomaksi. En tieda, miten minun pitaisi toimia.
[J Olen hakenut apua, mutta en ole tullut kohdatuksi ja kuulluksi.

[J Terveyteni on huonontunut tai minulla on fyysisia oireita: esimerkiksi univaikeudet, ruokahalun
menetys, erilaiset saryt ja kivut, korkea verenpaine, anemia.

I Tuntuu, ettd voimavarani ovat koetuksella.
[J Minun on vaikea I0ytaa keinoja selvita eteenpain.

Muuta, mita?
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