@ Mielenterveystalo.fi Huumeita kayttavan nuoren omahoito-ohjelma laheiselle

Harjoitus: Miten toimin kriisissd?

Miksi?
Taman harjoituksen avulla voit pohtia, mika on sinulle tyypillinen tapa toimia vaikeassa
elamantilanteessa. Voit arvioida, miten tama tapa vaikuttaa hyvinvointiisi.

Miten?
Pohdi omaa toimintaasi kriisissa kysymysten avulla.

Mahdollisia toimintatapoja kriisissa:

e etsin tietoa aiheesta

e puhun aiheesta muiden kanssa

e pidan itseni kiireellisena

e turvaudun alkoholiin tai muihin paihteisiin

e yritan ajatella jotain muuta

e Qajattelen, ettd olen aiemminkin selvinnyt tallaisesta

Miten tyypillisesti toimit, kun kohtaat vaikeuksia? Voit miettid nykyisid tai aiempia kriisejd ja

vaikeita elamantilanteita.

Mitd hyotyjd toimintatavassasi on?
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Mitd haittoja toimintatavassasi on?

Kuinka toimintasi on vaikuttanut hyvinvointiisi?

Milla tavoin voisit tukea hyvinvointiasi?

Mitd sanoisit ystavillesi, jos hidn olisi sinun tilanteessasi?
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