Q Mielenterveystalo.fi Huumeita kayttavan nuoren omahoito-ohjelma laheiselle

Harjoitus: Tunnista kuormitus

Miksi?
Harjoituksen avulla voit huomata, millaiset tilanteet kuormittavat sinua arjessa. Nain voit tunnistaa
kuormittuneisuutesi paremmin.

Voit my0Os havaita, etta nama tilanteet ovat tyypillisia paihteiden kayttajien laheisille. Et siis ole
yksin naiden haasteiden kanssa.

Miten?

Alla on esimerkkeja siita, millainen kaytds voi kuormittaa laheisia. Pohdi niiden avulla, mitka asiat
ovat haastavia arjessasi. Voit kirjoittaa myos omia esimerkkeja.

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

Millaisia kuormittavia tilanteita koet?

[J Nuori on manipuloiva.

[J Nuori valehtelee usein.

[J Nuori lainaa rahaa.

[J Nuori on varastanut rahaa tai tavaroita.

[J Nuori on ennalta-arvaamaton.

[J Nuori voi kadota tai hanta ei saa kiinni puhelimitse.
[J Nuori on vetamaton eika tee sovittuja asioita.

[J Nuori ei huolehdi itsestaan.

[J Nuori tulee kotiin paihtyneena.

[J Nuori on kayttaytynyt uhkaavasti tai vakivaltaisesti.
[J Nuoren elamantilanne aiheuttaa huolta, pelkoa ja turvattomuutta.

Muuta, mita?
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