@ Mielenterveystalo.fi Huumeita kayttavan nuoren omahoito-ohjelma laheiselle

Harjoitus: Pohdi omaa jaliheistesi avun tarvetta

Miksi?

Joskus voi olla vaikeaa hahmottaa, millaista apua tarvitsisi omaan tilanteeseen. Kun olet pohtinut,
millaista apua tarvitset, on helpompi selvittaa, mista sita voisi saada.

Miten?

Pohdi omaa avuntarvettasi seuraavien kysymysten avulla.

Millaisesta avusta hyotyisit? Mitd voit tehdd saadaksesi tarvitsemaasi apua?
Esim. tarvitsisin kuunteluapua. Voin soittaa terveyskeskukseen tai kriisipuhelimeen

Haluaako paihteitd kdyttava nuori apua? Mitd voin tehdd timan asian suhteen?

Esim. Ei halua. Voin antaa hanelle tietoa avun hakemisesta ja hyvaksya, etta han joko hakee apua
tai ei.

Millaisesta avusta muut liheiseni hyotyisivat? Mitd voin tehdd sen eteen?

Esim. Lapset hyotyisivat huolettomasta ajasta aina valilla. Voin kysya isaltani, auttaisiko han.
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