@ Mielenterveystalo.fi Huumeita kayttavan nuoren omahoito-ohjelma laheiselle

Harjoitus: Pohdi verkostoasi

Miksi?
Huomaat, kuka tarjoaa sinulle tukea, ja kuuluuko verkostoosi henkild, joka vie voimavarojasi. Voit
myds huomata, etta on henkildita, joilta voisit pyytaa lisatukea.

Miten?
Mieti kysymysten avulla, millaista tukea kaipaat ja mista sita saisit.

Kenen puoleen voisin kddntyd, jos olen alakuloinen tai himmentynyt?
Esim. oma is3, ystava

Kuka tai ketk3 ovat tilli hetkelld tukenani?
Esim. isa, ystava, puoliso

Milli tavalla he auttavat minua?
Esim. kuuntelemalla, tekemalla kotiaskareet

Voisinko saada lisitukea hianelti/ heilti?
Esim. voisin varmaan saada ystavalta lisaa tukea
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Kenesti ei tilld hetkelld ole tukea minulle? Onko joku, jonka kaytos kuormittaa minua?
Esim. harrastuskaverit

Miki muiden toiminnassa kuormittaa minua?
Esim. vaatimukset minua kohtaan, ymmartamattomyys

Onko jotain, jota voisin tehda asialle?
Esim. ehka voisin kertoa, miksi voimavarani ovat vahissa

Keneltd voisin saada apua? Miten voisin saada hineltd tukea?
Esim. Puoliso voisi varmaan tukea enemman, jos puhuisin hanelle enemman.

Mistd voisin 16ytad ihmisid, jotka voisivat tukea minua?
Esim. vertaistukiryhmasta tai keskustelupalstalta
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