@ Mielenterveystalo.fi Uskonnollisesta yhteisosta irtautumisen omahoito-ohjelma

Harjoitus: Kartoita tukiverkostoasi

Miksi?
Harjoituksen tavoitteena on auttaa sinua hahmottamaan omia tukiverkkojasi. Nain tuen hakeminen
tarvittaessa on helpompaa.

Miten?
Tarkastele tukiverkostoasi. Listaa alle kaikki ihmiset, yhteisot, verkostot ja tahot, joihin voit
turvautua vaikeassa tilanteessa tai joihin voisit ottaa yhteytta.

Tallenna lista itsellesi, jotta voit katsoa sita tarpeen tullen.

e Listaa ystavien ja perheenjasenten lisaksi kaikki muutkin mieleesi tulevat uudet ja vanhat
tuttavat seka auttavat tahot, joilta uskot, etta voisit saada tukea. Voit listata myds sellaisia
ihmisia/ tahoja, joita et tunne kovin hyvin tai joilta et ole aiemmin pyytanyt apua. Kun
tukiverkostosi on laaja ja monipuolinen, et ole liian riippuvainen yhden henkildn tai tahon
tuesta.

e Tuen ei tarvitse olla kovin suurta tai ihmeellista. Se voi olla arkisia asioita, kuten ystavallisia
eleitd, lohduttavia sanoja, lenkkiseuraa, lastenhoitoapua ja vastaavaa.

e Yrita sivuuttaa mahdolliset kriittiset ajatukset, kuten “Ei han kuitenkaan osaa auttaa” tai
“Emme tunne viela niin hyvin, ettd kehtaisin pyytaa”. Voit yrittaa ajatella esimerkiksi “Han
vaikuttaa mukavalta. Han varmaan auttaisi mielellaan”.

e Pohdi, mihin asioihin tarvitset tukea, ja mista voisit sita saada. Esimerkiksi taloudellisiin
asioihin ja mielenterveyden haasteisiin haetaan apua eri tahoilta. Eri tilanteissa auttavia
toimijoita I0ydat omahoito-ohjelman lopusta.

Minua voisi auttaa...

Esim. opiskelukaveri x, sukulainen y, tydkaveri z, harrastusporukka, naapuri, lastenhoitaja,
Uskontojen uhrien tuki UUT ry, kriisipuhelin, oma terveysasema, perheneuvola, koulukuraattori/-
psykologi, tyoterveydenhuolto...
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