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Ovning: Hur paverkar éverbelastningen mig?

Varfor?

Overbelastningen visar sig ofta s att orken minskar. Det kan vara svart att sjalv lagga mérke till
Overbelastningen och dess inverkan pa den egna orken.

Med hjalp av 6vningen kan du se hur situationen har paverkat ditt valbefinnande. Pa sa séatt kan du
fokusera pa hur du kan ta hand om din ork.
Hur?

Nedan finns en lista pa typiska kdnslor som droganvandares narstdende upplever. Fundera pa vilka
av punkterna nedan som passar din situation.

Ju fler fragor du svarar ja p3, desto viktigare ar det att fasta uppméarksamhet vid ditt eget
valbefinnande och din egen ork. Det kan handa att du behdver professionell hjalp.

Du kan spara dina svar for dig sjéalv. Da kan du atervanda till dvningen senare och se om det har
skett nagra forandringar i 6verbelastningen.

Vilj lampliga alternativ

(0 Jag ar orolig for hur den har situationen paverkar min familj.

(0 Jag kdnner mig nervos/angestfyllid/orolig.

[J Jag skams.

[0 Jag kanner mig forvirrad.

[ Jag kanner mig hjalplos. Jag vet inte vem jag ska vanda mig till.

[J Jag kadnner mig deprimerad/nedstamd/desperat.

(I Ibland ar jag radd fér den unga.

O Ibland &r det svart eller otrevligt att leva med den unga.

(J Min vardag innehaller kriser och férvirrande handelser.

[J Jag kdnner mig ensam.

[J Kontakten med mina vanner har minskat. Jag har borjat isolera mig.
[J Jag har svart att koncentrera mig pa saker

[J Min anvandning av alkohol/lakemedel och/eller cigaretter har 6kat.

[J Min ekonomiska situation ar svar.
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[0 Jag kdnner mig radlds. Jag vet inte vad jag ska gora.
[J Jag har sokt hjalp, men jag har inte blivit bemo6tt och hord.

[ Mitt halsotillstand har férsamrats eller jag har fysiska symtom: till exempel somnsvarigheter,
aptitloshet, olika varkar och smartor, forhojt blodtryck, anemi.

O Det kdnns som om mina inre resurser satts pa prov.

[J Jag har svart att hitta satt att ga vidare.

Annat, vad?
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