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Ovning: Fundera pa ditt eget och dina nirstiendes
behov av hjilp

Varfor?

Ibland kan det vara svart att forstd hurdan hjalp du skulle behéva for din situation. N&r du har
funderat pa vilken typ av hjélp du behover ar det lattare att ta reda pa var du kunde fa den.

Hur?
Fundera pa ditt behov av hjilp med hjalp av féljande fragor.

Vilken typ av hjalp skulle du ha nytta av? Vad kan du gora for att fa den hjilp du behover?
T.ex. "Jag skulle behéva nagon som lyssnar. Jag kan ringa halsocentralen eller en kristelefon."

Vill den unga som anvinder rusmedel ha hjalp? Vad kan jag gora at saken?

T.ex. "Vill inte. Jag kan ge hen information om hur hen sdker hjalp och acceptera att hen antingen
soker hjalp eller inte."

Hurdan hjilp skulle mina andra nirstdende ha nytta av? Vad kan jag gora for det?

T.ex. "Barnen skulle ma bra av att ibland fa bekymmersfri tid. Jag kan fraga min pappa om han kan
hjalpa."
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