Stod infor att ta hemsituationen till
tals med en trygg vuxen

- da din férdlders maende paverkar dig pa ett negativt sétt

Det har formularet finns till for dig, som vill ta din hemsituation till tals med en
utomstaende vuxen, men tycker det kdnns svart.

Det &r helt naturligt att det &r svart att tala om nagonting som man kanske aldrig beréattat
for nagon forut. Man kanske inte ens vet vilka ord man ska anvanda eller ens litar pa sina
egna upplevelser och kanslor. Det ar vanligt att ha tankar som "kanske det ar fel pa mig
och inte min hemsituation”.

Med det har formularet hoppas vi att lite kunna underlatta for dig att ringa in det som
kdnns svart. Du kan fylla i formularet for dig sjalv i lugn och ro och sedan visa det for den
du vill prata med da du kadnner dig redo. Det ar okej att endast fylla i de delar som kénns
att galler just for dig.

Min hemsituation ser ut sahar:

Min foralder beter sig, eller anvander alkohol, pa ett satt som vacker
obehag hos mig

(Vem dricker? Hur ofta/hur mycket? Pa vilket satt kanns det obehagligt
for dig?)

MIN JTIG




Forekommer det andra rusmedel (t.ex. mediciner, droger, tobak)
i ditt hem?

(Vem anvander? Hur ofta / hur mycket? Pa vilket satt kdanns det
obehagligt for dig?)

Jag har ofta foljande tankar:

Jag ar inte saker pa om min forilders alkohol-/rusmedelsanvandning, beteende
eller mentala halsa ar ar normal eller inte

Jag kan aldrig helt koppla av hemma
De vuxna i mitt liv alskar mig inte, rusmedlen ar viktigare an jag
Jag skulle vilja prata om min hemsituation med nagon, men jag vagar inte

Jag skams over att prata om min hemsituation

O OO OO0 O

Jag vill skada mig sjalv
(beratta mera om dina tankar, har du skadat dig sjalv tidigare, pa vilket sitt?)




Andra saker som beror min hemsituation:

Det ar mycket brak hemma hos oss

O

Det forekommer vald hemma (antingen mellan andra familjemedlemmar eller
riktat mot dig sjalv)

I Ingen tar hand om mig/eller mina syskon, for de vuxna anvander rusmedel eller
mar pa annat satt for daligt

0] Jaghar svart att sova (t.ex. for att det ar for mycket ljud, brak eller pa grund av
att jag har angest)

[0 Jag har svart att koncentrera mig i skolan (beritta pa vilket sitt?)

[0 Jag har berittat om min situation fér nagon (vinner, sliktingar, andra?).
for vem har du berattat?

MIN JTIG




Annat jag skulle vilja beratta om min hemsituation:

Hurudan hjalp skulle du sjalv onska dig?

MIN JTIG

Kélla: Formuléret &r inspirerat av och fritt 6versatt fran Lasinen lapsuus (A-
klinikstiftelsen) formulédr Perheen jdsenen juominen huolena-lomake,
www.lasinenlapsuus.fi
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