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Ovning: Kartligg ditt stodnitverk

Varfor?

Malet med Gvningen &r att hjélpa dig att fa en bild av dina stédnatverk. P& sa sétt blir det enklare att
be om stod och hjalp nar du behdver det

Hur?

Se odver ditt stodnatverk. Skriv ner alla personer, sammanhang, natverk och instanser som du kan
luta dig mot i en svar situation och som du skulle kunna kontakta.

Spara listan for dig sjalv sa att du kan titta pa den vid behov. Du kan ta en skarmbild av den hér

sidan eller gora en lista pa ett papper eller i dina anteckningar.

e Utover vanner och familjemedlemmar ska du skriva ner alla nya och gamla bekanta som du
kommer pa, samt hjdlpsamma instanser som du tror att du skulle kunna fa stéd av. Du kan
aven skriva ner sadana personer eller instanser som du inte kdnner sarskilt bra eller som du
inte tidigare har bett om hjalp. Nar du har ett brett och mangsidigt stodnatverk ar du inte

alltfor beroende av stod fran en specifik person eller instans.

o Stodet behdver inte vara stort eller nagot speciellt. Det kan vara vardagliga saker som
vanliga handlingar, trostande ord, promenadsallskap, hjalp med att ta hand om barnen och

liknande.

o FOrsok att ignorera kritiska tankar, till exempel "Men hen kan anda inte hjalpa till" eller "Vi
kanner inte annu varandra sa bra att jag kan be hen om det". Du kan till exempel forséka

tanka sa har: "Hen verkar trevlig. Jag tror att hen garna skulle hjalpa till.”

e Tank p& vad du behdver stod for och var du kan f& det. Till exempel séker man inte hjalp
frdn samma hall nar det galler ekonomiska frdgor och psykiska utmaningar. Aktérer som kan

hjalpa dig i olika situationer hittar du i slutet av egenvardsprogrammet.
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Jag skulle kunna fa hjalp av...

T.ex. studievan x, slakting y, kollega z, hobbygrupp, granne, barnvakt, Religious Victims Support

UUT ry, krishjélplinje, min egen vardcentral, familjeradgivningscentral, skolkurator/psykolog,
foretagshalsovard
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