Supportteam

*  Socialt stod (om positivt) minskar kédnsla av skuld och skam
*  Socialt stod ger forbattrat immunforsvar
*  Socialt stod minskar stress och 6kar var forméga att hantera stress
Fyll i nedan viktiga personer du har i livet som kan ge dig stdd och support i olika situationer.

OBS! Personerna i ditt supportteam ska vara manniskor du kan lita pd, som star for sina ord, haller
overenskommelser, tider m.m.

Ditt supportteam

Omraden (fyll pa med egna omraden) Vem/Vilka?

Kanslomassigt stod

Praktiska saker

Ekonomi

Barn och uppfostran

Gemensamma intressen/aktiviteter

Halsa

Personlig utveckling (coach, terapeut, vdn, annan)

Sjalvhjalpsgrupp

Annan?

Annan?

Annan?

Annan?

Forhoppningsvis kanner du ett starkt och stodjande natverk! Om inte, vad kan du gora at det?

Som anhorig finns det exempelvis anhorigforeningar. Exempelvis FMN (Fordldraféreningen mot narkotika), AMD
(Anhoriga mot droger), AHA (Anhoriga Hjalper Anhdriga) Alanon, Coanon, ACA och kommunen erbjuder
anhoérigstod. Sok pa din ort och webben! Aven pa Facebook finns olika intressegrupper, som till exempel
anhoriggrupper m.m.

For annat stdd, som ger mer energi: Vad har du for intressen? Vad tycker du ar roligt/intressant? Kan du anmala
dig till en forening? Ga en kurs? Ta upp kontakten med en gammal kompis? Eller ndgot annat som ger dig energi
tillbaka?
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