Jeg har altid haft
svaert ved at tale
om min mors misbrug.
| TUBA blev jeg modt
med forstaelse.

SEBASTIAN, 22 AR
INDIVIDUEL TERAPI

Jeg har laert mig
selv bedre at kende
og feler mig ikke
lengere forkert.

LAURA, 18 AR
INDIVIDUEL TERAPI

Vi talte om darlig
samvittighed og forholdet
til vores foraeldre. Med
meget fa ord forstod
vi hinanden.

EIK, 20 AR
GRUPPETERAPI

FA GRATIS HJ/ALP ONLINE

SMS 501818 00

CHAT

BREVKASSE

TUBA tilbyder gratis og specialiseret terapi
og radgivning til unge, der er vokset op med
en foraelder med alkohol- eller stofmisbrug.
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0G PAVIRKER
DET DIG?




Er mine problemer alvorlige nok?

"Sa slemt er det ikke...” er en szetning
mange bgrn og unge opvokset i misbrug
siger til sig selv. Men det kan vaere slemt
- og det er helt normalt at veere i tvivl om
ens problemer er store nok.

Fra tusindvis af samtaler med andre unge
ved vi, at mange kan have stor gavn af at
tale sveere fglelser, darlig samvittighed,
gentagne konflikter i familien, tvivl om
egne evner og veerdi.

Har du brug for at tale med nogen?

TUBA har et seerligt kendskab til de
udfordringer en opvaekst praeget af
en foraelders misbrug kan give.

P& tuba.dk kan du finde din neermeste
afdeling og laese mere om vores tilbud.

1 TUBA
HANDLER
DET OM DIG!

I TUBA giver vi dig ro og plads til, at vi i
faellesskab finder ud af, hvad du har brug
for, og hvad der virker for dig.

Gennem samtalerne i TUBA far du mulig-
hed for at laere dig selv bedre at kende,

opna storre forstaelse for dine relationer
og redskaber til at handtere din situation.

, , MIN TERAPEUT GAV
MIG EN STORRE TRO PA
MULIGHEDER | MIT EGET
LIV. DEM KUNNE JEG IKKE
RIGTIG SE FOR, FORDI JEG | SA
MANGE AR HAR SKULLET
TAGE ANSVAR FOR MIN FAR.

EMMA, 21 AR
INDIVIDUEL TERAPI

Du er helt normal

* Hvis du bekymrer dig meget

* Hvis du er udfordret af angst
og indre uro

* Hvis du sommetider fgler dig
magteslgs eller forkert

* Hvis du fgler et stort ansvar for
din afhaengige foraelder

Uanset hvordan du har det, er du
velkommen i TUBA.

| TUBA er hjeelpen til dig, der er mellem
14 - 24 ar, og i nogle afdelinger ogsa til
unge mellem 25 - 35 ar.

| TUBA kan du komme i gratis,
anonym terapi. Vi har bade
individuel- og gruppeterapi. Du kan
skrive til os her, hvis du gnsker at
blive kontaktet af en medarbejder
tuba.dk/find-hjaelp

Pa tuba.dk kan du leese
mere om, hvad vi kan hjeelpe dig
med - og pa vores sociale medier

T kan du bl.a. lsese andre
b unges historier og fglge
OF med i TUBAs arbejde.
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