
Y
O

U

W
ho

 k
ee

ps
 u

s 
st

ro
ng

?

W
ha

t a
re

 th
e 

go
od

 th
in

gs
 

ab
ou

t u
si

ng
 ic

e?

▪ ..
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

▪ ..
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

▪ ..
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

▪ ..
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

▪ ..
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

C
om

m
on

 P
ro

bl
em

s 
w

ith
 ic

e

Fa
m

ily
 a

nd
 fr

ie
nd

s

▪	
G

et
tin

g 
st

re
ss

ed
 b

ec
au

se
 o

f n
o 

sl
ee

p

▪	
Lo

si
ng

 w
ei

gh
t b

ec
au

se
 o

f n
ot

 e
at

in
g 

  		


	
en

ou
gh

▪	
E

as
y 

to
 g

et
 a

ng
ry

 o
r v

io
le

nt

▪	
Fi

gh
tin

g 
w

ith
 fa

m
ily

 a
nd

 fr
ie

nd
s

▪	
U

ns
af

e 
se

x

▪	
M

ix
ed

 u
p 

th
ou

gh
ts

, p
ar

an
oi

d 
or

 s
ill

y 
		


	

th
in

ki
ng

▪	
H

ea
rin

g 
vo

ic
es

 o
r s

ee
in

g 
th

in
gs

▪	
M

en
ta

l H
ea

lth
 w

or
rie

s 
		

(F
ee

lin
g 

cr
az

y 
an

d 
ou

t o
f 

		
co

nt
ro

l)

▪	
P

ic
ki

ng
 a

t s
ki

n 
an

d 
	

m
ak

in
g 

so
re

s

▪	
G

rin
di

ng
 te

et
h 

an
d 

ba
d 

br
ea

th

Pe
op

le
 u

se
 ic

e 
fo

r m
an

y 
di

ffe
re

nt
 re

as
on

s

M
ak

e 
th

e 
ch

an
ge

fo
r Y

O
U

 a
nd

 y
ou

r
fa

m
ily

.

W
ha

t a
re

 th
e 

no
t s

o 
go

od
 th

in
gs

 a
bo

ut
 ic

e?

▪	
Tr

ou
bl

e 
sl

ee
pi

ng
 a

nd
 e

at
in

g	

▪	
N

o 
m

on
ey

 fo
r s

el
f a

nd
 fa

m
ily

▪	
W

or
ry

 w
he

n 
ic

e 
is

 g
on

e	
 	

▪	
Fe

el
 a

nx
io

us
, p

ar
an

oi
d

	
an

d 
st

re
ss

ed
 	

 

▪ 	
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

..	
▪ ..

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

.

▪ 	
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

..	
▪ ..

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

.

▪ 	
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

..	
▪ ..

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

.

▪ 	
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

..	
▪ ..

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

.

Ya
rn

in
g 

ab
ou

t i
ce

 - 
yo

ur
 h

ea
lth

 a
nd

 w
el

lb
ei

ng

▪	
S

ee
in

g 
or

 h
ea

rin
g 

th
in

gs
  

	
th

at
 a

re
n’

t t
he

re
	

▪	
D

ep
re

ss
io

n 
an

d 
sa

dn
es

s	

▪	
Fa

m
ily

 fi
gh

ts
 a

nd
 v

io
le

nc
e

▪	
Th

ou
gh

ts
 g

oi
ng

 to
o 

qu
ic

kl
y 

	
an

d 
ha

rd
 to

 c
on

tro
l	

 	

A
S

S
IS

T-
Li

te

SC
O

RE
:

TO
TA

L 
SC

O
R

E:
Ad

d 
th

e 
nu

m
be

r f
or

 e
ac

h 
qu

es
tio

n 
to

 g
et

 y
ou

r t
ot

al
 s

co
re

3

In
 th

e 
la

st
 th

re
e 

m
on

th
s.

..

Di
d 

yo
u 

us
e 

ic
e?

YE
S 

(1
)..

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

.N
O

 (0
) 

IF
 Y

ES
:

Di
d 

yo
u 

us
e 

ic
e 

at
 le

as
t o

nc
e 

a 
w

ee
k 

or
 m

or
e 

of
te

n?
YE

S 
(1

)..
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
.N

O
 (0

)

Ha
s 

an
yo

ne
 to

ld
 y

ou
 th

ey
 w

er
e 

w
or

rie
d 

ab
ou

t y
ou

r u
se

 o
f i

ce
?

YE
S 

(1
)..

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

.N
O

 (0
)

Sc
or

e 
of

 2
 o

r m
or

e 
= 

po
si

tiv
e 

fo
r S

tim
ul

an
t U

se
 D

is
or

de
r

If 
yo

u 
ha

ve
 a

 s
co

re
 o

f 2
 o

r m
or

e:

Ar
e 

yo
u 

w
or

rie
d 

ab
ou

t y
ou

r i
ce

 u
se

?

W
ha

t d
o 

yo
u 

th
in

k 
yo

u 
ne

ed
 to

 d
o?

H
ow

 c
an

 y
ou

 k
ee

p 
yo

ur
se

lf 
sa

fe
?

Us
in

g 
ic

e
R

ed
uc

in
g 

yo
ur

 ri
sk

 o
f h

ar
m

▪	
S

no
rti

ng
 o

r s
w

al
lo

w
in

g

▪	
U

si
ng

 w
ith

 fr
ie

nd
s 

yo
u 

fe
el

 s
af

e 
w

ith
 

	
an

d 
no

t a
lo

ne

▪	
H

av
in

g 
sm

al
l b

its
 b

ef
or

e 
yo

u 
kn

ow
 h

ow
 

st
ro

ng
 it

 is

▪	
D

on
’t 

us
e 

if 
yo

u 
fe

el
 s

ad
 o

r a
nx

io
us

▪	
E

at
in

g 
w

el
l a

nd
 h

av
in

g 
bi

g 
sl

ee
p 

	
be

fo
re

/a
fte

r u
si

ng

▪	
U

se
 ic

e 
le

ss
 th

an
 1

 ti
m

e 
a 

	
m

on
th

 a
nd

 n
o 

m
or

e 
th

an
 

	
2 

da
ys

 in
 a

 ro
w

▪	
N

ot
 m

ix
in

g 
ic

e 
w

ith
 o

th
er

 
	

dr
ug

s 
or

 a
lc

oh
ol

▪	
D

rin
ki

ng
 w

at
er

▪	
H

av
e 

sa
fe

 s
ex

H
ow

 d
o 

YO
U 

ke
ep

sa
fe

 w
he

n 
us

in
g

ic
e?

W
ha

t a
re

 m
y 

op
tio

ns
?

● 
 S

ee
 G

P,
 n

ur
se

 o
r A

bo
rig

in
al

   
 h

ea
lth

 p
ra

ct
iti

on
er

● 
 S

ee
 a

n 
AO

D
 W

or
ke

r r
eg

ul
ar

ly
● 

 T
ry

 th
es

e 
te

ch
ni

qu
es

 to
 re

du
ce

   
 .

   
 y

ou
r r

is
k



Ti
ps

 fo
r m

ak
in

g 
ch

an
ge

M
ak

e 
he

al
th

y 
ch

oi
ce

s,
 k

ee
p 

bu
sy

, w
or

k 
or

vo
lu

nt
ee

r, 
sp

en
d 

tim
e 

w
ith

 fa
m

ily
, p

la
y 

sp
or

t, 
ge

t i
nv

ol
ve

d 
in

 c
ul

tu
ra

l a
ct

iv
iti

es
, g

o 
hu

nt
in

g,
 

ar
t &

 c
ra

ft,
 d

an
ce

, t
al

k 
to

 s
om

eo
ne

 y
ou

 re
sp

ec
t 

an
d 

tru
st

, d
rin

k 
m

or
e 

w
at

er
, h

av
e 

re
gu

la
r 

ch
ec

k-
up

s 
at

 th
e 

he
al

th
 c

en
tre

.

Do
in

g 
m

or
e 

of
 w

ha
t k

ee
ps

 u
s 

st
ro

ng
 h

el
ps

 u
s 

m
ak

e 
ch

an
ge

   
 W

ha
t d

o 
yo

u 
ne

ed
 

to
 d

o 
to

 ta
ke

 y
ou

r 
  fi

rs
t s

te
ps

?

W
ha

t i
s 

th
e 

m
os

t i
m

po
rta

nt
 th

in
g 

fo
r y

ou
 to

 w
or

k 
on

 
ch

an
gi

ng
 ri

gh
t n

ow
?

G
oa

l:

W
ha

t w
ou

ld
 b

e 
yo

ur
 s

te
ps

 fo
r m

ak
in

g 
th

at
 c

ha
ng

e?

St
ep

 1
:

St
ep

 2
:

W
ha

t i
s 

an
ot

he
r i

m
po

rta
nt

 th
in

g 
fo

r y
ou

 to
 w

or
k 

on
 

ch
an

gi
ng

 ri
gh

t n
ow

?

G
oa

l:

W
ha

t w
ou

ld
 b

e 
yo

ur
 s

te
ps

 fo
r m

ak
in

g 
th

at
 c

ha
ng

e?

St
ep

 1
:

St
ep

 2
:

W
ha

t d
o 

yo
u 

th
in

k 
co

ul
d 

st
op

 y
ou

 fr
om

 a
ch

ie
vi

ng
 y

ou
r g

oa
ls

?

Name:................................................................................................................................................................................................................................

Health Centre:.......................................................................................................................................................................................................

Contact Person:..................................................................................................................................................................................................

Contact Number:...............................................................................................................................................................................................

W
ho

 to
 s

ee

Yo
ur

 p
la

n 
fo

r m
ak

in
g 

ch
an

ge

Name:

Next Visit:..................................................................................  Time:.....................................................

W
ha

t k
ee

ps
 u

s 
st

ro
ng

?

Se
p 

20
15

A
ll 

im
ag

es
 s

up
pl

ie
d 

by
 th

e 
D

ep
ar

tm
en

t o
f H

ea
lth

 IC
D

 U
ni

t

glass

Crystal Meth

METH

methamphetamine

www.nt.gov.au/health

This pamphlet has been developed by the Remote Alcohol & Other Drugs Workforce Program in 
collaboration with Menzies School of Health Research’s Aboriginal and Islander Mental Health Initiative 
(AIMhi)NT. For further information or more copies of this resource contact the Remote Alcohol and 
Other Drugs Workforce, Department of Health on 08 8958 2503 or www.remoteaod.com.au
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