Q Mielenterveystalo.fi lkaihmisten mielen hyvinvoinnin omahoito-ohjelma

Harjoitus: Lisaa vuorovaikutusta arkeen

Miksi?
Taman harjoituksen avulla lievitat yksindisyydentunnetta. Voit myds |6ytaa tapoja lisata
vuorovaikutusta elamaasi. Yksinaisyyden kokemus voi lieventya pienienkin tekojen avulla.

Miten?
Jos tunnet olosi ajoittain yksinaiseksi tai haluaisit lisaa sosiaalisia suhteita, pohdi seuraavia
kysymyksia. Loydatko itsellesi sopivia tapoja toimia?

e Otanko riittavan usein yhteytta minulle tarkeisiin ihmisiin?

e Missa yhteyksissa tai toiminnoissa minun on mahdollista tavata uusia tuttavia?
e Millainen vapaaehtoistyd minua voisi kiinnostaa?

e Voisinko hyddyntaa sosiaalista mediaa vanhojen yhteyksien yllapidossa?

e Minkalaiset ihmissuhteet ovat minulle tarkeita? Mita ne antavat minulle?

e Kenelle haluaisin lahettaa henkilokohtaisen postikortin? Mita kirjoittaisin siihen?

Halutessasi voit kirjoittaa ajatuksiasi tahan

Esimerkiksi "Voisin etsia vanhoja tuttuja Facebookista ja laittaa heille viestin. Voisin kirjoittaa
serkulleni postikortin.”



http://www.mielenterveystalo.fi/

	serkulleni postikortin: 


