Sosiaaliset suhteet

Sosiaalisilla suhteilla tarkoitetaan ihmisten valisten suhteiden verkostoa ja yhteyksia,

jotka voivat vaihdella [aheisista ihmissuhteista, kuten perheesta ja ystavista, arkisiin

kohtaamisiin ja yhteisolliseen vuorovaikutukseen. Ne ovat keskeinen osa ihmisen

hyvinvointia ja terveytta, silla sosiaalisten suhteiden kautta saamme tukea ja

yhteenkuuluvuuden tunnetta seka mahdollisuuden jakaa elaman iloja ja haasteita.

Parhaimmillaan sosiaaliset suhteet:

e tarjoavat ymmarrysta ja henkista tukea, mika auttaa selviytymaan vaikeissa ja

stressaavissa elamantilanteissa

e tukevat minakuvaa ja itsetuntoa seka antavat kokemuksen siita, etta on arvokas ja

hyvaksytty

e Vvoivat auttaa elamanmuutoksissa ja merkittavissa valintatilanteissa

Elamantilanteen muutokset voivat vaikuttaa sosiaalisiin suhteisiin:

e Uusissa tilanteissa voi syntya uusia ihmissuhteita esimerkiksi vertaistoiminnan

kautta.

e Sosiaalinen elama voi kaventua, ja joskus voi kokea yksinaisyytta tai ulkopuolisuutta.
e Olemassa olevat ihmissuhteet voivat muuttua elamantilanteen mukana.

VINKKINA!

On hyva opetella pyytamaan seka
ottamaan vastaan apua ja tukea.
Tama voi auttaa vahentamaan
kuormitusta ja antaa mahdollisuuden
yllapitaa sosiaalisia suhteita.

Vertaisryhmissa voi kohdata toisia saman
kaltaisessa tilanteessa olevia, jakaa
kokemuksiaan seka saada ymmarrysta ja
henkista tukea.

Ajatuksien tuulettaminen ja toisten
ihmisten tapaaminen mahdollistuu muun
mMuassa harrastustoiminnan kautta.
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SOSIAALISET SUHTEET

Sosiaaliset verkostot )

Kirjoita tai merkitse kuvioon elamassasi mukana olevia ihmisia
siihen kohtaan, miten laheisia he ovat sinulle.
Laheisimmat ihmiset lahelle ympyran keskella olevaa sinua
ja etaisemmat kauemmaksi keskustasta.

Mieti kuvioon niita ihmisia nimelta, jotka koet olevan osa verkostoasi esim.:

perhe, sukulaiset, lahiystavat, tuttavat, naapurit, ]
harrastuskaverit, nykyiset tai vanhat ty6- tai opiskelukaverit,
vertaistuki, vapaaehtoiset, ammattilaiset.

MINA
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Tarkastele sosiaalista verkostoasi ja tee havaintoja esim.:

Onko lahellasi ihmisia, jotka vievat sinulta paljon aikaa ja voimia?
Mista ihmissuhteista saat voimavaroja?
Oletko tyytyvainen sosiaalisten suhteiden maaraan tai laheisyyteen?
Koetko etta sinulla on riittavasti ihmisia ymparilla tukemassa sinun
hyvinvointiasi ja jaksamistasi?

Miten sosiaalinen verkostosi on muuttunut nykyisen elamantilanteen myéta?

Mika sinulle ja hyvinvoinnillesi on tarkeaa?
Mita asioita arvostat sosiaalisissa suhteissa?
Toteutuvatko ne nykyisessa ihnmissuhdeverkostossasi?
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Millaisia muutostoiveita sinulla on sosiaalisille suhteillesi?
Miten haluaisit taydentaa? Mita toivoisit vahemman?
Haluaisitko esim. jonkun olevan lahempana itseasi?

Miten saisit edistettyd muutostoiveita konkreettisilla teoilla?
Valitse ensin yksi toive, jonka kohdalla mietit helposti toteutettavissa olevan teon.
Se voi olla esim. oman toiminnan, asenteen tai ajattelutavan muuttaminen jollain
tapaa, toiselta pyytaminen tai muu lahestyminen, ajan jarjestaminen, rajaaminen,

osallistuminen iloa ja virtaa tuovaan sosiaaliseen tapahtumaan.
Jos innostut ja toteutus on helppoa, voit miettia valmiiksi useammankin
muutostavoitteen ja edeta niissa omaan tahtiin ja voimien mukaan.
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https://www.terveyskirjasto.fi/ktv00008/onnentaidot
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