SOSIAALISET SUHTEET
VOIMAVARANA ARJESSA

Hyvinvointituokio




MITA ON SOSIAALINEN HYVINVOINTI?

Sosiaalinen hyvinvointi rakentuu yksilon
vuorovaikutuksessa perheen, yhteison ja
yhteiskunnan kanssa.

Sosiaalisilla suhteilla ja merkityksellisella
kuulumisella yhteis66n on vahvoja vaikutuksia
yksilon fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen ->
korostuu haasteissa ja kriiseissa



SOSIAALINEN PAAOMA

e Ihmissuhteista saatavaa voimavaraa, joka koostuu
soslaalisista verkostoista seka niissa jaetuista
arvoista, uskomuksista, kasityksista ja asenteista,
kuten luottamus ja vastavuoroisuus.

e yleista ja tilannesidonnaista



YKSINAISYYS

e kokemus siit3, etta el saa tarpeeksi sosiaalista
yhteytta toisiin tai ei tunne kuuluvansa
mihinkaan ryhmaan

e e] valttamatta tarkoita fyysista yksinoloa, vaan
tunnetta merkityksellisten ihmissuhteiden ja
tunnesiteiden puuttumisesta

e itsensa voi tuntea yksinaiseksi, vaikka olisi muiden seurassa, jos el koe
olevansa ymmmarretty tai hyvaksytty tai saa vastavuoroisuutta suhteessa

e toisaalta jotkut voivat olla fyysisesti yksin, mutta eivat tunne itseaan
yksinaiseksi, jos he ovat tyytyvaisia olemassa oleviin sosiaalisiin suhteisiinsa
tal vithtyvat hyvin itsekseen

e |ahes jokainen on kokenut yksinaisyytta jossakin elamansa vaiheessa



KESKUSTELUA




SOSIAALISET SUHTEET HYVINVOINNIN LAHTEENA
* -

e [iIsaa elamanlaatua P e

e tUO VOIMavaroja ja merkityksellisyytta elamaan

e ehkalsee yksinaisyytta, lisaa sosiaalista paaomaa

e |[Isaa osallisuutta ja osallistumisen mahdollisuuksia

e tarjoaa tukea ja ymmarrysta

e pitaa ylla vuorovaikutus- ja soslaalisia taitoja

e edistaa kehon, aivojen ja mielen terveytta

e tukee Itsesta huolehtimista, hyvinvointia ja terveytta

e auttaa kasittelemaan stressia

e hyvinvoinnin lisaantyminen voi heljastua myos

lahipliriin positiivisesti

- a




MIKA MEITA YHDISTAA?
KYLLA vai El

1. Odotan kesaa 16. Tykkaan soitella ystaville

2. Aion kayda retkella 17. Tunnen joskus itseni yksinaiseksi

3. Olen omaishoitaja tai ollut omaishoitaja 18. Olen kaynyt omenavarkaissa

4. Rakastan tuoretta leipaa 19. Tykkaan jos minut kutsutaan kylaan

5. Nukahdan helposti 20. Syon D-vitamiinia

6. Tykkaan istua torikahvilassa 21. Tykkaan tervan tuoksusta

7. Osaan soittaa jotain soitinta W 22. Puhun mielellani vieraiden ihmisten kanssa

8. Minulla on liikkaa tavaraa

9. Tykkaan kayda kirpputorilla

10. Olen halannut puuta

11. Tykkaan kuunnella musiikkia
12. Minulla on mukavia naapureita
13. Osaan rentoutua

14. Olen kiivennyt tunturille

15. Minulla on pitka pinna

23. Tykkaan nukkua teltassa

24. Olen tehnyt sukututkimusta

25. Tykkaan juhlista

26. Juttelen kasveille

27. Tykkaan leipoa

28. Haluaisin uuden harrastuksen

29. Tykkaan siivota

30. Haluaisin etta nama kysymykset loppuisivat




VINKKEJA SOSIAALISTEN SUHTEIDEN LISAAMISEEN

e olemassa olevien hyvien suhteiden
yllapitaminen

e oma lahiverkosto

e tukea, apua, sosiaalista kanssakaymista ja
toimintaa tarjoavat tahot
o palkalliset yhdistykset
o harrastusryhmat
o kulttuuritoiminta
o vapaaehtoistoiminta
o seurakunnat



VINKKEJA YHDESSAOLOON JA KOHTAAMISIIN

e lahella.fi
e vapaaehtoistyo.fi

e vanheneminen.fi » juttunetti

o vtkl.fi - ystavapiiri

e punainenristi.fi » ystavachat tai vertaisryhmat yksindisyytta kokeville



https://www.lahella.fi/
https://vapaaehtoistyo.fi/fi
https://www.vanheneminen.fi/juttunetti/
https://vtkl.fi/toiminta/ystavapiiri/
https://www.punainenristi.fi/hae-apua-ja-tukea/tukea-ja-toimintaa-verkossa/ystavachat/
https://www.punainenristi.fi/hae-apua-ja-tukea/tukea-ja-toimintaa-verkossa/vertaisryhmat/

VINKKEJA TIETOON JA TUKEEN

e reittis.fi » sosiaaliset suhteet

e mielenterveystalo.fi - ihmissuhteet tai yksinaisyyden omahoito-ohjelma

e punainenristi.fi - apua yksinaisyyteen

e helsinkimissio.fi - apua yksinadisyyteen

e enjaksa.fi/yksinaisyys

e Some-ryhmat esim. facebookissa

e Senioreiden aamukorva -puhelin joka aamu klo 6-8 p. 09 2312 0210

e Kirkon keskusteluapu Palveleva puhelin joka paiva klo 18-24, p. 0400 22 11 80

e evlfi - kirkon keskusteluavun chat

e sekasin.fi » keskusteluapua nuorille



https://pohde.fi/palvelumme/reittis-kohti-hyvinvointia/sosiaaliset-suhteet-yhteisollisyys-ja-vaikuttaminen/sosiaaliset-suhteet/
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/ihmissuhteet
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/yksinaisyyden-omahoito-ohjelma
https://www.punainenristi.fi/hae-apua-ja-tukea/apua-yksinaisyyteen/mita-yksinaisyys-on/
https://www.helsinkimissio.fi/hae-apua/
https://www.helsinkimissio.fi/hae-apua/
https://enjaksa.fi/yksinaisyys/#Yksinaisyys
https://evl.fi/apua-ja-tukea/kirkon-keskusteluapu/
https://sekasin.fi/
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