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Igapaevased investeeringud
suhetesse ja kogukonda

Eesmark: vaadata lile, mida juba teed oma suhete ja

. cy ~ ® Soovituslik aeg: 15-20 minutit
kogukonna heaks, ja valida lks voi kaks uut sammu. J

Head suhted teiste inimestega toetavad tervist ja heaolu. Paljud uuringud naitavad, et mida tugevamad on
inimese sotsiaalsed suhted, seda vaiksem on Uldiselt terviserisk. Seega loevad ka vaikesed igapaevased
teod: kone sobrale, tervitus naabrile voi Uhine kohvipaus kolleegiga.

® Sotsiaalsete suhete kolm osa
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@ Struktuur o Kvaliteet
Kui palju ja milliseid suhteid sul Kui palju saad teistele vajaduse Kui positiivsed, toetavad ja
on (naiteks pere, sdbrad, korral loota. rahuldust pakkuvad on sinu
kolleegid, naabrid) ja kui sageli suhted ja kohtumised.
te suhtlete.

\_ J . J

Koik kolm on tervise jaoks olulised. Seeparast ei loe ainult see, kui palju sul suhteid on, vaid ka see, kas saad
neile toetuda ja kuidas end neis tunned.

Kontrolinimekiri: mida saan teha oma suhete ja kogukonna heaks

Margi igas reas Uks valik. Seejérel vali liks vOi kaks rida, mida soovid proovida, ja kirjuta nende juurde
konkreetne samm.

Teen Teen Ei tee
juba vahel veel

Hoian oma suhteid regulaarselt. Leian iga paev hetke, et C] C] C]
sObra voi pereliikmega Ghendust votta.

2. Olen vestluses kohal. Lounalauas, olulises vestluses ja
pereajal ei vaata ma telefoni.

3. Aitan teisi. Aitan pereliiget, kolleegi, sopra voi ka
voorast. Teen vabatahtlikku t66d, naiteks kain talgutel.

4. Olen toetav ja tanulik. Markan, kui keegi minu poole
pédrdub, ja vastan talle. Utlen ,aitah®. Sageli vastavad
teised samaga.

5. Suhtlen erineva taustaga inimestega. Naiteks teise
vanuse, keele, elukoha vGi elukogemusega inimestega.

6. Osalen kogukonnas. Naiteks spordiklubis, koguduses,
huviringis, kooris, erialaliidus, kiilaseltsis vGi
vabatahtlikus organisatsioonis.
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7. Vahendan seda, mis mind teistest eemaldab. Naiteks
lilgset sotsiaalmeedia kasutamist voi aega ekraani ees
inimeste asemel. Kui suhe teeb mulle haiget, otsin tuge.

8. Tean, kelle poole poorduda, kui tunnen end tiksikuna.
Naiteks pereliige, sOber, noustaja voi perearst



Teen Teen Ei tee
juba vahel veel

9. Olen valmis radkima perearstiga suurtest muutustest
oma elus. Naiteks kolimisest, lahkuminekust, lahedase C] C] C]
kaotusest voi pensionile jaamisest.

10. Osalen kohalikus elus. Naiteks valla vai linna
kaasamisUritustel, kooli hoolekogus voi kiilakoosolekul.
Arutlen lugupidavalt ja konstruktiivselt.

T11. Lahtun suhtlemisel hoolivusest. Olen lahke ja
lugupidav, ka siis, kui oleme eri meelt.

® Peegelduskiisimused
Mctle thele hiljutisele kohtumisele voi vestlusele.

Kuidas voiks lahkus seda olukorda
muuta?

Milline oleks lugupidav kaitumine
selles olukorras?

Kuidas saaksin olla teisele abiks?

Kuidas saaksin naidata, et hoolin?
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