Q Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fr ensamhet

Ovning: Hur ska jag uppmirksamma andra?

Varfor?
Reflektera dver hur ditt valbefinnande paverkas av att du tar hansyn till andra och gor bra saker.

Hur?

Forskning visar att ett bra satt att lindra sin egen upplevelse av ensamhet ar att agna mer
uppmarksamhet at andra och osjalviskt géra gott fér andra.

Nar du hjélper andra flyttas ditt fokus emellanat till att ta hansyn till andras 6nskemal och behov.
Att osjalviskt gbra gott pa ett satt som passar dig okar kanslan av att du behovs.

Finns det ndgon i din ndrhet som skulle bli glad av att du tar kontakt, halsar pa eller ber att kommer
pa kaffe, pa en promenad eller ut och fiska? Har du funderat pa volontédrarbete dar du kunde hjalpa
andra pa ett satt som passar dig?

Skriv ner dessa tankar.

Hur kan jag ta hansyn till andra manniskor:
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