@ Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fr ensamhet

Ovning: En plan for att stirka sociala kontakter

Varfor?

Du gor upp en sa konkret forandringsplan som mojligt for dig sjélv for att minska ensamheten och
starka sociala kontakter.

Hur?

Livet just nu

Beskriv forst hur ditt liv ser ut nu.

Hur ser din vardag ut?

Hur skulle du beskriva dina sociala relationer och sociala situationer?
Hur syns ensamheten i ditt liv och vilken negativ effekt har den?
Hurdana saker gor du? Hur hanterar du ensamheten?

Det har 6gonblicket

Framtiden
Beskriv harnast hur du 6nskar att ditt liv ar nar du inte langre kdmpar med ensamhet:

Kan du redan forestalla dig var du ar och vad du gér om du inte langre var ensam?
Hur skulle din vardag se ut?

Hur skulle du veta att du inte & ensam langre?

Hurdana saker skulle du vilja géra? Med vem?

Hur skulle de sociala situationerna vara?

Sivu1/3


http://www.mielenterveystalo.fi/sv

9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fr ensamhet

Framtiden

Delmalen pa vigen mot framtiden

Delmalen ar sma saker som, nar de verkstélls, far dig att marka att du &r pa vag mot den framtid du
vill ha.

Malen ar de saker som du vill ha i ditt liv och som dkar ditt sociala valbefinnande.

Malen kan ocksa vara férknippade med saker som ger dig gladje och hjélper dig att kdnna dig mer
kopplad till dig sjalv.

Delmalen

Metoderna pa vigen mot framtiden

Har ska du fundera pa konkreta atgéarder som du kan vidta for att ga fran den ursprungliga
situationen till situationen i framtiden. Dessa kan vara olika och behdver inte vara relaterade till
samma sak.

Huvudsaken ar att var och en av dem, tillsammans och separat, tar dig mot den dnskade
situationen med sma konkreta steg. Fundera sérskilt pa vad du kan gora sjalv och vilka saker du
kan paverka med ditt agerande.

Forutom att fundera pd vad du kan gora, kan du ocksa reflektera 6ver vad du inte bor gora i
framtiden. Dessa kan inkludera skadliga saker som du fér narvarande gor for att hantera
ensamheten.

Sivu2/3


http://www.mielenterveystalo.fi/sv

9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fr ensamhet

Du kan utnyttja uppgifterna i dvningen Handlingsstunder, med hjalp av vilka du har lyckats minska
ensamheten.

e Vilka saker har hjalpt dig framéat? Du kan ockséa fundera pa om ndgon av de sma atgarderna
inte har fungerat.

e Vad hade du kunnat gora annorlunda? Var det for svart att inleda nagon sak? Var den
forknippad med for manga forvantningar fran andra manniskor?

Bdrja med att anteckna den enklaste dtgéarden férst och ange den mest utmanande atgarden sist.
Det ar inte meningen att alla uppgifter slutférs genast. Férandring tar tid.

Satt och handlingar
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