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Ovning: Mer interaktion i vardagen

Varfor?

Med hjalp av denna évning kan du lindra kdnslan av ensamhet. Du finner satt att spendera mera tid
med andra. Aven sma handlingar kan lindra ensamheten.

Hur?
Om du ibland kdnner dig ensam eller vill utoka dina sociala kontakter kan du fundera pa féljande
fragor. Kunde du hitta Idmpliga aktiviteter att prova pa?

e Kontaktar jag tillrackligt ofta de personer som ar viktiga for mig?

¢ | vilka sammanhang eller aktiviteter kan jag bekanta mig med nya personer?
e Vilken typ av frivilligarbete skulle jag kunna vara intresserad av?

e Kan jag anvanda sociala medier for att uppratthalla gamla kontakter?

e Hurdana relationer ar viktiga for mig? Vad ger de mig?

e Till vem vill jag skicka ett personligt vykort? Vad skulle jag skriva pa det?

Om du vill kan du skriva ner dina tankar har

T.ex. “Jag skulle kunna leta upp gamla bekanta pa Facebook och skicka ett meddelande till dem.
Jag skulle kunna skriva ett vykort till min kusin.”
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