
Harjoitus: Oman tukiverkoston vahvistaminen

Miksi?

Hyvien tukiverkostojen luominen ja vahvistaminen on yksi parhaista asioista, jonka
voit tehdä oman hyvinvointisi eteen.

Voit miettiä nykyisiä tukiverkostojasi tai miettiä, haluaisitko tai olisiko sinun
mahdollista liittyä uusiin verkostoihin. Pidä mielessä myös perhe- ja ystävyyssuhteet.

Miten?

Pohdi, millaista tukea tarvitsisit ja millä tavalla toivoisit muiden tukevan sinua. Voit
valita yhden tai useamman tukimuodon, riippuen tilanteestasi ja tuen tarpeesta.
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Millaista tukea tarvitsen tai toivon enemmän?

Esim. Sosiaalinen tuki, arjen jakaminen muiden vanhempien kanssa
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Keneltä/mistä saan/voisin saada tarvitsemaani tukea?

Esim. perhekahvilan muilta kävijöiltä
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Suunnitelmani tuen vahvistamiselle:

Esim. Kysyn seuraavalla kerralla perhekahvilasta tutuksi tulleelta vanhemmalta,
haluaisiko hän tulla vauvansa kanssa kylään joku päivä.
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