ISIKLIKU SOTSIAALSE VORGUSTIKU ANALUUS

UHISKONDLIK AKTIIVSUS VANEMAS EAS
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KES ON NEED INIMESED, KES PAKUVAD SULLE
ERINEVAT LIIKI TOETUST?

Emotsionaalne toetus Informatiivne toetus

Kellelt saan abi kui tunnen Kellelt saan abi ja

ennast emotsionaalse ja nouandeid probleemide
haavatavana? korral?
Instrumentaalne toetus Kaaslase toetus

Kellelt saan abi praktiliste Kellega saan lobusalt aega
VOi materiaalsete veeta?
probleemide korral?



ISIKLIKU SOTSIAALSE YORGUSTIKU ANALUUS

1. Motle jargmistele
inimestele:

Perekond ja sugulased
Sébrad @
Tuttavad

Naabrid

(2. Margi tddlehele, kui
kaugel need inimesed sinust
emotsionaalsel tasandil

\tunduvad olevat y




ISIKLIKU SOTSIAALSE VORGUSTIKU ANALUUS

» Moned nimed kuuluvad
lahimatesse ringidesse

» Teised nimed kuuluvad
kaugematesse ringidesse

» Kaugemate suhete puhul voib
soovi korral moned nimed
paigutada ringidest valjapoole

» Suhete tugevuse kirjeldamiseks
tomba pidev voi katkendlik joon

lisatud isiku nime juurest enda
juurde ringide keskell

» Takistavad teemad lisa teise
varviga




ISIKLIKU SOTSIAALSE VORGUSTIKU ANALUUS:
ENESEKONTROLLI KUSIMUSED

Kui mitu inimest teie
vorgustikus on?

Kes need inimesed on
(sObrad, perekond,
naabrid)?

Kas naete kedagi, kellega
sooviksite lahedasemat
suhet? Kes see inimene on?

Kas naete kedagi, kellega
soovite suhtlemist
vahendada? Kes see
inimene on?

Kas see on toetus, mida
vajan ja soovin?

Kas toetust on piisavalt? Mis
on puudu? Kuidas saavutan
puudu oleva?

Milline toetus pakub sulle
palju roomu ja rahulolu ning
mis peaks igal juhul olema?
Mida selle sailitamiseks
peaksid tegema?

Milliseid takistusi saad
vahendada? Kuidas?




TEGEVUSPLAANI LOOMINE VAJALIKU TOETUSE

SAAVUTAMISEKS
Jareldused harjutusest Isiklik tegevusplaan

Minu tugivorgustik vastab minu v Millist toetust ma vajan?
vajadusele
Mul puudub vajalik toetus teatud _ [IHIH _
inimestelt v Kuidas ma vajaliku toetuseni
Minu Umber on véhe toetavaid jouan?
Inimesi

Minu umber on toetavaid inimesi,

aga mul on vaga raske nendelt v Millal ma tegutsema hakkan?

abi paluda
Kuidas ma valjendan teistele v Mida selle elluviimiseks vaja
inimestele, et vajan abi? I5heb?

Millise inimesega peaksin
arendama/parandama/looma
tugeva suhte?



KOKKUVOTE: KUIDAS ARENDADA SOTSIAALSET VORGUSTIKKU

> Kontakteeru inimestega » Ole hea kuulaja. Naita teiste
regulaarselt - helista, kirjuta, suhtes Ules huvi, kusi kuidas
kohtu neil laheb ja meenuta, millest

> R&agi oma tunnetest ja olete varasemalt raakinud
emotsioonidest inimestega, > Planeeri kohtumisi, uritusi.
kes sind moistavad Osale positiivset emotsiooni

> Jaga oma motteid ja tundeid toetavatel uritustel, mis
ausalt. Konele oma toetavad .U ute tutvuste
vajadustest ja muredest. Kisi arendamist

teiste arvamust oma olukorra
kohta ja naita, et see arvamus
on sulle oluline



TANAN TAHELEPANU EEST!
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Mida me uksi ei suuda, suudame koos!




