Az ACLM LM Social 24 update alapjan készitette Dr. Stern B.
Ez az anyag nem helyettesiti a szakorvosi tanacsadast.

TARSAS KAPCSOLATOK

Tarsas kapcsolataink és emberi viszonyaink nagy hatassal vannak fizikai, mentalis és érzelmi jélléttnkre.
Tanulmanyok azt mutatjak, hogy a boldogsag és a hosszu élet meghatarozasanak leger6sebb tényezdje a
szoros tarsas kotelékek megléte. Még a rovid pozitiv interakciok is javithatnak olyan dolgokon, mint a
vérnyomas és a pulzus. ime néhany tipp, amelyek segitenek kapcsolatokat épiteni és fenntartani az életedben.

Uj tarsas kapcsolatok kialakitasa

» Onkénteskedj! Masok segitése javitja az egészséget, noveli a boldogsagot és lehet6vé teszi Gj emberek
megismereését.

* Vedd fel a kapcsolatot egy kdzosségi kdzponttal, hogy megtalald a helyi lehetéségeket!

e Keresd a kapcsolatot emberekkel, akik azonos érdekl6déssel rendelkeznek, pl. a sportklubok nagyszer(
helyek ehhez. A k6zdsségi média is kinal lehetdségeket, figyelj ra, hogy az é16 talalkozdkra is elmenj!

e Segits egy helyi allatmenhelyen!

* Menj el egy helyi sporteseményre, zenei el6adasra, eldadasra vagy kiallitasra!

* Segits a k6zosségi események szervezésében egy egyesulethez vagy testlulethez csatlakozval!

o Vegyél részt kozosségi unnepségeken, mint példaul felvonuladsok vagy sétak!

e Vegyél részt egy tanfolyamon a helyi kdnyvtarban vagy féiskolan!

e Kérdezd meg a munkaltatodat, hogyan ndvelhetdk a tarsas kapcsolatok a munkahelyen!

Tarsas kapcsolatok erositése

¢ Légy rugalmas, tdmogatd és lelkes azzal kapcsolatban, amit masok csinalnak az életukben
e Fordits id6t az Onismeretre, fejleszd a kommunikacidédat!

* Amikor lehetséges, maradj pozitiv, mikdzben masokkal kapcsolatba kerulsz!
e Epits szorosabb kapcsolatot azokkal, akikkel a mindennapokban talalkozol!
e Légy ott azoknak, akiknek szikséguk van rad!

* 0ssz meg Uj élményeket!

¢ Tolts id6t masokkal!

Kozossegi média és depresszio
Mig a technoldgia bizonyos esetekben javithatja a tarsas

Osszetartozast, a kutatasok azt mutatjak, hogy azok, akik a TIPP: Keress olyan tarsas lehetségeket,
legtobbet hasznaljak a kozosségi médiat, nagyobb amelyek az egészség mas terileteit is
kockazatnak vannak kitéve a depresszio szempontjabol. Legy javitjak, példaul mozgasos csoportokat
tudatos azzal kapcsolatban, hogyan hasznalod a technologiat, vagy egészséges féz6tanfolyamot!

hogy tamogasd a tarsas kapcsolatokat az életedben!

Tarsas kapcsolati célok

A célkitlizés remek maddja annak, hogy ndveld a kapcsolodas érzését. Gyakran kdnnyebb pozitiv célokat
elérni. Egy pozitiv tarsas kapcsolati cél példaja: ,Novelni fogom a tarsas Osszetartozas érzését azzal, hogy
csatlakozom egy csoportos fitnesz érahoz, amely hetente harom estén, egy 6ran at talalkozik."
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