SOCIALNE SPRETNOSTI

Druzimo se!

Ljudje smo socialna bitja. Zivimo skupaij, delamo skupaj in se po-
vezujemo v razli¢ne socialne skupine, kar pomeni, da imamo soci-
alno interakcijo v poznanem in nepoznanem okolju. Socialne spre-
tnosti omogocajo posamezniku, da na primeren nadin razmisljajo o
obcutkih, odnosih, Zeljah, izraZajo mnenja ali pravice ter hkrati spo-
$tujejo vedenje in mnenje drugih ljudi. Tako izbolj$ujejo nase med-
osebne odnose in pomagajo doseéi Zeleno, ne da bi drugi preprede-
vali doseganje nasih ciljev.

SOCIALNO OMREZJE

Clani posameznikovega socialnega omreZja pozitivno vplivajo na zdrav-

stvene navade, dajejo oporo ter omogoéajo pozitivne Eustvene izkus-

nje. Aktivnost ima §ir§i pomen in ni vezana samo na delovanje po-

sameznika v oZjem domadem okolju, temve¢ zajema Sirok spekter

dejavnosti, v katere se vkljutujejo ljudje v starosti, znotraj in zunaj

domacega okolja, imajo za posameznika namen, pomen in uporab-

nost ter se pojavijo v razli¢nih ¢asovnih obdobjih.

Veliko je dejavnikov, ki vplivajo na socialne interakcije:

* telesno zdravje: kroni¢na obolenja, ki vplivajo na zmanj$ano mo-
bilnost, vzdrzljivost, cutne zaznave (vid, sluh),

* mentalno zdravje: upad kognitivnih sposobnosti, ki so lahko po-
vezane s kroni¢nimi obolenji,

* zmanj$anje komunikacijskih spretnosti,

= pomanjkanje motivacije (Custveno-du$evne motnje).

SOCIALNA INTERAKCIJA

Zivljenjske okoli¥¢ine v starosti, kot so pomanjkanje fizi¢ne kondi-
cije, smrt druZinskih ¢lanov in prijateljev, povedajo tveganije za so-
cialno izolacijo. DruZine e Zivijo ve skupaj in nenehna mobilnost
ljudi hkrati pripomore k socialni izolaciji posameznikov. Prav tako
se lahko zgodi, da starejsi ljudje nimajo otrok, ostanejo brez zakon-
ca ali so Ze v osnovi imeli konfliktne medosebne odnose. Razli¢ne $tu-
dije po svetu so pokazale, da je socialna izolacija povezana s poveda-
nim Stevilom padcev, smrtnostjo, demenco in ponovno hospitaliza-
cijo.

Za uspesno socialno interakcijo potrebuje posameznik naslednje spret-
nosti: '

= zaleti in koncati socialno interakcijo,

= ustvariti socialno interakcijo,

« fizi¢na podpora socialne interakcije (govorica telesa),

= oblikovati vsebino socialne interakcije,

» ohranjati gladko interakcijo,

'» verbalna podpora, :

« prilagajanje skozi interakcijo.

TeZave se lahko pojavijo na razli¢nih ravneh in o teZavah pri social-
ni interakciji je posameznikom teZko govoriti, zato se takih okoli$¢in
pogosto izogibajo.

Ce se pocutite neugodno ali teZko vstopate v socialne mterakcue, lah-

ko zacnete zboljievati svoje spretnosti z razliénimi strategijami:

* SkusSajte delovati druzabno: ne dovolite, da vas strah omejuje. Sprej-
mite odlocitev in se pogovarjajte z novimi ljudmi, tudi ée vam je
na zacetku neprijetno. S¢asoma bo postalo laZje in boljse.

¢ Za¢nite z majhnimi pogovori, v manjsi druzbi.

= Zastavljajte odprta vprasanja, ki ne zahtevajo samo odgovora »da«
ali »ne«.

= Spodbujajte druge, da govorijo o sebi.

» Postavite si svoje cilje: dologite, katere socialne spretnosti Zelite iz-
boljsati.

4 Zdravo se je druziti!

+ Naucite se pohvaliti sogovornika.

+ UpoStevajte norme vedenja glede na dane okoli$¢ine socialne in- -
terakcije.

+ Bodite pozorni tudi na telesno govorico.

.« Za¢nite misliti pozitivno, ne ves ¢as negativno.

= Spremljajte aktualne dogodke, tako ne bo zmanjkalo tem za pogo-
VOT.
¢ Naucite se uporabljati sodobno tehnologijo.

thucevan}e vrazliéne aktlvnostl doma in v okolici se Steje kot
sestavni del zdravega staranja. Zdaj je 7e dovolj prepoznavno dej-
stvo, da raznolika in podprta socialna interakcija spodbuja tele-
sno in mentalno zdravje ter vpliva na raven vkljucenosti v oko-
lje in s tem poveca kakovost Zivljenja posameznika.
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