
Oma elus vajame erinevat tüüpi sotsiaalset tuge. Mõnikord toetab meid kõige enam pereliikme 
kallistus, teinekord jällegi sõbra hea soovitus. Järgnev harjutus aitab Sul saada ülevaate, kes 
kuuluvad Sinu tugivõrgustikku ning millist tüüpi tuge saavad nad Sulle pakkuda.
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EMOTSIONAALNE 
TUGI

Tunnen, et ta kuulab 
mind, näitab üles 

hoolivust, toetab mu 
enesehinnangut või 

pakub toetavat 
füüsilist lähedust.

MINU TUGIVÕRGUSTIK

SOTSIAALNE 
KONTAKT

Tunnen, et temaga 
on meeldiv koos aega 

veeta ja toredates 
ühistegevustes 

osaleda.

KUULUVUSTUNNE

Tunnen, et olen selle 
grupi või kogukonna 

liige.

INFO JA SUUNAV 
TUGI

Tunnen, et saan 
temalt kasulikku 

infot või häid 
soovitusi.

PRAKTILINE TUGI

Tunnen, et saan tema 
peale loota, kui vajan 
abi mõne praktilise 

probleemiga
(nt transport või toidu 

valmistamine).
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1. Kirjuta iga tühja ringi sisse, kes Sinu elus Sulle antud tüüpi tuge pakub või saaks pakkuda.

2. Millist tuge Sa tunned, et hetkel kõige enam vajad?

3. Mis võiks olla Sinu jaoks esimene samm, et vajaliku toeni jõuda?
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