Stod till dig som 1 ditt
arbete moter nagon
som ar ofrivilligt ensam
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Sjalvvald ensamhet kan vara bra pa manga satt. Att vara ensam kan

vara aterhdmtande, for alla vi manniskor har behov av ensamhet ibland.
Ofrivillig ensamhet kan daremot leda till bade fysisk och psykisk ohalsa.
Utdver de problem som drabbar den enskilde individen sa orsakar ofrivillig
ensamhet ocksa kostnader fér samhallet. Darfér behdver vi kraftsamla for att
bryta ensamheten. Ett viktigt led i detta arbete ar att systematiskt erbjuda
tillfélle att tala om ensamhet, men ocksa att 6ka kunskapen om fragan och
stimulera majligheter till social samvaro. Har kan du som méter ofrivilligt

ensamma i ditt arbete gdra skillnad.

Ofrivillig ensamhet kan drabba vem som helst
och nir som helst under livet. En elev som byter
skola och inte hittar kompisar i nya klassen eller
borjar studera pa annan ort, nagon som skiljt sig
eller forlorat en partner, ndgon som varit sjuk-
skriven en lingre tid eller har férlorat sitt jobb.
Det 4r vanligt att ensamhet upplevs till och fran,
och i olika grad under livets skeden.

Ensambhet férknippas ofta med avsaknad av nira
vinner och bekanta, en kirlekspartner eller famil;j

att dela tankar och kinslor med. Att kinna
ensamhet dr ocksé vanligt for de som upplever
sig annorlunda, inte kinner sig sedda eller for-
stadda eller inte hittar nigon mening med livet.
Upplevelsen av ensamhet kan vara lika stor i ett
stort socialt nitverk som vid fa sociala kontakter.
Att kinna sig ensam betyder inte att den sociala
kompetensen saknas. Studier visar diremot att
de som lever i nira relationer med familj och
vinner har bittre psykisk och fysisk hilsa an
minniskor som lever i ensamhet.



Olika former av ensamhet

| flera studier ar det vanligt att
skilja mellan objektiv och subjektiv
ensamhet.

Objektiv ensamhet, eller social isolering,
innebar att ndgon bade bor ensam och
sallan umgas med bekanta eller anhériga.
Denna typ av ensamhet ar matbar och
behdver inte vara negativ. Sjalvvald
ensamhet eller avskildhet kan ofta vara
nagot positivt som en stund for ater-
hamtning och vila fran socialt umgange.

Subjektiv ensamhet ar en persons
sjdlvskattade ensamhet. Den har inte
noédvandigtvis att géra med hur mycket
socialt umgange en person har. Det gar
att kdnna sig ensam aven vid tillgang
till ett stort socialt natverk och med fa
sociala kontakter.

Den subjektiva, ofrivilliga, ensamheten ar
den form av ensamhet som ar skadlig for
var halsa. En ofta anvand definition inom
forskningen ar att: “Ensamhet uppstar till
foljd av en upplevd skillnad mellan énskad
niva och faktisk niva av sociala relationer”.

Ensamhet kan daven delas upp i
existentiell, social och emotionell
ensamhet.

Existentiell ensamhet - att fa insikt om att
manniskan i grunden ar ensam, och bara
med sig den kanslan genom livet. Detta kan
hanga samman med att inte kdnna mening
med livet. Ofta blir denna typ av ensamhet
mer synlig vid kriser, som nar personen sjalv
eller en nara anhorig blir sjuk och star infér
ddden. Den existentiella ensamheten ar
svar att dela fullt ut med andra och darfér
avhjalps den oftast inte av att ha manga
vanner eller stor familj.

Social ensamhet - att sakna eller ha fa nara
vanner och bekanta att kdnna samhorighet
med eller att kunna anfértro sig at.

Emotionell ensamhet - att sakna en
karleksrelation.



Det ar viktigt att uppmarksamma ofrivillig ensamhet

Vinster av att tillhora

ett socialt sammanhang

Minniskan har 6ver tid utvecklats till en social
varelse vilket gor att gemenskap, samvaro och
nira relationer r viktigt for act vi ska ma bra.
Dirfor kan kinslan av ensamhet upplevas som
skrimmande, som nagot fel, och som dirmed
ska undvikas.

De som lever i nira relationer har generellt en
bittre psykisk och fysisk hilsa in de som inte gor
det. Att sakna familj och vinner verkar vara be-
tydligt virre for vilbefinnandet 4n att sakna en
kirleksrelation. Ett socialt stdd 4r en bra buffert
mot stress. Det emotionella och lyssnande stddet
verkar inte vara lika viktigt som att ha sillskap.

I perioder av livet kan vi alla ha behov av egen
tid eller avskildhet for till exempel dterhimtning
och reflektion. Det finns ménga som uppskattar
sin ensamhet. Personer som kanske inte upplever
sig som ensamma trots fa sociala kontakter, som
uppskattar sin frihet och att slippa ta hinsyn
till andra, eller som trivs bist for sig sjilva eller
i avskildhet. Vi ir alla olika. Det dr ddremot
viktigt att den sjilvvalda ensamheten inte leder
till en ldngvarig social isolering som sedan blir
svar att komma ur.

Risker med ofrivillig ensamhet

Flera studier visar att ofrivillig ensamhet dr en
minst lika stor riskfaktor att do i fortid som
rokning och fetma. Langvarig ensamhet som
inte ir sjilvvald, och dir det saknas ett socialt
sammanhang, kan skapa stress och pa sikt
paverka hilsan negativt. Mest skadlig dr den
kroniska ensamheten och dir personen hela
tiden bekriftar for sig sjilv att hen dr ensam
och ingen vill umgas med hen, det vill siga nir
ensamheten borjar leva sitt eget liv.

Halsorisker som ensamhet kan leda till:

e Ett kroniskt, lagintensivt stresspaslag
e Depression och annan psykisk ohalsa

e Hjart-och karlproblem, exempelvis
hogt blodtryck, hjartinfarkt

e Stroke
e Demens
e Okad fysisk smérta

e Kognitiv férsamring, exempelvis
férsamrat minne samt intelligens- och
koncentrationsférmaga

Uppmarksamma tecken pa ensamhet

Ensambhet dr nagot vi alla upplever till och fran
och i olika grad under livets skeden, men for
en del minniskor gar kinslan av ensamhet inte
over. Trots att ensamhet ir sa vanligt, finns det
ett stigma och manga upplever att det dr skam-
fyllt att beritta om sina kinslor av ensamhet.
Det gor att manga lider i det tysta. Ensamhet
kan darfor bdde vara svért att tala om och att

uppticka.

Ensamma minniskor riskerar att hamna i en
negativ spiral. De kan uppleva tillvaron som
hotfull och otrygg och undviker dé sociala

sammanhang. Den som kinner sig ensam kan
ocksa stota bort andra minniskor genom att bli
allt for krivande eller behévande, eller distansera
sig frin andra i syfte att skydda sig sjilv fran
ytterligare besvikelser.

En minniska som kinner sig ensam kan ocksa
misstolka andra minniskors signaler, uppleva
dem som hotfulla eller avvisande. Tilliten
minskar. Som kroniskt ensam kan kiinslan
dessutom vara att inte fortjana nagons kirlek.
Det kan skapa en negativ utstrilning, vilket
kan stota bort andra.



Vad du kan gora i motet med nagon som visar tecken
pa att vara ensam

Du som méter nigon som visar tecken pa att psykiska hilsan, finns det méjligheter att ge st6d
vara ensam, kan gora skillnad genom att upp- och hjilp. Ibland ricker det att prata om ensamhet
mirksamma och friga om ensamhet. Beroende =~ medan det i andra fall kan behovas konkreta

pa hur linge en person har varit ensam, och hur  professionella hjilpinsatser eller att foresld insatser
mycket ensamheten har paverkat den fysiska och  som erbjuds av det civila samhillet.

Samtal om ensamhet

Det kan vara svirt att prata om ensamhet,
sarskilt den som inte dr sjilvvald. Omradet ar
relativt outforskat vilket gor att det dnnu inte
finns specifika anpassade rutiner och metoder.
Samtidigt finns det fungerande generella metoder
som kan anvindas. Ett exempel Motiverande
samtal, MI, (Motivational Interwiewing) en
samtalsmetod med fokus pa att hjilpa en
minniska till férindring pd dess egna villkor.
Metoden gar ut pi att samarbeta dir den som
ar i behov av stdd ska vara i centrum, utan att
tillrittavisas. Samtalet ska i huvudsak besté av
oppna fragor som inte kan besvaras med ett
ja eller nej och sammanfattningar for att
sikerstilla att professionen forstétt situationen.
Inga rad ska ges utan samtycke innan.

Har foljer nagra exempel pa fragestallningar
som skulle kunna anvandas vid samtal om ensamhet:

Beratta om vilka du tréffar och vad ni gor tillsammans.

Hur ofta kédnner du dig ensam?

Vilka ar dina eventuella erfarenheter av att kdnna dig ensam tidigare?

Hur paverkas du av att vara ensam?

Vad skulle du kunna goéra for att kdnna dig mindre ensam?

Vad hindrar dig idag fran att delta i sociala sammanhang?

Vad skulle du behéva hjalp med foér att kdnna dig mindre ensam?



Egenvardstips att ge till den du moter

Att forsoka 6ka de sociala kontaktytorna kan Om du inte sjilv kan hjilpa personen, uppmuntra
vara ett sitt att bryta ensamheten men ibland personen att viga sok stdd for att hen ska kunna
behovs professionell hjilp. Det kan var svartatct  hantera sina kinslor och eventuella svarigheter
pa egen hand forsta vad det 4r som triggar de som hen hamnat i.

negativa kinslorna, hur de kan hanteras och

hur det ska g till for att fa till en forindring. Har personen behov av professionellt stéd och
Hjilp kan ockséd behovas for att ta itu med vigledning, foresla hen att kontakta sin vard-
svéarigheter till f6ljd av ensamheten, till exempel central eller lasa mer om ensamhet pa 1177.se.
en depression, att f4 nya tankemonster, lira sig Hinvisa girna till broschyren "Kénner du dig
att inte misstolka sociala signaler och lira sig ensam eller vet du nigon som gor det?” som ir
att tycka om sig sjilv. riktad till allmanheten.

EASE, ar ett exempel pa en handlingsplan for vad en individ kan gora
for att bryta sin ensamhet. Den ar framtagen av John T. Cacioppo.

E: EXTEND YOURSELF.
Ta forsta steget till kontakt genom att halsa, smaprata
och ha 6gonkontakt med andra manniskor.

A: ACTION PLAN.
Fundera ut sammanhang dar du kan traffa likasinnade
och so6k dig till dem, exempelvis en kor eller férening.

S: SELECTION.
Valj vilka du vill bli vdn med och investera i detta fatal.

E: EXPECT THE BEST.
Utga fran att manniskor omkring dig vill dig val.


http://1177.se

Har personen behov av professionellt stéd och vagledning,
foresla hen att kontakta sin vardcentral eller
|lasa mer om ensamhet pa 1177.se


http://1177.se

Materialet ar framtaget av
Vastra Goétalandsregionen avdelning social hdllbarhet
i samverkan med Boras stad,
Dals-Eds och Tanums kommun.

Kontakt
Lars Paulsson
lars.paulsson@vgregion.se

Agneta Eriksson
agneta.eriksson@vgregion.se
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