Kanner du dig ensam
eller vet du nagon
som gor det?
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Vi som manniskor har 6ver tid utvecklats till sociala varelser, vilket gor att
gemenskap, samvaro och nara relationer dr viktigt for att vi ska ma bra. Det
har ocksa varit nédvandigt for var éverlevnad. Darfoér kan kanslan av ensamhet
upplevas som skrammande och som ndagot som ska undvikas. En langvarig
ensamhet som inte dr sjalvvald, och dar det saknas ett socialt sammanhang,
kan skapa stress och pa sikt férsamra bade den fysiska och psykiska halsan.

Det kan ocksa vara aterhimtande att vara ensam
och alla minniskor har behov av att vara ensamma
ibland. Att frivilligt vilja att vara ensam kan
vara bra pa manga sitt. Ofrivillig ensamhet kan
ddremot leda till bade fysisk och psykisk ohilsa.
De som lever i nira relationer med familj och
vinner har ofta bittre psykisk och fysisk hilsa
in de som lever i ensamhet.

Att vara ensam forknippas ofta med att inte ha
nira vinner och bekanta, en kirlekspartner eller
nagon familj att dela sina tankar och kinslor
med. Att kinna ensamhet 4r ocksa vanligt om
man upplever sig annorlunda, inte kinner sig
sedd eller forstddd eller inte hittar ndgon mening

med livet. Upplevelsen av ensamhet kan vara
lika stor vid fa sociala kontakter som i ett stort
socialt nitverk, i en familj eller i en tvisamhet.
Att kinna sig ensam innebdr inte att den sociala
kompetensen saknas.

Ofrivillig ensamhet 4r ndgot som kan drabba
vem som helst, nir som helst under livet. Det
kan vara att som elev byta skola och inte hitta
kompisar i nya klassen eller bérja studera pa
annan ort, en skilsmissa, forlust av en partner,
en lingre sjukskrivning eller att forlora sitt jobb.
Vigen ut ur ensamhet ser olika ut och hur ling
tid det tar varierar frin person till person, men

det finns stdd och hjilp att fa.



Egenvardstips — vad du sjalv kan goéra

for att bryta ensamheten

e Mat, sdmn och regelbunden motion ger
dig battre forutsattningar fér att ma bra.
Se till att bevara dina dagliga rutiner.

e Vi mar bra av att kanna oss behévda och
ibland hjalper det att flytta fokus fran sig
sjalv till nagon annan. Erbjud din hjalp till
andra. Fraga nagon i din narhet om du kan
hjalpa till med nagot eller delta i volontar-
arbete eller annan frivillig verksamhet.

* Vaga ta kontakt med manniskor i din om-
givning. Utga fran att manniskor omkring
dig vill dig val. Du kan till exempel halsa,
smaprata och ha 6gonkontakt med andra
manniskor. Bjud en kollega pa en kopp
kaffe eller en lunch, frdga om grannen vill
folja med pa en promenad, eller aterknyt
kontakten med gamla vanner fran forr.

e Ta vara pa samtal i vardagen. Stanna upp
och vaxla nagra ord med manniskor du
traffar.

e Vi behover alla 6va pa var formaga att
vara sociala. Tacka ja till sociala aktiviteter
aven om det kan kannas jobbigt.

Hitta andra som delar dina intressen. Ga
med i en férening eller delta i aktiviteter
som kurser och traffar, det gor det lattare
att knyta nya kontakter.

Hitta nya satt att umgas. Det kan till exempel
ske via sociala medier och videosamtal.

GOr nagot du tycker om och mar bra av.
Lyssna pa musik, 1as en bok eller ga ut i
naturen.

Beroring och fysisk kontakt som till exempel
massage o6kar valbefinnandet.

Husdjur som sallskap kan minska ensam-
heten. En hund far dig att kdnna dig behévd,
och kan ocksa hjalpa dig att traffa nya
manniskor utanfér hemmet.

Be om hjalp. Var inte ensam med dina tankar
och kanslor. Chansen ar stor att du upptacker
att du inte ar ensam om din situation.

Vaga sok professionellt stod for att fa hjalp
att hantera dina kanslor och tankar, och de
eventuella svarigheter du hamnat i.



Vad du som medmanniska kan goéra

Nagra férslag pa vad du som medmanniska kan géra om det finns ndgon

I din narhet som ar ensam.

Om du ser att en kollega verkar
vara ensam, fraga om hen vill
ga med pa lunchen.

Det racker ibland med att
bara stanna och byta
nagra ord.

Ta kontakt. Att ta kontakt och fraga
hur nagon mar innebar inte att du
plotsligt bar ansvaret for den som
ar ensam. Dina granser kan du
bestamma sjalv.

Var inte radd att sdga/gdéra nagot
klumpigt, det ar ofta battre att saga
nagot som inte ar sa genomtankt

an ingenting alls.

Ensamheten kan vara sjalvvald
och valbehovd, stall fragan
om du undrar.

Ring ett samtal till nagon
som du tror skulle bli glad.
En kvart i veckan kan de
flesta avvara.

Visa pa olika typer av hjalporganisationer, hjalp till med lankar eller kontakt.



Halsorisker

Ofrivillig ensamhet 4r en hilsorisk som kan leda
till negativa konsekvenser. Exempel pa det ir
hégt blodtryck och inflammation, vilket i sin tur
okar risken for bland annat hjirtinfarke, stroke
och demens. Det finns ocksi ett samband mellan

ensamhet som inte ir sjilvvald och psykisk ohilsa.

Ensamhet 6kar dven risken for psykiska problem,
depression samt leder till forsimrat minne samt
intelligens- och koncentrationsférméga. Ensamhet
kan ocksd leda till att smirttroskeln sinks vilket
i sin tur gor att ensamhet kan kinnas direkt
fysiskt smartsamt.

Ensamhet kan skada den egna halsan

Ensambhet dr ndgot som vi alla kidnner, till och
frin och i olika grad under livets skeden. Men
for en del minniskor gar kinslan av ensamhet
inte 6ver. Det dr ganska vanligt att kinna skam
over sin ensamhet och dirfor inte beritta om
det. Foljden blir att sjilv bira tyngden av sin
ensamhet i det tysta. Ensamheten dr darfor
bade svir att tala om och att uppticka.

Det finns olika hinder som gor att det kan vara
svart att ta sig ur sin ensamhet och man kan

hamna i negativa spiraler. Den som kinner sig
ensam kan misstolka andra minniskors signaler,
stota bort eller distansera sig frin andra for att
skydda sig sjilv frin ytterligare besvikelser.
Om det finns en ovana av att triffa minniskor
eller tillvaron kinns otrygg, finns risken att
sociala ssmmanhang undviks.

For att kunna bryta ensamheten och bli en del av
ett socialt ssammanhang kan det behovas trining.



Professionell hjalp och stéd

Ibland kan det vara svart att pa egen hand forstd  tinka lite annorlunda eller att lira sig att
vad det dr som sitter igdng negativa kinslor, tycka om sig sjilv igen.

hur de kan hanteras och hur det ska ga till for

att fa till en forindring. Det kan ocksd behévas ~ Har du behov av professionellt stéd och
hjilp for att ta itu med det som kinns jobbigt vigledning kontakta din vardcentral eller
och svart till f6ljd av ensamheten. Det kan las mer om ensamhet pd 1177.se

vara att kiinna sig deprimerad, att fa hjilp att

Till dig som kanner dig ensam — ta steg for att
bryta ensamheten

Du ir inte ensam om att kinna dig ensam. socialt sammanhang kan frimja hilsan. Dirfor
Att vara ofrivilligt ensam kan innebira risker ar det viktigt att forsoka bryta ensamheten och
for hilsan — och tvirt om —att varaen del avett  kinna till ace det finns hjilp ate tillga.


http://1177.se

Har du behov av professionellt
stdd och vagledning
kontakta din vardcentral eller
las 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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