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Att mota ensambhet

"Ensamhet &r ett negativt psykiskt tillstdnd ddr en ménniska upplever angest pa grund av
kvantitativt eller kvalitativt bristfalliga manskliga relationer.”
(Niina Junttila)

Ensamhet &r framfor allt en personlig upplevelse och darfor svar att exakt definiera. Ibland
ar det att vara ensam ett medvetet val - att vara ensam &r inte samma sak som att
kdnna ensamhet. Ensamhet ar alltid ett negativt tillstand.

Férandringar i livssituationen kan orsaka ensamhet, till exempel pensionering, insjuknande,
flytt eller férlust av en livspartner. Aven personliga faktorer kan bidra till ensamhet, sdsom
social osdkerhet eller férandringar i vankretsen.

Tidigare svara livserfarenheter, till exempel mobbning, kan utgéra ett hinder for att skapa
varaktiga relationer. Ensamhet kan ocksd smyga sig in i livet pd ett mer obemarkt satt —
svag ekonomi och fattigdom kan begransa livet och leda till ensamhet. Sjukdom eller nedsatt
rérlighet kan leda till isolering nar det inte langre ar mdjligt att sdéka sig till andras sallskap.

Ensamhet kan upplevas som:

en kansla av att st3 utanfor

en kansla av att ingen ser en och att ingen bryr sig

social smarta

tankar som “ingen forstar mig” eller “det &r ndgot fel p& mig”

en tendens att undvika andra manniskor och isolera sig annu mer

Tips for att mota ensamhet:

Ibland kan métet med ensamhet vacka svara kanslor, till och med skuld. Vaga tala
om ensambhet eller radslan for att bli ensam. Samtal kan ge lattnad och hjélpa till att
hitta satt att lindra ensamheten.

Om en vanklient berattar om sin upplevelse av ensamhet, ta det pd allvar. Att lyssna
ar det viktigaste. Ni kan ocksa tillsammans fundera pa vad som kunde lindra ensam-
heten. Som frivillig kan du ibland hjédlpa med sma handlingar, sdsom att ringa regel-
bundet eller ta en kopp kaffe tillsammans.

Tillsammans med en aldre vanklient kan ni fundera pa om det finns ndgon granne ni
kunde besdka tillsammans, eller om det finns platser i nérheten dar man kan traffa
andra (t.ex. dagverksamhet, gemensamma maltider eller métesplatser).

Suomen Punainen Risti, Keskustoimisto +c Suomen Punainen Risti kuuluu
Tehtaankatu 1 a, 00140 Helsinki, PL 168, 00141 Helsinki Punaisen Ristin ja Punaisen
Puhelin 020 701 2000 Faksi 020 701 2310 Puolikuun yhdistysten

kansainvaliseen liittoon.

Finlands Roéda Kors, Centralbyrdn
Fabriksgatan 1 a, 00140 Helsingfors, PB 168, 00141 Helsingfors
Telefon 020 701 2000 Telefax 020 701 2310 Finlands Roéda Kors hor till

Internationella rédakors- och

Y-tunnus / FO-nummer 0116988-7 punainenristi.fi rodahalvmanefederationen.

rodakorset.fi


http://www.punainenristi.fi/

o Nar det gdller unga vanklienter dar uppmuntran och praktiska tips for sociala situ-
ationer stirkande. Ni kan tillsammans fundera pa samspel och hur man kan ldra kdnna nya
manniskor.

https://www.nyvti.fi/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/treenaa-sosiaalisia-taitoja/ (finska)

o Kanslan av att vara behdvd kan forebygga ensamhet. Kdnslan av behévlighet skapas
genom nara relationer, meningsfull sysselsattning, hobbyer och till exempel andlighet. Upp-
muntra och 18t den ensamma personen héra att hen &r behévd. Fundera tillsammans p& om
det kunde finnas nagon trevlig hobby, till exempel inom féreningsverksamhet, dar man kan

ldra kanna nya manniskor.

* Medkansla kan minska upplevelsen av ensamhet - visa medkansla, se den andra,
hdlsa och le.

e Man ska inte gora ett problem av att ndgon dr ensam, om personen sjilv inte upp-
lever det som ett problem. Ibland ar ensamhet ett medvetet val.

Kalla och mer information:

https://www.mielenterveystalo.fi/sv/egenvardsprogram-vuxna

https://www.folkhalsomyndigheten.se/vara-amnesomraden/psykisk-halsa/om-psykisk-
halsa/om-ensamhet/

https://www.1177.se/liv--halsa/psykisk-halsa/ensamhet/
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