Att mota ensambhet -

Tips for frivilliga

Punainen Risti
Roda Korset

Ensambhet &r ett tema som &terkommer i néstan all Roda Korsets vanverksamhet.
Det &r bra om frivilliga kédnner sig beredda att diskutera temat. Det &r ocksé bra att
komma ihdg att &ven om férandring kan vara svér, kan ensamhet minskas — och det
ar mojligt att bli av med den. Hoppfullhet och att behalla hoppet &r en av Roda

Korsets viktigaste uppgifter.

Information om
ensamhet

Ensambhet &r ett negativt kanslomassigt
tillstand som innebar upplevelsen att sociala
relationer inte racker for att tillgodose ens
egha behov. Det &r annorlunda an att vara
ensam.

Ensambhet dr vanligt. Det berér manniskor i alla
aldrar. Ensamhet kan vara en kort tid i livet eller
stanna kvar i manga &r.

Ensambhet beror inte pa antalet sociala
relationer, kvaliteten pa relationerna &r
viktigare.

Det finns en mangd olika orsaker och
bakgrundsfaktorer bakom ensamhet, ndgra av
de vanligaste listas nedan:

o Individuella faktorer (blyghet, nervositet,
funktionsbegrénsningar, sociala
fardigheter, tidigare livserfarenheter, satt
att tédnka och agers, etc.)

o Livssituationer eller férdndringar i dem
(flytt, byta jobb eller skola, arbetsloshet,
brist p& medel, sjukdom hos sig sjalv eller
en narstaende, etc.)

o Verksamhetsmili6 (transportforbindelser,
tolerans, kansla av gemenskap, etc.)

o Samhdilleliga och kulturella faktorer
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Att diskutera
ensamhet

Du behdver inte ha speciella fardigheter,
och du behover inte 16sa ndgon annans
problem. Det viktigaste ar att vara
narvarande och ge den som upplever
ensamhet mojlighet att bli hdrd och mott.

Att prata om ensambhet &r i sig ett satt att
minska ensamhet. Att verbalisera kanslor
och tankar relaterade till ensamhet ger en
moéjlighet att battre forsta sin egen
upplevelse och att inse de faktorer som
ledde till den. Detta kan ocksé hjalpa till att
hitta I6sningar pa situationen.

| gruppdiskussioner skapar frivilliga
utrymme for kamratstod, vilket kan spela
en stor roll i hanteringen av ensamhet. For
vissa kan ensamhet till och med vara
kopplat till skamkanslor. Det &r en lattnad
att méarka att du inte &r ensam i din
upplevelse. Att héra om andras
erfarenheter kan ocksa 6ppna nya
perspektiv och ge dig modet att sdka nya
relationer i livet.




Fragor for att stodja
diskussionen

Kartlaggning av erfarenheter

"Hur ofta kanner du dig ensam?"
"Hur l&nge har du varit ensam?"
"K&nner du igen saker som lett till din
ensamhet?"

“Kan du beskriva mer i detalj varifrdn
kanslan av att st& utanfor kommer?”

Relationer

"Har du ndgon i ditt liv som du kan vara dig
sjalv med?"

"Vilka slags relationer skulle du viljahai
ditt liv?"

"Vad ar det mest spannande med att lara
k&nna nya manniskor?"

Mojligheter

"Har du funderat p& var du kan lara kdnna
nya manniskor, antingen online eller i ditt
eget omrade?"

"Har du ndgonsin forsokt tdnka i forvag pa
frAgor att stélla till en person du traffar for
forsta gangen?"

Att granska dina egna tankemonster
"Hur skulle du vilja att andra skulle
uppmarksamma dig i en sddan har
situation?"

"Tror du att andra medvetet utesluter dig
ur samtalet, eller kan det vara sd att de
inte marker att de gbr s& har?"

"Varfor tror du att andra inte forstar eller
accepterar dig?"

Det dr inte alltid latt att satta ensamhet i
ord, men genom att stélla fragor visar du
att du ar redo for att diskutera amnet.
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Bemot med
empati och stark
hoppfullheten

"Det mdste vara svdrt om ensamheten har
pdgdtt sd ldnge."

"Det dr fint att du kan prata Sppet om din
erfarenhet av ensamhet!"

“Aven om det kan verka svért, ér det
majligt att bygga nya relationer.”

Om du vill kan vi tillsammans fundera pé
vilka slags relationer du skulle vilja ha mer i
ditt liv.

"Du behdver inte acceptera ddlig
behandling."

"L &t inte ensamheten definiera vem du ér."

"Visste du att sociala férdigheter kan
utvecklas genom livet?"

"Kom ihdg att det ér méjligt att bli av med
ensamhet.”"

"Osdikerheten infér sociala situationer kan
minska genom att du i forvig forestdller
dig hur situationerna kan bli."
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