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EN BOK SOM HJALPER
DIG I ENSAMHETEN

Den hér boken ar till for dig som é&r trott pa att
vara ensam. Boken &r till just fér dig om du allt-
for ofta kdnner dig ensam och du vill géra na-
got at saken. Du kan ha ként dig ensam under
en lang tid, eller sa kan det vara en fréandring
som har skett helt nyligen. Det &r majligt att bli
sa van vid ensamheten att man inte ens forvan-
tar sig att nagot kan férandras, eller att man

inte vet vad man kunde vilja ha i stllet.

Men tdnk om det inte alls behdver vara sa i
livet: tdnk om ensamheten kunde vara nagot
du sjalv kan paverka. Hur kunde du ta battre
hand om dig sjalv? Hur kunde du vara ndjdare
i sociala situationer och relationer? Den har
boken &r till for din nyfikenhet och dina tankar

i fraga om dig sjélv och dina sociala relationer.

Syftet med boken &r inte att ge dig fardiga svar,

utan snarare ar den till for att ge dig en spegel

och redskap som du kan anvénda till att fundera

Sver vad som &r bra i ditt liv och vilken slags
forandring du eventuellt skulle vilja ha. Vad
kunde vara battre i hur du ser dig sjélv och dina

sociala relationer efter att du har last boken?

Det I6nar sig att satsa pa socialt vélbefinnande,
oavsett vad du har fér utgangspunkt for dina

nuvarande och kommande sociala relationer. Vi
rekommenderar att du stannar upp och tar dig

en titt pa vem du ar, hurdana forhallanden du

kommer ifran och vilka slags férhallanden du vill

komma till. Det viktigaste &r ditt forhallande till
dig sjélv och hur du tanker om dig sjélv. Dar-

for hoppas vi att du, innan du borjar, beslutar

dig fér att vilja ha nadgot bra for dig sjélv — att
du beslutar dig for att sta fér dig sjélv och din

historia.

Vi vill att boken &r en empatisk och uppmunt-
rande partner pa végen till féréandring. Den
ersatter inte manniskor men vi hoppas anda att
du ser den som nagon som lyssnar pa dig och
stérker dig. Du kan berétta din historia fram till
dagslaget fér boken och fundera dver hur du
vill att din historia ska fortsatta sa att du ska

vara mindre ensam.

Fran ensamhet till
sociala kontakter

Upplevelsen av ensamhet &r ofta kopplad till
tanken om att det inte gar att paverka ensam-
heten. Darfér blir man ofta d&ven ensam med
ensamheten. Darfor &r de forsta och storsta
stegen mot att lindra ensamheten att iden-
tifiera, dela med sig av och stanna upp infér
ensamheten. D3 hittar du lattare sddant som
gor att du kénner gladje och &r ndjd, oavsett
om du gor det ensam eller tillsammans med

nagon annan.

Med den har 6vningsboken kan du stanna upp
infér ensamheten, din sjdlvmedvetenhet och
dina sociala relationer. Det huvudsakliga syftet
med boken ar att hjalpa dig att hitta redskap
som fungerar for dig sa att du inte langre
upplever ensamheten som sa dominerande.

| praktiken innebar det att du, nar du har



kommit igenom boken, har alternativa satt att
forhalla dig till din upplevelse av ensamhet — du
far nya sétt att tdnka och handla. Du kan anvan-
da dem till att styra in dig pa ett liv som passar
dig och pa sociala relationer som ger dig mer

uppmarksamhet.

Vad méanga som kanner ensamhet 6nskar sig
ar att bemota och léra kédnna en annan méann-
iska pa djupet. Vi langtar dven efter att nagon
ska bry sig om oss och kdanna empati. Bada
dnskemalen ar dven kopplade till en spegel-
bild. Utgangspunkten for att bemdta en annan
manniska ar att man accepterar och tar hand
om sig sjalv. Pa motsvarande satt kan man ta
emot empati bara om man kdnner empati med
sig sjélv och andra. Det r inte alls obetydligt
att stanna upp och fundera Gver vem du ar och

hur du ténker om dig sjalv och andra.

Utgangspunkten for den har boken och 6évning-
arna i den ar att du forhaller dig pa ett accep-
terande och empatiskt satt till din nuvarande
situation, till dig sjélv och andra da du funderar
over dina tankar. Empati behéver inte betyda
att du alltid tycker om dig sjélv, utan snarare ar
den ett medvetet val att du tar hand om dig
sjélv och andra och att du vill bevara det som ar
viktigt for dig. Det ar viktigt att du godkanner
det har tillvdgagangsséttet innan du bérjar med
ovningarna i boken eftersom ingen férandring
kommer att ske utan acceptans eller empati. De
utgdr grogrunden fér ménskliga féréndringar.
Du tvingas inte att kdnna nagot som du inte
kdnner, utan det ar fraga om en instéllning som
gor det mojligt for dig att méta dig sjélv pa ett
Sppet och arligt satt.

Boken tar stéd av forskningsbaserad kunskap
om ensamhet och hur man paverkar den.
Boken bygger pa John Cacioppos forskning
och hans modell som ska hjalpa att minska
ensamheten. Dessutom anvander vi tankarna ur
den kognitiva modellen, motivationspsykologi,
socialpsykologiska teorier samt finlandska och
internationella undersékningar om ensamhet.
Den har boken ar baserad pa ensamhetsarbete
som Social- och hélsoorganisationernas under-
stédscentral (STEA) har méjliggjort och som
forfattarna utférde under HelsingforsMissions
projekt Nakemys (2017-2019). Citaten i boken
foljer berattelser som klienterna inom ensam-
hetsarbetet har gett oss och som rér deras
ensamhet, med respekt fér deras privatliv. Aven
exemplen i boken &r baserade pa diskussioner
med klienterna och pa deras upplevelser av hur
ensamheten syns i deras tankesétt och hand-
lingar, i mycket vardagliga situationer. Din unika
upplevelse av ensamheten kan vara annorlunda,
och du behéver inte kanna att du identifierar
dig med alla upplevelserna. Vi hoppas att cita-
ten och exemplen hjalper dig att pa ett battre
satt se din egen upplevelse av ensamhet och
att de ger dig en dkad forstaelse fér hur ensam-

het kan upplevas pa olika sétt.

Boken behandlar ensamhet och kraften i sociala
forhallanden. Den gar sarskilt in pa skadliga tan-
kar som man kan ha om sig sjalv och andra och
som ar kopplade till ensamhet, samt pa hur du
vill och kan paverka hur du tanker i vardagens
interaktionssituationer. Vi hoppas att boken tar
dig in pa en resa dér du fortsatter att skapa och

uppratthalla kontakter till andra.



Si har anvander

du boken

Du har ett stort ansvar nér du bérjar arbeta
sjalvstandigt och ga igenom boken och du
behdver vara ihardig nér du arbetar. Darfor
hoppas vi att du tar mod till dig och beslutar
dig fér nér du ska borja arbeta. | dag ar alltid
béattre &n i morgon och du behéver inte bli mer

redo 8n du redan ar.

Det ar inte helt 13tt att observera sig sjélv.

Det &r svart att stanna upp, och ndr man har
brattom ar det sa gott som omdjligt. Den héar
6vningsboken kan for sin del hjélpa dig att kon-
centrera dig pa det som &r viktigt for dig. Det ar
bra om du kan reservera tid och stanna upp ett
tag varje dag innan du bérjar géra dvningarna.
Pa sa satt far du 6vningarna gjorda och kan ga
vidare. Ett bra satt att ga vidare &r att i lugn och
ro lasa ett visst kapitel och de évningar som ar
kopplade till kapitlet och att skriva ner svaret
forst foljande dag. Du mérker vilket arbetssatt

som passar bast for dig nér du gér dvningarna.

Arbetet med att minska din ensamhet ar lika-
dant som all annan inlarning eller f6réndring
i ditt beteende: ihardighet och kontinuitet ar
nagot som belénas. Om du bara tar dig en titt
pa ovningsboken da och da, och gér évning-
arna nar du kanner for det, ar det sannolikt att
ensamheten inte minskar. Du kan astadkomma
férandringar enbart om du engagerar dig fér

arbetet.

Om det vore enkelt att andra ensamheten eller
om det vore ndgot som gar snabbt och enkelt,
skulle du redan ha gjort det sjélv. Trots att den
ar enkel &r inte heller den har évningsboken
helt 1tt. En del av temaomradena kan tilltala

dig mer och da gér det snabbt att svara pa

fragorna. A andra sidan kanske vissa teman inte
Sppnar sig genast. Vi rekommenderar att du
stannar upp infor de olika temaomradena och
fragorna i boken och funderar dver vilken bety-
delse de har i din livssituation. Om du marker
att en 6vning helt enkelt inte alls &r av nytta for
dig just nu, ar det vart att satsa pa de 6vning-
ar som passar béttre for dig just nu. Aven om
dvningarna i boken kan kdnnas svéra av olika
orsaker kan de trots detta vara nyttiga for dig.
Om du behover kan du ta en paus och sedan
aterkomma till dem. De hinder du upplever kan
vara precis de viktigaste fynd som boken for
med sig for dig. De kanske kan hjalpa dig att
identifiera hur du ténker och hur du reagerar pa
forandringar. | stéllet fér att undvika ett hinder
kan du modigt fundera 6ver vad en kansla eller
tanke berattar for dig om dig sjalv, om det ar
nagot som upprepas pa nagot annat sétt och

vad du kan lara dig av det.

Det &r dven mojligt att 6vningsboken gor att

du far fundera 6ver dig sjalv, andra manniskor,
livet, det férgangna och det som komma skall.
Den hér boken har utrymme dven f6r dessa tan-
kar. Du kan till exempel bedéma vad som har
férandrats i ditt liv, vad som har forblivit som
det var, vad du vill fa att aterkomma och vilka
nya saker du vill uppleva, beharska och gora.
Du kan anvdnda anteckningssidorna till att skri-

va ned dina funderingar och upptéckter.

Syftet med boken ar att du ska hitta redskap
for att minska ensamheten och en konkret plan
for att minska ensamheten &r en viktig del av
férandringen. Det finns évningar i boken fran
férsta borjan, bland annat évningarna Aktivi-

tetsstunder som hjalper dig att genomféra



férandringar i vardagen. Det tar sin tid nar

du 6var dig pa nya satt att tanka och handla i
sociala situationer i praktiken, sa férsék samti-
digt ocksa att l&tt utmana dig sjélv. Det kan bli
sa att du inte marker nagon féréndring i ditt liv.
Du kanske bérjar oroa dig for att inget kommer
att férandras. | planen for att starka den soci-
ala kontakten som du hittar i slutet av boken

marker du att saker och ting faktiskt fortskrider i

och med att du genomfér sma saker i vardagen.

Du kanske dven marker en orsak eller ett hinder
rent konkret nédr du stannar upp och funderar
6ver varfér sma garningar och din plan inte
forverkligas sa som du vill. Syftet med 6vning-
arna ar att hjalpa dig att marka och beméta de
hinder och forsinkande saker som du kanske
stoter pa langs vagen, sa att du kan brgrunda

hur du vill klara av dem.

Du kanske téanker att den har boken sist och
slutligen inte alls &r avsedd fér dig utan for
nagon som befinner sig i en svarare situation.
Medan du laser boken kan det ibland kannas
som att det vi beréttar &r i sin ordning for dig
och att det ar sjélvklarheter. Det kanske visar
sig att de centrala utmaningarna som rér din
ensamhet fér nérvarande &r annorlunda. Du kan
dven anvanda boken till att gora observationer
om det som for narvarande ar bra i ditt liv. Vi
hoppas att du hittar andra teman och &vningar
i boken som passar battre just for din aktuella

situation.

Det kan av méanga olika skal kdnnas svart att ta
tag i den har boken. Det ar mycket férstaeligt
eftersom ensamhet ofta ar kopplad till en tanke
om att man maste |6sa ensamheten sjélv, eller
att det i varsta fall inte gar att géra nagot at

den. Men det gar det visst! For att bérja med

dvningsboken racker det med att du vill fundera

dver ensamheten.

Som utgangspunkt passar boken dérfor alla
som vill se en féréndring i sin ensamhet och
som &r redo att gdra sma andringar i sin vardag
for att vara mindre ensamma. Det innebér att
du samtidigt som du gar igenom &vningsboken
aven borde arbeta for att dndra din situation
och dina sociala relationer. Dina sociala rela-
tioner kan vara saddana du redan har eller nya
relationer. Det som &r viktigt ar att du vill bygga
upp relationerna och beméta andra ménniskor
och sociala situationer pa ett satt som passar
dig. For att bérja ga igenom dvningsboken
racker det att du ar redo att kritiskt se dver hur
du tanker, granska dina tankar ur en annan syn-
vinkel, och att du kanske till och med vill prova

pa nagot nytt.

Ensamhet &r ofta en mycket smértsam
upplevelse. Da man kanner sig ensam vill man
bli bemétt och sedd. Om du har ett kraftigt
behov av detta ska du inte bara kringga det.
Att minska ensamhet ar en process som bestar
av manga olika skeden. Ensamheten i sig ar
smértsam och vacker manga kénslor, till ex-
empel radsla, sorg, skam, hat och till och med
bitterhet. En del av temaomradena och dvning-
arna i boken kan kdnnas valdigt svara, och du
kan borja tvivla pa syftet eller nyttan med dem
for dig. Bade ensamheten och arbetet du gor
for att minska ensamheten véacker olika kanslor.
De utgér en naturlig del av den hér resan, dar
vi bekantar oss noggrannare med de tankar och
kanslor som hor till ensamheten. Att du battre
forstar och kan ge uttryck for dina kénslor tar
dig 8nda nérmare allt det som kan féréndras

om du vagar gora saker pa ett annat satt.



Allt detta ar en del av fordndringen och ett tecken pa att du arbetar med nagot utmanande och
mangfasetterat. Det finns &vningar i boken som gér att du kan se dina kdnslor och tankar och de

férandringar som sker i dem, och dessa 6vningar upprepas:

+ Tankepausen
hjélper dig att se och forsta de svara kanslor

som Ovningsboken vacker och kanslornas djupgaende budskap.

+ Kanslopausen
far dig att stanna upp for att konkretisera din

upplevelse av ensamheten under den senaste veckan.

+ Aktivitetsstunderna
hjalper dig att planera pa ett malinriktat satt.

+ Tacksamhetsstunden
later dig fundera 6ver det som for

narvarande ar bra i livet, eller battre an forut.



BEFINNER JAG
° DEL MIG CIRKELN AV

ENSAMHET?




MANNISKOR VILL HA KONTAKT
MED ANDRA

-,

De upplevelser av ensamhet som vi beskriver
ovan understryker hur viktigt det ar med andra
manniskor och en kénsla av samhérighet. Vi
overlever inte utan andra manniskor, det ar inte
vart att leva utan andra méanniskor och utan
andra manniskor kan livet k&nnas tomt. Ldngtan
och behovet av kontakter &r en av de viktigaste
forutsattningarna fér och grundbehoven i livet.
Nar upplevelsen av kontakt uppfylls kdnner vi

att livet har betydelse.

Vi kdnner alla ensamhet i nagot skede av livet.
Ensamheten, en angestkénsla av att hamna ut-
anfor och vara separat, kan till exempel uppsta
da man flyttar till en ny ort, skiljer sig, byter ar-
bets- eller studieplats eller bildar familj. Ensam-
heten beskrivs ofta som en kansla av smarta,
angest och depression. Upplevelsen kan vara
en obestamd kénsla av obehag, en upplevelse
av tomhet eller en kansla av att allt inte star

ratt till. Det kdnns som att man ar sjuk pa nagot
satt. Den som ar ensam kan vara deprimerad el-
ler ha angest, men vi vet att de har fenomenen
ar separata. Darfor blir man inte av med ensam-

heten daven om depressionen behandlas.

"Jag har manga manniskor i mitt liv, men jag ar inte
viktig for nagon. Ingen fragar hur jag har det.”

“Om jag inte ar synlig fér andra &r jag
betydelselos.”

"Det vore tillrackligt om jag hade nagon att prata,
ta en kaffe eller promenera med.”

For miljontals manniskor 6ver hela varlden har
upplevelsen av ensamhet férandrats fran en
kortvarig upplevelse till ett permanent tillstand.
Till exempel i England séger 60 % av alla i al-
dern 30-40 ar att de ofta kénner sig ensamma.
P& motsvarande satt beskriver till exempel 46 %
i USA att de regelbundet kénner av ensamhet.

| Finland upplever i genomsnitt 10-20 % av
befolkningen ensamhet. Var tionde finléndare
upplever ensamheten som ett kontinuerligt,
permanent tillstdnd. Det ar annu vanligare att
unga vuxna och seniorer kénner sig ensamma.
Undersdkningar visar att ensamheten dven
bland dem som ar i arbetsfor alder haller pa

att 6ka. Det innebar hundratusentals ménniskor
i var omgivning, i alla aldrar och i olika

livsskeden.

Som fenomen &r ensamheten samtidigt

bade nagot mycket manskligt som berdr

alla och &r mycket vanligt, och nagot individu-
ellt som separerar och skiljer oss at. Vi lever i
en global och modern varld med natverk dar vi
allt oftare och lattare kan halla kontakten med

varandra. Det gor att ensamheten &r ett ganska



otypiskt problem for var tid, eftersom vi pa ett
motstridigt satt har kontakt med varandra pa
allt fler olika satt, men anda upplever att vi &r

avskilda fran andra.

Identifiera ensamheten

Manga myter &r forknippade med ensamhet
och vi behoéver diskutera dem. Ensamhet ar
nagot annat an att vara eller leva ensam. Att
vara ensam ar ett avslappnande tidsférdriv som
man har valt sjélv. Det &r ndgot positivt som
man kanske till och med har 6nskat sig i denna
stressiga, moderna vérld. Att leva ensam be-
tyder inte heller nédvandigtvis att man kénner

ensamhet.

Ensamhet ar mycket annat an det extrema fe-
nomenet med total isolering fran andra och en
total brist pa manskliga kontakter. | och for sig
kan langvarig ensamhet leda till isolering eller
utslagning. | stéllet fér antalet sociala relationer
ar det dnda viktigare att se till kvaliteten i dessa
relationer, att man kédnner tillrdckligt mycket
gemenskap och betydelse i existerande sociala
relationer. Det &r till och med méijligt att kénna
djup ensamhet dven om man ar omgiven av an-
dra manniskor, kamrater, sin make eller maka el-
ler familj. Ensamheten kan &ven fungera omvant
s att ensamhetskanslan blir starkare nar man &r
omgiven av andra. En méanniska kan upprepat
sdka sig till andra och gdra saker aktivt. Det
lindrar &nda inte upplevelsen av ensamhet, utan
personen far en kansla av att han eller hon trots
alla férsdk inte &r en del av gruppen och inte
far kontakt med andra. Att vara och gora saker
tillsammans ar alltsa inte alltid en 16sning pa

den emotionella ensamheten, pa behovet av

att fa en djupare kontakt med andra och att tala

om djupare tankar och kanslor.

Ensamhet &r dven férknippat med andra stig-
matiserande och felaktiga uppfattningar, till
exempel att den orsakas av bristande sociala
fardigheter eller att den bara ar forknippad med
en lag social status. Vi vet att den samhélleliga
statusen eller framgangen, rikedomen, utbild-
ningen eller familjen inte skyddar nagon mot
ensamhet. Den sociala stéliningen och ensam-
heten ar anda kraftigt kopplade till varandra,
eftersom de som har en lagre social stéllning
kdnner mer ensamhet. Pa grund av ensamheten
kan de sociala fardigheterna tyna bort nér man
inte kommer at att anvdnda dem. Ensamheten
kan bli djupare om man saknar fungerande
sociala natverk och kontakter till andra, oavsett

vad man har for samhallelig status.

Ensamhet &r ingen sjukdom som skulle ga att
diagnosticera. Darfér kdnns behandlingen av
ensamhet ofta utmanande eller omgjlig. Man
kanske ténker att det hér inte &r nagot det I6nar
sig att tala om, eftersom ingen annan kan géra
nagot at saken — andra kan inte hitta vanner

at mig eller bli mina vénner. Man kanske inte
nédvandigtvis hittar ord for att uttrycka ensam-
heten och den egna kénslan av obehag. Ofta
funderar man dven 6ver om det rér sig om de-
pression, angest, utmattning eller nagot annat
allmént bekant medicinskt fenomen. Ensamhet
kanns ofta som att man har blivit sjuk och det
ar mojligt att man soker efter fysiska orsaker
till sin ensamhet. A andra sidan &r det sant att
ensamhet ligger bakom manga olika psykiska
och fysiska sjukdomar. Darfér har man konsta-
terat att ensamhet &r farligare fér manniskors

hélsa &n 6vervikt och rékning. Det 8r ofta svart



att identifiera kopplingen mellan ensamhet och

olika sjukdomar.

| huvuddrag kan ensamheten delas in i social
och emotionell ensamhet. Grovt taget innebar
social ensamhet en avsaknad av sociala natverk.
Emotionell ensamhet innebér att de sociala
relationerna saknar betydelse och narhet. |
praktiken innefattar upplevelsen av ensamhet
ofta bade en kansla av otillrdckliga sociala
natverk och en djup kansla av utanférskap och
avskildhet dven nir man har andra omkring sig.
Man kan ha manga vardagliga bekanta och mo-
ten, till exempel pa arbetet och under fritiden,
men dnda saknas de mest betydelsefulla sociala

relationerna.

En person som upplever ensamhet sade sig ha
markt sin egen situation rent konkret efter att
ha blivit férkyld. Det fanns ingen att ringa till
och be om hjalp. | stéllet blev personen tvung-
en att sjalv bege sig till butiken och apoteket.
Att ensamheten konkretiserades pa det har
sattet paverkade personens kansla av trygghet
och betydelse pa djupet. En kort tids sjukdom
vackte fragor om personens sociala natverk
och kvaliteten pa personens sociala relationer.
"Har mina sociala relationer verkligen nigon
betydelse om det inte finns ndagon jag kan fa stod av
ndr jag behover hjilp?”

De sociala kontakterna &r en vasentlig del av
livet och det kan kdnnas skamset om de saknas
eller om de inte egentligen fungerar. Den har
kanslan av skam eller misslyckande kan leda till
att man férnekar eller férringar ensamheten:
Visst har jag ju dtminstone den hir ena viktiga
personen eller alla de hér personerna i mitt liv”,
"Jag kan inte vara ensam’ eller ”Jag vet att min
kompis dr dnnu ensammare sd jag dr helt okej och

har inga verkliga problem’. Det kan vara svart att

stanna upp, méarka och tillstd att man upplever
ensamhet. Ensamheten férsvinner dnda inte
genom att man forringar eller ignorerar den
eller forsoker fly fran den. Utgangspunkten for
att minska ensamheten &r att identifiera och
acceptera kédnslan av ensamhet, att férsta den
pa ett helhetsbetonat och personligt sétt. Det
finns en enkel tumregel: man ar ensam om man
funderar 6ver ensamhet och upprepat upplever

ensamhet.

Ensamheten ir
inte ditt fel

Ménga olika saker kan leda till ensamhet. Ibland
kan ensamheten utldsas av en stor livsforand-
ring och ibland kdnns det som om den helt
plotsligt uppstar som summan av méanga olika
saker. Ensamhet paverkas av ménga olika bak-
grundsfaktorer och du har inte nédvandigtvis
kunnat paverka alla, men det betyder inte att

du inte kan péaverka ensamheten.

Sjalva upplevelsen av ensamhet och svarighet-
en att ensam andra situationen kan leda till en
djup skam- och skuldkénsla. Det kan kannas
som att ensamheten ar sjélviérvallad eftersom
man kanner att ansvaret for att bilda och upp-
rétthalla sociala relationer ligger hos en sjalv.
"Om jag hade hallit fast vid mina sociala relationer
pd ett mer aktivt sitt efter studierna’, jag skulle
ha kompisar om jag inte var sd tyst”, "om jag var
annorlunda kanske jag skulle duga for andra” eller
“jag borde helt enkelt gora mer”. | sé fall anses en-
samheten vara ett tecken pa det egna misslyck-
andet, som om ansvaret for sociala relationer

bara vilar pa en sjalv.

Maénga som kanner ensamhet har dven vidtagit

olika atgérder for att fa till stand en &ndring



i situationen, i stallet for att fundera over
orsakerna till ensamheten: ringt sina bekanta,
avtalat méten, traffat nya manniskor, varit van-
lig, latit bli att klaga i onddan, bdrjat med nya
hobbyer och pa olika satt forsokt hitta nya
bekanta. Listan ar oéndlig och dnda kénns det
som att andras liv &ndras medan den egna

ensamheten bestar.

Vad dr det som ar fel? Jag gor allt, jag hjilper
andra, men ingen ringer eller bjuder in mig

ndgonstans, ingen fragar hur det dr med mig.”

Att vara socialt aktiv ar ofta ett bra botemedel
mot ensamhet. Nar man regelbundet tréffar an-
dra har man dven mdjlighet att bilda bestdaende
sociala relationer. Men att vara med andra och
sdka sig till dem I&ser &nda inte automatiskt
den emotionella ensamheten, behovet av att bli

bem&tt pa djupet.

"Jag dr jéttesocial och triffar mycket folk varje dag
pa grund av jobbet. Jag dr glad och utdtriktad, jag
pratar mycket. Ingen vet om att jag faktiskt inte
har ndagon viktig person i livet. Absolut ingen. Jag
har mingder med fritidsintressen och triffar folk
da ocksd. Men ingen kinner mig. Alltsd pa riktigt.
Nu har jag markt att det hur jag beter mig i mina
sociala relationer uppritthiller min ensambet. Jag
pratar mycket for att délja min osikerbet s att
ingen ska mdirka hurdan jag faktiskt dr.”

Vi vill papeka att det inte &r nagot fel pa dig
for att du kdnner ensamhet. Du ska inte heller
skdmmas eller kénna skuld for ensamheten.
Ensamhet ar en djupt ménsklig kénsla som
beror oss alla i nagot skede av livet. Kanslan
visar pa ett behov av att bli bemétt, uppskattad
och &ven av att fa stéd och hjalp med mot-

gangar i livet. Det att du har beslutat dig for att

gbra nagot at ensamheten, att du &r medveten
om vad det &r fraga om, &r &ven ett mycket
viktigt steg mot att minska de felaktiga uppfatt-
ningarna och stigmatiseringen som ror ensam-
het. Installningarna till ensamheten férdndras
déd man talar om och bemdter den och gér den
personliga ensamheten forstaelig och synlig for

sig sjalv och andra.

Ensamhet orsakar ett
negativt stresstillstand

Manniskan dr medfott social, nagon som riktar
sig till och behdver andra. Vi féds och utvecklas
enbart i kontakt med andra manniskor. Avsak-
naden av kontakt eller att bli utan kontakter ar
nagot som orsakar radsla, smérta och lidande.
Kénslan av ensamhet &r nagot som just signa-
lerar detta livsviktiga behov av samhérighet.
Den sociala kontakten ar starkt forknippad med
kanslan av grundtrygghet och lycklighet, en
kansla av eget och gemensamt vélbefinnande

och &ven av fysiskt vélbefinnande.

Oavsett hur upplevelsen av ensamhet ter sig
utgdr den en del av ménniskans biologi och ar
darmed en del av det manskliga och av sjélva
livet. Genom tiderna har manniskor klarat av
livshotande faror genom att bilda flockar, vara
tillsammans och stédja och fa stéd av varandra.
Under hela méansklighetens historia har det varit
ett betydande hot mot individens dverlevnad

om individen har hamnat utanfér gruppen.

Aven i dag kdnns den sociala smértan precis lika
verklig som fysisk sméarta om vi blir exkluderade
fran viktiga sociala kontakter eller ens kdnner

ett hot av att |1amnas utanfor.



Det ar viktigt att férstd ensamhetsmekanismen.
Den sociala smérta som orsakas av ensamhet
ar sarskilt kraftig, eftersom det rér sig om en
larmsignal som har uppstatt genom evolution
och som ar avsedd att sékerstélla dverlevnad.
Den signalerar att de sociala relationer som &r
livsviktiga for oss ar hotade eller saknas. Vi ar
gjorda for att dverleva och var hjérna har som
uppgift att se till att det blir s&. Aven om vi inte
behover 6verleva likadana faror som vara forfa-
der gjorde &r ensamheten fortfarande farlig och

hotar var halsa.

Ensamhet orsakar och uppratthaller ett negativt
stresstillstand i kroppen och rétterna till detta
hittar vi djupt i evolutionen och var biologi.
Ensamheten signalerar om ett omedelbart hot
och en fara som orsakas av att vi inte tillhor
gruppen och som kroppen reagerar pa, pa sam-
ma satt som om vi till exempel utsatts for en
fysisk risk eller en attack. Kortvarig stress hjélper
méanniskan att orka och klara av en utmanande
situation, men langvarig stress ar farlig. Den
trottar ut bade kropp och sjal och paverkar till
exempel organismens férsvarssystem betydligt.
Da manniskan ar stressad riktas uppmarksam-
heten ofta gentemot en sjalv, den egna
kroppen och till obehagliga reaktioner. Darfér
har manniskan svart att koncentrera sig och
komma ihag olika saker, eftersom stressreaktio-
nen férbereder individen for strid eller flykt.

| sddana situationer &r de hdgre hjarnfunk-
tionerna tagna ur bruk. Darfér kan de som
upplever ensamhet kdnna att det ar svart att
koncentrera sig eller att rikta sin uppmark-
samhet sarskilt pa just en annan manniska

eller interaktion. Det kan dven kannas som att

tankarna bryts av och att koncentrationen avtar.

Det kan vara svart att koppla dessa erfarenheter

till ensamheten.

Vérlden har féréndrats oerhort sedan vara
forfaders dagar. Att hamna utanfér gruppen
innebér inte konkret att vi befinner oss i livsfa-
ra, men vara sociala relationer ar fortfarande

en forutsattning for att vi ska dverleva och en
garanti fér vart vélbefinnande. | vastvarlden

har kulturen 6vergatt fran att varna om social
gemenskap till att bli allt mer individcentrerad.
Folk forverkligar sina individuella behov och

ar ofta ensamt ansvariga for sina livsval, pa ett
sarskilt markerat satt. Oavsett hur viktigt det ar
att bygga upp sitt eget liv och utveckla sig sjly,
ar det har saker som for sin del &ven har drivit
in folk i ensamhet. Det ar mgjligt att man offrar
de sociala relationerna fér andra viktiga saker.
Aven om det kan kdnnas motstridigt s& har
vérlden férandrats med stormsteg, men det har
inte vara hjarnor. Det livsviktiga behovet av att
kédnna samhorighet ar oféréandrat och ar djupt

férankrat i oss.



OVNING:
ENSAM - INTE ENSAM

Tidigare beskrev vi hur kdnslan av ensamhet har uppstatt i borjan av var utveckling som art fér
att sékerstalla var 6verlevnad. Att bli ensam &r nagot som fortfarande aktiverar samma omraden
i hjarnan som fysisk smarta. Det leder till att hjdrnan och organismen hamnar i stresslédge. Da vi

upplever ensamhet fungerar vart sinne annorlunda an da vi inte upplever ensamhet.

Hurdant ar ditt stressade, ensamma sinne?
Och ditt sinne da du mar bra och ar lugn?

Vilka skillnader marker du i dig sjélv, hur du tanker, handlar
och ar mellan dessa bada sinnestillstand?

» . 9 » e »
Jag dr ensam Jag dr inte ensam
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Skadliga tankar som
ensamheten ger upphov till

Langvarig ensamhet bérjar foréndra vart satt
att observera var omgivning. Ensamheten gor
oss mer kansliga for sociala signaler men vi har
en svagare forstaelse for signalerna. Vi upp-
marksammar noggrant en annan persons miner,
gester och rostldgen, men kan tolka en neutral
min eller ton som kritisk eller till och med
fientlig. Mitt i ensamheten kan vérlden te sig
kallare 8n den &r. | en sadan varld &r det mycket
svart att lita pa andra, vaga ta initiativ och ta
mod till sig for att ha en 6ppen interaktion

med andra. Misstron mot andra kan synas som
tillbakadragenhet och underligt beteende som
inte ar typiskt ens for en sjalv. Detta paverkar

i sin tur hur andra forhaller sig till en sjélv. Da
uppstar det en cirkel som forstarker och upp-
ratthaller ensamheten, aven om vi har haft

som avsikt att dverleva och skydda oss mot
den sméartsamma och angestfyllda kanslan av

ensamhet.

Ensamheten far oss att koncentrera oss pa det
negativa. Tankarna om oss sjélva och andra blir
negativare. | den har boken kallar vi tankarna
skadliga eftersom de paverkar vara val och vart
beteende, ofta pa ett skadligt och ibland pa ett
hindrande sétt. Till exempel kan tanken “andra
vill inte vara med mig” &ndra vart beteende sa
att vi gar och satter oss langre bort fran andra
eller inte svarar pa samtal eller meddelanden
eller svarar nej pa inbjudningar. Vart beteende
blir en inbjudan till andra att delta i férverkli-
gandet av "ensamhetens tankemnster” dar var
storsta radsla for att bli utanfor verkar uppfyllas

och upprepas, gang pa gang. | och med att
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ensamheten blir langre och langre kan den

har sortens tankar och de handlingssatt som
foljer med dem, bli automatiska. Det kan vara
nagot som ar svart att identifiera, for att inte
tala om att ifragasatta. Tanken kénns sann.
Undersdkningar har visat att det som minskar
ensamheten mest ar att ta fasta just pa de
skadliga tankarna. Det minskar ensamheten mer
an till exempel att 6va sig pa sociala fardigheter
eller 6ka antalet sociala kontakter, ndgot som

ofta anses hjalpa mot ensamhet.

Mitt i ensamheten har vi inte, eller kénner just
da att vi inte har, nagra andra ménniskor som
speglar som vi kan anvédnda till att testa hur
sanna vara egna tankar och erfarenheter ar.
Detta forstérker de ensamhetsrelaterade
skadliga tankarna om oss sjélva och andra,
eftersom de hér tankarna kan kdnnas som
det ratta och enda sattet att tolka situationen.
Och dven om vi mérker de skadliga tankarna
och den férandring som ensamheten medfor
kan det ofta kdnnas odverkomligt svart att

andra situationen pa egen hand.



HUR PAVERKAS DU AV ENSAMHET?

"Allt borjade med att vi flyttade, nar jag skulle borja pa
hogstadiet. Jag lyckades inte komma in i gruppen. Jag har alltid
varit blyg och lite radd av mig. Sa jag lat bli att delta eftersom jag

S& héar beskriver en person som upplever
ensambhet sitt liv. Den har berattelsen visar

att ensamheten kan vara en foljd av manga
olika féréandringar i livet, i det hér fallet att man
har flyttat till en annan ort. Andra saker som
kan utsatta nagon fér ensamhet ar personlig-

hetsdrag som blyghet och da kan det till en

tankte att de andra inte ville ha mig med, och jag visste val
inte heller riktigt hur jag skulle delta heller. Jag
koncentrerade mig pa studierna och ténkte att jag i nagot
skede skulle ha ett bra jobb och hobbyer, ha en famil;.

Bara jag arbetar hart s& ordnar det sig. Det kanns som att
ensamheten som borjade under hogstadiet har foljt mig.
Jag kanner hela tiden att jag inte hor till gruppen, att jag pa nagot
satt ar annorlunda an alla andra. Jag vet inte hur man blir bekant
med andra. Och eftersom ingen vill bekanta sig med mig sa
maste det ju helt enkelt vara nagot fel pa mig ...

Jag ar besviken. Jag har forsékt och gjort saker och det
kanns som att det inte har hjalpt. Jag har angest och
ar irriterad Over att alla andra har ett bra liv
och jag pa nagot sétt sitter fast.

Jag forstar inte varfor det har blivit s& har.”
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borjan kannas svart att bekanta sig med andra.
Ibland kan omgivningen och andra manniskor

paverka uppkomsten av sociala relationer.

Det ar till exempel svart att komma in i fardiga
grupper eller sa kan andra ménniskor antingen
oavsiktligt eller medvetet utestanga nagon.

Ensamheten &r néra forknippad med férand-



ringar i olika livsskeden. Att bli vuxen och
klokare ar inget som blir klart i nagon viss alder,
och det man ska astadkomma &r motstridigt:
Samtidigt som man har som uppgift att véxa
och bli separat fran andra, sjélvstandig, en
vuxen som beslutar om sitt eget liv, har man
dven som uppgift att skapa sina egna sociala
natverk och forlita sig pa dem. Utvecklingen av
jaget och den egna viljan bérjar i barndomen
och fortsatter under ungdomstiden som en
frigérelse fran den egna familjen och som
socialisering in i den egna gruppen. | vuxen
alder évar man sig fortfarande pa att balansera
sitt oberoende och den sociala gemenskapen,
till exempel i par- och vénskapsforhallanden.
Hur kan man samtidigt vara beroende av andra
och vara en oberoende, sjalvstandig individ?
Hur hittar man sin egen identitet och férmagan
att std pa egna ben, och samtidigt ett satt att
vara med andra och tillsammans? Var

hittar man visheten att gora sina egna livsval?
Detta ar viktiga fragor och uppgifter som vi

[6ser hela livet ut.

Det som gor kénslan av ensamhet svérare
ar situationer dar man upplever att de egna
eller andras handlingar och livssituation
orsakar ensamheten. Hur ar det mgjligt att
vissa sociala relationer fungerade tidigare

men att det nu helt enkelt kdnns som att
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de inte fungerar? Hur ar det mojligt att
man tidigare har kant samhorighet i en
relation men att man numera inte alls far
den kanslan ndr man traffas? Det ar svart
att anpassa sig till att andra manniskor

och sjlva livet har férdndrats och férdndras

kontinuerligt.

Pa ett satt &r ensamhet ett tillstand som
ar kopplat till dessa férandringar och det
tillstdndet kraver att man anpassar sig till

nya situationer.

| berattelsen i borjan av det har kapitlet
borjade personen i fraga kdnna ensamhet

pa grund av manga olika skal och handelser
och till f6ljd av naturliga livsskeden.
Personens tankar fargades av ensamheten
och dadrmed blev hen dvertygad om att andra
inte ville ha med hen, att hen inte kan bekanta
sig med andra och att det kanske ar ndgot

fel pa hen. Med tiden blev ensamheten en
angestfylld cirkel och det verkade som att det
bara fanns ett fatal eller inga satt att paverka
den. Det kéndes svart att komma ur den svara
situationen och férséken att fa till stand en

férandring hade inte fungerat s& som férvantat.



OVNING:
BERATTA OM DIN UPPLEVELSE
AV ENSAMHET

Om du stannar upp infor berattelsen om din ensamhet kan det hjélpa dig att férsta din egen
upplevelse av ensamhet och det som har hant i ditt liv. Nu &r det din tur att beratta hur du har

upplevt ensamheten.

Hur har ditt liv forlopt?
Hur skulle du beratta om det for en palitlig manniska?

Ovan skrev du om din upplevelse av ensamhet. Sammanfatta din berattelse till de tre centrala

och mest betydelsefulla saker dar du énskar fa till stand en féréandring:
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Det ar méjligt att det fanns bidragande faktorer
och orsaker till ensamheten i din berattelse som
forklarar varfér ensamheten har blivit ett inslag

i ditt liv. Ofta &r det dven sa att livet har gatt

sin gilla gdng och att vi i nagot skede har markt
att vi har fatt ensamheten som gést. Det finns
mycket som ar kopplat till ensamhet som vi inte
kan paverka. Darfor tar vi i den har dvningsbo-
ken fasta pa teman, uppgifter och fragor som
ger dig hjédlp med att halla ensamheten pa

avstand nar du koncentrerar dig pa dem.

Tankar som firgas av
ensamhet

"Det dr alltid jag som kontaktar andra, ingen
dr intresserad av mitt sillskap eftersom de inte
ringer eller ber mig att komma med.”

“Varfor ska jag kontakta nigon, de vill
Ju dnda inte triffas.”

“Andra tycker att jag dr helt ointressant.”
"Alla mina vinner dr sd ytliga.”

"Det gar inte att bli vinner ndr man dr vuxen.”

Olika faktorer och livsvagar har orsakat ensam-
heten, som ofta uppréatthalls i tankarna genom
olika slutledningar och tolkningar som vi gor.
Det &r som om ensamheten fargar vart satt

att se pa varlden, kanna, tanka och handla.
Ovan har vi beskrivit nagra tankar som fargas
av ensamhet. Det du far arbeta med i den har
dvningsboken ar just denna typ av tankar,
antaganden och kanslor som ar kopplade

till ensamheten, dig sjélv och olika sociala
situationer och som &r skadliga for dig i
vardagen. Hur vi forhaller oss till oss sjélva

och till andra, hur vi tdnker och kdnner om

oss sjélva och om andra i sociala situationer,
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paverkar hur vi moter och handlar i dessa

situationer.

"Jag hade lovat att ga till min kompis inflyttnings-
fest. Sedan tinkte jag att jag inte kinner nagon dir
och att min kompis vildigt framgangsrika arbets-
kamrater ocksd kommer dit. Jag dr helt annorlunda
an de. Jag har ocksd alltid varit dilig pa sociala
situationer eftersom jag inte kommer pd ndagot att
sdaga. Sd vad har jag dir att gora, pa festen, jag ar
inte en del av den gruppen och ingen inskar ju hel-
ler att jag kommer dit. Jag far dngest. Jag skickar

ett meddelande och siger att jag inte kan komma.”

Det hédr exemplet illustrerar hur tankar som
fargas av ensamhet paverkar kanslor och
beteende. Tankarna om att man sjélv ar
annorlunda eller sémre an alla andra leder till
angest och en kansla av utanforskap. Kanslan
av att man ar samre leder till att man undviker
sociala situationer eller drar sig undan fran
interaktion. | sin tur uppratthaller och férdjupar

det upplevelsen av avskildhet.

Det & som om ensamheten gor vara tankar
snévare och vi far fér vana att &lta samma saker.
Detta bara férdjupas och forstarks. Sa smaning-
om blir det sa att det tdnkande som &r karak-
teristiskt for en sjalv helt obemarkt har blivit till

det enda ratta sattet att tanka.

Ensamheten kan ocksa ta sig uttryck sa att man
har |4tt att vara med andra och att bekanta sig
med andra, men att det kan vara svart eller
kdnnas omgjligt att bekanta sig pa djupet och
att lita pa andra. De skadliga tankarna tar sig till
exempel uttryck i misstro och férutfattade me-
ningar. Man misstror andras férmaga att forst3,

och deras motiv:



"Varfor skulle jag beritta om mig, ingen forstir
dnda”, "Om jag berittar om mig sjilv sd tror de att
Jag dr underlig” eller "De andra talar inte om nagot

som intresserar mig’.

Mitt i ensamheten kan det vara svart att sjélv
upptécka att tankarna har férandrats och att
man altar samma saker. Upplevelsen av
ensamhet borjar ta dver ens liv och upp-
levelsen av vem man &r. Langvarig ensamhet
borjar paverka hur du upplever dig sjalv och din
livshistoria samt andra personer i ditt forflutna,
nu och i framtiden, som en del av din historia.
Ensamhetskanslan bérjar dven férmed|as till ditt
satt att bemdta andra. Detta paverkar hur du
upplever att andra ser dig och hur dessa
tolkningar i sin tur paverkar din instéllning till

dig sjélv och andra.

| och med att ditt tdnkande och din
upplevelsevarld blir snavare blir det svarare
att hitta alternativa tankar. En person som

upplever ensamhet konstaterade:

"Jag mdrkte att jag har levt i en viss bubbla av
ensambet och av att bli bedrovad. Jag har inte litit

ndgon komma nira.”

Det egna tiankandet gar att géra mer flexibelt
och pa sa satt gar det dven att hitta steg mot

Sppenhet och ett annat handlingssatt.

Foljande bild illustrerar sambandet mellan
tankar, kanslor och beteende samt hur

ensamheten kan bli till en allt djupare spiral.

Sjalvuppfattning:

jag ar alltfér annorlunda

Uppfattning om andra:

det gar inte att lita pa andra

Den negativa uppfattningen
forstarks och blir

kraftigare

Ensamheten
fordjupas

Kansla: angest,
utanforskap, radsla
Kroppen: svettningar,
hjartklappning

Handling:
tillbakadragenhet,
undvikande

CIRKELN AV SKADLIGA TANKAR



Detta &r de absolut viktigaste stegen for
att minska ensamheten:
¢ |dentifiera de egna satten att ténka

och férhalla sig till saker
*Jag mdérkte dnnu en ging att jag tinkte, som jag
alltid gjorde, att de dndd inte skulle acceptera
mig som en del av gruppen.”
¢ Utmana det egna ténkandet
"Ar det verkligen sd att jag dir dummare
an alla andra?”
¢ Handla annorlunda
*Jag ringer och skickar inte bara sms.”
"Jag inledde en diskussion pa lunchen.”
*Jag hittade inga kompisar men jag bestimde
mig for att bli volontdr och bli stodperson for
en ungdom och minska hens ensambet.
Jag dr inte lika ensam sjilv nu i och med

att jag hjilper hen.”

Det &r vart att ta se dver sina egna tankar,
kanslor och handlingar. Ensamheten borjar
ofta lindras nar vi upphér med eller dndrar ett
tankesatt eller handlingssatt som uppratthaller
ensamheten eller tar med ett nytt och
annorlunda satt att ténka i vart tankeurval.

En person som upplever ensamhet tankte

sa har:

*Jag tror att jag inte nodvindigtvis kommer

att fortsitta kinna mig ensam, utan att jag
kommer att hitta en vag ut ur de kinslorna.

Jag hittar dorrar att Gppna.”

Foljande bild illustrerar sambandet mellan
tankar, kanslor och beteende d& ensam-
hetens spiral bryts och man hittar en

annan kurs.

Sjalvuppfattning:

jag ar tillrackligt bra

Uppfattning om andra:

det gar att lita pd andra

Den positiva uppfattningen
forstarks och blir
kraftigare

Ensamheten
lindras

Kansla: sjalvsakerhet, gléadje,
tillit, oppenhet
Kroppen: avslappnad,

latt att andas

Handling:
deltagande,
intresse

CIRKELN AV NYTTIGA TANKAR
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Ensamheten inverkar
pa virt sitt att leva

Ensamheten paverkar vart satt att tanka och
andrar vart forhallande till olika saker. Det &r
anda sallan som tankarna bara paverkar bara
vart sinne. Det &r som om tankarna helt konkret
Sverfors till de val vi gor och hur vi handlar. Det
ar mycket naturligt att vi vill géra saker fér oss
och &ven for andra. Vi behdver andra for att
dela vardagens bekymmer och ansvar. Andra
manniskor gor att var vardag far stdrre betydel-
se och mening. Mitt i ensamheten ar det latt att
man borjar tanka att man inte vill borja laga mat
bara for sig sjélv, eller att det inte spelar nagon
roll om bostaden ar smutsig, det ar ju bara man
sjalv som bor dar. P4 samma sétt slutar man mo-
tionera eftersom man inte vill ga ut ensam. Det
spelar en stor roll vilka val man g6r och hur man
handlar i vardagen, dven om det inte kdnns just
sd nédr man kénner sig ensam. Man kan anvanda
valen till att undvika att cirkeln av ensamhet blir
djupare.

“Helt plotsligt mirkte jag att jag sitter hemma
varje kvdll och inte vill gira ndgot. Jag hade
blivit annorlunda och mddde inte bra. Sedan

insdg jag att jag inte dr en san har mdinniska.”

Ensamheten paverkar vart valbefinnande pa ett
Svergripande satt och paverkar dérmed aven
var vardag och vara vardagshandlingar. Ett ex-
empel pa detta ar var sdmn-vakenhetshomeos-
tas. Mitt i ensamheten blir det latt sa att man
sover for litet eller f6r mycket eller att sémnen
ar avbruten och inte leder till dterhdmtning eller
piggar upp. Sémnrytmen kan dven vandas sa
att man gar och lagger sig allt senare pa natten
eller morgonnatten. N&r man gar och lagger sig
kan kénslan av ensamhet dven konkretiseras och

man far inte somn.
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Man bérjar tanka pa allt mojligt, ofta aven
trakiga saker, eller sa kdnns det otryggt att
somna ensam. Om ensamheten fortsétter lange
kan den &dven bli mer uthardlig pa natten. Da
det inte ar mojligt att halla kontakten med
andra pa samma satt som under dagen, uppstar
heller inga forvantningar pa vad man bér gora,
vart man ska ga eller vad man kan férvénta sig

av andra.

Mitt i ensamheten kan man glémma grunderna
for vélbefinnande eller sa kan de kdnnas obe-
tydliga. Man kanske inte marker hur man har
vant sig och sa smaningom har anpassat sig till
de éndringar som har agt rum. Till exempel kan
dven vanliga saker kdnnas svara nar man ar trott
och sarskilt ensamheten kan kdnnas som ett
o6verkomligt problem nar man ar utmattad.
Daremot skulle man orka med sig sjélv och an-
dra samt motgangar och utmanande situationer

om man var utvilad.

Mitt i ensamheten kan man aven bérja lindra
nedstdmdheten genom &tandet och drickandet.
| stallet for att laga en naringsrik maltid till oss
sjélva far ensamheten oss snarare att valja nagot
enligt vad vi kdnner for, eller helt enkelt for att
snabbt uppfylla vart energibehov. Aven rusme-
del kan fa en viktig roll i uthdrdandet av ensam-
heten. Valbefinnandet man far av att &ta och
dricka eller berusa sig &r momentant och tjanar
bara till att forflytta kénslan av ensamhet. Man
kanske inte ens marker hur man far vanor som
inte hjélper med kénslan av ensamhet, utan som
snarare verkar skjuta pa den eller férdjupa den.
De oOkar dven kanslorna av skuld och skam. Att
undvika ensamheten och asidosétta problemet
kan leda till att man inte langre tycker om sitt

liv eller sig sjalv, och tréskeln att ge sig ut och

delta blir annu hogre.



Jag far dngest av att jag har gatt upp i vikt.
Jag dter for mycket choklad hemma. Vikten
paverkar min sjalvkinsla och jag kan ju inte
gd ndagonstans sa har nu.”

"Jag drack 6l mitt pd dagen, allt kindes sd tomt.
Inte for att det hjilpte.”

Det ar viktigt att komma ihag att ensamhet for-
samrar férmagan att se olika alternativ och fatta
beslut. Aven enkla val kan kinnas svara eller s3
kanske man inte ens ser dem som val. Livet gar

pa sa kallad autopilot.

"Jag hade bott utan gardiner under en ling tid och
det fanns annat ocksd som behovde dndras hemma.
Jag beslutade att soka extern hjilp for det. Troskeln
att soka hjalp var ofantlig. Jag tinkte att jag borde
kunna skota om det hir, stidningen och ordnandet
sjdlv, precis som alla andra. Men jag insdg att jag
inte orkade nu, och att jag inte kan sjilv. Att jag
behiovde konkret hjilp och stod ... Nu kinns det
otrolig fint att gardinerna dr pa plats och det dr
battre ordning hemma. Kanske jag kan bjuda in

mina vanner ndgon ging.”

Att soka och ta emot hjalp kan vara svart mitt i
ensamheten. Har funderar en person som hade
upplevt ensamhet under en lang tid dver sin
upplevelse av ensamheten och éver hur bo-
staden inte var som hen dnskade. Den var inte
en plats att trivas pa utan snarare en plats dar
ensamheten konkretiserades i sddant som inte
hade organiserats eller skotts. Hen varken ville
eller kunde bjuda in vanner till en sadan plats.
Darmed kan ensamheten bli en mycket

ingdende del av livet.

"Jag borde soka jobb. Jag vet att jag skulle vara
mindre ensam dd, eftersom jag skulle ha nagot att
gora som motsvarar mina kunskaper, jag skulle
kinna mig viktig, jag skulle ha manniskor omkring

mig genom jobbet, pengar frin jobbet, rid att g och
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ta en kaffe och ita tillsammans med bekanta ... Men
forst borde jag skriva min meritforteckning. Och
Jag kan inte borja. Jag ar s ensam och olycklig att
Jag inte vet om de meningar jag skriver ar vettiga.
Jag vet att det hir inte dr klokt men jag kan bara
inte komma vidare. Jag far dngest och skjuter pd
allt. Ju mer jag skjuter pa det, desto svirare dr det
att borja soka jobb!”

Ensamhet kan konkretiseras i ett visst problem,
till exempel som har att skriva sin meritforteck-
ning, eller som ovan i att skota hemmet. Man
bor anda inte férringa nagot som ar kopplat till
den egna ensamheten, oavsett hur sma eller
obetydliga saker det ror sig om i ens egna eller
nagon utomstaendes égon. Det som ar avgo-
rande dr férmagan att identifiera att det finns
nagot man vill &ndra, men att det av nagon
anledning kénns svart eller omgjligt ensam.

Att identifiera och vid behov séka hjalp med
sina problem och de hinder som livet f6r med
sig &r en viktig del av att ta hand om sig och sin

ensamhet.

Ensamhet kan aterspeglas i det egna valbefin-
nandet sa att man férsummar det. "Det kinns
som att ingen annan bryr sig om mig, sd varfor
skulle jag gora det sjilv.” Hur du tar hand om

dig sjalv sdger mycket om hur du uppskattar
dig sjélv och om vad du anser att du fértjanar.
Sjalvuppskattningen syns dven utat. Om du
uppskattar dig sjalv ar det dven lattare for andra
att gora detsamma. Darmed &r alla de vardagli-
ga saker som du gor for ditt valbefinnande dven
steg mot att halla ensamheten pa avstand. De
gor det majligt fér dig att i stallet fér ensamhet
kénna att det ar positivt att vara for dig sjalv och
att du gor sadant som ger dig energi. Nar du

ar medveten om det som &r bra i ditt liv just nu,
trots ensamheten, dkar ditt valbefinnande och
du kan aven koncentrera dig pa de har fragorna

i fortsattningen.



OVNING:

SAKER SOM STARKER OCH LINDRAR
ENSAMHETEN

Vilka saker starker kanslan av ensamhet under
en normal dag eller vecka?

Vilka saker lindrar kdnslan av ensamhet under
en normal dag eller vecka?
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Forsok att
losa ensamheten

Ensamhet &r ett tecken pa en exceptionell situ-
ation som vi alla férsoker 16sa pa basta méjliga
satt just da. Vi reagerar med olika dverlev-
nadsmetoder pa den sociala smérta och stress
som ensamheten orsakar. Vi utvecklar mer eller
mindre fungerande metoder for att klara av
den svéra upplevelsen. Overlevnadsmetoderna
omfattar handlingssétt som &r delvis medvetna,
delvis omedvetna och automatiska. Dér som
nagon forsoker att snabbt soka sig till andra
manniskor, forséker nagon annan att undvika
dem - genom att stédnga in sig hemma medan
nagon tredje kan forsdka I6sa ensamheten

genom att fly ut i webbens komplicerade vérld.

Att kontakta andra och ge sig ut bland folk kan
|6sa en begynnande spiral av ensamhet, om vi
far kontakt med andra. Om de sociala relatio-
nerna kanns ytliga och man saknar kontakt till
andra, sa lindrar de inte kdnslan av ensamhet.
Andé férséker de flesta I6sa problemet med
ensamhet just genom att aktivt sdka sig till
andra, ta initiativ och forsdka uppna dppenhet
i sina sociala relationer. Ibland kan det bli sa
att férsdken att sdka sig till andra och till olika
aktiviteter till och med kan bli till en flykt undan
ensamheten, och darmed blir de utmattande.
Man upplever det som svart att vara ensam.
Det verkar som att det inte finns nagon dag alls
under veckan da man kunde ha tid att stanna
upp och fundera Gver varfér man mar daligt.
Mangden arbete, studier och evenemang i
kalendern ar inte alltid ett tecken pa hur man i
sin inre varld upplever kontakt och en kénsla av
betydelse i fraga om livet och andra méanniskor.
Det kan verka motstridigt men aktiviteten i de

sociala relationerna och situationerna kan bli

31

prestationsbetonad om man har en stressig
livsstil. En person som hade upplevt ensamhet
sade att "fér mig har sociala kontakter blivit
nagot som jag presterar”. Trots aktiviteten och
det livliga sociala umganget kan ensamheten
accentueras eftersom forutsattningen for att en
djup kontakt ska uppsta ar att man lugnar ner
sig, koncentrerar sig pa nagon annan och ar

narvarande.

Folk undviker ofta sddant som kanns angestfyllt,
spannande och nytt. Folk undviker helt naturligt
situationer som ar kopplade till en risk for att

bli avvisad eller till radsla fér att géra bort sig.
Vem vill med vett och vilja marschera mot faran?
Aven besvikelser och olyckliga erfarenheter i
tidigare sociala relationer kan leda till att man
inte vill vara med i vissa slags sociala situationer,
eller s& kan det vara svart att sldppa nagon

inpa livet nar man befinner sig i dem.
Initiativférmagan och férvantningarna gentemot
andra kan paverkas av radslan for att
besvikelserna ska upprepas och av ens negativt
betonade tolkningar av sociala situationer. Man
kan ma battre och fa minskad angest av att
undvika sociala situationer eller en néra
diskussion, dtminstone ett tag, och dérfér kan

det kdnnas som en fungerande I6sning.

Ensamheten kan fa folk att dra sig undan och
att férsoka hitta aktiviteter och handlingssatt
som man kan bérja med utan alltfér stora
insatser, men som bara ger valbehag och trost
for stunden. Det kan bli normalt att stanna
hemma och titta pa tv, spela eller surfa pa
webben. Radslan for besvikelser och
upplevelsen av utanforskap kan leda till att
man drar sig undan till hemmet. Hemmet &r
vanligtvis en trygg plats dar man kan vara sig

sjalv och ladda batterierna. Mitt i ensamheten



kan dven hemmet bli till en miljé som
accentuerartua ensamheten och det kan
kdnnas otryggt och forstérka sorgen man

upplever dver en oénskad ensamhet.

Jag har alltid radion pdslagen nér jag dr hemma
sd att det ska kinnas som att jag inte dr ensam
eftersom jag hor nagon prata.” Hemmet kan
forstérka kénslan av obetydlighet och utanfér-
skap, sarskilt om man vill vara ndgon annan-
stans, tillsammans med andra, eller géra nagot
som har betydelse for en sjalv. En person som
upplever ensamhet konstaterade: *Jag bara
stannar hemma men jag far inget till stind dir.”
Avtrubbning och inaktivitet dkar upplevelsen av
obetydlighet och det leder dven till frustration.
En ensam person beskriver upplevelsen sa har:
*Jag far inget till stind hemma och kan inte
koncentrera mig pd ndgonting. Kvillarna dr vdrst.

Jag oroar mig men vet inte riktigt varfor.”

Ibland har man mycket fa eller avlagsna bety-
delsefulla sociala kontakter med andra. | vissa
situationer ar det inte ens mdjligt att lindra en-
samheten genom att ty sig till andra. | sa fall kan
situationen k@nnas som en atervandsgrand och
man blir tvungen att férsdka hitta satt att lindra
ensamheten pé annat satt, aven om man vet att

nyttan bara varar fér stunden.

JJag vet att jag borde gi ut, g nagonstans, dven om
det bara ar till gymmet, men sen borjar jag spela och
sd mdrker jag att det plotsligt blivit kvdll. Sen far
Jag dngest eftersom jag dnnu en gang inte fick nagot
till stand.”

Mitt i den tomhet och tristess eller smarta och
ledsenhet som ensamheten orsakar kan det vara

svart att hitta fungerande I6sningar och ibland
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kan forsoken att ma battre i sjalva verket upp-
ratthalla eller férdjupa ensamheten ytterligare.
Man borde inte vara alltfér strang mot

sig sjélv for daliga levnadsvanor och for
forsok till [6sningar som inte fungerar. Om

du dédremot har vanor som du vill andra pa
kan den har évningsboken hjalpa dig att aven
maérka dessa situationer och ineffektiva forsok
till att halla ensamheten i schack. | och med att
ensamheten blir lindrigare har du sedan mer
resurser och tid att satta dig in i dina egna

och levnadsvanor.

Innan vi gar vidare till vningarna tar vi en

paus for att fundera Gver hur du orkar. | den

har 6vningsboken behandlar vi sociala relationer
och malen i samband med dem. Vélbefinnande
och ork &r mycket helhetsbetonade saker. Da du
borjar med 6vningsboken rekommenderar vi att
du tar dig tid att dven fundera éver om det finns
nagra sma saker som du kan och vill géra for

att ma béattre. Nagot som du lange tankt att du
behdver géra men annu inte har gjort. Vad kan
du gbra for ditt valbefinnande i dag? Vad kan
du gdra for att orka battre, sova battre eller mo-
tionera lite mer, ata mer regelbundet eller andra
nagot hemma sa att du trivs béattre dar? Det ar
mojligt att allt redan &r i sin ordning med det
har. Vad bral Men om du inte ar dar du vill vara
kan du dven med dessa féréandringar ta sma
steg i en eller tva saker som ar viktiga for dig,
utan att du for den skull beh6ver vanda upp
och ned pa hela livet. Om det kdnns helt o6ver-
komligt att genomféra férandringarna just nu
ska du inte skylla pa dig sjalv. Det kanske inte ar
dags annu eller sa kanske du behdver fa stéd av

nagon annan for att bdrja med férandringarna.



OVNING:
FOR- OCH NACKDELAR MED
ATT FORSOKA LOSA ENSAMHETEN

Upplevelsen av ensamhet och de tankar och for dig? Vad har det har handlingsséattet for
handlingssatt som ensamheten orsakar ar inte nackdel for dig pa lang sikt? Slutligen ber vi dig
nagot som bara ar trakigt. De ger upphov till dven fundera dver om ditt handlingsséatt vager
en momentan lindring i situationen. Darfor tyngre i vagskalen for férdelar eller nackdelar.
fortsatter vi med dem. Skriv ned exempel i Om handlingsséttet ar till mer skada an nytta,
tabellen pa hur du ofta handlar och vad du gér kan du dvervdga att dndra det, med sma steg?

nar du kanner dig ensam. Vilken férdel har det

Exempel: Vad gor jag nér jag upplever ensamhet? Jag gar hem och vill inte se nagon.

Fordel: Det kinns bittre, jag far inte dngest av andra

Nackdel: Jag far dangest av att vara ensam

Exempel: Jag surfar i sociala medier.

Fordel: Tankarna ér ndgon annanstans, jag kinner att jag gor ndgot, jag far stimulans,
Jag triffar kompisar

Nackdel: Jag far inget till stand, jag blir frustrerad, jag kinner mig ensam eftersom jag inte
triffar ndgon pa riktigt

Exempel: Jag ater godis och kakor.

Fordel: Jag njuter, skimmer bort mig sjilv, belonar mig sjilv, slappnar av, livet far innehdll
och blir meningsfullt

Nackdel: Jag mar daligt, kinner skuld, vikten gar upp, det gar it pengar, jag forsummar
mitt vilbefinnande

Vad gér jag nér jag upplever ensamhet?
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Méarker du ndgot i dessa handlingssatt som du vill andra? Det kan hénda att du inte kénner

att ndgot av handlingsséatten ar skadligt for dig just nu. Du kan dnda hérnast fundera dver

hur ditt beteende kan paverka dig pa lang sikt, om ett eller fem ar, och fundera 6ver om
handlingssattet kommer att bli till ndgot icke dnskvart fér dig under den tiden. Har kan du &ven
skriva ned bekymmer som inte nédvéandigtvis kommer att bli till verklighet, men som du eller
nagon i din omgivning funderar dver. Detta hjalper dig nér du i slutet av boken, i del fyra, gor
upp en konkret plan fér &ndring fér att minska ensamheten och hitta kontakter. Du kanske sjalv
kan plocka fram sma handlingar som hjalper dig att hitta handlingssétt som passar bast fér dig.

Har kan du skriva ned vilka handlingar du vill andra pa och vilka du sjélv oroar dig 6ver.

Handlingar som du vill dndra
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OVNING:

ENSAMHET, TANKANDE OCH
OLIKA SATT ATT HANDLA

Olika situationer kan leda till upplevelse av ensamhet eller till en kénsla av utanférskap. Syftet
med den har dvningen &r att uppmuntra dig att observera i vilka situationer du mérker att du far

en upplevelse av ensamhet eller att den férdjupas.

Situationen kan till exempel vara att du inte blev forstddd: ”Jag sade att jag var ensam men svaret
blev att du har ju vinner.” Ensamheten okar ocksd om man inte far uppmérksamhet: "Hen tittade
pé alla andra utom mig och bad om deras dsikt men inte min.” bland férdjupas ensamheten och
utanférskapen av en situation dér andra verkar vara annorlunda &n man upplever att man sjalv ar:
"De pratar bara om sina resor utomlands men jag har ingen majlighet att resa.” Man kan aven

uppleva ensamhet i situationer dar man inte far hjélp eller stdd med viktiga val: *Jag vet inte

vad jag ska gora. Jag har ingen att diskutera detta med.”

Skriv ned en situation dar du kanner dig ensam eller dar ensamheten fordjupas.

Situation:
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Efter att du har beskrivit situationen ber vi dig fundera 6ver vilken tanke som uppstar forst.
Analysera den inte desto vidare. Skriv bara ned det férsta du kommer att ténka pa. Till exempel
kan du tanka sa har i en situation dar du inte blivit forstddd: "Min vin bryr sig inte.” Om du inte har
fatt uppmarksamhet kan du ténka: "Den som talar uppskattar inte mig.” | en situation dar du kanner
utanforskap kan du borja ténka att *jag dr annorlunda in de andra”. Nar du blir ensam med svéra

frdgor kanske du tanker att ag klarar inte det hér sjilv, jag liter bli”.

Exempel:

Situation: Jag blev inte forstidd > Tanke: Min vin bryr sig inte

Skriv ned situationen och den férsta tanke den ger upphouv till.

Situation: > Tanke:
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Efter att du har skrivit ned tankarna kan du fundera éver hur du kdnde dig. Hur méddde du och

vad hade du fér sinnesstémning i den situationen? Forsdk beskriva den sa detaljerat som méijligt.

| exemplet dar personen inte blev forstddd och hen tankte att vannen inte brydde sig kan sorg

ha varit den kansla som detta vackte. Att inte f& uppmaérksamhet och den tillhérande tanken, att
ndgon annan inte uppskattar en, kan leda till kanslor av underlagsenhet och irritation. Upplevelsen
av utanforskap och tanken om olikhet som ar kopplad till den kan leda till skam. Att bli ensam med

nagot viktigt och tanken att man inte klarar nagot sjalv kan ge en kénsla av frustration och tomhet.

Exempel:

Situation: Jag blev inte forstidd > Tanke: Min vin bryr sig inte
> Kinsla: Jag dr ledsen

Skriv ned kénslorna som véacks av en situation dar du borjar
kanna dig ensam och de tankar du far da.

Situation: > Tanke:
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Efter att du skrivit ned dina kanslor ber vi dig fundera dver hur du betedde dig i den situationen.
Vad gjorde du och hur? | det férsta exemplet dar personen inte blev forstadd och hen tankte att
vannen inte brydde sig kdnde personen sorg. Darfor blev personen tillbakadragen och kande sig
annu ensammare, eftersom hen inte kunde dela upplevelsen med nagon annan. Att inte fa upp-
marksamhet och den tillhérande tanken, att ndgon annan inte uppskattar en, ledde till kanslor av
underldgsenhet och irritation. Darfor ar det svart for personen att koncentrera sig pa sin situation
och slutligen vet hen inte vad hen tycker om saken nar man fragar. Upplevelsen av utanférskap och
den dérpa foljande tanken att man var annorlunda ledde i sin tur till skam. Det i sin tur ledde till att
personen i fraga tyst ldmnade situationen och att hen i framtiden kommer att undvika motsvarande
otrevliga situationer. Personen blev ensam med nagot viktigt och ténkte att hen inte klarar det sjalv.
Det kandes frustrerande och tomt. Det kan leda till att personen skjuter pa beslut och slutligen

kanner att det ar onddigt att fatta nagra beslut.

Exempel:
Situation: Jag blev inte forstidd > Tanke: Min vin bryr sig inte
> Kinsla: Jag dr sorgsen > Beteende: Jag blir tillbakadragen och bryr

mig inte om vinnen

Skriv ned hur du beter dig efter en situation som leder till ensamhet,
tanken som ar kopplad till situationen och de kanslor det vacker.

Situation: > Tanke:
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Du kan ga tillbaka till dvningen "Berétta om din upplevelse av ensamhet” dér du tog upp

situationer som hdnger ihop med ensamheten. Om du vill kan du ga igenom dem med hjélp

av den har dvningen.

Sammanfattning

| forsta delen av 6vningsboken har du fatt lasa
om ensamhet som fenomen och funderat dver
hur den visar sig i ditt liv. Ensamhet har en
skadlig inverkan pa ténkandet, beteendet och
de sociala relationerna. Ensamhet kan vara att
sociala situationer kdnns jobbiga och att man
vill halla sig undan. Ibland kan ensamhet leda
till att kontinuerlig aktivitet kdnns som en boérda,
da man dnskar sig mer dmsesidiga sociala
relationer. Ensamhet kan synas i att det kénns
svart att forhalla sig till andra pa ett dppet och
tillitsfullt satt.

Mitt i ensamheten kan andra manniskor
kannas ytliga eller kritiska eller s& ser man pa
sig sjalv i ett trékigt eller ndgot annorlunda

eller daligt sken. Det kan vara svart att marka

Tankepaus

kopplingen mellan ensamhet och kraftig
alkoholkonsumtion eller alltfér mycket surfande
pa webben eller till att man mumsar och gottar
sig. Den som kdnner ensamhet kan vara kritisk
i sitt forhallande till andra, tacka nej till inbjud-
ningar eller uttrycka sig klantigare an tankt i
diskussioner med andra. Ibland kan det vara
svart att forsta sina tankar och sitt beteende.
“Varfor handlar pa ett siitt som inte dr sd bra for
mig dven om jag dr medveten om hur det paverkar
mig?” Att identifiera sina egna tankesatt och
installningar hjalper dven till att minska ensam-
heten. Efter det ar det majligt att utmana sina
egna tanke- och handlingsmonster och handla

annorlunda.

Stanna upp och tink igenom vad det som du har bearbetat ovan vicker -for tankar hos dig

och vad du anser att det siger om dig..
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Vilka behov eller onskemdl berdittar dina tankar och kinslor om?

Kinslopaus

Farglagg molnet med din upplevelse av ensamhet under den senaste veckan.

Hur ofta kinner du att du ir ensam? Hur kraftigt kinner du av ensambeten?
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Aktivitetsstunder

Skriv ned tva—tre sma konkreta saker som minskar din upplevelse av ensamhet i aktivitetsdagboken.
Hurdana saker som minskar din ensamhet kan du l&dgga till i dina handlingar under den har veckan
eller i nagra veckor? Kanske du kan surfa mindre pa webben? Eller kanske kan du géra nagot som
du njuter av? Vill du stéka undan nagot stressigt eller ndgot som tynger ditt sinne? Fraga nagon
hur de har det? Be om hjalp med nagot litet? Férglagg en ruta varje gang da du har gjort ndgot du
ténkt gora under dagen.

Min lilla garning

MA Tl ON TO FR Lo sO MA Tl ON TO FR Lo sO

Min lilla gérning

MA Tl ON TO FR Lo sO MA Tl ON TO FR Lo sO

Min lilla gérning

MA Tl ON TO FR Lo SO MA Tl ON TO FR Lo SO

Tacksamhetsstund

Vilka saker dr bra i livet trots ensambeten?
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Anteckningar
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TANKENS
KRAFT I




HUR TANKER JAG OM MIG SJALV?

-,

Malet med det hér kapitlet ar att identifiera

hur du tanker om dig sjalv och hur de tankarna
paverkar din upplevelse av ensamhet och ditt
beteende. | det forsta citatet ovan Skar ensam-
hetskanslan av att den ensamma upplever sig
som bristféllig, och bendgenheten att ténka att
felet &r en permanent egenskap, som personen
beskyller sig sjélv for, leder till en tanke om att
det inte heller gar att paverka ensamheten.
Den andra personen som upplever ensamhet
ténker att hen ar trakig och det kan leda till att
hen inte sdker sig till andra, eftersom andra
maéanniskor val inte kan vara intresserade av hen.
Varfor forsoka fa sallskap av andra om man bara
blir besviken?

Den installning man har till sig sjalv paverkar
ens sociala relationer och den interaktion

som hela tiden byggs i dem. Tidigare sociala
relationer har en otrolig betydelse fér hur var
identitet utvecklas och hur vi handlari en
interaktion. Om det ar svart att uppskatta sig
sjalv eller se sig sjalv i en positiv dager, dverfors
det till huruvida man tar kontakt med andra

och vilken roll man séker i sociala situationer.

Ar man till exempel alltid en dskadare

“Det maste vara nagot fel pa mig
eftersom jag inte har ndgra vanner.”

"Jag ar heltrdkig och ingen annan ar
intresserad av mig.”

i en interaktion och vantar man pa att andra

ska ta initiativ och lata en vara en del av
diskussionen? Eller &r man i sina vanskapsfor-
hallanden alltid redo att sdga "ingen skillnad”
och "allt passar” s& att man sakert blir
accepterad? Ar det ibland lattare att férhalla

sig kritiskt till andra an att avsl&ja att man sjélv
ar sarbar? Eller tar man kontroll &ver situationen
och vill man alltid leda diskussionen sa att man

kdnner sig sakrare?

Vi betraktar oss sjalva genom andra ménniskors
dgon som speglar var personlighet och vem vi
ar. Hur andra forhaller sig till oss ar viktigt for att
vi ska kunna kénna oss viktiga och accepterade.
Nar man ar ensam finns det bara ett fatal sada-
na speglar eller s saknas de helt. Den bristen
ser vi ofta som en respons eller en fingervisning
om hurdana vi ar. En ensam person beskrev
upplevelsen sa har: "Jag ar som ett tomt skal.”
P& grund av att hen saknade sociala relationer
visste hen inte langre riktigt vem hon var och
kanslan av ensamhet gjorde att hen tvivlade pa

om hon alls hade ett jag.



Hur blev jag till just mig sjalv?

Olika levnadsskeden och de sociala relationer
vi upplever under dem paverkar var upplevelse
av oss sjalva och anpassar jaget och var
identitet. Drastiska livsféréandringar, kriser och
dvergangsskeden kan ocksa vara kopplade till
en upplevelse av ensamhet som aven paverkar
var upplevelse av oss sjélva. Till exempel

kan en flytt till en ny ort, att man byter skola,
blir férélder, en narstaendes eller ens egen
sjukdom, skilsmé&ssa och att man gar i pension
vara situationer dar man blir ensam eller
upplever djup ensamhet. | sddana situationer
anpassas var identitet i en viss riktning pa grund
av externa handelser. En ungdom som byter
skola kanske ténker att hen alltid &r ny och lite
annorlunda, dven senare. En skild person eller
nagon som forlorat sin partner kanske kanner
att hen dr skapad till att vara ensam” och kanske
inte ens vill ha nagon nara inpa. En person som
alltid har behovt klara alla livets utmaningar
sjalv tycker att hen &r stark och inte behover
hjalp, en person som klarar sig. En person som
har arbetat i hela sitt liv kanske upptacker att
hen inte vet vad hen ska hitta pa efter att

ha gatt i pension. En person som upplevde
ensamhet beskrev sin nya livssituation sa
har:“"Nir jag slutade arbeta mérkte jag att jag
behovde tvinga mig sjilv att komma iging
eftersom jag inte lingre behovde bege mig hemifrin
och inte hade ndgra vanliga rutiner.”
Ensamheten kan dven synas i den egna

sexualiteten och kdnsidentiteten.

Att uppleva brist, forluster, misslyckanden eller
krankningar leder till ensamhet och paverkar
aven sjalvkanslan och uppfattningen om

huruvida man ar accepterad och omtyckt och

om négon bryr sig om en. Ar jag verkligen
vardefull i andras 6gon? Har jag nagon
betydelse?

En person som upplevde ensamhet funderade
Sver sin familjs betydelse fér hur ensamheten
hade uppstatt: ’Jag kommer frin en alkoholist-
Sfamilj. Darfor blev jag ensam redan i barndomen
och jag kinner dven nu som vuxen att jag dr
annorlunda.” En annan i samma situation
funderade Over sin egen 6ppenhet och tillit

i sociala relationer: ”Jag dr ganska reserverad.
Det dr svdrt att lita pa andra eftersom jag har

blivit sviken sd manga ganger. ”

Medfott social, blyg eller
introvert?

"De viirsta situationerna dr ndr man behéver
vara social. Andra dr avslappnade och pratar
med varandra och jag fir inte ett ord ur mig.
Jag dr radd for att jag snart blir helt ensam om
Jag inte gor ndgot nu. Sedan forscker jag helt
tvdngsmdssigt hitta pd ndgot att siga, men jag
kinner mig frustrerad eftersom huvudet dr helt

tomt.”

Forutom olika erfarenheter i livet &r folk dven
olika till sin natur. Vissa tycker om att vara for
sig sjélva och att det ar tyst. Till sin rytm &r de
lugna och fundersamma. Andra njuter av
folkvimlet och av att vara aktiva. De har en
snabbare rytm och behdver variation. | motsats
till vad vi ofta ténker &r alla ménniskor dnda
medfott sociala. Att vara social, det vill séga
att vi vill vara med andra méanniskor, ar ett

karaktarsdrag och vi har det gemensamt med



alla andra. Det &r individuellt hur mycket vi vill
vara med andra och hur mycket tid vi behdver
ha for oss sjélva, men trots detta &r vi alla
sociala till var natur och behéver andra

manniskor.

En person som upplever ensamhet ansag att
hens ensamhet delvis berodde pa déliga sociala
tardigheter: ”Jag har diliga sociala fardigheter

sd jag kan inte prata med folk och blir litt

ensam.” Ensamhet beror inte nédvandigtvis pa
daliga sociala fardigheter eller pa avsaknad av
socialitet. Socialitet och sociala fardigheter ar
inte heller samma sak. Sociala fardigheter avser
en manniskas férmaga att vara med andra.
Socialiteten géller var laggning och avser var

vilja och vart intresse av att vara med andra.

Olika undersékningar har visat att ensamma
personer inte i princip har svagare sociala
fardigheter an andra, men de tror sjélva att de
har svagare férmaga i interaktionssituationer an
andra. Den tron paverkar de sociala
situationerna och relationerna mer én de
faktiska fardigheterna. Det &r sant att ensamma
personer far farre majligheter att trana och
mindre konstruktiv aterkoppling pa sina
fardigheter. Aven om de sociala fardigheterna
kanske har rostat lite sé blir de anda battre da

deanvands, da man deltar i sociala situationer.

En ensam manniska definierar sig ofta som
kanslig, blyg eller introvert. Blygheten &r ett
karaktarsdrag och det innebér att man behdver
mer tid fOr att anpassa sig till nya saker &n om
man ar mindre blyg. Ofta anser man att
blygheten innebér just sociala situationer, men
blygheten kan framga i manga olika situationer
som ar nya for personen i fraga. Blygheten ar
ofta kopplad till att en ny situation borjar. | och

med att situationen blir mer bekant kan aven
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den blyga bli pratsam och utatriktad. Blygheten
ar alltsa inte en motsats till socialitet, utan dven
en blyg person éar social. Enligt olika undersok-
ningar verkar det som att blygheten ar kopplad
till en férmaga att kdnna empati, férsta andra
och lyssna pa dem, och att den férmagan ar
béattre &n genomsnittet. Det har ar vardefulla
saker nar man ska skapa sociala relationer och

uppratthalla dem.

Att vara introvert &r en del av en teori som
definierar personligheten. | korthet kan vi saga
att en introvert ménniska behdver mer tid for
sig sjélv och lugn och ro for att aterhamta sig én
vad en extrovert person gor. En introvert person
kan till exempel vara social och pratsam under
arbetsdagen. Men efter arbetsdagen behéver
personen som motvikt ladda sina batterier och

aterhdmta sig for sig sjélv.

Kan en extrovert minniska
vara ensam?

Bakom ensamheten kan det finnas ett drag i
nagons natur eller en medfédd laggning enligt
vad som beskrivits ovan. Ensamheten ar

dnda ett mangfasetterat fenomen, sa dven

om utatriktade personer far kraft av att vara
med andra och aktivt séker kontakt kan de
anda kanna ensamhet pa precis samma satt
som blyga och introverta personer. Trots
aktiviteten och de sociala kontakterna kan

de kanna att de saknar néra sociala relationer
som har verklig betydelse. Den socialt aktiva
kan ibland ha en roll som ovéntat &kar kénslan
av ensamhet, eftersom ansvaret for att kontakta
andra och halla kontakten ofta blir ndgot

som den aktivare parten behover skéta om.

Man kan da kanna att man bar upp relationen



sjalv. Om man &r medveten om att en viss social
relation kan upphdra om man slutar vara aktiv
blir man mer osaker och upplevelsen av
ensamhet Skar. | vara sociala relationer vill vi
alla fa veta att vi &r omtyckta, att andra bryr sig
om oss och ar intresserade av oss. Ofta blir det
i praktiken s& att man mérker att nagon

bryr sig just genom handlingar. Om min van
ringer mig innebér det att hen vill halla

kontakten och &r intresserad av mig.

En utomstaende kan ha svart att férsta den
ensamhet som en extrovert person upplever —
"inte kan vdl du vara ensam, du har ju hela tiden
mycket pd gang och mdanga manniskor omkring
dig”. Om upplevelsen av ensamhet forringas
leder det bara till att den eventuella
ensamheten okar, eftersom den egna

erfarenheten inte blir forstaddd eller mott.

Blir litt spand

Ibland &r sociala situationer férknippade med
spanning. | och for sig ar det naturligt att vi blir
spanda da vi kommer in i en ny, viktig situation
och koncentrerar oss pa att fundera 6ver vilket
intryck vi gor pa andra och vad situationen kan
leda till. Spanningen beror ofta pa att vi kan ha
en kraftig 6nskan eller kdnna radsla da vi stravar
efter den 6nskan. Social spénning kan aven bli
till ett beteende dér man begrénsar sociala
situationer och undviker dem. Pa det har sattet
férsdker man skydda sig sjalv mot smértsamma

situationer.

Att man spanner sig kan aven vara kopplat till
kanslighet. | sociala situationer tar kénsliga
personer emot mer information om det som

hander omkring dem och i deras sinne. | sociala
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situationer upplever manga att tankarna
férsvinner eller “fryser” och att de reagerar
langsamt. De beskyller ofta —felaktigt —

sig sjalv fér den hér férlamningen och kan till
och med kénna att de &r sloa eller till och med
dumma i sociala situationer. Kénsliga ménniskor
fornimmer mer och det blir svart att behandla
den évervaldigande mangden av information
och att reagera pa olika situationer. Kanslighet
ar férmagan att férnimma till exempel andra
manniskors miner och kanslotillstand och &r en
vardefull férmaga. Den kan i och for sig ha blivit
till ett drag som folk anser vara negativt. Darfor
kan kansliga personer aven kanna en kraftig
6nskan att vara annorlunda. De kan ha fatt
negativ respons eller kritik om sin kénslighet, till
exempel "Du dr si 6verkinslig” eller "Vad dr det

med dig, du dr sd tyst’.

Kansligheten kan dven &ka kanslan av
besvikelse i sociala relationer. Om en
férvantning som varit viktig for en sjalv inte

har realiserats, kan det fér en kénslig person
innebara att hen har blivit avvisad, dven om det
inte rér sig om det. Till exempel bad en person
som upplever ensamhet sin van att komma med
pa bio, men fick ett stressat svar att vannen var
ganska upptagen den har veckan. | stallet for
att avtala om att ga pa bio da det var mindre
brattom, kdnde personen sig avvisad av vannen
och ville inte be vannen komma med igen,
eftersom hen ténkte att véannen inte var

intresserad av att komma pa bio med hen.



OVNING:
HURDAN AR JAG
MED ANDRA?

Hurdan ar du ofta i sociala situationer?
Anvand linjeuppgiften nedan till att beskriva hur du ar i interaktionen.

Mark for den punkt pa linjen som beskriver dig bést.

KRITISK Q O O O O O O) O FLEXIBEL
M M M M M M A
MODIG Q O—O—0O0—0O0—0—0 O RADDHAGSEN
M M M M M M FOLJSAM,
POMINERANDE O -~ Y Y O INSTAMMANDE
VILL FA UPPMARKSAMHET O Q Q O O O O O TILLBAKADRAGEN
RATIONEL O Q Q O O O O O KANSLOSAM
M M M M M M
TYST O ——)—)——) O PRATSAM
PESSIMISTISK O O O O O O O O OPTIMISTISK
FORUTSEENDE, O M M M M M M O IMPULSIV,
FORBEREDD U/ U/ U/ N\ N\ N\ SPONTAN
INTROVERT Q O O O O O Q O EXTROVERT
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Mina interaktionssitt
— permanenta eller
forinderliga??

Hur vi &r med andra &r nagot som ofta har
formats genom situationer under livet och
baserat pa de interaktionsmodeller vi anammat
fran situationerna. Vara foraldrar visar med sina
egna exempel och pa ett viktigt sétt hur man
ska tala om olika saker och hur man ska bete
sig med andra, hur viktiga néra férhallanden
ska vara och hur man ska férhalla sig till sig
sjalv och andra. Hur visade man tillgivenhet
och att man brydde sig i din barndomsfamil;j?
Hur berdttade man om dmsesidig uppskattning
och om uppskattning av andra, hur gav och
bad man om réd och hjalp? Allt det paverkar
hur du ar med andra. Det kan vara svart att
vara sarbar och behdvande infér andra om man
alltid har behovt vara kack, stark och modig,
oavsett hur man madde. Det kan vara svart att
halla fast vid sina egna grénser om nagon alltid
har brutit dem och om de inte har respekterats.
Hur berattar man hemligheter om nagon alltid
har delat dem eller om de har blivit till skvaller?
Aven hur man har talat och férhéllit sig till andra
och hur mycket man har hallit kontakt med
dem &r sadant som for sin del antingen gor det
enklare eller svarare for dig att beméta nya eller

bekanta personer.

Det kan vara svart att identifiera sina

egna karaktérsdrag eller styrkor om man inte
har haft tillrackligt med 6ppen interaktion med
andra. Det kan vara sa att du helt klart har blivit
utan nagot, eller att ditt sitt att vara med andra
personer inte har godkants. Du far en kansla av
att du inte vet hur du ska goéra. Det kan bli sa
att du anpassar dig till sociala situationer ge-
nom att dra dig tillbaka. Vissa kanske istallet

anpassar sig genom att ta fasta pa situationen
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och prata mycket. Det &r svart att fa kontakt
med andra i bada dessa situationer. Man ar inte
sjélv ndrvarande i den sociala situationen eller
sa ger man inte tillrackligt med utrymme f6r

andra.

Det &r mycket séllan som de sociala
relationerna ar precis som vi 6nskar. Vi kan inte
vélja vara nédrmaste familjemedlemmar eller
slaktingar. Darfor ar det vart att fundera ver
sadant som vi kan paverka. Vi kan anvanda
vara néra sociala relationer som en spegel for
det vi sjalva onskar oss i livet. Om vi inte har
fatt uttrycka oss och har upplevt att det har
varit orattvist, kan vi gora det till en princip att
sjélva vara mer toleranta mot andra. Eller om
vi har velat fa géster men inte har haft for vana
att bjuda in nagon, kan vi besluta oss for att
bjuda in andra. | den har vningsboken kanske
du mérker sddant som inte kanske &r ditt satt
att handla utan nagot som du har anammat
eller lart dig av andra. Det kanske &r nagot som
fordjupar din ensamhet och du kan besluta dig
for att handla annorlunda. Pa samma satt som
vi har |art oss hur vi ska vara med andra i vara
tidigare sociala relationer, kan vi lara oss

aven i vara nuvarande sociala relationer och
situationer. Aven om vi i barndomen kanske inte
har kramats eller kunnat ta emot kénslor sa
betyder inte det att vi inte kan férséka stréva

efter narhet senare.

Mitt mingsidiga jag

QOavsett vad du har fér utgangsléage vore det
bra att i stallet for att gissa sig till olika drag
fundera dver hur du kunde vara i dina sociala
relationer och hur du kan uppratthalla och

starka det. Till exempel ar inte blyghet eller



att man &r introvert nagot hinder for att man ska
fa tillfredsstallande sociala relationer. En blyg
person kan ha goda vanner och léra sig att

leva med blygheten utan att det st6r hens liv.
En introvert person kan for sin del ofta ha
djupgéende relationer och kan vara mycket
social i vardagen, bara hen sedan far ladda sina
batterier for sig sjélv. Det &r till och med ofta
mycket normalt att man spénner sig och det
hjalper en att klara av nya situationer och det
kan ocksa vara ett tecken pa att situationen ar

betydelsefull och viktig.

Den interaktionsstil som man lar sig i néra
relationer kan vara nagot man ocksa lar sig av
med, eller ndgot man ifragasatter, och darfor
utgor den inte automatiskt ett hinder for att
skapa dkta och betydelsefulla sociala relationer.
Faktum &r att vi bygger vara nya sociala
relationer pa de tidigare. Det gar att hitta
palitliga och obehindrade sociala relationer.
Ibland kraver det forst att man forlater dem
som har sarat en. Nar den egna tilliten har
blivit sviken manga ganger ar det viktigt att
bemdta smartpunkterna eftersom det ar sa
du drar grénser for din sjalvuppskattning och

respekt. Ibland kréver sociala relationer att man
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sjalv tar ett annat foérhallningsséatt 4n vad man
vant sig vid. Kanske att dela mer om man har
tagit fér vana att halla saker alltfér mycket for
sig sjalv. Ibland kravs det att man stannar upp
och ar narvarande, i stallet for att bara

kora pa, och ibland beh&ver man borja géra
saker och ta upp fragor och bemdéta saker om
man har haft fér vana att délja eller férringa

dem.

Det ar dven latt att gldomma att en av de
viktigaste sociala fardigheterna ar att lyssna.
De som ar ensamma kan emellertid férringa
sin egen férmaga att lyssna, sin finkanslighet
och kénslighet. Dessa &r avgérande och
nodvéandiga egenskaper i en jamlik och
6msesidig interaktion och for att uppratthalla
sociala relationer. Oavsett vilket ens egna
karakteristiska satt att interagera med andra ar
sa har det dven vérdefulla sidor som man inte

bor ringakta eller férbigad som vardeldsa.



OVNING:

STYRKORNA I MIN
PERSONLIGHET

Ringa in styrkorna i din personlighet.

Envishet Empati Sjalvreglering Humor
Gladje i larande Tacksamhet Kreativitet lvrighet
Karlek Mod Rattvisa Formaga att arbeta i grupp
Social intelligens Hoppfullhet Nyfikenhet Vanlighet

Anvand en annan farg till att ringa in en styrka
som du vill utveckla. Kanske det &r en egenskap
som du upprepat far respons pa av dina
narstaende, eller som kan hjélpa dig framat

om du anvander dig mer av den.

Dina styrkor kommer fram bast i sociala
situationer som inte &r frammande for dig, eller

i sddana nya sociala situationer dér ensamheten
inte stor ditt satt att vara med andra. Kan du
uppratthalla dessa egenskaper pa ett annat satt?

Kanske du har ett sétt att paminna dig sjélv om
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att dven om du inte befinner dig bland folk
sa kanske dessa egenskaper inte forsvinner
nagonstans? Om du placerar fotografier som
ar viktiga for dig pa en plats dar du ofta kan
aterkomma till dem, paminner de dig om nar
du &r ndjd, om viktiga personer och platser
dér du kan ladda dina batterier. Du kan aven
anvanda dig av en levnadsregel som starker
dig eller soka efter en sddan och ha den pa
en synlig plats hemma eller pa arbetet. Ibland

behdver vi bli pdminda om dessa viktiga saker.



OVNING:
UPPRATTHALLA STYRKORNA
I MIN PERSONLIGHET

Skriv ned tips har pa hur du kan komma ihag
dina egna bra sidor och styrkor.

Hur kan du f& dem att f6lja med dig dven nar det ar svart?
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Definierar
ensamheten mig?

Ibland kan ensamheten bli en sa central

del av den egna erfarenhetsvarlden att man inte
langre kommer ihag hur det kanns att uppleva
samhorighet med andra. Om ensamheten alltid
har varit en del av livet och du hela tiden har
varit tvungen att anpassa dig till den, kan det
vara svart att se nagon annan mojlighet att tan-
ka eller handla &n ur upplevelsen av ensamhet.
Det ar majligt att din identitet langt praglas av
ensamhet. D& ar upplevelsen av ensamhet sa
central att den helt har bdrjat definiera sattet
att vara, tankarna om dig sjélv och ditt

forhallande till andra.

“Det dr jittesvart for mig att inleda en

diskussion med andra. Inte for att jag inte kan.
Men jag kan inte friaga hur det gir eller vad
ndgon gjorde under helgen eftersom de kan friga
samma sak. Jag vill inte avsloja att jag inte har
ndgot liv. Alla far veta hur trikig och 6mkansvird

Jjag dr.”

"Jag har alltid varit ensam. Vad annat kan

Jag vara?”
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| exemplet ovan tror en person att hen ar trakig
och dmkansvard. Hen tror att det &r vad andra
ocksa anser om hen om de far veta om hens
ensamhet. | nya situationer uppmarksammar
hen sddant som stéder hens uppfattning om sig
sjalv som émkansvard och trakig. Till exempel
reagerar hen pa att alla andra hela tiden verkar
ha mycket intressantare saker pa gang. Hen har
aven en bendgenhet att pa motsvarande satt
inte uppmarksamma det som inte passar in i
den héar uppfattningen. Observationer som gors
via ensamheten hamnar i en allt snévare fara
och antagandet blir snart “sant”. Samtidigt styr
sjalvuppfattningen in personen till att bete sig
pa ett satt som kan starka uppfattningen annu
mer. | det andra citatet funderar en person som
har upplevt ensamhet under langre tid over
vad annat hen kunde vara, om ensamheten har
borjat bli det som definierar livet och jaget, na-
got som helt dominerar. Ensamheten &ar sa total
att den kan tacka dver allt annat, vad manniskan
ar, vad hen har varit och vad hen vill bli. Det &r
mycket viktigt att komma ihag att ensamheten
ar en kénsla bland manga andra och att detta
inte dr detsamma som manniskan sjdlv. Som

sagt, vad annat kunde man vara?



OVNING:

CIRKELN AV ENSAMHET
- HUR BEMOTER JAG MIG SJALV?

| den har Gvningen skissar vi upp, pa samma satt
som i 6vningen Ensamhet, tdnkande och olika satt
att handla, hur upplevelsen av ensamhet uppstar,
ofta forstarks och fortsatter att forekomma i centra-
la och aterkommande situationer i ditt liv. | borjan
av uppgiften presenteras en exempelsituation och
darefter kan du fundera pa en motsvarande situa-
tion ur ditt eget liv.

Som exempel kan vi ofta ta en vanlig situa-
tion som kan orsaka ensamhet, att komma hem till
en tom bostad. Situationen kan vacka en automa-
tisk tanke om personen sjélv: *Jag dr misslyckad da
Jag inte dnnu har ett parforhillande eller en egen
Jfamilj.” Ur situationen och de tankar som den ger
upphov till {6ds sedan en kénsla: Jag dr besviken
och ledsen”. Tanken om misslyckande och
ledsenheten leder sedan till handling:

»

ag bestiller hamtmat och spelar, for det far mig

att kanna mig bittre och dd kan jag tinka pi
annat.” For en stund kénns det battre och de
ledsna tankarna och kanslorna minskar men vid
laggdags infinner sig en djupare besvikelse och
tanken om att man ar misslyckad férstarks. Man
kanske aven anklagar och férebrar sig sjélv pa
grund av situationen. Varfér lagade jag inte mat
sjalv, gav mig ut och motionerade eller ringde en
kompis? Utdver det har forstarks dessutom kanslan
av ensamhet. Ofta blir det dessutom sa att vi
omedvetet upprepar dessa situationer och
ensamheten forstarks utan att vi méarker det.
Bara upplevelsen av att komma hem kan utlésa
en kedja av handelser som kan verka rulla pa av
sig sjalv. De skadliga tankarna, tunga kénslorna
och skamkanslan kan leda till att det kadnns svart
att gora andra val an tidigare eller prova pa

andra satt att handla.

Situation:

Jag kommer

hem till en tom bostad

Forstarkning:
Misslyckande,
besvikelse, skuld och

ensamhet

Handling:

Frossa och spela

Min tanke:
Jag ar

misslyckad

Min kansla:

Besvikelse, sorg



Skriv ned ndgon aterkommande situation i din vardag som orsakar ensamhet.
Beskriv den tanke som forst kommer till dig i den situationen.
Forsok att forestalla dig tanken sa noggrant och ofiltrerat som mgjligt.
Skriv bara ned det som du kommer att ténka pa i sjalva situationen.
Efter det har kan du fundera pa vad du kénner i situationen och hur du handlar.
Efter det kan du i lugn och ro fundera pa vad som féljer av
dina tankar, kanslor och handlingar.

Situation:
Vad féljer: Min tanke:
Handling: Min kansla:
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OVNING:

SKADLIGA TANKAR OM MIG SJALV
- IDENTIFIERA OCH STUDERA DEM

| den har 6vningen granskar vi en skadlig
tanke om en sjalv som har uppstatt pa grund

av ensamhet.

| den tidigare exempeluppgiften vacktes
tanken ’Jag dr misslyckad”. Da vi granskar
tanken marker vi att den &r skadlig, eftersom
tanken som helhet definierar individen som
misslyckad i livet pa grund att hen bor

ensam. Tanken om att vara misslyckad 6kar
inte vélbefinnandet och for inte heller in en pa
vagen mot férandring, mot att bem&ta andra
méanniskor eller fa stabila sociala relationer.
Genom att grundligt granska den hér skadliga,
och ofta envisa tanken, évar du dig samtidigt

pa att slappa den.

Vad talar for att den har tanken eller det har
antagandet stdmmer, dvs. nar &r de sanna (+)?
Vad talar for att den har tanken eller det har
antagandet inte stdmmer, dvs. nér ar de inte

sanna (-)?

"Det att jag alltid atervinder hem till ett en tom
bostad forstirker tanken om att jag dr misslyckad.
Jag har inte skaffat mig nagon egen familj och jag
bar slutat att forsoka sillskapa med nagon. Har
Jag d andra sidan verkligen misslyckats helt?
Jag har lyckats att skaffa vinner, och jag har
varma relationer till mina syskon. Det hir
bevisar for sin del att jag inte kan vara helt

misslyckad i alla mina sociala relationer.”

+ Jag har ingen parrelation eller famil;

— Jag har lyckats skapa nara sociala relationer
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Fran den tidigare uppgiften kan du plocka ut den tanke som handlar om dig.

Vid plus- och minustecknen kan du sétta in det som talar for
att din tanke stammer och det som talar for att din tanke
inte stammer.

_|_ —
+ —
+ —
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Har hittar du dven nagra stédfragor som hjalper dig att fundera pa hur ditt tdnkande kunde
vara till mindre nackdel fér dig. Du kan inte reparera de skadliga tankarna ver en natt.
Genom att 6va och trana dig kan du anda hitta en alternativ tanke som hjalper dig.

Det &r bra att stanna upp vid de héar fragorna om du marker att skadliga tankar vécks.

e Stdammer tanken alltid och i alla situationer?

* Hjalper tanken dig att uppna det som du vill uppna?

* Hijalper tanken dig att minska eller férhindra att kénslan av ensamhet
uppstar eller férdjupas?

* Hijalper tanken dig att minska eller férhindra sddant beteende som
du inte onskar dig?

* Hurdan kunde en motsvarande nyttig tanke vara som kunde hjalpa dig

att uppna det du vill ha, fa dig att kdnna dig battre och stéda dig i dina handlingar?

Har kan du skriva in din korrigerade nya tanke:

Det kan vara utmanade att hitta en lamplig
ersadttande tanke. Det viktiga &r 8nda att du
borjar utforska vilka alternativa tankar som ar
mera hjalpsamma for dig och som du &ven
kanner att du kan tro pa. Malet ar inte att
férandra dina tankar till att bli positiva utan

att du kan beakta mer realistiska och flera
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olika perspektiv i ditt satt att tanka. Exemplet
med tanken “jag ar totalt misslyckad” kunde

som en korrigerad tanke vara:

*Jag misslyckas ofta i relationer, men jag har dven
goda vinner. Jag har dven lyckats bra med mina

studier och med mitt arbete.”



OVNING:

TA DIG UR CIRKELN
AV ENSAMHET

| den har dvningen forestaller vi oss hur vi
kan gora for att upplevelsen av ensamhet
inte ska forstarkas och uppehallas i centrala
och aterkommande situationer. | borjan av
uppgiften presenteras ett exempelpa samma
satt som i uppgiften | cirkeln av ensamhet.
Darefter kan du fundera pa ett eget exempel
fran ditt liv.

Cirkeln av ensamhet kan stoppas pa tva

olika satt: antingen genom att ifrdgasatta eller
férandra den skadliga tanken mot personen
sjalv, eller genom att byta ut den rutinmaéssiga
tanken och det ineffektiva handlingsménstret
mot nagot annat. | exempelsituationen vacks
upplevelsen av ensamhet d& man kommer hem
till en tom bostad. Den férsta tanken som
uppstar ar uppfattningen om en sjalv som
misslyckad. | det har laget ar det bra att stanna

»

upp och observera tanken ’Jag tinkte igen pa ett
typiskt sitt for mig, att jag dr misslyckad”. [fraga-
sétt tanken: "Ar det verkligen s att jag ir miss-
lyckad?” Du kan utnyttja exemplet i den férra
uppgiften med att utmana tankarna. ”Jag har
sociala relationer dir jag har lyckats.”’Det att jag
har misslyckats dr ett bevis pa att jag har forsokt.

Inte pa att jag dr misslyckad.”

En ifrdgasatt och en alternativ tanke har en

positiv inverkan pa vart valbefinnande. Kéanslan
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kanske inte ar besvikelse eller sorg, utan den
kan vara mera hoppfull. | livet finns det dven
sadant som man verkligen kan vara ndjd med.
Det finns inte alltid nagot positivt att séga om
den alternativa tanken och det &r inte heller
meningen. Det &r dven viktigt att hitta sadana
alternativa tankar som inte férdjupar kénslan
av ensamhet. Syftet &r att hitta tankar som du

tryggt kan sta fast vid.

Sa som beskrivs ovan kan férandrade tankar
och kanslor leda till att ditt handlingsmonster
féréndras, men genom att handla pa ett
annorlunda satt &n tidigare kan du dven
paverka dina tankar och kénslor. Till exempel
kan du, ndr du kommer hem till en tom bostad
och kanner dig misslyckad, planera och

gbra sddant som du tycker om och som kan

ge dig en kénsla av att lyckas. ’Jag ringer till
min bekanta” visar att du bryr mig om och kan
paverka dina sociala relationer. *Jag fortsdtter att
madla” ger dig njutning, kontinuitet och en kans-
la av att lyckas. Att handla pa ett annat satt an
tidigare som i exemplet kanske dven kan ge en
kansla av att det inte ar angestfyllt att komma

hem till en tom bostad.



Situation:

Jag kommer

hem till en tom bostad

Forstarkning: Min tanke:
Misslyckande, Jagar
besvikelse, skuld och misslyckad
ensamhet
Handling: Min kansla:
Frossa och spela Besvikelse, sorg

Skriv ned ndgon aterkommande situation i din vardag
som orsakar ensamhet.

Observera vilken tanke det vacker hos dig:

- "Jag marker att jag tanker...”

Skriv ned ett ifrdgasattande av tanken eller en alternativ tanke till den har skadliga
tanken. Du hittar den alternativa tanken genom att fundera:
>Ar tanken sann? Ar det verkligen sa? Tinker jag pd det hir sittet om andra méinniskor

som dr i samma situation som jag?”

Fundera och skriv sedan in hur du kdnner dig nar du marker att din tanke kanske inte

alltid eller i alla situationer ar helt sann.
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Situation:

Vad féljer:

Min tanke:

Handling: Min kansla:

*Hur ser den nya situationen ut

efter att du dndrat ditt tanke- och handlingssatt?

Fundera och skriv sedan in i rutan f6r handling hur du i en svar situation kan handla pa ett
annat sétt an du kanske tidigare har gjort. Du kan &nnu skriva om vad som fdljer av allt det

har och hur din svara situation ser ut nu.
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Vi har dven en tendens att tédnka och kanna allt
mojligt om oss sjélva. Ofta kan det vara svart
att avgdra vad som verkligen &r en del av var
sjalvbild och vad vi bara uppmarksammar i
vart tankefléde eller vad som &r kanslor och
reaktioner av det som hander i olika situatio-
ner. Det kan ocksa vara svart att skilja mellan
handlingar och personliga egenskaper. Att till
exempel misslyckas med en uppgift betyder
inte att man ar misslyckad eller det att man
kanner irritation betyder inte att man ar en
jobbig person. Ibland glémmer vi att vi och
vara kénslor, tankar eller handlingar inte ar

samma sak.

Uppgifterna om cirkeln av ensamhet ar ett

bra satt att granska hur mycket ensamheten har
paverkat livet och hur mycket man sjalv kan
bestéamma Sver den egna upplevelsen av
ensamhet och de tankar och handlingsmonster
som &r en del av livet. Det kan vara utmanande
att lagga mérke till sin egen cirkel av ensamhet.
Man kanske inte kommer underfund med i vilka
situationer kénslan av ensamhet uppstar. Det
kan bero pa att man har bérjat forsoka klara

av smartan som ensamheten orsakar genom
att férhindra att trakiga kénslor uppstar. Det ar

svart att kontrollera ledsamma kanslor eftersom
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vi, om vi stanger ute till exempel ensamhet,
sorg och ilska, dven stdnger ute andra kénslor.
Vi kan inte bara vélja kénslor som vi anser vara
acceptabla. Darfor ar det viktigt att vi kan vara
accepterande och forhalla oss empatiskt till alla

olika typer av kénslor och erfarenheter.

Det férsta steget mot att minska ensamheten
ar att komma underfund med vilka de egna
cirklarna av ensamhet &r. Just nu &r det av
storre vikt att stanna och utforska den egna
upplevelsen av ensamhet och hur den inverkar
pa livet an att tanka pa hur de stora
férandringarna kan ske. En person som hade
upplevt ensamhet beskrev sina tankar efter

forra uppgiften pa det har sattet:

*Jag vill inte lingre att ensambeten ska definiera
mig som samre dn andra. Jag kinner fortfarande
saknad och ledsnad over att jag inte kan dela livet
med ndgon. Varfor har jag inte en person i mitt

liv som jag kan glidjas med eller gora saker
tillsammans med? Jag kanske har forsokt gora mig
av med ensambeten for mycket och har kanske inte
vdgat stanna upp. Jag har markt att jag nu forstar
mig sjdlv battre dn forut, ensambeten kinns inte
ooverkomligt svdr och jag kan lita pa att jag klarar

mig med den.”



Tankepaus

Stanna upp och ténk igenom vad det som du har bearbetat ovan vécker for tankar hos dig och vad
du anser att det sdger om dig.

Vilka tankar eller kinslor mérker du hos dig sjilv hir i slutet av andra del, Hur tinker jag om mig sjilv?

Kinslopaus

Fargldgg molnet med din upplevelse av ensamhet under den senaste veckan.

Hur ofta kinner du att du ir ensam? Hur kraftigt kinner du av ensambeten?
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Aktivitetsstunder

| den har delen, Hur jag tdnker om mig sjalv, har du funderat dver jaget och betydelsen av de
tankar du har om dig sjélv med avseende pa upplevelsen av ensamhet. Harnast ber vi dig skriva
ned nagra konkreta saker som du kan gora for att minska din upplevelse av ensamhet. Sma
garningar under de kommande veckorna kan vara kopplade till hur du téanker om dig sjalv och

till dina tolkningar. Till exempel kanske du kan andra dina tankar till ndgot battre eller mer
konstruktivt nar du mérker att du forebrar dig sjalv fér nagot. Kanske du kan ta nagot skadligt
tankesatt ur uppgiften | cirkeln av ensamhet och granska den, och sedan hitta pa alternativa satt att

tolka den i vardagen. Farglédgg en ruta varje géng da du har gjort nagot du tankt géra under dagen.

Min lilla gérning

MA Tl ON TO FR Lo sO MA Tl ON TO FR Lo sO
Min lilla gérning
MA Tl ON TO FR Lo SO MA Tl ON TO FR Lo SO
Min lilla gérning
MA Tl ON TO FR LO SO MA Tl ON TO FR LO sO
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Tacksamhetsstund

Vad ér bra i ditt liv just nu?
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Anteckningar
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HUR TANKER JAG OM ANDRA?

-,

| det forsta citatet verkar andra vara ytliga
frasmakare och i det andra verkar de vara
nedlatande och kritiska. Var instéllning till
andra paverkar var interaktion, pa samma

satt som var instéllning till oss sjélva. Mitt i
ensamheten kan interaktionen kénnas svar

och andra kan verka annorlunda &n da man
inte upplever ensamhet. Ensamheten fargar
vara tolkningar, till exempel sa att vi blir
kansliga fér negativa situationssignaler

och uteldmnar de positiva signalerna i
interaktionen. Till exempel var arbetskamratens
fraga i det andra citatet kanske en helt neutral
fraga om nagot har skétts eller om den andra
personen behdvde hjélp. A andra sidan har folk
dven for vana att dra alltfér snabba slutsatser.
Man kan dra en slutsats om dem som pratar om
dokusapor som att de ar ytliga och darfor inte
passar som sallskap at en sjalv. Att dra slutsat-
ser &r nagot mycket vanligt fér oss alla, men i
sociala relationer maste vi fasta sarskild vikt vid

hur sanna och ensidiga de eventuellt &r.

"Oftast talar folk om helt obetydliga saker.
Vem &r val intresserad av vad som hander i en tv-serie?
Alla ar sa ytliga.”

"Min arbetskamrat fragade om jag hade skickat ett mejl.Det
ar irriterande att de tror att jag inte klarar av
att skicka ett mejl.”
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Ensamheten leder till och 6kar méngden olika
genvégar i vara tankar som vi anvander till att
tolka sociala situationer och hur andra beter sig.
Tolkningarna av andra méanniskor kan vara
alltfor svartvita och goras alltfér snabbt da de
betraktas med ensamhetens 6gon. lllamaendet,
upplevelsen av orattvisa eller bitterheten Gver
tidigare besvikelser som ensamheten medfér
kan till exempel paverka kanslan av att alla
andra verkar vara opalitliga eller sjalvcentrerade.
Man kanske hoppas att andra ska fasta mer
uppmarksamhet vid en, men om det inte sker
sa verkar deras beteende vara sjalviskt och kallt.
Det &r absolut vasentligt att vi |ar oss identifiera
hur ensamheten paverkar vart satt att se pa sa-
ker och ting. Det ar dven bra att vara medveten
om att det ar valdigt normalt fér ménniskan att
forlita sig pa genvagar i tankarna, dven nar det

inte behdvs.



OVNING:
HUR SER JAG ANDRA?

| den hér uppgiften presenterar vi vissa vardagliga situationer som &r koppade till sociala relationer.
Fundera Over situationerna och de tolkningar av andras avsikter, natur och satt att agera som dessa
vacker hos dig. Kontrollera om det férekommer skillnader i dina tolkningar nér du upplever
ensamhet och nér upplevelsen av ensamhet inte &r sa kraftig. Pa foljande sida finns det tomma

rutor dar du kan beskriva den situation du funderar dver och hur du tolkar den.

Situation i vardagen Min tolkning ndr, Min tolkning ndr jag inte
Jag upplever ensambet upplever ensambet eller nar

upplevelsen dr lindrigare

Din van kontaktar aldrig
dig utan det &r alltid du
som ringer.

Du beréttar f6r en vén att du
inte mar bra och hen séger
att hen faktiskt har det
jattesvart just nu. Det dar

ar vél ingenting.

Du forsoker prata med en
ny bekant men diskussionen
vill inte riktigt komma

igang.

Du traffar en gammal bekant
i butiken men hen verkar vara
franvarande och tittar hela
tiden pa mobilen.

Din arbetskamrat ber dig
om en tjanst, det ar
redan andra gangen.

En bekant fran din
hobbygrupp beréttar dppet
om sig sjélv men orkar inte.
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Situation i vardagen Min tolkning ndr, Min tolkning ndr jag inte upplever
Jag upplever ensambet ensambet eller ndr upplevelsen

ar lindrigare
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Tankens genvigar

Interaktionen mellan ménniskor kan beskrivas
som en livligt trafikerad, dubbelriktad
motorvag. Att félja trafikreglerna och vara
uppmaérksam pa andra gor att man kan rora
sig flexibelt och sakert i trafiken. Bilisterna ror
sig fram och tillbaka pa motorvagen pa samma
satt som de sociala signalerna och replikerna
i sociala situationer. Ibland passerar nagon
snabbt och utan att bry sig, ibland kér nagon
langsammare, medan en del av oss kanske till
och med kan vara pa kollisionskurs eller i det
motriktade korfaltet.

| motsats till trafiken har interaktionen sallan
klara spelregler. | interaktionen skapas
reglerna tillsammans genom férhandlingar
och i upprepade méten och sociala situationer.
Det som paverkar interaktionens gang ar
vara livserfarenheter, sociala fardigheter och
sjélva interaktionssituationen samt var
sinnesstdmning just da och vara tolkningar
om situationen. Vart begrénsade sinne kan
inte alltid beakta allt pa ett jamlikt och
sanningsenligt satt. Genvagarna i tanken
hjalper oss att klara oss i vara sociala

interaktioner, mitt i den information vi far dar.

Snabbt gjorda generaliseringar som
kategorisering (“bra och daliga manniskor”)
och en bendgenhet till snabbt gjorda
slutledningar (“hen tittade inte pa mig sa
hen tycker inte om mig"”) gér dnda att vi inte

beaktar hur mangfasetterade de sociala
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situationerna &r. De hér genvégarna i tdnkandet
gor att vi snabbare far en helhetsbild i sociala
situationer. Men om slutledningarna vi drar
upprepade ganger saknar en annan persons
asikt kan det vara svart eller till och med
omgjligt att ifrdgasatta dem. Darfor kénns
cirkeln av ensamhet som ens &de

och som att den &r omdjlig att férandra.

Vart tdnkande uppratthaller ensamheten sa
gott som oféréandrad och det forséker hela
tiden hitta saker i omgivningen som starker
den. Rdster som férsvagar eller motsdger
ensamheten ar nagot vi inte ens mérker.
Genvagarna i tanken och hur vi tolkar saker
borjar fungera som sjélvuppfyllande profetior.
Om andra till exempel inte verkar bry

sig borjar jag aven avlasa och tolka dem

mot bakgrunden av den tanken. Jag far
observationer som stoder mina tankar eftersom
jag uppmarksammar sddant som stoder den
tanken. Nar det bara finns en enda "ratt”

synvinkel &r det svart att andra tankarna sjalv.

Vi har fér vana att férklara folks agerande och
handelser f6r jaget, varfér och hur nagot har
skett samt vem som orsakade handelsen eller
situationen. Forklaringarna om orsakerna till
handelserna kan réra en sjalv, andra eller
situationen man har f6r hander. Vi férséker
sammanstélla vara observationer till en logisk
historia som passar vart sinne. De historier som
en ensam ménniska skapar stdder ofta den
personliga upplevelsen av att ha blivit ensam

och att vara utanfor.



OVNING:
SER JAG BARA EN VISS DEL
ELLER EN HELHETSBILD?

Tankande som fargas av ensamhet &r ofta kopplat till sa kallat svartvitt tdnkande. Det visar sig
ofta sa att vi bara ser en aspekt av nagot och att det finns vissa ytterligheter, till exempel att vi mar

daligt. Saker och ting ar bara antingen eller, utan ndgra mellanformer.

Fundera over ditt sociala natverk, alla dina sociala relationer. Tank sarskilt pa nagon som
du kanner och som du tycker ar trakig, irriterande eller osaklig. Forsok sedan ténka pa
vad den personen kan ha fér goda sidor. Forsok att trots de negativa sidorna dven se
andra sidor hos den personen. Tank pa motsvarande satt pa en person som du tycker ar
trevlig, god och underbar och forsék tanka dig den personens daliga sidor. Kan alla de
har dragen finnas samtidigt, inte som antingen-eller

utan som bade-och?

Person A:s goda sidor: \é Person A:s diliga sidor: @
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Tolkningar och verklighet

Jag ska ga pa lunch pd jobbet. Jag lyssnar tyst nir
mina arbetskamrater talar om dagisavgifter och
barnens fotbollstrining. Andra har egnahemshus
som har blivit firdighyggda och andra funderar
over huspaket. De lever ett helt annat liv an jag.
Ingen fragar hur jag har det dven om de ser att jag
har varit tyst hela tiden. Alla andra har varit sa
trikiga och lever i sin egen bubbla. Det finns
mycket mer att tinka pad i livet dn barnens
intressen och planritningarna till huset. Jag far
dangest av att ga pa lunch tillsammans med dem.
Jag hor inte till ganget och verkar vara den enda

som stors av det. Jag vill bara gi och dta ensam.”

Ensamheten och den kénsla av utanférskap
som den ger upphov till leder normalt till
manga olika tolkningar i sociala situationer.

| exemplet ar det visserligen sa att olika
livssituationer och -skeden verkligen skiljer
manniskor &t och det kan kénnas oméjligt att
fa kontakt och hitta ndgot gemensamt mitt

i olikheten. Men det som &r viktigare 8n
olikheten i den verkliga livssituationen ar hur
personen i fraga tolkar situationen. Andra borjar
upplevas som trakiga och det verkar som att
de bara lever i sin egen bubbla, utan att be-
akta andra. Man vill kanske inte nédvandigtvis
ha nagot att géra med en sadan person, och
personen i fraga tolkar det dven sa att de andra
inte verkar vara intresserade av hen. Man drar
en langtgaende slutsats av vad de andra
diskuterar, av deras egenskaper och handlings-
satt. Darfér borjar det kdnnas logiskt att ldmna
sig utanfdér och man kénner att det ar en vettig
|6sning. Det kanns |attare att dra sig tillbaka

an att forsdka hitta ndgot gemensamt att

diskutera, delta aktivt eller visa intresse for
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andra. Att dra sig tillbaka &r ndgot som lindrar
upplevelsen av utanforskap just da och man
utsatter sig inte heller for besvikelser som

kanske foljer av interaktionen.

Ténkandet som beskrivs ovan och handlings-
satten som féljer av det kan bli automatiska
utan att vi marker det. Syftet ar att ma battre
sjélv och att skydda sig mot besvikelser. Men
om vi skyddar oss sjalva for mycket eller
forsoker ma battre, hindrar det oss fran att ta
initiativ, och det gor det svarare att forsta och
beakta nagon annans synvinkel. Det blir dven
svarare att fa kontakt och bli vanner. | de
sociala situationerna ar det darfor viktigt att
identifiera nar det ror sig om en genvag i
tanken och nér det &r en tolkning som fargas av
ensamhet, nagot som ger ensidig eller till och
med felaktig information om en situation. Det
ar precis lika viktigt att veta nar det pa riktigt ar
fraga om till exempel en situation dar de sociala

relationerna inte motsvarar de egna behoven.

Genvagarna i tanken &r nyttiga och gor att vi
kan fungera relativt flexibelt i en informations-
fylld miljé. Vi kan ju absolut inte ga igenom alla
aspekter och alternativ for allt, for da skulle vi ju
inte gbra nadgot annat. Du har sdkert markt att
genvagarna i tanken anda ar osmidiga och
ensidiga satt att betrakta omgivningen, sarskilt
i fraga om mangsidiga sociala situationer. Det
gar att lara sig av med dem, att borja ténka
flexibelt och att pa ett balanserat satt beakta
olika sidor av situationen. Ett flexibelt tdnkande
innefattar medvetenhet om att de slutsatser vi
drar &r ett alternativ bland manga andra.

"Hen tittade inte pa mig — Hen tycker inte om
mig.” Det kan &ven vara sa att ”’Hen tittade inte

ad mig — Hen funderar dver ndgot’.
g g



| det flexibla tankandet &r kategorierna inte
exkluderande utan kan férekomma samtidigt.
Till och med en trevlig ménniska kan vara
irriterande ibland och en van som bara pratar
fotboll kan kanske dven tala om nagot annat.
Aven medvetenheten om hur ensamheten
paverkar vart tolkningssatt medfor 6kad
flexibilitet fér vart tdnkande. Till en bérjan kan
det kannas oséakert att borja 6va sig pa flexibelt
tankande, men nar du borjar 6va dig i praktiken
marker du att du hittar din sjalvsdkerhet och

att den vaxer. Du kan faktiskt bedéma sociala

situationer ur manga olika synvinklar.
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"Jag forstod att jag genom att byta lunchplats skulle
bli dnnu ensammare. Jag markte att jag pi grund
av ensambeten tolkade situationen sd att jag inte
var en i ginget, att jag var annorlunda. Efter att
Jag flyttade har det dven varit min huvudsakliga
upplevelse, dven i andra situationer. Samtidigt
kom jag ihdg att Markku sade att han skulle se en
film som jag dr intresserad av. Jag mdste friga vad
han tyckte om den. Kanske de andra ocksd vill ha

ndgot annat att diskutera.”



OVNING:
I CIRKELN AV ENSAMHET
~ INSTALLNINGEN TILL ANDRA

Du har funderat 6ver cirkeln av ensamhet redan tidigare och &ven &ver hur dina tankar om dig
sjalv paverkar hur cirkeln uppstar. | den har uppgiften undersdker vi hur dina tankar om andra kan
forstarka upplevelsen av ensamhet och uppratthalla den. | bérjan av uppgiften presenteras en

exempelsituation och darefter kan du fundera pa en motsvarande situation ur ditt eget liv.

Exempelsituation: Jag skickar sms till en vén och foreslar att vi ska gé pa konsert, men vannen
svarar inte. Situationen leder n3stan automatiskt till den har tanken om den andra: "Min vin dr
obetinksam. Ar det verkligen sd svdrt att svara pd ett sms?” Ur situationen och de tankar som den ger
upphov till f6ds sedan en kénsla: Jag dr irriterad och sirad.” Tanken om att vannen &r obetanksam
och kanslan av irritation leder till handling: *Vinnen skickar ett sms foljande dag, men om négot helt
annat. Jag svarar inte alls. Nu forstir hen hur jag kinner mig.” Det ar méjligt att man faktiskt kénner
sig battre ett tag, men det verkar dnda inte som att irritationen och den krankta kanslan blir

lindrigare. Man bdrjar kdnna sig 6vergiven och dnnu mer ensam.

Ofta starker upplevelsen av ensamhet var tolkning vissa satt att handla s& att vi upprepar dessa
situationer i livet, och utan att vi marker det blir ensamheten starkare. Senare kdnns blotta tanken
pa att skicka ett sms eller foresla ett méte onddigt och oréttvist och kan leda till en cirkel av ensam-
het som verkar snurra pa av sig sjalv. De skadliga tankarna och tunga kénslorna kan leda till att det

kanns svart eller oméjligt att gora andra val an tidigare eller prova pa andra satt att handla.

Situation:

Ingen svarar
pa mitt initiativ

Min tanke:
Férstarkning: Vannen ar
Misstro, obetanksam,
ensamhet sjalvcentrerad
Handling: Min kansla:

Jag varken svarar eller o .
9 [rritation, sarad

foreslar nagot mer
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Skriv ned en situation i din egen vardag som leder till att du kénner
ensamhet och som ar kopplad till andra och hur du ténker om dem.

Beskriv den tanke som forst kommer till dig i den situationen och som ror
vannen. Forsok forestalla dig den sa noggrant och ofiltrerat som mgjligt.
Skriv ned det som du kommer att tdnka pa i sjélva situationen. Efter det har kan du
fundera pa vad du kédnner i situationen och hur du handlar.

Efter det kan du i lugn och ro fundera pa vad som féljer av dina tankar,
kanslor och handlingar.

Situation:
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OVNING:
SKADLIGA TANKAR OM ANDRA -
IDENTIFIERA OCH STUDERA DEM

| den har évningen granskar vi skadliga tankar om andra lite mer i detalj. | exemplet i den
féregaende uppgiften | cirkeln av ensamhet vacktes tanken "Min vén dr obetinksam, sjilvcentrerad’.
Vad talar for att den har tanken &r sann och nar stimmer den (+)? Vad talar for att den har tanken

inte stimmer och nar stimmer den inte (=)?

Att min van inte svarar pa mitt forslag starker min tanke om att hen &r obeténksam. Det &r inte
sarskilt svart att svara pa ett sms sa det ar tydligt att drendet inte &r viktigt fér hen. Ar det verkligen
sd att detta beror pa obetanksamhet och pa att hen ar sddan alltid och 6verallt? Hen skickade ju ett
sms till mig pa min fédelsedag och bad mig komma pa en konstutstéllning for inte sa lange sedan.

Det ar tecken pa att hen inte &r helt obeténksam eller sjalvcentrerad.

+ Svarar inte pa sms — Har svarat tidigare och bett mig komma med

Fran den tidigare uppgiften kan du plocka ut dina tankar om vannen.
Vid plus- och minustecknen kan du satta in det som talar for att din tanke stdmmer och
det som talar for att din tanke inte stammer.

+ —
=+ —
+ —



Nedan kan du skriva in din skadliga tanke kopplad till ensamhet:

Har hittar du dven nagra stodfragor som du kan fundera éver nér du marker att
du tanker skadliga tankar om andra:
* Ar tanken om den andra sann? Stammer den alltid och i alla ldgen?
e Hjalper tanken dig att uppna det som du vill uppna i den har relationen?
¢ Hjalper tanken dig att minska eller férhindra sadana tankar och beteenden
som du inte énskar dig i den har relationen?
* Hurdan kunde en motsvarande nyttig tanke vara som kunde hjalpa dig att uppna

en fungerande och balanserad relation?

Skriv ned dina tankar om den andra:

Det kan vara svart att hitta en korrigerad tanke om den andra. Det viktiga ar 4nda att du bérjar
utforska vilka alternativa tankar som &r mera hjélpsamma foér dig och som du dven kanner att du kan
tro pa. Om den andras beteende kanske irriterar eller krénker dig kan du fundera 6ver vilka tankar
som kan hjalpa till att lindra din ilska. Till exempel kan tanken om den andra som "“obeténksam och
sjalvisk” korrigerat vara:’Jag dr arg 6ver att hen inte svarar pd mina sms men nu finns det inget att gira
dt det. Jag vet inte varfor hen inte svarar. Normalt ringer hen sedan vid négot tillfille och sd kommer

vi Gverens om att triffas.”
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OVNING:

TA DIG UR CIRKELN AV ENSAMHET

| den har uppgiften undersdker vi hur du kan
bidra till att din upplevelse av ensamhet
forstarks och uppratthalls. | borjan av uppgiften
presenteras ett exempel pa samma satt som i
uppgiften | cirkeln av ensamhet. Darefter kan

du fundera pa nagot motsvarande fran ditt liv.

| cirkeln av ensamhet kan man stanna upp
antingen genom att ifragasatta eller férandra
den skadliga tanken mot personen sjalv, eller
genom att byta ut den rutinmassiga tanken och
det ineffektiva handlingsménstret mot nagot
annat. | exemplet orsakas upplevelsen av
ensamhet av att vannen inte reagerar pa ett
sms och en inbjudan. Den férsta tanken som
uppstar ar att man tror att vannen ar
obetanksam. | det har laget &r det bra

att stanna och observera tanken ’Jag tinkte
igen pd ett typiskt sitt for mig, att de andra

ar obetinksamma och sjilvcentrerade”. Du

kan ifrgasatta tanken: *Ar min vin faktiskt
obetinksam? Ar det uteblivna svaret pd mitt
sms ett tecken pd det?” Du kan utnyttja
exemplet i den forra uppgiften med att
utmana tankarna. ” Min vin har svarat
tidigare.” "Hen har ofta for vana att glomma
saker och det beror inte pd att hen dr sjilv-

centrerad.”
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En ifragasatt och en alternativ tanke har en
positiv inverkan pa vart valbefinnande. Du
kan fortfarande kénna dig krénkt eller irriterad
men kanske du dven marker att du egentligen
ar mycket besviken pa situationen dar du
verkligen sag fram emot nagot trevligt.

Den egna tanken om andra kan anda vara

mer forstaende och flexibel.

Sa som beskrivs ovan kan féréndrade tankar
och kanslor leda till att ditt handlingsmonster
férandras, men genom att handla pa ett
annorlunda satt an tidigare kan du dven
paverka dina tankar och kanslor.

Du kan till exempel férandra hur cirkeln av
ensamhet uppstar till exempel sa att du i
stallet for att inte svara skickar ett sms till din
van och sdger att du hade hoppats pa ett svar
pa ditt initiativ. Du kan be att din van kommer
med dig eller acceptera situationen och ga pa
konsert for dig sjalv, sa att du inte missar det
trevliga evenemanget. Kanske du &ven, genom
att handla pa ett annat satt, inte kénner att
det redan fran bdrjan ar onddigt att ta initiativ
eller bjuda med nagon nagonstans, sa att det

inte leder till att du forutser besvikelser.



Situation:

Ta initiativ
Forstirkning: Min tanke:
Tillit, manniskor ar inte Min van har
sjélvcentrerade glémt att
svara
Handling: Min kansla:
Jag foreslar pa nytt, Forstaelse, ro

ber ndgon annan

jag gar ensam

Skriv ned en social situation i din vardag
som leder till att du kdnner ensamhet.
Observera vilken tanke det vacker hos dig:
"Jag marker att jag tanker ..."

Beskriv hur du kan ifrdgaséatta tanken eller tdnka en alternativ
tanke till den har skadliga tanken.
"Ar tanken sann? Ar det verkligen s3?"

Fundera over hur du kénner pa grund av den har tanken,
nar du marker att tanken kanske inte ar helt sann hela
tiden och &verallt.
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Skriv &ven i rutan hur du kan handla
annorlunda i din svara situation an vad du gjort tidigare.
Skriv dven ned vad som fdljer
av detta och hur din svara situation ser ut nu.

Situation:
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Mot flexibelt tinkande och
omsesidighet

De automatiska tolkningarna ar typiska for

hur folk tanker, men om de forandras och blir
skadliga och centrala, sa som det gar ndr man
ar ensam, ar de forsta stegen mot att andra
dem att man identifierar och &r medveten om
dem. Det viktiga med flexibelt tdnkande &r
férmagan att urskilja vad som &r fakta i den
sociala situationen och vad som &r den egna
tolkningen av situationen samt hur tolkningarna
paverkar kanslorna och handlingarna i

situationen.

"Jag berittar for min vin att jag har varit
ensam pd senare tid. Min vin sdger inget.
Det uppstir en pinsam tystnad nér jag har
talat fardigt.”

Faktum:  Min van séger inget
Tolkning:  Min van vill inte lyssna,
mina problem ar en belastning
Kansla: Irritation, skam
Handling: Jag byter samtalsédmne
Eller
Faktum:  Min van sdger inget
Tolkning:  Min van &r férbryllad och
vet inte vad hen ska séga
Kansla: Empati, forstaelse
Handling: Jag férsdker beskriva det jag sagt

mer detaljerat och fraga om
ensamheten ar nagot
bekant.
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| den har typen av s& gott som dagliga sociala
situationer kan vi inte komma fram till vad
nagon annan tanker eller har fér egenskaper,
baserat pa hur hen uppfor sig utat. Att en van
inte svarar &r inget du kan anvanda fér att dra
slutsatsen att hen inte bryr sig eller nagot annat
om hens personliga egenskaper. Svara sam-
talsdmnen, till exempel ensamhet eller andra
personliga fragor kan latt bli nagot som hamnar
mellan manniskor, sarskilt om en av dem
forvantar sig att situationen ska I6sas pa nagot
satt. Till exempel kanske vannen blev férbryllad
Over temat ensamhet och visste kanske inte vad
hen skulle géra eller hur hen kunde hjalpa till.
Ofta &r det sa att vi inte kan I6sa andras svara
situationer eller problem. Utan en 6ppen
diskussion ar det |att att géra antaganden

om hur den andra personen forvantar sig att
situationen ska |6sas eller konkret hur hen kan
hjélpa, dven om den forsta personen bara
behodver en accepterande lyssnare som delar

upplevelsen.



OVNING:
TOLKNINGAR I
INTERAKTIONSSITUATIONER

L&s exemplen nedan, fran tva olika interaktionssituationer.

Pyry triffar Kimi under morgonruschen. Kimi dr avspind och fragar: "Hur dr det med gubben?”
Pyry forsoker komma pd ndgot att siga. Han siger lite besvirat att han har flyttat in i en trevlig etta
och att allt dr ganska okej. Kimi blir intresserad och konstaterar att det mdste vara fantastiskt att fa
vara i lugn och ro och gora vad man vill. Inte som han. Tvd sma barn och ett ofantligt bostadslin.
Kimi foreslir att de ska gi och ta en 6] nagon ging. Pyry siger: "Visst, vi messar.” Da de skiljs at
kinner sig Pyry underligt besviken och vill inte gi pa 6/ med Kimi.

Roosa tar Elli till dagis och funderar 6ver vad hon ska gora i dag. Hon har inte riktigt rad att ga
ndgonstans och hon kinner sig ensam. Roosa beslutar sig for att be en vin som dr hemmamamma att
komma pai kaffe. Kirsi kommer en timme for sent och berittar snabbt hur hon har det. Hennes barn
ar sannolikt 6veraktivt och maken forstir egentligen ingenting. Kirsi griter och kanner att hennes
liv dr sd svart. Roosa vet inte vad hon ska siga. Hon har alltid haft svirt med sidant hir. Roosa
forsoker trosta genom att berdtta att det har varit svirt for henne ocksd pd sistone, hon som dr
ensamforsorjare. Kirsi utbrister att Roosas barn ju dnda ar friskt. Roosa kinner sig dnnu

ensammare.

Forsok att satta dig in i de har personernas situation. Hur skulle du kdnna dig under motsvarande
férhallanden? Hur skulle du handla? Hur skulle du tédnka om dig sjalv och din van? Férsok att satta

dig in i bada rollerna i exemplen och se situationen ur bada synvinklarna.
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OVNING:
BEAKTA ANDRAS
SYNPUNKTER

Har ar ett exempel pa Tiinas tva pa varandra féljande interaktionssituationer.
Las exemplen och gor observationer om dem.

“Tiina fick daliga nybeter ndr hon var pd vig for att triffa sin vin Sanna. Nar hon triffar Sanna
ser hon att Sanna pratar och skrattar i telefonen. Sanna hilsar glatt och friagar Tiina hur det gir.
Tiina sdger: "Helt bra. Du sjilv da?” Sanna borjar prata om sig sjilv och Tiina kinner sig forligen.
Efter ett tag borjar Sanna fundera 6ver om allt star ritt till med Tiina. Kanske hon har sagt nigot
dumt? Kanske Tiina inte vill triffa mig, hon har ju inte sagt nigot alls?”

Skriv ned dina observationer ur bade Sannas och Tiinas synvinkel:

“Tiina kommer hem efter att ha triffat Sanna. P diskbinken ser hon odiskade kirl och soppdsen som
borde ha tagits ut. Hon sndser argt dat maken Marko att han vil kunde ha gjort dtminstone si mycket
under dagen. Marko blir forvinad och friser tillbaka it Tiina: "Du siger inte ens hej innan du bor-
Jar tjata. Samma sak varje ging. Vad dr det for fel med dig?”

Skriv ned dina observationer ur bade Tiinas och Markos synvinkel:
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Sociala relationer ar fyllda av tolkningar,
dnskemal, hopp, behov och férvantningar pa
andra som ofta inte ségs 6ppet. | exemplen
ovan kanske Tiina férvantade sig att hennes vén
eller make skulle méarka hur svart hon hade det.
| sin svara situation kanske Tiina hade behov av
att fa medkansla och trést. Hon fick inget gehor
for det behovet eftersom vannen och maken
inte visste om den hér férvantningen pa dem.

| stallet blev de oskdtta hushallssysslorna och
ett piggt hej till tolkningar som signalerade
likgiltighet, i stallet for den medkansla som
Tiina behovde.

Liknande hopp, behov och férvéntningar
ingar i alla ensamma personers berattelser.
Till exempel konstaterade en att *Jag bara
hoppades att hen skulle fraga vad jag tyckte”,
och en annan sade att " Jag ville bara ha en
kram’. En tredje funderade sa har: ”Jag ville

kunna stoda hen mer. Gora ndgot, men jag kunde
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inte.” | situationer dar man till exempel kanner
besvikelse eller upplever att man inte har blivit
hord och blir frustrerad, kan det i sjélva
verket ligga nagot ouppfyllt behov eller

onskemal i bakgrunden.

Det gar att 6va sig pa att andra sitt tankande
och sin interaktion sa att de blir flexiblare. Det
g6r man genom att férsdka beakta den andras
synvinkel, kontrollera vad den andra tanker och
pa sa satt visa att man ar intresserad av den
andras synvinkel. Det &r ofta bra att fundera
Over saken tillsammans i stéllet for att komma
med fardiga slutsatser och tolkningar. Hur
tanker den andra om saken? Hur har den

andra upplevt situationen? Hur vill hen 6sa situ-
ationen? Tolkar jag den andras sinnesstdmning
pa ratt satt? En som upplevde ensamhet sade
traffande: “Ingen annan observerar eller bedomer
mig, utan det dr jag som gor det mot mig.” lbland

kan det vara svart att skilja innehallet i vart



eget sinne fran andras, eftersom vara tolkningar
och hur vi férestaller oss saker och ting kdnns
naturliga och verkliga for oss. Det &r faktiskt
Overraskande att marka hur nagon annans sinne
faktiskt kan fungera pa ett helt annat satt

an vart eget. En som upplevde ensamhet
berattade: “Nir jag gick igenom de hir

svdra sociala situationerna mer detaljerat

insdg jag att upplevelsen av utanforskap i sjilva
verket inte berodde pd nagon annans instillning
till mig. Det var bara jag sjilv som hade en

kraftig tolkning om att de forhaller sig kritiskt och
vdrderande till mig. Jag kimpar fortfarande med
kdnslan av utanforskap men jag marker dven att

Jjag i mdanga saker dr likadan som andra.”

Sammanfattning

| andra och tredje delen av boken har vi
funderat dver tankens kraft. Vi hoppas att du
har mérkt att tanken faktiskt har mycket kraft,
aven betraffande upplevelsen av ensamhet.
Hur vi tdnker om oss sjélva och andra, hur vi

tolkar sociala situationer, hurdana beréattelser
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vi bildar av dem och hur vi i storsta

allmanhet kommer ihag nagot ar faktorer

som styr vart beteende och paverkar vara
kanslor och vart satt att vara med andra. Om
man tolkar nagon annans neutrala min som
irritation eller hér nagons respons som kritik,
blir interaktionssituationen mycket annorlunda
an om den neutrala minen bara betyder att
personen funderar och om kritiken &r respons
som man kan lara sig av, och att den inte ar
avsedd som en personlig féroldmpning. Om
tankandet blir flexiblare och man ser
alternativen kan det direkt lindra ensamheten.
Da vi inte uppratthaller ensamheten genom
vara tankar utan anvénder dess kraft till att
bygga samhdorighet och 6ppenhet, kdnns det
dven som att ensamheten forsvinner fran oss
och var omgivning. | ndsta del funderar vi mer
i detalj 6ver de olika férvantningarna pé oss
sjélva och andra i sociala relationer samt 6ver
hur vi kan byta ut dterkommande antaganden
och besvikelser i relationerna till relationer som
ar dppnare, mer dmsesidiga och mer

balanserade.



Tankepaus

Stanna upp och ténk igenom vad det som du har bearbetat ovan vécker for tankar hos
dig och vad du anser att det sdger om dig.

Vilka tankar eller kinslor mérker du hos dig sjilv hir i slutet av tredje del?

Vilka behov eller onskemal berdttar dina tankar och kinslor om?
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Kinslopaus

Fargldgg molnet med din upplevelse av ensamhet under den senaste veckan.

Hur ofta kinner du att du ér ensam? Hur kraftigt kinner du av ensambeten?

Aktivitetsstunder

| den har delen har du funderat &ver tankens kraft och ensamheten. Harnést ber vi dig skriva ned
nagra konkreta saker som du kan géra for att minska din upplevelse av ensamhet. Smé gérningar
under de kommande veckorna kan vara kopplade till hur du tanker skadliga tankar om och gor
tolkningar som rér andra ménniskor. Kanske du kan ténka dig nagon neutral eller nyttig tanke,
parallellt med den skadliga tanken om ndgon annan? Kan du i interaktionssituationerna 6va dig pa
att, i stallet for att tolka, fragar den andra personen vad hen tanker, eller kontrollera om hen kénner
som du antar att hen kdnner? Kanske du kan 6va dig pa nagon annan andring i hur du handlar?

Till exempel i en situation dar du kdnner att du inte ar en del av gruppen, kanske du i stallet for

att dra dig tillbaka stannar kvar och hittar nagot som ar gemensamt fér bade dig och de andra i

situationen. Fargldgg rutan nar du har gjort din lilla garning fér dagen.

Min lilla gérning

MA Tl ON TO FR LO sO MA Tl ON TO FR Lo sO
Min lilla gérning

MA Tl ON TO FR LO sO MA Tl ON TO FR LO sO
Min lilla gérning

MA Tl ON TO FR Lo SO MA Tl ON TO FR LO sO
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Tacksamhetsstund

Vad ar bra i ditt liv?
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Anteckningar
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INTERAKTIONENS
4 o PEL MAGI




BALANSGANGEN
I DINA RELATIONER

| del fyra borjar vi ténka pa hur mangfaset-
terade interaktionerna och de sociala
situationerna kan vara. | citaten ovan
definierar en person i det forsta exemplet
sin van som en person med manga vanner
och ett jaktigt liv. Personen ser sig sjalv som

den part i férhallandet som har farre vanner

“Jag vill inte bjuda in min van nagonstans.
Hen har sa manga andra vanner. Hen behover inget
mer sallskap och inte skulle hen hinna heller.”

"Det ar alltid jag som tar kontakt. Det kdnns som att jag
alltid ar den tillmotesgaende parten. Om de skulle vilja vara
med mig sa skulle de val gora
nagot for saken.”
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och mer tid fér annat i livet. Vissa
forhaliningsséatt och roller har uppstatt

i deras relation och ddrmed &ven vissa
handlingsménster. Personen vill inte ringa
eftersom hen inte vill besvara eller stora
sin vén som &nda inte behdver hen och

har brattom.



| det andra citatet ser vi dven en rollférdelning
i relationen: en aktiv och en passiv part.
Personen ér frustrerad eftersom hen upplever
sig vara den part som alltid tar initiativ. Kanslan
av att den andra parten &r mer passiv personen
att tolka situationen som sadan att den andra
inte vill traffas. | citatet ser vi, forutom
positioneringen och handlingssatten, dven
personens 6nskemal om att den andra ska ta
kontakt och darigenom uppmarksamma och

intressera sig fér hen.

| sociala relationer positionerar och forhaller
man sig alltid pa ett visst satt till den

andra, och dérmed positionerar man sig
sjalv och forhaller man sig pa ett visst satt till
sig sjalv. Detta kan leda till vissa roller och
handlingssatt, som man har konstaterat att
fungerar bra. | komplexa sociala

natverk underlattar de invanda rollerna

och handlingssatten visserligen, men ibland
kan det handa att de inte ldngre kanns lampliga
for en sjélv eller att de rentav begransar

uppkomsten av sadana sociala relationer som
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skulle vilja ha. Sociala relationer kan beskrivas
som en gammaldags vag dar man i den ena
skélen har sina egna behov, kanslor och
dvertygelser och pd motsvarande satt i den
andra skalen har den andra personens behoyv,
kanslor och dvertygelser. Relationsvagen éar i
balans nar bada i tillracklig utstrackning kan
beakta och forsta varandras kanslor och
tankar. Sociala relationer gar hela tiden ut pa
att hitta en balans mellan sina egna grénser
och kompromisser, att ge och att fa. En obalans
kan kdnnas igen pa att man har ett behov av
att vara till lags eller kdnner att den ena parten
ensidigt hjalper, utnyttjar eller gynnas av
relationen, man ar hela tiden irriterad eller
det férekommer undvikande eller véxelverkan
ar kompromisslos. Balans kdnner man

a andra sidan igen pa att man i relationerna
upplever att man blir sedd sddan som man
upplever sig vara och att relationerna

kanns tillfredsstéllande och trygga. Da &r man
ocksa beredd att géra nagot fér den andra utan

att det kdnns orattvist.



Det sociala nitverket

Borja fundera 6ver hur mangfasetterade dina
sociala relationer &r genom att ta dig en titt

pa ditt sociala natverk. Vi har alla nagot slags-
socialt ndtverk under barndomen, ungdomen,
vuxenaldern och i dlderdomen. Natverket
bestar av sddana sociala relationer dér vi har
nagot édmsesidigt beroende av varandra.
Sadana relationer utgérs normalt av slékt och
vanner. | det sociala natverket kan det dven
inga andra slags relationer, sddana som baseras
pa exempelvis en gemensam nytta, ekonomiskt
utbyte, kunskaper och kompetenser, uppfatt-
ningar eller prestige som harror fran den
sociala stallningen. Darmed kan det egna
natverket bestad av manniskor som du sjélv har
valt och du kanske dven vill halla kvar sadana
som kommer in i ditt liv till exempel via jobbet,
studierna och andra aterkommande aktiviteter
i livet. Du kan ké&nna att de hér relationerna
huvudsakligen ar positiva, neutrala eller
negativa. Aven kommunikationen kan vara
ensidig eller dmsesidig. Det sociala natverkets
dmsesidighet och att det fungerar bade néra
och pa avstand ger dig en kansla av social

gemenskap med andra.

Till sin natur &r en del av de sociala

relationerna ganska permanenta. Det kan till
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exempel vara svart att forestalla sig livet utan
familj, slakt eller sina ndrmsta vénner. En del

av natverket kanske foréndras och lever med
férandringar och dvergangsperioder i livet.
Na&r man bérjar studera, byter arbetsplats, far
en ny hobby eller flyttar till en ny ort, bildar
familj eller skiljer sig kan de sociala relationer
man har just da bli lidande under en viss tid

pa grund av att man saknar gemensam tid och
utrymme f6r dem. A andra sidan ger den nya
situationen dven mojligheter till att traffa nya
bekanta. Det &r naturligt att en del av relatio-
nerna blir mer avldgsna och att de far en annan
form i den nyasituationen, och en del upphor
att existera. Det blir inte alltid sa att instélining-
en till fordndringen ar gemensam eller 6nskad,
utan den ena parten maste anpassa sig mer an

den andra.

Det egna sociala natverket kan ibland

kadnnas obefintligt, men efter att man
funderat 6ver det ett tag kanske man hittar
personer som man inte ens har beaktat
under senare tid. Om du dnskar dig en
férandring i ditt sociala néatverk kan du

starta den processen genom att fundera éver
hurdan du &r sjélv, vad du tycker &r viktigt
och vad du vill géra. Det har kan kadnnas
férbryllande: varfor ska jag fundera éver

hurdan jag ér, fast jag behéver nya ménniskor



kring mig eller f& mina nuvarande relationer
att bli ndrmare? Nya relationer och satt att
fordjupa dem hittar du anda oftast genom
nagon gemensam aktivitet eller ett intresse.
Likadana varderingar och asikter gor det lattare
att hitta personer som liknar en sjélv och

att skapa kontakter till dem. Vi aterkommer

till dessa teman i den sista delen av boken.

Det kan vara svart att granska det egna

sociala natverket om man kanner att man inte
har ndgon egen familj eller om den &r mycket
langt ifran, och om man inte riktigt har nagon
att tillbringa sin tid med. D3 &r det naturligt att
man narmar sig ensamheten ur en lite annan
synvinkel och med andra mal &n om man har
ens ett litet socialt natverk. Det dr mycket
individuellt hur manga manniskor man behdver
for sitt sociala natverk och hur néra de ar.
Nagon kan behova en eller ett par véanner,
nagon annan vill halla kontakten till manga
olika slags manniskor medan en tredje person
vill kdnna tillhérighet till en grupp. Det kan
dven handa att folk befinner sig langt ifran

en sjélv och man vill att de ska vara nédrmare.
Det kan ocksa handa att man har ett tungt

forhallande i livet som man vill komma
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atminstone en bit langre ifran for att fa
mer utrymme fr sig sjalv och for

positiva sociala relationer.

Ensamheten kan borja lindras genom

att man identifierar vad man sjélv dnskar

sig och behdver i sitt liv. En person som
upplevde ensamhet beskrev sina
kamratrelationer sa har: *Visst har jag

vdnner men ingen sd kallad hjartevin.
Relationerna dr ganska ytliga och jag kan

inte berditta for nagon hur jag verkligen har det.”

Det &r en traffande beskrivning av vad
emotionell ensamhet ar. Man kan uppleva
ensamhet trots att man har méanniskor och
vanner omkring sig om relationerna inte
motsvarar de egna behoven eller erbjuder
tillracklig narhet eller har tillracklig

betydelse. | fraga om sociala relationer

ar kvaliteten ofta viktigare 8n kvantiteten.

Hur k&nner man att de sociala relationerna ar?
Motsvarar de ens behov? Ar de p& den

nivd man vill?



OVNING:
MITT NATVERK

Pa kartan over ditt sociala natverk kan du beskriva
de aterkommande och betydelsefulla sociala
relationerna i ditt liv.

Du befinner dig sjalv i mitten av kartan.

Skriv ned familje- och sléktrelationer, vanskaps- och kamratrelationer, studie- och arbets-
kamrater och andra personer, till exempel grannar, kompisar som du delar intressen med,
stodpersoner, terapeuter eller andra yrkesmanniskor eller stédpersoner som du har att
gbra med regelbundet. Placera personerna pa det avstand fran dig sjalv som du anser att
beskriver hur nara de ar. Du kan aven placera ditt husdjur pa kartan. Om du vill kan du dven
skriva in personer pa kartan som ar viktiga och nara for dig och som du saknar, men som
inte langre ar en del av ditt liv.

Ange sedan hur du huvudsakligen ser pa relationen: ar den positiv, negativ,
motsagelsefull eller neutral? Rita &ven in en pil som beskriver
hur 6msesidig relationen ar och hur ni haller kontakt.

Om ni bada haller kontakten med varandra ska pilen vara i bada riktningarna. Om bara
en av er haller kontakten ritar du pilen i en riktning, till exempel fran dig till den andra
personen. Du kan anvédnda samma pil till att beskriva din upplevelse av relationens
dmsesidighet och jamlikhet. Den sociala kartan beskriver den sociala situationen just nu:
hur ménga personer du har omkring dig rent konkret samt vilken social gemenskap du
upplever att du har med dem. Du ska inte oroa dig om det &r svart att hitta personer
att skriva in pa kartan. | sa fall &r det en utgangspunkt for ditt arbete. Du haller pa att
andra det.
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MITT NATVERK

Vanner och Slakt och familj
kamrater .
é .................................................................................... Iag .................................................................................... ;
Studier och arbete Ovriga

e som placeras i figuren Gver det sociala natverket ska vara de manniskor som paverkar ditt liv
D pl fig det la natverket sk d k paverkar ditt |
pa ett betydelsefullt satt. cirkeln i mitten &r du. skriv in de personer som ingar i ditt sociala natverk
pa kartan. avstandet till dig beskriver hur néra eller langt ifran du upplever att personen ar. Koppla

personerna till dig sjalv med de streck och pilar som beskrivs nedan.

Anvind de hir symbolerna nér du ritar: Hur upplever du relationen: Er kontakt:

Person QO negativ VVVvVVvV dmsesidig <->

Husdjur [] positiv ensidig ->
motségelsefull yyuyu ensidig > -
neutral - - =
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Hur ser ditt sociala natverk ut?
Skriv ned vilka observationer du har gjort om dina
sociala relationer just nu.

Ta en titt pa kartan.

* Kénns det som att du har tillréckligt med méanniskor pa den eller vill du ha fler?

e Ké&nns det att manniskorna finns tillrackligt néra dig eller vill du ha fler
nara sociala relationer?

e Arde nira sociala relationerna émsesidiga eller ensidiga?

* Har du motsagelsefulla eller negativa sociala relationer?
Hur vill du géra med de personerna?

* Har du till exempel en social relation pa kartan som du vill géra till nagot ndrmare
eller som du vill fa mer avstand till?

e Kunde du handla annorlunda i vissa sociala relationer?

* Vad saknar du eventuellt i ditt natverk?

Betonas vissa slags sociala relationer dar?
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Inliarda interaktionsmonster
- paverka och foriandra

Det ar ofta omojligt att férutsdga hur en

interaktion med nagon annan kommer att ske.

De flesta situationer byggs upp i just den
stunden: genom kommunikation med den
andra personen och med 6émsesidiga
reaktioner pa varandras sociala signaler.

Det som ytterligare paverkar
interaktionssituationerna ar forutseende,
anvandning av stereotyper samt hur vi
marker och tolkar sociala signaler. Det

gar inte heller att férutse hur situationerna
utvecklas eller att komma at och forsta all
information som &r tillganglig, ens i sjélva
situationen. Folk har anda en bendgenhet att
férsdka férutse hur situationerna ska bli och
vilken roll, instéllning och uppgift man sjalv
och andra kommer att ha. Ibland

kan det vara svart att identifiera de
interaktionsroller som situationen eller

de andra personerna erbjuder och vilka
roller man har skrivit in i manuset for sig sjélv,
de andra personerna eller sjélva situationen.
En person som upplevde ensamhet beskrev
sin roll i kamratgruppen sé har: *Jag dr den
som alltid giar med pa allt. Till och med
kompisarna siger att allt passar for Kari,

dven om de inte har fragat mig ndgot.” | citatet
ovan har Karis védnner anammat att Kari

anpassar sig och ar bejakande. Darfér hander

det latt att de antar att Kari alltid ar saddan.
A andra sidan spelar Kari dven rollen som
bejakande person och kan till exempel tolka

de andras signaler ur den rollen.

Det &r svart att identifiera hur man sjélv

kan paverka vilken form relationerna tar eller
har tagit. Till exempel anammar ndgon redan
fran barndomen en roll som observatér. | en
interaktionssituation blir personen en askadare
och deltar bara i sociala situationer om hen
blir tillfragad eller tvungen. Den hér rollen som
askadare kan ha uppstatt pa grund av att man
kdnner angest dver att vara i centrum fér andras
uppmarksamhet eller for att det kénns
motstridigt och spannande: *Jag vill men

Jag tors inte.” Det har kravt en viss stallning

och installning att klara sig i den svara
situationen men det kan ocksa leda

till att ensamheten och utanférskapet ar

fordjupas.

Vi kan ké&nna att andra begrénsar eller definierar
oss. Ofta ar det anda sa att vi sjélva begransar
oss sjalva till ndgot visst i vara relationer och

att vi uppfor oss enligt det. En person som upp-
levde ensamhet beskrev en interaktionssituation
som hen var missnojd med: Jag bérjar alltid
dra roliga historier nar jag dr med andra. 1bland
orkar jag bara inte men det kinns som att de andra
borjar undra vad det dr med mig om jag inte ler och

skamtar hela tiden.”
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Nedan finns nagra citat med stéallningar, roller
och handlingsséatt som har byggts

upp i sociala relationer.

“De ber mig komma pa fest igen och jag kan
inte tacka nej eftersom de slutar bjuda in

mig da.”
4

"Det dr alltid jag som ringer eller ordnar maiten.
Jag orkar inte men om jag inte gor det sd triffas

i infe.”

"Ingen lyssnar pd mina forslag, alla andra

beslutar vad och hur vi ska gora hela tiden.”

Kanske du mérkte den missndjda tonen i citaten

och att personerna samtidigt upplevde att det

113

inte gick att &ndra de hér relationerna som
redan har pagatt pa ett visst satt under en lang
tid? En 16sning kunde vara att fundera &ver
om man sjalv kan ta pa sig en annan roll och
installning och att pa sa satt handla pa ett satt
som man ar mer néjd med. Men hur ska man
dverhuvudtaget fa sig en bild av och
identifiera de har instéllningarna som

uppstar i de sociala relationerna och
interaktionssituationerna, och vilken
betydelse de har fér en sjélv? Hur hittar man
en ny synvinkel for dem? Det bé&sta séttet

att borja hantera dem &r i vardagliga
situationer nar man marker att man inte

dr ndjd med hur situationen blev "igen”,
"alltid” eller "ofta”, eller hur den pa

motsvarande satt “aldrig” blir som man vill.



OVNING:
VAD AR DET SOM FAR MIG ATT
HANDLA SOM JAG GOR?

Ovan har vi funderat dver olika roller och handlingssétt i de sociala relationerna. | den

har évningen forséker vi komma fram till vad det ar som far dig att handla som du gér

och varfér. Tank pa en social situation som du har varit i. Tank efter hur du handlade i
situationen och fundera sedan dver vad det var som fick dig att gora just s, i stéllet for pa
nagot annat av manga alternativa handlingssétt. De utlésande faktorerna &r ofta interna, till
exempel kédnslor och tankar, eller externa, till exempel andras beteende, héga ljud eller ord.
Fundera dnnu noggrant ver varfér du handlade som du gjorde. Anvand personen som

beskrevs ovan som exempel, alltsd hen som kande sig intvingad i lustigkurrens roll.
Sa handlade jag i situationen:

Exempel: Jag skamtar om mig sjilv och dr en clown.”

Utlésande faktorer:

Exempel: "Mina vinner verkade uttrikade och pratade med varandra.”

Varfér handlade jag som jag gjorde?
Exempel:”Jag var radd for att hamna utanfor.

De accepterar inte mig och tycker inte om mig om jag inte dr rolig.”
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Det som ockséa uppréatthaller det inlérda interaktionsmonstret ar véra egna omedvetna eller
automatiska satt att forhalla oss till andra. Alla har ett visst satt att positionera sig i férhallande till
andra. Nagon annans berém eller begaran kan vacka en negativ installning hos oss och leda in var
interaktion i en oonskad riktning eller en riktning som senare leder till motstridiga situationer och
missndjdhet med vara sociala relationer. Ofta ar det svart att sjalv identifiera hur vi positionerar oss

i en interaktion. De hér installningarna paverkar anda vara sociala relationer i hog grad, livet ut.

OVNING:
MIN INSTALLNING TILL
MIG SJALV OCH ANDRA

(RRPenkdten, Reciprocal Role Procedures © Hely Kalska)

Vara upplevelse- och férhallningssétt har inslag av automatik, aterkommande drag och
regelbundenhet. Om vi identifierar dem kan det hjélpa oss att forsta oss sjalva battre.
Syftet med den har Gvningen &r att hjalpa dig forsta och identifiera hur du férhaller dig

till dig sjélv och andra i olika situationer.

Har far du fundera dver olika situationer. Fundera dver hur val du anser att vart och ett av
alternativen passar in for just din situation. Férsok vara sa dppen och arlig som mgjligt.

Det &r sa du far mest nytta av den har dvningen. Det kanske inte till en borjan &r sa latt

att identifiera de egna forhallningssatten. Det ar sérskilt svart att identifiera sina skadliga
forhallningssatt men samtidigt ar det just det som kommer att hjalpa dig allra mest. Det finns
aven rader i 6vningarna dér du far skriva in ditt eget férhallningssatt om inget av de fardiga

alternativen passar.
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Ringain: + +typisk  + ibland - séllan eller aldrig

Den andra personen: > Jag:
*Jag tycker mycket om dig.” 1. Jag tar avstind ++ + —
(detta kan dven framgd indirekt) 2. Jag forsoker vara till lags ++ + —

3. Jag misstror hens avsikter ++ + —
4. Jag kinner att jag tycker om hen ++ + -

5.
"Vad begivad och snygg du dr.” 1. Mina krafter eller min utstralning okar ++ + —
(beundran eller uppskattning kan ocksd 2. Jag blir forligen och blyg ++ + —
formedlas indirekt) 3. Jag blir irriterad ++ + -
4. Jag dr ridd for att bli avslojad som ndgot annat ++ + —
5.
“Vad dum du dr, en obetydlig stackare.” 1. Jag blirarg ++ + —
(nedlitenheten kan ocksd formedlas ordlést) 2. Jag liser mig ++ + —

3. Jag ger litt ifran mig mitt ansvar ++ + -
4. Jag handlar efter mitt eget gottfinnande ++ + -

5.
"Nu madste du gora sd hr. 1. Jag underkastar mig och anpassar mig ++ + —
Det dr jag som bestimmer och 2. Jag trotsar och gor uppror ++ + —
du har inget att siga om det.” 3. Jag ger litt ifrdn mig mitt ansvar ++ + —
4. Jag handlar efter mitt eget gottfinnande ++ + —
5.
*Jag kommer att ta vil hand om dig 1. Jag dir hjilplos och beroende ++ + -
och du behiver inte gira nigot.” 2. Jag njuter av att bli ombindertagen ++ + -
(omvirdnaden visar sig i girningar) 3. Jag blir irriterad och avvisande ++ + -
4. Jag liter inte det hir paverka mig ++ + —
5.
*Jag bryr mig inte om dig. Du behéver 1. Jag blir upprord ++ + —
inte forsoka komma néira mig.” 2. Jag vill visa att jag klarar mig ++ + -
(Gven indirekt avvisande) 3. Jag dr ensam och hjilpls ++ + —
4. Jag forsoker hilla fast vid personen ++ + —
5.
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Observation om mig:

Jag bar begitt ett misstag eller handlat fel.

Jag klarar mig och har framging med min uppgift.

Jag behover stod och hjilp av andra.

Jag befinner mig i fokus och centrum for andras
uppmdrksambet.

Niir jag inte gor ndgot nyttige ...

Jag blir diligt behandlad.

Hur kdnner jag mig /
Vilken installning har de andra:

1. Jag skyller pa mig sjilv ++ + —

2. Jag kinner mig dilig ++ + -

3. Jag anser inte att det dr sd allvarligt ++ + -
4. Jag blir arg pd mig sjilv och fortsitter ++ + —
5. Jag kinner mig anklagad ++ + -

6.

1. Jag blir accepterad ++ + —

2. Man avundas mig ++ + —

3. Man beundrar och uppskattar mig ++ + -—
4. Man kriver mer av mig ++ + -—

5. Ingen bryrsig ++ + -

6.

1. Jag far hjilp och stod ++ + —

2. Jag blir ensam ++ + -

3. Jag upplevs vara en borda ++ + —

4. Jag blir utnyttjad ++ + —

5. Jag kinner att jag blir forodmjukad ++ + —
6.

1. Det kinns bra och jag njuter ++ + -—
2. Jag blir forligen ++ + -

3. Jag laser mig ++ + —

4. Jag dr ridd for att bli avslojad ++ + —
5.

.. blir jag nervés ++ + —

.. njuter jag och slappnar av ++ + —
.. kinner jag skuld ++ + -

.. kinner jag mig onodig ++ + -

S N N

1. Jag blir ilsken och forlorar mitt lugn ++ + -

2. Jag forsvarar mig lugnt ++ + —

3. Jag blir forvirrad och gor ingenting ++ + —

4. Jag blir forkrossad och underkastar mig ++ + —
5.
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Alla har aterkommande och ganska auto-
matiska satt att forhalla sig till sig sjélva och
andra. Inget forhallningssétt ar i sig bra eller
daligt. Det som daremot ar betydelsefullt ar
dess koppling till ens kanslor och upplevelse
av hur de sociala relationerna fungerar och

hur dmsesidiga de &r, och till valbefinnandet
overlag. Nar du marker att vissa férhallnings-
satt skadar ditt valbefinnande och dina sociala
relationer kan du bdrja beskriva dem fér dig
sjalv. Om du till exempel ofta marker att du blir
férlagen nar du far berém, kan du bérja forséka
forhalla dig pa ett annat satt till positiv respons-
respons fran andra. Du kan aven fundera &ver
om problemet med den positiva responsre-
sponsen aven ar kopplad till ditt satt att
forhalla dig till dig sjélv och dina framgangar.

Att identifiera det vanligaste férhaliningssattet
och stanna upp infér det, kan vara en avgoran-
de férandring for en sjalv och fér upplevelsen
av ensamhet. En avgdrande féréndring for en
sjalv och upplevelsen av ensamhet kan vara att
identifiera sitt vanligaste forhallningssétt och
stanna upp infér det. Kanske kan den tid du
tilloringar for dig sjélv andra skepnad om du
marker att ndgons behov har vackt en kénsla i
dig om att de &r en borda for dig och att det
har lett till mer distanserade sociala relationer.
Eller om framgangar har gett en upplevelse av
att andra inte ar ndjda med dig utan férvantar
sig annu mer av dig och du har bérjat kdnna dig
missndjd och otillracklig. Dessa observationer
kan du bearbeta pa nytt i de kedjeanalysuppgif-
ter dér du funderade 6ver hur du ténker om

dig sjalv och andra.

Vara férhallningssatt ar de sa kallade djupa
vagarna i vart tankande. De har skapats under
arens lopp genom de aterkommande sociala

relationer och situationer som vi sjalva upplever
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som viktiga. En féréndring i det egna forhall-
ningssattet, fran att man exempelvis har varit
en person som alltid drar sig tillbaka efter dalig
behandling, till ndAgon som lugnt férsvarar sig
ar inget som sker 6ver en natt. Man kan dnda
kadnna lattnad redan i bérjan av féréndringen,
helt enkelt for att man identifierat var man
behdver dndra sitt forhallningssatt. Man later
inte langre situationen ta 6verhanden, utan kan
sta utanfor sig sjalv och observera situationerna
och identifiera var man behdver va sig mer

pa sina sociala relationer. En person som hade
upplevt ensamhet sade s har: ”Jag vet inte vad
det dr som har dndrats, kanske inget alls...

Men jag kinner mig dndd lite annorlunda och dr

mer avslappnad. Jag mirker att jag ler mer.”

Varierande forvintningar
pa och behov av sociala
relationer

Det forekommer forvéntningar och normer i
vara sociala relationer, ett slags generaliseringar
av hur man ska vara med andra och hur relatio-
nerna ska forflyta. De héar férvéntningarna pa

en sjalv och pa andra kan leda till en motstridig
upplevelse eftersom klyftan mellan vad man
férvantar sig och hur livet faktiskt &r kan vara
djup. Den ensamma kan kanna att andra har en
partner och familj, vanner, intressen och trevliga
saker att gora och att de lyckas med arbetet
eller studierna. De hér férvantningarna pa

ett visst slags liv starker den upplevelse av
olikhet och utanférskap som &r kopplad till
ensamheten, att man inte hor till gruppen pa
arbetet, studieplatsen eller inom sina intressen.
Upplevelsen av ett annat liv och utanférskap
marks i det har konstaterandet som en ensam
person uttryckt: "Alla talar om vad de gjorde
under helgen ndir jag dr pd jobbet. Jag kan inte



delta i diskussionen eftersom de i sd fall mérker

att jag inte gjorde ndigot.”

Att avvika fran externa férvantningar och
normer kan leda till en kénsla av utanférskap
eller felaktighet och férdjupa ensensamhet. En
person som upplever ensamhet ténkte sa har:
"Jag platsar inte i sambhdllets mansroll. Jag dr helt
enkelt inte sd. Jag dr lite kinsligare.” Ibland kan
det vara svart att greppa vem det &r som forvan-
tar sig nadgot, och vad. Ofta riktas férvantningar-
na till vissa medfédda saker som vi pa

nagot satt har ansett vara grunder i livet och
som skapar forvantningar hos oss sjalva eller
externt: "Alla andra har barn ndr de dr i min
dlder.” ”Alla andra har en parrelation, ingen
védntar pa mig. Ingen fragar hur min dag har
varit.” Alla andra har ett liv. Jag forvintade

mig att ensambeten skulle forsvinna nér jag blev

vuxen men sd blev det inte. 8a livet bérjade
faktiskt aldrig.”

Bara nagra fa av oss kan eller vill uppfylla eller
motsvara de férvantningar och normer som fére-
kommer i sociala relationer. And3 ar det normalt
for méanniskan att spegla sin egen verksamhet
mot det som antas och anses vara normalt och
acceptabelt. Har ar det vart att stanna upp och
fundera over vilket slags liv du vill leva. Kanske
du kan ifragasatta de allm&nna normerna och
férvantningarna? Det viktigaste &r val att du sjalv
kan vara ndjd och stolt &ver hur du beter dig i

sociala relationer och hur du lever ditt liv?

Vi har dven for vana att se pa saker ur var egen
vardevérld. Da foreligger det en fara for att
andras annorlunda handlingssétt ter sig som

fel eller daliga. Om till exempel din van ar mer
intresserad av historia och artal &n du, anser du
att hen ar petig och trakig. Om du a andra sidan
sjélv &r mer intresserad av artalen kanske du

anser att hen inte ar tillrackligt noggrann
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utan kanske aven vardslés. En partner som vill
ha narhet och mer tid tillsammans &n man sjalv
vill kan verka pahangsen. Men om man sjalv vill
ha narhet som ens partner inte kan ge kan man
anse att hen ar kall och distanserad. | stallet
for att hitta och kategorisera orattvisor kan vi
fundera &ver vilka av vara egna och andras
behov som inte har uppfyllts. Att kategorisera
och kritisera andra kan sdga mer om vara

egna behov och varderingar an om deras

egenskaper.

Besvikelserna i vara sociala relationer beror ofta
pa ett behov av eller en férvantning pa andra
som inte har uppfyllts eller blivit uppmarksam-
mat. Man kan till exempel sjalv ha behov av att
bli hérd och férstadd i sin egen situation, men

i stéllet ger nagon rad eller uppmuntrar en att
vara hurtig. Det kan kdnnas som att de andra
férringar situationen eller férbigar den egna

upplevelsen.

Ibland kan vi sjalva vara medvetna om vara for-
vantningar pa andra, men de &r dolda for andra.
Vi férvéntar oss ur var egen synvinkel att nagon
annan ska uppfylla vart behov och i stallet for att
ta ansvar for det far vi helt enkelt vanta. En per-
son som upplevde ensamhet beskrev detta sa
har: >Jag vill ha mer nirbet i min parrelation, men
min partner verkar inte behova det, hen dr inte alls
gmsint.” | den hér beskrivningen ser vi att perso-
nen onskar sig och har ett behov av en djupare
kontakt och narhet till sin partner men samtidigt
kénner att hen inte kan paverka situationen. Hen
vantar liksom pa att partnern ska marka behovet
och reagera pa det. En person som upplevde
ensamhet tog mod till sig och berattade om sitt
onskemal for vénnerna: *Jag beridttade for mina
vdnner att jag far angest dd de talar om ett visst
dmne och jag forklarade varfor. Jag var ridd for att
de skulle bli arga. Men alla var jittefantastiska. De
bara inte visste hur jag hade upplevt saken.”



OVNING:
FORVANTNINGAR LEDER
IBLAND TILL BESVIKELSER

Har finns nagra exempel pa olika situationer. Lés berattelserna och fundera &ver vilka férvantningar

som orsakar besvikelsen for de har personerna.

Sanna dr modig och ndrmar sig girna andra. Hon dr inte ridd for att prata med nya manniskor och soker sig
dven girna till olika nya situationer. Hon blir litt intresserad men hennes aktivitet gentemot andra ger inget
resultat. Hon har inte hittat nagot permanent sillskap som liknar henne. Sanna mdrker att hon inte lingre
riktigt vill gd nagonstans och att hon inte riktigt dr sitt eget pigga jag lingre. Sanna undrar varfor hon kinner

sig ensam bland alla mdinniskor och varfor ingen vill bli kompis med henne.

Petri vindas 6ver att han inte kan ta initiativ eller prata med andra. Han géar hoppfullt pi konserter och
evenemang. Det kinns inte naturligt for honom att bli bekant med andra eller starta en diskussion. Han séker
sig till andra men forblir oformdrkt i situationerna. Petri dr ofta nedslagen nir han gir hem efter en konsert,

dven om han har trivts.

Efter en triff siger Marja glatt till en ny bekantskap att det vore trevligt att ses igen. For henne passar det nir
som helst si den nya bekantskapen fir siga nér det passar. Bekantskapen siger "absolut” och att de ska skicka
sms. Men inget sms kommer. Marja kinner att hon hinger fast vid andra och dr forligen. Det dr tydligt att
den nya bekantskapen inte har kint likadant under triffen.

Marko kinner att parrelationen inte dr som den ska och han vill prata om hur det faktiskt gar. Varje vecka blir
Marko allt mer dangestfylld och han dr ridd for att situationen ska bli annu mer dngestfylld om han berittar om
tankarna for sin partner. Marko undrar om det ér fel pd honom nér han trots allt inte ér ndjd, eller om de bida
upplever samma svdra situation. Men det verkar inte som om partnern mirker att Marko dr tillbakadragen

och det dr forvirrande for Marko. Kinner partnern inte att ndgot bhar forindrats?

Peetu kinner sig nedslagen. Det har hint allt mdjligt under den senaste tiden och sirskilt i dag mar han
verkligen diligt efter att ha grilat med sin bror. Han skickar sms till sin vin:

*Jag éir helt nere. Vi grilade med brorsan igen. Antar att andra bhar svirare problem in jag.

Det I5ser sig vil. ©.” Vinnen svarar pd Peetus meddelande: "Trikigt att hora, kimpa pa ©.

Peetu kinner sig besviken och dnnu mer nerslagen.
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Vilka forvantningar pa andra har du markt att i de har
berattelserna leder till besvikelse?
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Formagan att uttrycka
dina onskemal och
forvantningar i ord

Med utgéngspunkt i var personlighet, vara kun-
skaper och vara avsikter kan vi férvanta oss att
andra ska veta vad vi tdnker och kdnner utan att
vi séger det hogt. Vi kan &ven tro att andra vet
att vi tycker att en roll vi blivit tilldelade &r svar
eller trakig, utan att vi sdger det hégt. Det som
kan kdnnas som en bdrda och nagot orattvist
for en sjélv kan verka vara nagot helt annat for
nagon annan. “Det dr kul att Maija ringer.
Maija dr sd social och utitriktad. Det ar trevligt
att hon pratar och far till stand en avslappnad
atmosfar. §jilv dr jag blyg och har inte litt for att
prata. Det kinns som en stor utmaning for mig att
ta initiativ.” Ibland kan vi till och med signalera
nagot helt annat &n vad vi faktiskt kénner.

Vi kan svara “sak samma’, "allt giar” eller “jag

vet inte” pa nagot forslag, och da far den som
fragar inte veta vad vi faktiskt vill. Dérmed
dverlater vi dven ansvaret for beslutet till nagon

annan.

Harnéast ska vi fundera 6ver ett par exempel pa
situationer som vécker kraftiga kanslor och mot-
stridigheter. De kan hjélpa oss att tanka 6ver
hur vi kan uttrycka vara férvantningar och behov
i ord sa att andra forstar oss battre. Da kan vi

undvika konflikter och gral.
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"Min vin blir arg om jag berdttar om min ensam-

het. Hen tycker att jag ligger skulden pd hen.”

"Min pappa fattar ofta beslut for min rikning.
Hans sitt att handla och att jag gar med pa det ar

ndgot som irriterar mig.”

Det ar latt att i exemplen ovan kédnna att det ar
nagot oaterkalleligt fel pa en sjalv, ndgon annan
eller sjalva situationen. Det ar dven latt hant

att den har typen av situationer leder till kon-
flikter i ens sociala relationer. Hur ska man ga
vidare i de har situationerna? Ett bra satt ar att
ta avstand fran situationen, uttrycka den i ord
och beratta for sin van: ”Jag vet att du oroar dig
for mig. Jag forvintar mig inte att du ska losa mitt
problem med ensambeten. Det som dr viktigt for
mig dr att du orkar lyssna.” Till pappa kan man i
stéllet for frustrerade och ilskna kommentarer
saga: "Nir du fattar beslut for min rikning
kinner jag att du inte litar pd att jag kan skota mig
sjalv. Det skulle vara viktigt for mig att du litar pa
mig och later mig skota det har sjilv.”

Den har férmagan att uttrycka dig i ord &r
nagot du kan lara dig. Nar du kan signalera till
nagon annan vad du tdnker och dnskar dig,
minskar dven majligheten till feltolkningar. Det
blir sannolikt dven sa att andra blir Sppnare
gentemot dig och att ni far en djupare tillit till

varandra.



OVNING:
SAG DET KONSTRUKTIVT

(© Rosenberg & Chopra 2015)

Prova att ta de har stegen nar du vaxelverkar i vilken
situation som helst. Forsok uttrycka foljande saker sa tydligt och
arligt som du bara kan.

1. OBSERVERA

> Forsok observera olika handlingar och beratta vad du observerar utan att

tolka eller bedoma dem. Du konstaterar bara vad det ar som sker.

2. BERATTA ARLIGT OM DINA KANSLOR

> Berétta sedan vilka slags kanslor den handling du observerat vécker hos dig.

3. GE UTTRYCK FOR VAD DU BEHOVER

> Berétta vilka behov och dnskemal som ligger bakom dina kanslor.

4. BE OM DET DU BEHOVER
> S&g slutligen vad det ar du vill att den andra ska gora.
Vad kunde géra ditt liv trevligare?

Att be om nagot &r inte detsamma som att séga att “du borde”. Ett krav innefattar att man
skyller pa nagon eller hotar med bestraffning. Det kan i sin tur leda till en férsvarsreaktion eller
ett anfall i stéllet f6r en konstruktiv diskussion.

Forsok i synnerhet koppla kanslan till ditt behov:

"Jag ar eftersom jag behover, vill, tror ..."”

Om vi ger uttryck for vara behov ar det mer sannolikt att vi i fortsattningen blir bemdtta och
horda. Om vara behov inte uppfylls borjar vi automatiskt fundera Gver vad det ar som ér fel

pa oss eller andra.
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Till exempel:

*Jag har mérkt att jag ofta ringer till dig och foreslir att vi triffas (observation). Jag blir
ledsen over det (kinsla) eftersom jag vill vara viktig for dig och vara vird din uppmdirksambet
(behov/onskan). Kanske du kan kontakta mig ndsta ging néar du vill triffas (forfrigan)?”

Skriv ned eller f6rsék framféra nagot som ar viktigt for dig till en annan person,

pa det satt som beskrivs ovan.

Prova aven att ta emot de interaktionssteg som beskrivs ovan fran andra. Forsék lyssna empatiskt
pa vad den andra personen observerar och kénner. Uppmarksamma sérskilt vad den andra
personen behover eller dnskar sig av dig. Ofta finns det ett manskligt behov bakom en svar kénsla
eller ett svart krav och den andra personen férvantar sig en reaktion pa det. Genom att ta emot den

andras férfragan far du dven veta vad som kunde gdra hens liv battre.
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Ta ansvar, sitta grianser
och sta pa sig

"Det dr vildigt svdrt att tinka sig att jag

skulle berdtta hur det kinns. Det dr helt annor-
lunda in jag ndagonsin gjort. Jag vet inte varfor.
Kanske jag kinner att andra inte klarar av att
Jjag berdttar om jag dr ledsen, besviken eller arg.
Men nu har jag funderat 6ver den héir ensambeten
och jag mdirker att jag aldrig har gett andra nagon
mdjlighet att vara ndira mig. Jag talar aldrig om
mig sjalv. Hur kan ndgon annan vara ndira mig
om jag inte siger var jag kinner, hur jag upplever
ndgot? Ar det ens helt sant att andra inte klarar
av mina kéinslor? Jag klarar ju av deras problem.
Det kriver massor av mod att borja, jag vet inte

hur jag ska giora det.”

Kéanslan av ensamhet kan leda till att man
skyddar sig sjalv, nastan kryper ihop med sina
kénslor och tankar. For att djupa sociala rela-
tioner ska uppstd maste vi anda visa mod och
ha tillit sa att vi kan 6ppna upp den hér inre
varlden som kanns oséker, skyddad och per-
sonlig. | exemplet ovan berdttade en person
som upplever ensamhet att det ar svart att gora
saker pa ett nytt satt. Eventuellt har man inte
tankt pa att det inldrda sattet att inte prata om
eller dela sina kanslor och tankar uppratthaller
avstandet till andra och den egna upplevelsen

av ensamhet.

Vi har sjalva ansvaret for att uttrycka vara
kanslor och behov och berétta om vara asikter
och vara 6ppna. Att dela sin inre varld kan
kdnnas svart om man inte &r van vid det eller
om det i tidigare sociala relationer inte har
funnits tillrackligt med utrymme fér det

eller om atmosfaren inte har varit mottaglig.
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Forutom ansvaret har vi alla dven ratt att bl
sedda med vara kanslor och behov och vi har
rétt att berdtta om vara tankar om vi vill géra
det.

Mitt i ensamheten kan det vara svart att respek-
tera sina egna grénser. Vi kan hamna i sociala
relationer dér det inte finns nagon majlighet

till jdmlikhet. N&r de sociala relationerna inte &r
jamlika okar kdnslan av ensamhet och vardel6s-
het. Man kan langta sa mycket efter gemenskap
att man hellre valjer ett daligt férhallande an att
vara ensam. Man kanske inte kdnner att man
kan ldmna ett daligt forhallande eftersom sjalva
tanken pa att bli ensam och radslan for det ar
en krossande kansla. Att sta pa sig och hora och
forverkliga sina egna behov é&r ett tecken pa att
man uppskattar sig sjalv och skoter om sig. | ett
jamlikt forhallande uppskattar bada parterna sig
sjélva och varandra. Om en social relation eller
situation kanns svar ar det alltid bra att soka

extern hjalp och stéd.

*Jag var sd deprimerad nér vi grilade med vin-
nerna och vinskapen upphorde. Jag kinde att jag
hade varit en dalig vin ndr jag inte lyckades virna
om de hér relationerna. Nu ndr vi triffades igen
efter flera dr sd insag jag att jag inte hade gatt
miste om ndgot. Jag hade intrycket av att vi hade
varit goda vinner men vi hade ju inget annat
gemensamt dn att vi hade festat pad helgerna. Jag
mdrkte att jag hade forandrats. Jag vill ha mer av
mina sociala relationer. Och den héir vinnen ...
Hen berittade om alla sina bekymmer men fragade
aldrig hur jag hade det. Nu tillbringar jag hellre
min tid i naturen och med minniskor som jag inte

alltid behover dricka med.”



Vi ténker latt att vara relationer ar pa ett visst
satt, bra eller daliga. Men nagot bra kan bli
daligt och tvartom, beroende pa hur mycket
eller litet vi satsar pa relationen, hur vi delar
erfarenheter och kénslor pa ett dmsesidigt satt
och dven hur vi 16ser meningsskiljaktigheter,
upplevelser av besvikelse och gral. Alla deltar
for sin del i uppbyggandet av interaktionen och
i hur de sociala relationerna blir. Ingen ska dnda

férvantas géra mer &n sin del i en relation.

Hur tar jag kontakt och hur
diskuterar jag?

Vissa som upplever ensamhet har

velat fa konkreta tips pa hur de ska ta initiativ, fa
kontakt, delta i och uppratthalla en diskussion

i praktiken. Att ge rad och tips om hur nagot
ska goras kdnns som ett fraimmande satt att
paverka ensamheten. Interaktion ar i hég grad
improvisation, att vara narvarande i och arligt
kasta sig in i en situation och i stunden, och
alla gor det pa sitt eget satt. Om vi lar inter-
aktionsménster pa férhand kan det leda till att
interaktionssituationerna blir stela och framfor
allt leder det till att vi funderar Sver saker som
vi inte behover ténka pa nar vi ar med andra. Vi
har anda samlat nagra tankar och riktlinjer har
som du kan anvénda i dina egna sociala rela-
tioner. Om du vill kan du méarka ut i marginalen
vad du redan gor i interaktioner med andra (V)

och vad du annu vill 6va dig pa (X).

B Det viktigaste i en interaktionssituation ar
att vara narvarande och att uppmarksamma den
andra personen. Lyssna pa vad hen sager, vad
hen faktiskt talar om och vad det &r som ar be-
tydelsefullt f6r hen. Ibland, om vi befinner oss i
en ny situation eller spanner oss, koncentrerar

vi 0ss pa oss sjalva och kan till exempel tanka:
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"Nu borde jag siga nagot. Hjilp, det dr snart min
tur. Vad ska jag sdga? Kan man ens saga sa har?”
Nar vi koncentrerar oss pa att vi spanner oss
eller pa hur vi handlar, i stallet for att ténka pa
den andra personen, ar det omgjligt att vara
narvarande i situationen och att visa uppmark-
samhet mot den andra personen. Samtalsdm-
nena uppstar ofta i sjalva situationen och da
maste man vara narvarande och uppmarksam

i den situationen.

B Om det kdnns utmanande att ta initiativ och
delta i sociala situationer kan man férsoka vara
forberedd pa att man kommer att vara spand
och till exempel andas lugnt eller skapa en lugn
och séker bild av en interaktionssituation dar
man sjalv &r delaktig. Du kan &ven férsoka dra
dig till minnes sadana situationer dar du var

spand men dar du d@nda klarade dig bra.

Du kan fundera dver vad som ar det varsta som
kan handa. Om det gar daligt, kan du &dnda
klara av det? Om man tar en risk ar chansen att

det gar bra lika stor som att det ska ga daligt.

B Att ta initiativ ar ndgot som kan ga ut pa
att inleda en spontan diskussion eller be nagon
komma pa en dejt. Du kan till exempel inleda
samtalet med att fraga nagot eller kommentera
nagot som &r kopplat till er gemensamma
situation. Att beakta den andra genom att f
radga ’stor jag?” eller “far jag sld mig ner hir?”
kan bidra till att man gor ett gott intryck. Om
du till exempel mérker att du tanker jag klarar
inte det hir” eller jag kan inte 6ppna munnen”,
kan du 6va dig pa att forhalla dig empatiskt till
dig sjalv och pa att forsta att dina tankar beror
pa osakerhet. Det ar tankar du kan beakta med-

an du &nda kan fortsédtta med det du gor.



B | stallet for att anvénda energi pa tankar
som “andra kan inte vara intresserade av mig,
andra dr trakiga eller vi har inget gemensamt”
kan du koncentrera dig pa att visa ditt intresse.
Du kan signalera din vilja och ditt intresse for
interaktion till exempel med ett ordldst leende,
6gonkontakt och din kroppsstéllning. Obser-
vera hur ofta du bléddrar pa telefonen, om du
undviker dgonkontakt, om du sitter ensam eller
om du séker dig bortat fran andra. Kanske du
kan andra de handlingssatten? Vad hander nar
du signalerar till andra att du &r intresserad av

och tillgénglig for dem?

B Du kan inleda eller uppratthalla en diskus-
sion genom att stélla fragor till den andra.
Forsok observera vad det ar hos den andra
som du &r intresserad av och fraga om det
eller undra dver det. Olikheter ar intressanta,
inte ett hinder for att fa kontakt.

B Ett precis lika viktigt element som att

inleda en diskussion &r att uppratthalla den.

Att diskutera och skapa en kontakt kraver att
den stéandigt uppratthalls och byggs. Alla parter
har samma ansvar for det. Fundera till exempel
dver hur du svarar nar nagon fragar dig nagot.
Svarar du ja” eller “nej”, "vet inte” och "helt
okej”? Det kan vara svart att uppratthalla dis-
kussionen om nagon bara svarar med ett eller
ett par ord. Férsok beskriva och beratta vad du
tycker, motivera din asikt, stalla preciserande
fragor eller stalla egna fragor. Detta kan kréva
mycket 6vning om du &r van att inte tala mycket
och om du spelar en reserverad roll i en interak-
tionssituation. Sarskilt om du marker att du till
exempel tanker att jag vill inte vara nyfiken eller

o

tringa mig pa” ska du ta det som en tanke som
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uppstar och inse att du kan handla pa ett annat

satt.

B Kom ihag att du inte behdver vara expert
pa allt eller veta allt om varldspolitiken eller
senaste nytt fran riksdagen om det hér inte ar
nagot du ar intresserad av. Du kan &ven delta

i diskussionen med instéllningen att du ar in-
tresserad av att ldra dig och hdra nagot nytt.

| en sddan situation kan du till exempel téanka
att ’de andra tycker att jag dr dum eftersom jag inte
vet ndgot om det dir dmnet” eller jag dr alltfor
annorlunda, mina dsikter skiljer sig frin

de andras”. Vi vill igen pdminna om att detta
bara &r tankar. De sdger inget om den faktiska
situationen. Du kanske kan hitta alternativa
tankar till de har, som hindrar dina handlingar.
Till exempel sa har: ”Jag vet inget om det hir men
nu dr det bra lige att lira mig” eller "Om alla
tyckte lika skulle diskussionerna vara valdig

trikiga’.

B Beratta aktivt och utan att tveka om vad
du sjalv ar intresserad av, vad du har for
hobbyer eller om din vardag. Du kan &ven
paverka diskussionens gang genom att foresla

eller byta samtalsdmne.

B Det ar okej att beratta om sina egna be-
kymmer eller trakiga nyheter. Du kanske oroar
dig for att de andra kanner att du belastar dem
eller att det ar tungt om du berattar om dina
bekymmer, men du kan inte utga fran att du
vet hur de kommer att reagera pa det du sager
forrén du séger det. Kanske vi kan lita pa att
de sdger hur de upplever interaktionen, sa att
vi inte behdver gissa och ibland till och med

nedvardera andra? Det ar bra att dela med sig



av personliga saker med andra om du kanner
att de ar palitliga.

B Nar du tréffar en trevlig manniska och
pratar med hen, sag till slut att det var trevligt
att traffas och prata. Du kan aven saga varfor.
Om den andra verkar lika entusiastisk efter
motet kan du foresla att ni ska ses igen eller
gobra nagot tillsammans. Den andra personen
kan inte veta att du vill tréffas igen om du inte
sager det. Om det inte passar den andra per-
sonen att tréffas sa ar det inte heller ett tecken
pa hur ert méte har varit eller pa vad hen tanker
om dig. Det &r mycket séllan som livssituatio-
nerna och folks scheman passar ihop just i den
stund som ar, men om du inte forsoker sa far du
aldrig veta. Darfor &r det bra att ténka sig att
allt gar bra.

Harnast har vi lagt upp en lista dver dvningar

som du kan prova i din vardag om du vill:

B Ovadigi att ge positiv respons till ndgon
annan. Forsok observera manniskorna i din
omgivning och det de ar bra pa, lyckas med
eller som annars vacker beundran. Ge dem
din &rliga, positiva respons. Observera hur
det kéndes att ge respons eller berémma.
Hur paverkade det situationen? Hur madde
du efter situationen?

Ova dig i att ge positiv respons aven till
dig sjélv. Forsdk beakta sadant som du &r bra
pa och har lyckats med och som annars ocksa
ar nagot du beundrar. Ge dig sjélv din &rliga
positiva feedback. Du kan &dven forestalla dig
vad nagon nara person sager till dig. Ge hens
positiva feedback till dig sjalv. Observera hur
det kéndes att ge respons eller berémma. Hur
paverkade det situationen? Hur madde du efter

situationen?
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B Forsok gora en god garning om dagen i en
vecka. Det kan réra sig om sma garningar, till
exempel att 6ppna dorren, le, erbjuda hjalp,
ge sittplats pa bussen, ge ett mynt till ndgon
eller ldamna det i en automat. Anteckna vad

du gjorde och hur det kdndes. Hur reagerade
andra personer pa det du gjorde? Hur kdndes
det? Vilka goda gérningar markte du att andra
gjorde gentemot dig i dag?

B Diskutera med ndgon annan och dela en
positiv tanke om dig sjalv eller nagot som har
hant dig. Forsok berétta aven positiva saker,
aven om det kan vara svart att hitta den positi-
va sidan med nagot. Anteckna hur det kdndes
att dela med sig och hur den andra personen
reagerade pa det. Hur paverkades situationen
och din egen handling av att du beréttade om

den positiva saken?

B Prova att se hur den sociala situationen
paverkas av att du ler och tittar folk i gonen,
jamfort med nér du inte har dgonkontakt eller
ler. Vad markte du for skillnader? Hur paverkade

de den sociala situationen?

B Inled en diskussion med en okdnd mann-
iska, till exempel pa busshallplatsen, i butikskon
eller vid kassan. Det kan réra sig om att kom-
mentera vadret eller ndgon annan smasak. Vad

markte du?



OVNING:
HUR BEAKTAR JAG ANDRA?

De som har forskat i ensamhet har markt att ett bra satt att lindra sin upplevelse av ensamhet &r
att gora saker fér andra. Genom att hjélpa andra dverfors synvinkeln fran en sjélv till de andras
behov, och nér man osjélviskt gér gott for andra pa ett satt som passar en sjélv, far man en 6kad
kansla av att vara behovd. Finns det personer i din omgivning som kanske kunde bli glada 6ver
att du kontaktar dem, bestéker dem eller ber dem komma pa kaffe, en promenad eller kanske en

fisketur? Har du funderat dver att bli volontar dar du kan hjalpa andra pa ett satt som passar dig?
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Sammanfattning

| bokens fjarde del har vi funderat dver inter-
aktion och handling i sociala relationer och hur
mangfasetterade dessa ar. Hur ser man till sina
egna granser och behov pa ett satt som gor att
aven andras férhoppningar och férvéntningar
beaktas? Hur skapar och uppréatthaller man
dmsesidighet och balans i relationerna sa att de
inte kdnns oréattvisa? Ibland har folk en bena-
genhet att anta att andra vet eller atminstone
borde veta hur de mar eller vilka tankar olika
situationer vacker. For att bli férstadda och
bem&tta pa det satt vi vill maste vi beskriva var
inre varld for andra. Det ar typiskt for interak-
tionssituationer och sociala relationer att saker
och ting fortskrider néstan som om det rérde
sig om ett manuskript som skrivits i férvag. Vi
kanske inte marker att vi sjalva uppratthaller
vart eget forhallningssétt och ett visst inlart

maonster, trots att vi inte &r helt néjda med det.
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Att agera i en interaktion och i sociala
relationer innebar standig férandring. Det
kraver att vi alla anpassar oss och i synnerhet
att vi &r narvarande och observanta sa att vi
kan iaktta vad som hander i sjélva situationen
och med oss och andra. Att reagera irriterat pa
nagon annans berém eller att svara ja pa nagon
annans forslag &ven om man inte vill, ar exem-
pel pa forhallningssétt som kan forstarka upp-
levelsen av ensamhet i sociala relationer. Aven
var installning till oss sjélva har en betydande
inverkan pa upplevelsen av ensamhet. Att
minska ensamheten betyder dven att vi hittar
ett bra satt att vara med andra och oss sjélva
sd att vi kan uppratthalla dmsesidiga och
balanserade sociala relationer dar upplevelsen

av ensamhet inte star i fokus.



Tankepaus

Stanna upp och ténk igenom vad det som du har bearbetat ovan vécker for tankar hos
dig och vad du anser att det sdger om dig.

Vilka tankar eller kinslor mérker du hos dig sjilv hir i slutet av del fyra?
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Kinslopaus

Fargldgg molnet med din upplevelse av ensamhet under den senaste veckan.

Hur ofta kinner du att du ér ensam? Hur kraftigt kinner du av ensambeten?

Aktivitetsstunder

Skriv ned nagra konkreta saker som du kan géra for att minska din upplevelse av ensamhet. Dina

sma garningar under de kommande veckorna kan till exempel vara kopplade till att du ger uttryck
for dina férvantningar eller férhoppningar. Kanske du kan prova pa en lite annorlunda roll i nagon
bekant situation eller relation? Eller kanske du kunde forsdka ta reda pa vad man vill ha av dig och

reagera pa det? Kan du sta pa dig och sta for dina granser pa ett béattre satt i vissa situationer eller
relationer?

Farglagg rutan nar du har gjort din lilla garning fér dagen.

Min lilla gérning

MA Tl ON TO FR Lo sO MA Tl ON TO FR Lo sO

Min lilla gérning

MA Tl ON TO FR Lo sO MA Tl ON TO FR Lo sO
Min lilla gérning
MA Tl ON TO FR LO SO MA Tl ON TO FR Lo SO
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Tacksamhetsstund

Vilka saker dir bra eller bittre dn forr i ditt liv just nu?
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Anteckningar
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FRAN CIRKELN
AV ENSAMHET
TILL EN POSITIV
FORANDRING




BAKGRUNDSKRAFTERNA TILL
EN FORANDRING

-

Vi upplever alla ensamheten pa olika satt pa
grund av var livshistoria, vara mangfacetterade
sociala relationer och individuella livssituation.

| boken har du fatt observera det tdnkande och
beteende som éar kopplat till ensamhet. Vi har
gjort detta med allménna exempel ur ensamma
personers liv, och med 6vningar som har fatt
dig att se hur det ar i ditt eget liv. Medan du
gjorde dvningarna mérkte du kanske att du
inte nédvandigtvis far till stand den férandring
du har hoppats pa bara genom att tanka pa och
observera ensamheten. Darfor har vi dven haft
Aktivitetsstunder dér du har fattat ett medvetet
beslut om att se, tala om och gora saker pa ett
annat och mindre ensamt satt.

"Jag gick pa lillajulfesten &ven om jag inte egentligen
vagade. Vad glad jag ar att jag gjorde det.”

"Jag fragade om hen ville komma pa en promenad
eller ta en kaffe.”

“Numera sitter jag pa bussen utan att titta pa mobilen.
Jag tittar pa de andra omkring mig.”
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| den har sista delen i boken gar vi fran tanke
till handling, alltsa sa att du ser hur du kan flytta
dig utanfér cirkeln av ensamhet och hur du med
dina egna handlingar kan skapa en positiv cirkel
av férandringar dar du far uppleva den typ av
sociala kontakter till andra som du 6nskar dig.
Vi borjar &nda med att se pa hurdan du ar, vad
du ar intresserad av och vad som &r allra vikti-
gast for dig i livet. De har funderingarna hjalper
dig att gbra upp en egen, konkret plan for
andringar som leder till att ensamheten minskar

och till att den sociala kontakten forstarks.



"Jag far dngest av att vara ensam eftersom jag inte
valde det hir utan tvingades till det. Det kinns

som att jag dr en besokare i mitt eget liv.”

S& beskrev en person som upplevde ensamhet
sin situation. Ensamheten &r aldrig ens eget val
och den medfdr inget positivt. Den kan leda till
att dven det man sjalv ar intresserad av och att
ens egna val och varderingar kénns fraimmande
och obetydliga. Du kan till och med kanna dig

utomstaende i ditt eget liv.

Borde jag eller vill jag?

Vi jamfor automatiskt oss sjalva och andra samt
var situation for att fa en uppfattning om var
plats i den sociala varlden. Vi stravar efter att
fa svar pa fragor om vem vi ar och vart vi hor.
Samhallet har olika férvantningar och normer,
allt fran att betala skatt till konsroller. | sociala
medier far vi riktlinjer om hur manga vanner vi
borde ha, hur vi borde se ut och vart vi bér ga.
Vara néra och kara kan ocksa ha férhoppningar
och férvantningar som roér oss. Manga féraldrar
vill att deras barn ska studera och ha intressen.
En partner kan vilja att den andra personen
deltar i sddant som partnern tycker ar viktigt

sa att paret kan dela upplevelserna. Arbets-
och studiekompisarna kan ocksa ha vissa for-
vantningar pa hur ansvar och skyldigheter ska
skotas. Vanner och bekanta vill ha dmsesidig-
het, intresse och att man delar nagot

gemensamt.

Dessutom och delvis pa grund av det som
ségs ovan uppstar det dven férvantningar som

vi sjélva har pa oss sjalva.
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Vi kan kréva olika saker av oss sjélva och
férsoker motsvara de férvéntningarna. Ibland
kan det vacka en kénsla av att saker och ting
maste skotas pa ett visst satt i stallet for att man
faktiskt vill géra dem. En person som upplever
ensamhet sade sa har: ’Jag borde vara mer social
och liira mig small talk.” En annan funderade att
“jag borde ringa min vin som bor lingt borta” och
en tredje tankte att jag mdste bara gora saker och
ting, ingen hamtar mig hemifrdn eller gor sakerna
dt mig”. En fjarde tanker igen att "Nu ndir jag ir

pensiondr och har tid sd borde jag giora allt mojligt.”

Mitt bland alla férvantningar, krav och énske-
mal kan man glémma sina egna énskemal och
vad man vill. Det &r svarare att fa motivation

till att agera om det kdnns som nagot man ar
tvungen till och ett krav. Det kan &ven vara svart
att prioritera manga saker. Vems foérvantningar
och dnskemal ska man uppfylla, sina egna eller

andras?

Om du marker att du sager jag borde bor du
stanna upp och fundera &ver varfér du borde.
Ar det frdga om en oundviklig skyldighet eller
kdnns det bara sa? Om du fick vélja vad du ska
gobra, vad skulle du vélja? Vad vill du faktiskt

gora?

| den har évningsboken har vi studerat olika s&tt
att tanka och hur det egna ténkandet paverkar
kanslan av ensamhet och ens beteende. Ibland
har du kunnat fa en kansla av att du "ér vara
annorlunda dn du dr”. Den har uppmaningen
"jag borde” till dig sjalv &r anda inget som
hjélper dig vidare. Snarare ar det sa att om du
férsoker ratta till ditt tdnkande genom att stélla
krav pa det, kan det leda till en allt kraftigare

upplevelse av ensamhet och snart kan kanslan



av ensamhet atfoljas av kritiska och nedslaende
roster. Darfor &r det viktigt att identifiera det
har interna borde-tankandet. Uppmuntrar det
dig till att komma igang eller hjalper det dig
mot dina énskemal, eller &r det snarare fraga
om en extern rost som tvingar och trycker ner
dig?

En del av missndjet med ditt eget liv kan
komma av att du jamfér dig med andra. Det
kan vara bra att jamféra sig med andra om det
leder till att du identifierar viktiga saker och mal
som du vill uppna. En jamforelse ar sarskilt bra
om den vécker inspiration och en vilja att borja
genomféra dndringar i livet. Men jamférelsen
kan ocksa bli till ndgot negativt och nedslaen-
de. Sa blir det ofta om det vi jamfor med verkar
ouppnaeligt och omajligt. Vi kan till exempel
via sociala medier jamféra vart sociala liv med
andras: alla andra verkar ha tusentals vanner,
nagot roligt att géra hela tiden och massor med
evenemang. Det kan leda till missndje eftersom
jamforelsen med ett idealiskt liv dar alla trakig-
heter har eliminerats kan goéra att det egna

livet just da kanns otroligt platt och tomt.
Klyftan mellan det egna, nuvarande livet och

det idealiska livet kan leda till att man drommer

142

om en férdandring, men staller sina mal sa
hogt att det kdnns omojligt att géra nagot i
praktiken. En person som redan lange hade
upplevt ensamhet beskrev sin vanliga vardag:
"Mina dagar gar dt till att lisa i sociala medier
vad andra gor for otroliga saker.” Den nedsldende
jamférelsen kan bli till en dalig vana. Genom
att identifiera den har bendgenheten att
jdmfora kan du borja géra dig av med den.
Du kan stélla dig fragan om jamférelsen ar till
nagon gladje eller hjélp fér dig. Hjalper den
dig att vara ndjd med livet och att kénna dig
mindre ensam och utanfér och att stréva efter

sadant som &r viktigt for dig?

Ett steg ut fran cirkeln av ensamhet &r att du
borjar forestélla dig sadant som &r viktigt for
dig och vad du faktiskt vill ha. Det kan vara sa
att du vill halla fast vid sddant som du &r bekant
med eller vill fa nytt innehall i livet. Ibland &r de
vérderingar och intressen som &r viktigast for
oss aven kopplade till vart forflutna. Kanske det
finns nagot du har glémt men som blivit bety-
delsefullt nu igen? Uppgifterna som foljer kan

hjélpa dig att fundera &ver dessa fragor.



OVNING:
VAD TYCKER JAG OM?

Farglagg i olika farger det som
du redan gor i livet och vad du vill gora.

Gé pa promenad
Skriva

Motionera

Ga pa loppis
Rita/mala/modellera
Laga mat

Spela datorspel

Ga pa bio

Lyssna pa radio/musik
Surfa pa webben

Ga pa kafé

Titta pa tv/serier pa webben

Jaga/fiska

Lasa bocker/tidningar
Fotografera

Ga till biblioteket

Ga pa teater

Resa konsert

Jobba som volontar
Besoka andra

Ga pa konstutstallning
Studera

Delta i grupper

Ga en kurs

Diskutera

Samla

Delta i idrottsevenemang
Skota djur

Skota blommor/tradgarden
Ga pa restaurang
Sjunga/spela

Gora handarbeten/snickra
Losa korsord

Nagot annat?

Ensamheten kan leda till att vi slutar géra saker och glémmer det vi tycker om och som gér oss gla-

da. Det kan &ven bli sa att du ofta ensam gor sadant du tycker om. Hittade du nagot pa listan som

du kunde borja med, eller kan du gora nagot tillsammans med andra? Kanske du kan soka dig till

en omgivning dar andra ocksa tycker om samma saker? Om du funderar &ver detta hjélper det dig

att tanka pa vad du vill att ska ske i din egen andringsplan.
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OVNING:
12 TIMMARS EXTRA TID

Syftet med den héar 6vningen ar att hjélpa dig identifiera vilka saker du anser vara
betydelsefulla och viktiga fér dig just nu.

Lat oss forestalla oss att du far 12 timmars extra tid i dygnet.
Vad skulle du anvanda den extra tiden till?

Forsok att svara utan att tanka pa eventuella hinder.

Det viktigaste forst

Folk forsoker att handla enligt de principer och vérderingar som ar viktigast for dem. For vissa

ar det viktigt att hjalpa andra och for vissa &r framgang det viktigaste. Nagons handlingar styrs av
uppskattningen av traditioner och trygghet, medan nadgon annan kanske soker efter upplevelser
och langtar efter stimulans. Vara varderingar och handlingar kan &ven vara motstridiga, till exempel
om vi anser att det ar viktigt att hjélpa andra men inte sjalva av praktiska orsaker kan goéra det
som vi anser vara viktigt. For manga av oss ar hélsan en viktig vérdering, men vara handlingssétt
foljer inte vérderingen, vilket kan ge allvarlig angest. Ibland kan vérderingarna dven vara
sinsemellan motstridiga. Da kan det kréva att vi kristalliserar de varderingar som vi anser vara
viktiga for att kunna genomféra dem. Det ar svart att samtidigt satsa fullt ut pa bade sin fritid

och sitt familjeliv. Ofta maste vi géra val for att inte uppleva kontinuerliga vardekonflikter mellan
oss sjélva och andras férvantningar.
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| foljande 6vning far du fundera 6ver dina varderingar pa fyra centrala omraden i livet. Ditt mal
ar att identifiera de varderingar som &r viktigast for dig, s att du kan bedéma hur ditt nuvarande
beteende frémjar genomférandet av dessa vérderingar. Det har ar en utgangspunkt fér hur du kan

bdrja ta steg i riktning mot dina varderingar.
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OVNING:
DET SOM AR VIKTIGAST FOR MIG

Den har dvningen ska vacka tankar
om vad som star i forsta rummet och ar viktigt for dig.

Vad ar viktigt for dig med dina intressen, i utvecklingen av dina fardigheter,
i din personliga utveckling och i dina sociala relationer? Hurdan vill du vara om du kan
handla precis som du vill i férhallande till andra, dig sjalv och din omgivning?

1. INTRESSEN OCH SATT ATT KOPPLA AV:
Hur tar du dig tid fér dig sjélv och hur skdmmer du bort dig? Vad har du fér hobbyer?
Skriv ned hur du vill anvanda din fritid, oavsett om du har tid nu eller inte.

Skriv om allt det som &r viktigt for dig pa det hdr omradet.

STODFRAGOR:
Vad vill du ha som hobby? Vilka slags hobbyer utvecklar dig? Hur kopplar du av, hur tar du dig tid
for dig sjilv eller hur skdmmer du bort dig?
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2. SJALVUTVECKLING:

Vad &r du egentligen intresserad av? Ar det kopplat till ditt arbete eller yrke, dina studier, hur du
tillbringar tiden nar du ar pensionerad, arbets|ds eller i rehabilitering eller till utveckling av andra
fardigheter?

Skriv vilket arbete, vilka studier eller vilka fardigheter du vill satsa pa och varfor det ar intressant for
dig. Skriv hur du skulle vilja vara just i den rollen. Skriv aven om vad som &r viktigt for dig i fraga om
innehall och resultat.

STODFRAGOR:

Vilket slags arbetstagare, studerande, rehabiliteringspatient eller pensiondr vill du vara?

Hur vill du bete dig mot dina kollegor, studiekompisar och kamrater?

Vad dr det allra viktigaste for dig och vad motiverar dig mest pa det hir omridet for sjilvutveckling?
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3. VALBEFINNANDE:

Vad inom vélbefinnande, halsa, miljé och kreativitet &r viktigast fér dig?

Skriv om hur du vill skéta din halsa. Tank daven pa sadana psykiska utvecklingsomraden som
religiositet, kreativitet, livsfardigheter, férhallandet till naturen, motion, kost och hur du vill

ta hand om kroppen. Skriv om hur du vill tilloringa din tid pa det har omradet.

STODFRAGOR:
Vilket slags dterkommande motion vill du idka for att ta hand om kroppen?
Hur vill du skéta héilsan med hjilp av somn, kost och motion? Hur vill du virna om din andlighet och

utveckla dig sjilv inom det omridet?

4. SOCIALA RELATIONER

Hur viktiga &r sociala relationer for dig? Dina relationer till familj och slékt, vénner, kompisar,
arbetskamrater och andra sociala kontakter och ditt natverk?

Skriv hurdan du vill vara i dina sociala relationer. Skriv om vad som helst som du anser vara

viktigt i interaktionen med méanniskor som &r viktiga for dig.

STODFRAGOR:
Vilka personliga sidor vill du visa upp i dessa sociala relationer? I vilken riktning vill du utveckla

dina sociala relationer? Om du kunde handla som du vill, hur skulle du gora da?
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Har kan du @nnu skriva ned det du &r mest intresserad av och dina viktigaste varderingar.

Och var hittar du manniskor som liknar dig, samtidigt som du far gora det som &r viktigt for dig?

Jag ar intresserad av:

149



Min vig mot forindring

Ovan har du funderat éver vad du tycker om
och vad som ér viktigt och vad du vill uppna.
Det som ér viktigt fér dig kan kénnas avldgset
mitt i ensamheten och det kan kénnas svart att
komma igdng med féréndringen. Det viktigas-
te for att minska ensamheten &r att konsekvent
gora sadana saker som konkret f6r dig bort fran
ensamheten och tar dig narmare sddant som du
tycker ar viktigt. For att uppratthalla motivatio-
nen till férandring kan du paminna dig sjalv om

vad du vill andra och varfor.

Sedan funderar vi 6ver lampliga férandringsmal
for dig. Hur identifierar du ett bra mal? Ett bra
mal &r nagot som du kan tanka att du kommer
att géra nu eller snart och som kanns lite utma-
nande men danda majligt. Malet i sig gor dig lite

nyfiken.

Du kan aven ha som mal att till exempel bérja
med en ny hobby dar du beslutar dig for att
prata nagra ord med ndgon ny person varje
gang. Du kan dven ha som mal att beratta
nagot personligt om dig sjélv for en bekant nar
tillféllet yppar sig. Precis som med andra and-
ringar och fardigheter kraver dven kontakten

till andra att du 6var dig och uppratthaller den.
Nar du vill ensamheten och &ka den sociala
kontakten ar det viktigt att du borjar forverkliga
dig sjélv och handla i dina relationer samt att du
lar dig nya saker i olika situationer i stallet for
att férvanta dig att allt alltid ska ga pa ett visst

satt.

| sociala relationer &r sma saker ofta det som vé-
ger tyngst och det kan vara svart att inse hur du
behéver agera annorlunda for att na dina mal.

Har &r nagra tankar fran ensamma manniskor.

"Jag vill hitta nya minniskor men jag vet inte hur

Jag ska barja. Jag vill lira mig att prata med nya

mdnniskor men jag vet inte hur. Ingen vill vil att
ndgon borjar prata med dem pa bussen? Jag vill
dtminstone aldrig mer ga pa krogen for att hitta
mdnniskor. Det leder aldrig till sadana méten som

Jag vill ha.”

Om man vill minska sin ensamhet sa maste man
naturligtvis &ndra pa var man tréffar manniskor,
hur manga och hur man diskuterar och beter sig
med dem. Vilka saker kan 6ka kénslan av narhet
i sociala relationer? Vad kan du géra annorlun-
da? Kanske vill du ta mod till dig och vara mer
Sppen och sarbar och visa dina kanslor mer

Sppet for andra?

"Jag berittade om min ensambet for en gammal
bekant och bad om ursikt for att jag hade varit
tillbakadragen frin var relation s pass linge.

Vi talade linge om hur min skilsmdssa hade varit
en stor grej for mig och att jag inte riktigt har
kommit 6ver den, trots att jag forsokte. Den bara
kom emellan i vir vinskap di jag inte hittade ord
for att tala om sorgen och ilskan. Det kindes bra
att prata. Jag vet inte varfor jag inte gjorde det
tidigare.”

Kanske det pa samma satt inte ar lika naturligt
for dig att tala om dina personliga saker med
andra. Men du kan dnda hitta ett eget satt att
vara mer avkopplad i dina sociala relationer sa
att du inte behdver kénna dig tilloakadragen
eller att du vérnar dig mot andra, utan du kan
halla kontakten till andra utan att férlora dig
sjalv. Kanske du bara vill acceptera upplevelsen
av ensamhet pa ett satt som gor att den inte
begrénsar dina méjligheter i livet. Eller kanske
du vill klara av svara situationer eller konflikt-

situationer lite battre.

”Jag pratade med min son om att det kindes

bra att vi inte grilade sd mycket nu. Samtidigt
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kliade jag honom pd ryggen. Det kindes bra. Jag
kommer inte ens riktigt ihdg ndr jag senast rorde
vid honom. Jag har bara koncentrerat mig pa att
vi hela tiden grilar. Nu kinns det som att vart
forbillande inte dr sd spint lingre. Ibland ringer
han for att beritta hur han har det.”

Den stora féréndringen i ensamheten kan till
och med komma av ett beslut om att du vill
l&mna en relation dar du inte blir sedd eller
hérd. Pa sa satt far du utrymme f6r en ny rela-

tion dar du uppskattas.

*Jag hade inte forstitt hur mycket energi mina
gamla vinskapsrelationer hade tagit. Jag trif-
fade en gammal vin. Den som vinskapen bara
upphirde med och det kindes helt forkrossande da
och som jag kinde mig skuld for eftersom jag inte
hade hallit kontakten. Jag mirkte att vi inte hade
ndgot gemensamt langre. Hen bara pratade om sig
sjilv och fragade inte alls hur jag hade det. Och jag
mdrker att jag inte ens saknar vdrt gemensamma
festande lingre. Jag dr en annan person nu. Jag ar
lyckligare. Det dr trikigt att hen inte ser det eller
dr glad 6ver det. Men d andra sidan kinner jag att
Jag ar fri nu. Jag behover inga diliga relationer for
att lappa ihop mig sjilv. Jag uppskattar mig sjilv

mer dn forut.”

Kanske du vill hitta ett dppnare satt att kom-
municera med andra: fraga och be, lyssna och
uttrycka dig sjélv. Kanske vill du identifiera och
uttrycka dina granser pa ett battre satt, se till att
de inte dverskrids. Eller kanske har du blivit mer
medveten om de granser som andra inte vill att

ska overskridas.

"Nir jag tinkte pd de dir rollerna mdrkte jag att
Jag alltid drar mig tillbaka i mina relationer.
observerande. Men det dr inget jag alls tycker om.

Jag har mycket att saga men av ndgon anledning
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sdger jag det aldrig hogt. Sedan blir jag arg och
besviken ndr ingen fragar mig om min dsikt. Forra
veckan sa jag vad jag tyckte i ett mote och det var
verkligen befriande. Jag sade dven till en vin att
det vore trevligt om hen kom pa kaffe. Jag hade
aldrig tinkt mig att jag kunde dndra min roll, mitt

sdtt att vara med andra pa ett mer omsesidigt sitt.”

Hur identifierar man ett alltfér stort eller orealis-
tiskt mal? Du har alltfor stora férvantningar och
krav pa dig sjalv och andra i fraga om att mins-
ka ensamheten och skaffa dig sociala relationer.
Du far angest pa grund av malet och kénner

att du maste bli mer redo for att férverkliga

det. Men det borjar uppsta allt fler hinder for
féréandringen, och det blir helt enkelt sa att du
aldrig borjar. Det orealistiska malet ar kopplat
till andra manniskor eller till situationer som

du inte kan paverka. Ett orealistiskt mal &r till
exempel att bli kar, eftersom det dven innefattar
en annan méanniska som du inte fér din del kan
paverka. Daremot ar ett liknande men realistiskt
mal att “inleda en diskussion och bekanta dig med

en intressant person’.

Har fick du en del idéer om hur man kan dver-
vinna ensamheten. Du kanske identifierar dig
med dem eller sa kanske du har helt egna steg

i livet for att fa fler och mer betydelsefulla rela-
tioner. Ofta behdver du andra ditt ténkande och
aven ditt beteende for att fa till stand en per-
manent férandring. En emotionell férandring
kan till exempel vara att du béttre identifierar
dina kénslor och behov och kanske berattar om
dem for personer som star dig néra. Ett for-
dndrat tankeséatt betyder att du identifierar de
skadliga tankarna och att du inte later dem defi-
niera dina handlingar. Ett férdndrat beteende
kan till exempel vara att du bjuder in vanner pa
besok eller planerar din semester i férvag och

inte later ensamheten svélja alla dina planer.



OVNING:
LAGOM UTMANANDE

Den hér dvningen ar avsedd att hjélpa dig nar du funderar éver dina konkreta mal.
Mal som passar dig kénner du igen pa att de inte orsakar alltfér mycket angest, men som anda
inte ligger inom din bekvamlighetszon. Du behdver besvara dig lite och utmana dig sjélv men

du far inte panik och stressar inte for mycket.

Overst i pyramiden skriver du ndgot som du far &ngest av
att bara tanka pa, nagot du inte ens vill bérja med och som du inte
kanner dig redo for. Nederst har du nagot som inte leder till angest och som
kanns latt, men som inte tar dig framat.

| mitten kan du forestalla dig mal som kan ligga mellan dessa ytterligheter:
lite utmanande, nytt men uthardligt i fréiga om angest och stress.






Det kan vara svart att komma igang med

att minska ensamheten och skapa sociala
kontakter, precis som det & med andra
férandringar. Ibland kan det till och med

leda till direkt motstand. Du identifierar

den har typen av skadliga tankar mot
férandringen om du till exempel tanker:

"Hiir behivs verkligen inga planer. Det ricker
att jag ar medveten om problemet och bara skoter
allt.” A andra sidan kan férandringen leda till

angest och det mérks till exempel i form av

att du undviker uppgifter eller &r misstroende:

"Det hir loser inte min ensambet. Att jag
Sfunderar 6ver 6vningsboken for mig sjilv dr
inget som ger mig de vinner jag vill ha.”

Du kan aven tanka att det inte ska kdnnas
sa hér svart att fa till stdnd en foréndring:
"Om man faktiskt kan paverka detta sd ska det

inte kdnnas sa har svdrt.”

Att fundera 6ver nagot nytt och att hoppas

pa en férdndring som ar viktig for en sjélv kan
kdnnas forvanande och osékert. Det kan vara
svart att inse var och hur man ska boérja. Darfér
ska vi nu gora upp en konkret plan. Den far dig
att strukturera dina tankar och gér det |attare

att komma igang.
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OVNING:
EN PLAN FOR ATT STARKA
DEN SOCIALA KONTAKTEN

Nu far du i uppgift att géra upp en sa konkret plan som du kan for att genomféra andringar som
minskar ensamheten och stérker den sociala kontakten. De har malen omfattar allt det som du vill
inkludera i ditt liv och som 6kar ditt sociala vélbefinnande. Malet kan dven vara att du gér mindre

skadliga saker dn nu for att battre hantera kénslan av ensamhet.

Har kan du aven skriva ned sadana saker fran uppgifterna Aktivitetsstunder som har fungerat for
att minska ensamheten. Vad har hjalpt dig att komma vidare? P& samma sétt kan du dven fundera
dver om nagra sma garningar inte har fungerat. Vad hade du kunnat géra annorlunda? Var det
for svart att borja, blev det f6r hdga forvantningar pa andra manniskor eller behévde du kanske

nagot konkret satt att paminna dig sjalv om dina sma mal?
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Den har uppgiften hjalper dig att géra upp den handlingsplan som kommer hérnast, sa att du
lar dig vilka mal som fungerar for dig: Jag mérker att det ricker att ett mal dr litet och ndgot som
Jag girna gor, till exempel ber en vin komma pd en promenad.”’Jag mirker att jag visserligen planerar
att gora ndgot men att jag sedan inte far ndagot utrittat. Kanske jag behover en piminnelse, till exempel
pad telefonen, om att jag ska ringa till en kompis och att jag ska ga ut pi promenad med hen eller
Jfor mig sjilv.”

| rutorna skriver du in uppgifter och handlingar som hjalper dig fran nuldget till den nya
framtidssituationen. Det kan vara olika saker och de behdver inte vara férknippade med samma
sak. Det viktigaste &r att var och en av dem, tillsammans och var fér sig, f6r dig mot den dnskade
situationen, med sma konkreta steg. Fundera sarskilt dver vad du kan gora och vilka saker du kan
paverka med dina egna handlingar. Fundera forst Gver den enklaste uppgift eller handling du kan
tdnka dig och skriv in den i forsta rutan. | sista rutan skriver du den svaraste. Du behdver inte

klara av alla uppgifterna genast, utan kom ihag att féréndringen tar sin tid.

| den vanstra rutan kan du beskriva ditt liv och sociala natverk i dag.
Hurdan ar din vardag?

Hur skulle du beskriva dina sociala relationer och situationer?
Hur marker du ensamheten i ditt liv och hur stor den dig?
Vilka saker gor du?

Hur klarar du dig med ensamheten?

| den hogra rutan kan du beskriva din situation nar du
inte kdmpar med ensamhet eller nar ensamheten blir till
ett mindre och mindre problem.

Kan du redan i tankarna kénna var du skulle vara och vad
du skulle goéra om du inte var ensam langre? Vilket slags vardag skulle du ha?
Hur skulle du veta att du inte langre ar ensam eller att du kanner dig
mindre ensam? Vad skulle du vilja géra? Med vem?
Hur skulle dina sociala situationer se ut?
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Din egen vig mot forindring

De saker du stravar efter kan kdnnas mycket
avlagsna just nu, kanske bara som drémmar
och férhoppningar. Skillnaden mellan en drém
och ett mal ligger i att vi tdnker och hoppas pa
drommar och att vi maste arbeta fér vara mal
och framja dem. Att hitta en van eller partner ar
en drém och en férhoppning fér ménga, men
som mal ar det inte nagot som man l&tt férverk-
ligar sjélv. Men vi kan énda stélla upp ett mal
om att ha ett Oppet sinne, bekanta oss med nya
manniskor och géra sadant som &r viktigt for
oss. Det &r mycket mer sannolikt att vi i sa fall
tréffar nagon som tycker om samma saker som
vi sjalva, och mojligheten att hitta nagon blir

storre.

Det kan vara svart att marka eller uppskatta de
steg som for oss vidare, eftersom det slutliga
malet kan ligga langre i framtiden. Skillnaden
mellan vad vi stravar efter och var vi befinner
oss nu kan fa oss att kdnna oss otillrackliga, till

och med misslyckade.

*Jag borjade med en ny hobby, jag kontaktar mina
vdnner oftare, men jag upplever fortfarande
ensambet eftersom jag fortfarande inte har ndigot
parforbillande.”

For att uppratthalla motivationen ar det viktigt
att du realistiskt beddémer var du har lyckats,
vad som har fungerat och nér du har klarat

dig val med beaktande av de aktuella malen,
férhoppningarna och férutsattningarna. De har
framgéangarna och uppfyllda delmalen for dig
mot det stdrre malet, att minska ensamheten.
Hall siktet instéllt pa malet, utan att &nda

glémma allt du redan gér for att uppna det.

Nar vi hoppas pa att tréffa en vén och beslutar
oss for att lita pa andra sa innefattar det dven

en mojlighet att vi kommer att bli besvikna,
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svikna eller sarade. Den kénsla av sarbarhet
som ar nara férknippad med att dvervinna
ensamheten kan vara det svaraste att évervinna
nar du borjar fundera dver att lindra ensamhe-
ten. Ensamheten &r dven ett slags skydd mot
andra personer och omvarlden. Om du vill
traffa andra maste du ge upp det skyddet for
ett tag. Darfor &r det bra om ditt mal ar sddant
att du inte tappar kursen i fraga om att minska
ensamheten dven nar du blir besviken i dina

sociala relationer.

Nar du jagar efter drémmen eller vill bem&ta
nagon annan &r det mojligt, faktiskt ganska
sannolikt att du ibland kommer att stota pa
motgangar, sorg och frustration. Det &r skillnad
mellan att vara medveten om méjligheten till
svarigheter och att ndrma sig sociala situationer
eller relationer med en férvantan om att det
vérsta mojliga kommer att intréffa. Nar man
férvantar sig det varsta blir det ofta en sjalvupp-
fyllande profetia. Saker och ting har en bena-
genhet att ga sa som man foérvéntar sig. Om du
forbereder dig pa besvikelser 6kar behovet av
sjalvforsvar och det i sin tur tar pa modet som
kravs for att vara 6ppen och naturlig. Vi vet att
var installning har en stor inverkan pa hur saker
och ting forlSper. Vi har dven talat mycket om
det i den har boken. Om du alltsa inte vet hur
det kommer att ga kan du dérfér utan problem

férvanta dig att det ska ga bra.

Ju battre du kan ténka dig att det kommer

att ga i framtiden, och ju gladare du kan tanka
dig att du kommer att vara dver dina framsteg,
desto lattare blir det att bérja genomféra din
plan for férandring. Det beror pa det hela taget
mycket pa dig sjalv hur val du konkretiserar de
har féréndringarna som fér dig vidare och

inspirerar dig till att fortsatta.



Hur uppskattar du dig sjalv och hur tackar du
dig sjélv for att du lyckas eller for att du uppnar
ett mal? Kénner du tillfredsstallelse, gladje

och att du har lyckats? Finns det nagot litet
och konkret som du kan géra for att fira

framgangen? Hur kan du beléna dig sjalv?

Aven om beléningarna inte &r ett skl att
genomféra dndringarna sa kan de fungera som
positiva sporrar for dig och paminna dig om
att du inte ska anse att planen &r en sjalvklar-
het. Du kan vara stolt och glad 6ver det du har

dstadkommit.

OVNING:
BREVET TILL MIG SJALV

Hér i den sista delen av den har boken har du arbetat med
en konkret plan for férandringar. | alla dvningar i boken har du
stannat upp och lyssnat pa dig sjalv och det har varit viktigt.
Du har lart dig nagot om dig sjalv. Med tanke pa planen for forandring som du
genomfor ar den viktigaste fragan darfor vad du har lart dig.

Hur tanker du om ditt liv nu?
Vad har du fér instéllning till dig sjélv och dina sociala relationer?

| borjan skrev du om din egen upplevelse av ensamhet. Skriv nu ett brev till dig sjalv, nar du befann

dig i den stunden av ensamhet. Vad skulle du nu, i den har stunden, saga till ditt davarande jag?
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Kinslopaus

Fargldgg molnet med din upplevelse av ensamhet under den senaste veckan.

Hur ofta kinner du att du dr ensam? Hur kraftigt kinner du av ensambeten?

Du har redan gjort den har uppgiften flera ganger. Mérker du om det har skett nagon féréndring
i din upplevelse av ensamhet mellan de olika gangerna du har gjort uppgiften?

Hur har du sjilv paverkat forindringen?
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) SLUTLIGEN
~ VARNA OM DEN SOCIALA KONTAKTEN

"Det kiandes bra att behandla ensambeten och livet i samband med den.

Helt annorlunda in att prata med en vin.”

Vi vill alla ha bestdende och palitliga sociala
relationer. Vi tanker latt att en sadan har van-
skap ar en egenskap som nagon har och att

vi kommer att bli lyckliga nar vi har hittat
denna van. Men vanskap och tillit ar nagot
som uppstar genom val och vénliga handlingar.
Dina véanliga handlingar och ditt s&tt att vara

i en Oppen och uppskattande interaktion ar

nagot som aterspeglas pa andra.

P& samma satt som vi uppratthaller eller

forbattrar konditionen behover vi aven ova

och |ata vara sa kallade interaktionsmuskler vila.

Visste du att olika undersékningar har visat att
det behdvs upp till 200 timmar for att vanskap
ska uppsta? Att skapa och uppratthalla sociala
relationer &r nagot som kréver ett langsiktigt
arbete, men det borjar alltid med ett par sma

forsta steg.

Ofta ger vanlighet upphov till vénskap medan
misstanke leder till reservationer. Hur tilliten

uppstar ar anda nagot som ar en mycket per-

sonlig upplevelse for oss alla och den tar sin tid.

Nagon litar pa andra fran forsta moétet medan
andra kan ta lang tid pa sig innan de litar pa
andra. | en permanent social relation ar det
man har gemensamt inte nddvandigtvis

mangden tillit, utan en émsesidig vilja att

vérna om den befintliga kontakten och den
begynnande tilliten till den andra. Det &r svart
att fa till stdnd en permanent relation om den

andra personen inte har nagon sadan vilja.

Du kanske inte har hittat den van du vill ha
annu, och kanske ensamheten inte heller har
férsvunnit medan du har arbetat med den har
boken. Kanske dvningsboken anda har vackt
dig och hjalpt dig att inse att ensamheten inte
behover definiera vem du ar, vad du gor eller
hurdan din framtid blir. Vi hoppas att du har fatt
hjélp av den har boken och hittat redskap som
har bidragit till att din kénsla av ensamhet har
lindrats och att din upplevelse av social kontakt
har stérkts. En person som upplevde ensamhet
konstaterade efter att ha arbetat med boken:
*Jag har blivit medveten om min egen del i de
sociala relationerna” Varlden ser annorlunda ut
nar man inte ser den med ensamhetens égon:
*Jag birjade se pi mig sjilv och andra pa ett nytt
satt. Eller i sjilva verket pd samma sitt som jag

gjorde fore ensambeten.”

*Jag mdérker fler minniskor omkring mig. Jag
har borjat se andra, till exempel nar jag har gatt
till butiken och pratat med dem. Jag har blivit
forvanad 6ver min egen medkinsla, empati,

gentemot andra. Och jag mirkte att den saknades
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helt i mina moten forut. Jag var sd indragen i mitt
ensambetsskal att jag inte kinde medkinsla med
mig sjilv eller andra. Nu kinner jag ibland att
Jag till och med vill krama andra. Och be om ursiikt
for att jag var sa tillbakadragen.”

*Jag vintade mig si mycket av att triffa mina
gamla vinner. En drog sig tillbaka och den andra
blev narmare. Jag blev néstan besviken ndir den
andra relationen inte motsvarade mina forvint-
ningar. Sedan insig jag att kanske hen ocksd dar
ensam och inte lingre vet hur hen ska séka stod
av mig. Jag beslutade mig for att ge hen tid och
utrymme. Vi far se hur det gar med vinskapen.

Jag kan bara gora min del.”

Ensamheten, kénslan av att langta efter en
kontakt med andra, ar en del av livet. Den ar
inget vi férvantar oss eller dnskar oss men
den kan dven leda till ndgot gott. Den far oss
att stanna upp och fundera Gver de sociala
relationerna i vara liv och vad livet har for

betydelse. Den har dvningsboken &r inte en
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kurs som du tar examen fran. Att du skoter
om dig sjalv, lever enligt dina vérderingar och
onskemal och att du uppskattar dig sjalv ar
nagot som aterspeglas i dina val i vardagen.
Det finns dven saker som du inte kan paverka
i din omgivning och i dina sociala relationer
eller de méten du har, trots att du vill. Att 3,
uppratthalla och stérka din kontakt med andra
kraver kontinuerlig och 6msesidig omvardnad.
Vi hoppas att den har boken har varit ett start-
skott fér dig sa att du minskar ensamheten och

far, uppréatthaller och stérker sociala kontakter.

Vi avslutar boken med en tanke fran en person
som har upplevt ensamhet. Vi hoppas att dven
du ska stélla dig sjalv, och kanske dven andra,
en liknande fraga. Och att du nar du besvarar
fragan ska ha hittat handlingssatt och kénna att
du blir battre sedd och hérd i ditt liv.

*Jag ser mig sjilv nu. Nu kan jag friga mig sjilv

bur jag mar.”



TACK

Den har boken hade inte varit méjlig att
forverkliga utan alla de personer vi har traffat
vid HelsingforsMission, alla ni som delade
med er av era berattelser om ensamhet med
oss. Vi vill sérskilt tacka arbetsgemenskapen
pa HelsingforsMission for stodet i utvecklingen
av ensamhetsarbetet. Vi ar tacksamma over
att vi far vara en del av en sakkunnig grupp
som har specialiserat sig pa att minska
ensamhet. Vi kdnner att vart gemensamma

arbete ar viktigt.

Ovningsboken och ensamhetsarbetet med
vara klienter har fortskridit med hjalp av
den oersattliga hjalp som vi fatt av var arbets-

handledaren, psykologen och psykoterapeuten
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Soile Tikkanen. Vi tackar dven undervisnings-
radet och professorn Niina Junttila for hennes
sakkunskap och stéd. Ensamhets- och utveck-
lingsarbetet hade inte varit mdjligt utan var
finansiar, Social- och hélsoorganisationernas

understddscentral.

Vi vill sarskilt tacka dig som har last boken
och som far till stand en férandring. Du &r
modig och visar att du bryr dig da du tar dig

an utmaningen med ensamheten.
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BILAGA:
ENKAT OM ENSAMHET

Hur ofta kdnns det som i de har pastaendena?

.........................................................................................................................................................................................

12. Det finns personer jag kan prata med. *

Sa har kanns det ...

aldrig séllan ibland ofta

Totalt

Denna Gversatta och forkortade ensambetsenkit (frin finska, i Junttila m.fl. 2013; 2015) dr baserad pi

UCLA Loneliness Scale-mdtaren (Russell, Peplau & Cutrona 1980).
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Ar det ensamhet eller nigot annat?

Den har enkaten ger en fingervisning om
upplevelsen av ensamhet. Podngrakningen
efter svaren &r i tre skeden. Forst granskar
vi pastdenden som inte har ndgon stjarna.
Skriv in poangen i den sista kolumnen i

tabellen, enligt pastaendena:

aldrig = 1 poang, sdllan = 2 poang,

ibland = 3 poéng och ofta = 4 poang.

Sedan raknar du ihop de sista pastdendena
i den sista kolumnen, alltsa de med stjarna:
aldrig = 4 poang, séllan = 3 poang, ibland
= 2 poéng och ofta = 1 poang.

Slutligen réknar du ihop poéngen.

Minsta antalet poang i enkaten ar 12 och
hogsta antalet ar 48. De forsta sex pastaendena
i enkdten mater social ensamhet (minst 6 och
hogst 24 poang), och de sista sex pastdendena
beddmer den emotionella ensamheten (minst
6 och hogst 24 poang). Det totala antalet
podng ger dig en fingervisning om din upp-
levelse av ensamhet just nu. Ju mindre antal

poang, desto mindre kdnner man sig ensam.

Det gir dnda inte att dra ndgra slutsatser om sin
egen eller andras upplevelse av ensambet bara
baserat pd en enkit. Enkdten kan anvindas till
att starta en diskussion eller som grund for en
individuell granskning. Den egna upplevelsen
av ensamhet ar viktigare an antalet poang. Ett
grovt troskelvarde for social ensamhet kan vara
ett poangantal 6ver 13 och f6r emotionell en-

samhet 11 poang hos kvinnor och 13 hos man.

Du kan anvanda enkéten om du arbetar med
boken tillsammans med en yrkesmanniska.
Enkaten kan anvéndas till att folja andringar

i upplevelsen av ensamhet om man svarar pa

enkéten i borjan och slutet av arbetet.

Det gar dven att anvanda svaren i enkaten for
att stélla upp mal. Om till exempel pastaendet
“ingen kinner mig vil” beskriver upplevelsen
av ensamhet just nu, kan man fundera éver de
mal som kanske kan bidra till att den sociala
kontakten forstarks. Kanske malet kan vara att
till exempel beratta om sig sjalv mer personligt

f6r sina bekanta?

Ofta lindras upplevelsen av ensamhet av att
man identifierar de egna skadliga tankarna

och andrar sitt beteende. For vissa kan
férandringen ske i en rusch, som ett slags
idéupplevelse, medan den fér andra kan bli till
en langdragen process. Det kan dven bli sa

att kénslan av ensamhet i borjan och slutet av
arbete &r mer eller mindre likadan. Det &r dnda
mojligt att uppleva att man kan godta den egna
situationen pa ett battre satt. Ensamheten och
férandringen av ensamheten &r nagot mycket

individuellt och personligt.



Anteckningar
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