Bryd ud af ensomheden

- Hvordan ggr man?
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Det jeg har at sige i aften:

Rummelig rammer

Ensomhed som tabu (ggr vi sammen)
Ensomhedens forskellige sveerhedsgrader

Hvad er ensomhed? (g@r vi sammen)

Hvorfor kan det vaere sveert at bryde ud?
Hvordan kan ensomheden brydes? (sammen)
Hvordan kan ensomheden forebygges?

De gode rad (®)

Kilden til noget andet end fglelsen af ensomhed...
maske at kunne bruge de gode rad?
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Vores aften sammen:
“rummelige rammer”

- en invitation -
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Forholdemader

- Ikke dgmmende eller vurderende
- Rummelig

- Nysgerrig

- Aben

- Venlig

- Talmodig

- Accepterende

- Anerkendende
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Accept og rummelighed

Hvorfor beskeaeftige sig med accept og rummelighed?

Maden, vi forholder os pa, har betydning for,
hvordan vi oplever os selv, andre og omverdenen

Vi er alle medskabere af en god stemning

Ved at give plads til andre, bliver vi ogsa mere rummelige
overfor os selv
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Accept af ensomhed
eller af den som oplever
ensomhed
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..inden jeg siger for meget..
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“en der dyrker sport”
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"en der er ensom”
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Ensomhed er tabu

- Tendens til at forbinde ensomhed med noget negativt
- Psykiatrifondens undersggelse: 59% svarer ja

- 6 ud af 10 siger det ikke til nogen
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Oplevelser er ikke konstante
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Statistikker over ensomhed

- 22 % savner neere relationer at dele ting med

- 24,9% savner nogen at deltag i sociale aktiviteter med
- 15% savner at veere del af en familie i dagligdagen

- 17% fogler sig alene i dagligdagen

- 19% savner selskab i ferier/weekender

- 24% tror, at de fleste har et bedre socialt liv end de selv
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Unge og ensomhed

| en undersggelse for JP m 1000 danskere

svarer 40 % af de 18-25 arige, at de i mere eller mindre grad har fglt
sig ensomme i ugen op til underspgelsen

Undersggelse Fra Mary Fondens taenketank med 700 unge fra 15-24 ar
viser at mange unge ofte fgler sig udenfor og ensomme den fgrste tid

pa deres nye ungdomsuddannelse
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Hvad er ensomhed?
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Spgrgsmal om ensomhed:

- Hvad er ensomhed?
- Hvorfor bliver man ensom?
- Hvornar eller i hvilke sammenhange oplever

mange at blive ensomme?
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Om ensomhed

Hvad er ensomhed:
- Ensom er ikke lig alene
- En fplelse af at veere ufrivilligt alene

.1 fysisk eller psykisk forstand
- Forskellige bud
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Om ensomhed

Efter min opfattelse:

- Ensomhed er en fglelse
- Fglelser er kommunikation til sjaelen/psyken
- Ensomhed fortaeller os

at der er noget vi savner eller mangler:

@
‘7 WeIIbeing INSTITUTE



En oplevelse af forbundethed

.
VT Wellbeing instirure



At forsta ensomhedens vaesen
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Anerkendelsens dialektik

- Vi vokser i anerkendelsen
- Anerkendelsen ma vaere gensidig
- Er forbundet med livsudkast

- Der er forbundet med angsten for, at det tabes
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Angsten/frygten for at ggre noget

(foretage livsudkast og tabe det)

Konsekvenser for:

- Selvbilledet
selvbebrejdelser, selvusikkerhed, mindreveerd, skam
- Selvforholdet
- Habet og forventninger til selv og andre (Oplevelse af nyt svigt?)

- Modet til at handle
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Hvordan kan ensomheden brydes?

- Hvorfor tror du, at det nogle gange kan vaere sveert at bryde ud af ensomhed?
- Hvad mener du og |, der skal til for at den enkelte kan bryde sin ensomhed?

- Hvad taenker du og | at andre kan ggre?

- Hvad kunne samfundet eller frivillige organisationer ggre?

- Har | gode ideer til aktiviteter eller tiltag?
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Spgrgsmal til dig:

Hvad har den der oplever

ensomhed brug for?
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Mit svar:

Traening samt nye oplevelser og erfaringer!

- i et trygt milj@, hvor der er accept omkring at “fejle”
og hvor man ikke bliver forladt eller ladt alene tilbage
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Hvad kraever det af dig?
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Nysgerrighed, interesse og abenhed
At du kan forblive i en ligeveerdig relation (undlad fx at stakle)
At huske pa gensidigheden og det | begge har at vinde

At du ikke “flygter” (At veere med det svaere. Mdske skal du bare lytte.)

At du er obs pa greenser (den andens og dine egne)



Hvordan kan vi forebygge
ensomhed?

Gode rad til alle os der vil ggre noget
- Blandt bgrn og unge?
- Hos den voksne midt i livet?

- For den aldre?
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Afsluttende kommentar...
..for de "gode rad”:

Ensomhed er en vigtig og

naturlig fplelse!ll




Gode rad mod ensomhed

1) Husk, at der ikke er noget i vejen med at vaere ensom

2) Vid, at der er noget at ggre

3) Forsta din ensomhed og tag udgangspunkt i din situation
4) Laer at smalltalke

5) @v dig i at tage initiativ og skabe kontakt

6) Bid hovedet af skammen
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Gode rad mod ensomhed

7) Find en hobby, der optager dig, og kom fast det samme sted
8) Vaer aben og nysgerrig
9) Gegr de ting, du dremmer om, men som du afholder dig fra, fordi du er alene

10) Ga ud i naturen og brug dine sanser

11) Lav frivilligt arbejde eller vaer gavmild og hjeelpsom uden at forvente at fa noget retur
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Gode rad mod ensomhed

12) Kgb en hund, og vis den omsorg

13) Se, om du kan undga at synke hen i ensomheden
14) Laes (sken)litteratur, der skildrer ensomme skaebner
15) Brug internettet

16) Giv plads til fglelsen

17) Ops@g rad og hjaelp, hvis du er trist og fastlast
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Kilden til noget andet...
Maske at kunne bruge de gode rad?
Accept og rummelighed
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Accept og rummelighed

Moderne myter om lykke:

1. Lykke er den naturlige tilstand for alle
2. Hvis du ikke er lykkelig, er der noget i vejen med dig
3. Man kan kun have et godt liv, hvis man kan undga

negative fglelser
4. Man bgr veere i stand til at kontrollere sine tanker og

folelser
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Accept

Defineres i Den Danske Ordbog

som:
“Det at godkende eller sige ja til

noget”

Udvidet betydning:
At anerkende det, som er

Accept er en bevidst og aktiv,
aben og ikke-dgmmende
indstilling til ens oplevelser
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Hvad accept ikke er

Accept er ikke det samme, som at kunne lide,
godkende eller gnske, at noget er, som det er

Accept er ikke det samme, som at resignere

Accept er ikke at give op, men snarere at abne op
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Rummelighed

Defineres i Den Danske Ordbog som:
"Mulighed for at rumme meget; god plads”

Overfgrt betydning:

“Evne til at forsta og acceptere mange og
meget forskellige holdninger”
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Rummelighed

"Rum’-metaforer:

e “Puha! Her er trangt herinde...”
e Mit handlerum er indskraenket
e At have ryggen mod muren

e Der er hgjt til loftet

e Andre?

Sp@rgsmal:
Hvad sker der, nar vi fgler os last fast?
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Accept og rummelighed

Hvad, hvem og hvornar?
Det som er, der hvor vi er

e Os selv, vores tanker, fglelser, adfaerd
og kropslige signaler (‘Diamanten’)

e Andre og deres ditto

e Udgangspunkt

e Oplevelser
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Accept og rummelighed

Os selv

Hvordan f@les det, nar vi accepterer os sely,
vores tanker, fplelser og adfeerd?
Og nar vi giver os selv plads?

Hvordan kommer det til udtryk, nar vi ikke accepterer
os selv, vores tanker, f@glelser og adfeerd?

Og nar vi ikke er rummelige over for os selv eller

ikke far givet plads?
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Accept og rummelighed

Andre

Hvordan f@gles det, nar vi accepterer andre, som de er,
med deres tanker, fglelser og adfeerd?
Og nar vi giver dem plads til at veere, som de er?

Hvordan kommer det til udtryk, nar vi ikke accepterer
andre, deres tanker, fglelser og adfeerd?

Og nar vi ikke er rummelige over for dem eller

ikke far givet plads?
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Accept og rummelighed

Eksempler pa irritation:

e K@ 1 Netto

e Bussen er forsinket, eller man er selv forsinket
e At tabe i spil

e Nar andre mener noget andet end dig

Sp@rgsmal:
Hvem gar det mest ud over, hvis du er irriteret?
Hvad hvis du bliver irriteret pa andre?
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Accept og rummelighed

Irritation

Defineres i Den Danske Ordbog som:

“Falelse af vrede, ecergrelse, ophidselse, utilfredshed
el.lign., forarsaget af at nogen eller noget vaekker ens
mishag, ikke opfarer sig som forventet el.lign.”

Irritation kan opsta, hvis:
e Man fgler sine greenser truet
e Man ikke forstar andre
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Accept og rummelighed

Ved at gve os i at vaere forstaende og overbaerende
over for andre bliver vi ogsa nogle gange bedre til
at veere det over for os selv

Omvendt er det ogsa nogle gange godt med
sund egoisme
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Accept og rummelighed

At acceptere sit udgangspunkt:

Psykisk sarbarhed, lavt selvveerd, darlig form,
darlig gkonomi?

Hvad sker der, hvis man ikke accepterer sit
udgangspunkt?

e Bruger energi pa at holde ting fra dgren
e Overspringshandlinger

e Elastikeffekt
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Accept og rummelighed

At sta ved sig selv:

e At overkomme darlig samvittighed

e At tilgive sig selv

e At minimere selvbebrejdelser

e At overkomme noget "pinligt’

e At |ere af sine fejl og anerkende sin indsats
e At |zere at cykle eller svgmme

e At blive sin egen bedste ven

e At veere venlig over for sig selv
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Accept og rummelighed

At give plads til det, man oplever

e Nogle siger, at der ikke findes gode og darlige fglelser
— alle fglelser indeholder information

e Det er sveert kun at have ‘gode’ fglelser

e Man kan ikke kontrollere sine tanker og fglelser (helt)
e Heller ikke (altid) over for andre

e Indsigt og selverkendelse (m@nstre og vaner)
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Accept og rummelighed

At give plads til det man oplever:

At holde ud, holde af og holde ved.
Eller at veere med sine tanker, fglelser,
adfaerd og kropslige fornemmelser

Eksempel:

At spgrge sig selv: ‘Hvad teenker jeg’? ‘Hvad fgler jeg?’
‘Hvad maerker jeg i kroppen?’ ‘Hvad far jeg lyst til at ggre?’
(Bruge Den ‘Kognitive Diamant’)
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Accept og rummelighed

Tankeeksperiment

Har du oplevet, at nogen kritiserede dig,
og hvor alt det, der blev sagt, ikke var sandt?

Maske er der andre situationer,
hvor det ogsa forholder sig sadan?

Eller hvor andre maske bare synes
noget andet end dig?
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Accept og rummelighed

Kan du acceptere den del, som maske er rigtig,
uden at fgle dig truet?

Maske isaer hvis du husker dig selv pa,
at det, der bliver sagt, ikke omhandler hele dig?

Man er ikke en fiasko, fordi man fejler,
selv om det nogle gange kan fgles sadan

Man er ikke forkert, hvis man kommer til at ggre noget,
man synes, er forkert
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Accept og rummelighed

Har du nogensinde mgdt nogen:

e Der aldrig har dummet sig?

e Der aldrig har vaeret flov over noget?

e Der aldrig har oplevet tristhed?

e Der er blevet bedre til noget uden fgrst at "fejle’?
e Der var perfekt?

e Der ikke pa nogen made skilte sig ud fra andre?
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Accept og rummelighed

Husk!!!!

e Nar man fejler er der mulighed for at leere
* Ingen er perfekt
e Du ggr dit bedste! Ellers ville du jo g@gre noget andet
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Tak for Neervaer(d) ©

.
VT Wellbeing instirure



