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Vi reagerar starkt pa ensamhet — varfor?

Generna ar gamla, men varlden ar ny!

e Ur ett evolutionart perspektiv har manniskan haft
svart att dverleva pa egen hand, inte bara som
nyfoédd.

e Den sociala gruppen — flocken — har alltsa varit
viktig for manniskans 6verlevnaden.

* Ensamhet satter darfor igang vart hotsystem.

*  Om fysisk smarta skyddar oss fran fysisk fara,
skyddar smartan vi kanner vid ensamhet oss fran
faran att kvarsta som socialt isolerade och triggar
agerande som syftar till att vi blir en del av
gemenskapen igen.
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Manniskor har utvecklat effektiva signaler for
att komma i kontakt med varandra och
samarbeta - for att dverleva




ldag ar en viktig dag!

Ensamhet kanner inga granser! -~
* Alla kdnner sig ensamma nagon gang. If‘{\\fi\wzf
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e Ensamhet hor till att vara manniska.

T
=>» Trots detta finns ett starkt stigma!

Alla berors och alla behdver hjalpa till — pa alla nivaer!



Ett samhallsproblem som uppmarksammas

2019: SCB rapporterar att 4% av svenskarna ar socialt isolerade.

2022: Folkhdlsomyndigheten rapporterar att var fjarde person
over 16 ar besvaras av ensamhet och isolering.

2024: En kartlaggning publiceras av Folkhalsomyndigheten och
en nationell strategi ska tas fram.

2024: Dialogmoéten om ensamhet

Varldshalsoorganisationen WHO har inrattat en kommission
mot ensamhet dar socialminister Jakob Forssmed ar invald.

Relationer bygger vart samhdlle
starkt, sager Socialminister
Jakob Forssmed.

S

Folkhilsomyndigheten Socialstyrelsen

Brittiska organisationen
Campaign to End
Loneliness




Ett hot mot var halsa

Psykisk/fysisk
ohalsa

Ensamheten

Psykisk och fysisk ohalsa 6kar risken for ensamhet,
och ensamhet forstarker psykisk och fysisk ohalsa Ensamhet ger allvarliga

halsoeffekter for bade psykisk och
fysisk halsa.




Utgangspunkt: One size does not fit all

Olika faktorer kan orsaka ensamhet och leda till ensamhetens onda cirkel.
Manniskor som lider av ensamhet skiljer sig alltsa at! Olika strategier kan behovas.

En och samma

strategi passar inte
for alla




En generell strategi: Var proaktiv nar det finns
triggers. Skaffa dig kunskap om ensamhet

Ta reda pa vilka utlosare och perioder i livet som gor dig sarbar:

* Livskriser (separation, dodsfall, arbetsldshet)

* Livsfaser (tonarstid, medelalderskris, examen, pensionering, studietid)
e Stora forandringar (flytta till en ny stad eller utomlands, bli foralder)

e Svara erfarenheter (uteslutande och mobbing, trauma)

* Normbrytande beteende, att sticka ut

Ensamhetsproblematik kommer ofta smygande, men med tiden uppstar
en ond cirkel som forstarker ensamheten over tid.

Ju mer du vet om ensamhet, desto mer kan du vara uppmarksam pa
varningssignaler och ta tag i problemet i tid. Var proaktiv snarare an att
reagera forst nar nagot har blivit ett [angvarigt problem.

Referens: Wolf-Arehult, 2023



Sju faktorer i ensamhetens onda cirkel
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2 ensamhetens 9

‘ onda cirkel kan ‘

brytas pa olika
» ®

satt

a

Langtidsstudier visar att det ar
svart att bryta langvarig
ensamheten. Det ar alltsa viktigt
med riktade
insatser!

Precis som det finns manga
faktorer i ensamhetens onda cirkel
— finns det manga satt att bryta
ensamheten

Referens: Wolf-Arehult, 2023



En generell strategi: Valj strategier beroende pa
vilken typ av ensamhet du lider av

Social ensamhet — brist pa relationer
- fokus: dka dina sociala aktiviteter

Olika typer av ensamhet

Kanslomassig ensamhet — brist pa narhet kan krava Ol'ke_] typer av
och djup strategier

— fokus: 6ka narhet och djup i dina
relationerna Du kan behdva kombinera

olika strategier

VERY NOW AND THEN I FEEL THAT . . . 0 .
R ExeTence & wstest | Existentiell ensamhet — brist pa mening och

“"" band till din varld pa ett djupare plan
- fokus: skapa band till din omvarld, oka
meningsfulla aktiviteter, hantera existentiella

dilemman (ingen kan forsta mig fullt ut) Referens: Wolf-Arehult, 2023
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En generell strategi: Lat en narhetstermometer bli
"din kompass” <

Fundera pa vilket behov du har och vad det konkret betyder nar du exempelvis ska
Oka dina sociala aktiviteter i vardagen. Tank pa att vi har olika temperament och
bakgrund/inlarningshistoria. Detta paverkar vara behov och dnskemal.

Gillar du det svalt eller varmt? Ténk pa att det inte finns ndgot rétt eller fel!

Om du tanker dig att det finns en narhetstermomenter som gar fran 1 till 10 grader —
Hur varmt far det vara? Nar kanner du dig val tillmods?

Néarhetstermometern kan bli som en kompass i sociala situationer som hjdlper dig att
orientera dig och fundera pa hur du gor for att cka eller minska narheten.

Referens: Lynch, 2020



Halsningsovning — steg 1

En ovning fran ”“Radically open dialektisk beteendeterapi” (RO DBT) som
utvecklades av professor Lynch

1. Du tréffar en god vin pa Arlanda f/y?plats som du inte har sett pa 10 ar. Du har varma och
positiva minnen fran er kontakt. Spela upp en kort scen (tva och tva) dér ni héilsar pa
varandra ndr ni stoter ihop pa Arlanda.

Referens: Lynch, 2020



Halsningsdvning — steg 2

En ovning fran ”“Radically open dialektisk beteendeterapi” (RO DBT) som
utvecklades av professor Lynch

2. Spela upp samma scen igen — med skillnaden att du denna gang inte far réra dina 6gonbryn
alls under motet.



Halsningsovning i tva steg - reflektion

Hur var det att méta personen forsta respektive andra gangen?

Viad kan vi ldra av detta?




Halsningsovning i tva steg - reflektion

Rérliga och hojda 6gonbryn ger dig en kraftfull pro-social signal
att anvédnda i métet med andra ménniskor




Dina égonbryn ar viktigare an du tror!







En generell strategi:
Arbeta med dina sociala signaler

@

Fundera pa vilka pro-sociala signaler du eller andra
anvander er av = de signaler som skapar kontakt
och varme. Visa detta mer an tror att du behover.

Fundera pa vilka skoldar och
svard du har =» dina sociala
signaler som skapar distans till
andra. Ofta ar vi inte
medvetna om det vi gor som

skapar distans. N

Referens: Lynch, 2020



En generell strategi: Aktivera ditt trygghetssystem

Kroppens trygghetssystemet gor att du kanner dig avslappnad, trygg och val till mods, det gor det lattare
for dig att samspela med andra och visa pro-sociala signaler. Genom att signalera att du har ett aktiverat
trygghetssystem hjdlper du aven andra att vara kvar i sitt trygghetssystem.

Djupandning
Muskelavslappning
Lugnande beroring

De tre stora eller de
fantastiska fyra ta ett djupt
andetag, smale med stangd = 08

mun (ett leende som uttrycker att du vill samarbete
och ar valvilligt installd), hdj 6gonbrynen. Om du
sitter - luta dig tillbaka pa ett avslappnat satt.

Stora gester

Mjuk och levande ansiktsmimik gor ex. "ansiktsgymnastik”
for att bryta stelhet

Lugn och mjuk rést
Att ata och tugga

Lyssna eller se pa nagot som lugnar sdsom att titta pa en
bild av ditt barn, en god van, eller lyssna pa inspelningen av
dennes rost, titta pa ditt husdjur.

Visualisera positiva eller rogivande inre bilder

Meditation i karleksfull vanlighet forestall dig ndgon som gor
att du kanner karleksfull vanlighet, lyssna pa instruktioner

pa natet om denna ovning.
Referens: Lynch, 2020



Reglera kdnslor i tre steg (Linehan, 2015):
1) Upptack och beskriv exempelvis misstdanksamhet
2) Kollafakta: Har jag skdl att vara misstinksam?

3) Reglera kanslor:

Reglera kanslor (ex. minska misstanksamhet)
a) Visa kanslan pa ett effektivt satt om den ar

befogad.

b) Agera tvartemot om kanslan ar alltfor stark och
inte hjalper dig att na dina mal, stoppa exempelvis
avstandstagande eller kritiserande.

Forsok i stallet narma dig, visa dig intresserad

och vanlig, uttryck tillit och agera pa ett satt som

skapar tillit i stallet for osakerhet — dessa ‘
beteenden gar tvartemot det som

misstanksamheten talar om for dig att du ska

gora. Referens: Linehan, 2016




Matcha +1 for att 0ka varme och narhet

Manniskor brukar tycka om och kdanna sig trygga med andra manniskor som visar 6ppenhet,
genuina kdnslor och sarbarhet — det skapar tillit, vdirme och narhet (Lynch, 2018)

Matcha +1 kan 6ka varme och narhet

Step 1: Kolla vilken niva din samtalspartner
befinner sig pad i Varme- och narhets-
termometern (pa en skala fran 1-10)

Step 2: Matcha den andra personens niva i
hur 6ppen hen ar med exempelvis
personlig och kanslomassigt fargad
information.

Step 3: Oka en niva (+1) och g ett steg
langre nar du avsldjar personlig
information, och visar genuina kanslor och
sarbarheter.

Exempel i virme- och niarhetstermometern: Olika satt att matcha +1

VISA VALKOMNANDE OCH VANLIGA
SIGNALER OCH FORSTARK VANLIGT
BETEENDE HOS ANDRA 50M DU VILL

SE IGEN

Uttryck kanslor av vénskap, tillgivenhet ach
kanske k3rlek, var Sppen om att du Gnskar en
stark nérhet, var tydlig med att relationen ar
wiktig Tor dig, avsigja nagot som ar smartsamt,
bberatta om sirbarheter pa ett Gppet satt.

SKAPA HELHETSBILDER
OCH VISA
SARBARHETER

Skapa en helhetsbild i en
nira relation, visa vad som
utgor dig som manniska,

Even det du skams for eller

VISA AKTA OCH

SAMSTAMMIGA

KANSLOUTTRYCK
OCH VISA TACKSAMHET

Samma som nedan, men med
ett tydligt fokus p kanslor som
spelar storst roll for néra
relationer och ett behov att

ANVAND SOCIAL
BERORING, FYSISK
NARHET OCH INTIMITET

Ta initiativ till mhat och fysisk
nirhet fér att skapa intimitet
och uttrycka tillgivenhet nir
det passar, visa aktivt att du

FORMULERA
WVALIDERINGAR OCH
VISA MEDKANSLA

relationen, i synnerhet di

KNYT UPP
RELATIONSKNUTAR

Samma som nedan. Tar man
sig igenom relationsknutar
Gkar nirhaten i relationen pd

ett s3tt det inte skulle kunna

eller kanske n3got du skamdes for. Prata om vad
som &r viktigt i livet for dig.
3 av réstlige, blickkontakt, mimik,

helhetsbilder och
sarbarheter

&wen kanslor som r mer
smartsamma och privata
shzom sorz.

helstinte vill erkinna. Vara | visa knslor vi oftast @nskar och vill Ska intimiteten. | man kénner varandra val och | géra utan évervinnandet av
Anvand dig av réstlige, blickkontakt, mimik, Gppen om dina 53 sasom starka ki Essiga band i D& ser man
kroppshZlining ach zester. Undersék Sven andrz fératt | ach skam. finns. varandras "goda” och
Reagera positivt och forstirk andra nar de gér Ira kéinna deras helhatshild “diliga” sidor, man pratar
nigot som Gkar narheten i er relation. och deras sirbarheter utan Gppet om dem och kan
st déma. skratta tillsammans m ed
vEnlighet och vélvilja.
MNIVA 7-8 | Uttryck persanliga tankar och kanslor om Marma dig helhetsbilden av | Kénsloma uttrycks pa ett Tillit medelstark intimitet och | Méjligheten att visa Det &r viktigt att
- i eller andra iga ha tilldt | dig. Visa sirbarhet p ett wvarierat satt vad galler vilken visa aktivt att du Snskar och 3nslz och & El tecken p3
Zven starks kinslouttryck sisom attberSttaom | mer personligt plan och visa | typ av kansla. Nu férekommer | tilldter mer intimitet. Gkar nir narheten dkar i relztionsknutar, arbeta med
nigot som gjorde dig mycket ledsan eller ridd, Sven ppenhet fr andras Zven starka kinslouttryck ach i 3 i genom stt

i sy
mer smartsamma ach
privata upplevelser delas.

anvanda sig av akronymen
KNUT. Med Skad narhet kan
en mer direkt feedback gas
pa ett valilligt och vanligt
satt.

n
NIVA 5-6 a

&n barz an ytlig och kort social kentzkt. Anvind
dig av réstlige, blickkontakt, mimik,
kroppzhalining och gester. Reagera positivt och

Gar bilden mer komplett och
i

visa g som
per: illbaka
saker isken fo

isken far
missférstind. Visa ibland
sarbarhet p3 ett mer
personligt plan och visz viss

K#nslomna uttrycks pa ett
wvarierat sit bide vad galler
vilken typ av kinslz ach hur
stark i intensitet.

Tillat medelstark intimitst i
varda; n s&

Mijligheten att visa

medkanszlz och farstielza

starkare Sppenhet om
kinslomassiga reaktioner
finnz.

Samma som nedan

Referens: Lynch, 2020
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Visa 0ppenhet for flexibilitet och kritisk
feedback med OPPEN

Om du ar 6ppen for signaler om ett behov av flexibilitet eller for kritisk feedback kan du lar dig nagot
nytt om dig sjalv och fa lattare att skapa samhorighet med andra manniskor (Lynch, 2018):

0 som i Odmjuk: Var 6dmjuk infor att du kan lara dig av andras signaler om att du behdver vara mer flexibel eller av andra
typer av feedback (detta galler alltsa aven kritisk feedback).

P som i Pausa: Uppmarksamma om ett obehag har uppstatt. Uppmarksamma din reaktion utan att agera (defensivt eller
konfrontativt).

- ol
P som i Peppa och uppmuntra: Var tacksam fér andras feedback, det mgjliggér attdu  + # *1
kan lara dig ndgot nytt. Aktivera ditt trygghetssystem for att kunna visa dppenhet. dl ifo begiﬂs
E som i Eget stillningstagande: Kolla om du héller med gallande behovet av - at the end

forandring eller om du vill avfiarda de signaler eller det forslag du far. of your
: © © Comfort Zone™

N som i Nytt beteende: Testa det foreslagna beteendet om du har beslutat
dig for detta. GIom inte att aktivera trygghetssystemet och att anvanda pro-
sociala signaler. Utvardera hur det gick. Anvand garna sjalvundersokande
fragor: Vad kan jag Idra mig av detta?

Referens: Wolf-Arehult, 2023



Oka andelen sociala aktiviteter med VAGAR

Vid social ensamhet ar det centralt att 6ka sociala aktiviteter

V som i Vilja: Bestam dig for en specifik social aktivitet som du kan tanka
dig att delta i (se till hoger)

A som i Askadliggor fakta: Upplever du dngest, osakerhet eller motuvilja
och en impuls att vilja undvika aktiviteten, undersdok om det finns fog for
detta — ar situationen farlig? Om inte, ga vidare till "G”

G som i Gilla laget: Har du bestamt dig for att utmana dig? Bestam dig da
ocksa for att gilla laget och acceptera dina reaktioner som de ar.

A som i Agera med ett aktiverat trygghetssystem och pro-sociala signaler
och ge dig in i aktiviteten genom att vara fullt ut i aktiviteten.

R som i Reflektion med sjalvundersékande: Reflektera 6ver om du kunde
delta fullt ut, utan att planera, och med pro-sociala signaler. Huvudsyftet
ar att vaga lamna sin bekvamlighetszon och lara sig nagot nytt om sig
sjaly, inte att uppna ett “perfekt” resultat. Anvand sjalvundersdkande
fragor: Vad kan jag Idra mig av detta?

Valj aktiviteter dar du kan férvanta dig en
positiv reaktion — fran dig sjalv och andra:

(@)

(@)

(@)

Hjalp andra eller ta emot hjalp
Sok ett samarbete

Delta i gemensamma ritualer (fira nagot
eller visa respekt for nagot tillsammans)

Sok upp grupper som sannolikt
valkomnar dig sasom vid volontdrarbete

Delta i positiva och lekfulla aktiviteter

Delta i halsoframjande
aktiviteter i grupp

Vid utmanande dagar
sasom jul eller semestertider, planera i
forvag och skapa en meningsfull tid.

Referens: Wolf-Arehult, 2023



Motverka existentiell ensamhet med SKAPAR BAND

e SsomiSammanhang och mening — hitta aktiviteter som hjalper dig att skapa mer sammanhang och mening i ditt liv.
e Ksom i Konstnarliga och kreativa uttryck — anvand kreativitet for att skapa mening och samhorighet i ditt liv.

e Asom i Andliga och spirituella handlingar — anvand din spiritualitet till att skapa mening och band

e P somi Prisa vardagsmirakel —samla och paminn dig om de sma égonblicken

i vardagen som ibland skapar mest mening — blir det vi tanker tillbaka pa

e AsomiAndningsévningar —andningen ar sjalva essensen av livet

e Rsomi Ritualer — en social handling med symbolisk betydelse, det beror
nagot storre och djupare an var vardag

e BsomiBilder—inre och yttre bilder kan skapa band till var existens och
andra manniskor

e Asom i Avtryck —uppmarksammar vilka avtryck vi sjalva och andra gor i
var varld

e NsomiNarvaro— till exempelvis naturen

e D som i Dans och musik
Referens: Wolf-Arehult, 2023



VAL RATT

Minska

FOKUS! lea arlldfa!en vaksamhet och
soag a I? tiviteter misstinksamhet
e SAEO:gmen med att agera
VID SOCIAL tvirtemot
ENSAMHET

SKAPA SOCIAL
SAMHORIGHET

Matcha +1
(stanna till eller
backa)

Validera
andra for att visa
forstaelse

Kommunicera
direkt och
TYDLIGT

Referens: Wolf-Arehult, 2023



VAL RATT
FOKUS!

VID
KANSLO-
MASSIG

ENSAM-
HET

Vara flexibel

och ta emot kritisk Bromsa
feedback med tom.het och
akronymen OPPEN avstangdhet

Bromsa domanden
och jamforande

Reglera
kanslor

SKAPA KANSLOMASSIG
SAMHORIGHET

Forlatelse med
akronymen
HJARTA

Oka intimitet

Konsten att
florta

Narhet dven
omvi arisar

LGs upp
relationsknutar
med akronymen
KNUT

Referens: Wolf-Arehult, 2023




VAL RATT

FOKUS! Mod att ga
Acceptans din egen vag med
fullt ut akronymen
VID (existentiella MODIGA
EXISTENTIELL dilemman)
ENSAMHET
- Sjalv- Sjalv-
Existentiell medkinsla validering
VID samhdérighet med
SVARIGHETER akronymen SKAPAR
ATT SKAPA AN
SAMHORIGHET SKAPA SAMHORIGHET

MED DIG SJALV .
SKAPA EXISTENTIELL MED DIG SJALV

SAMHORIGHET

Referens: Wolf-Arehult, 2023



Tack for uppmarksamheten! Martina Wolf Arehult

Nagra visdomsord: Aktuell med:

Underskatta aldrig din betydelse!
For vérlden ér du kanske bara en
mdnniska, men for en manniska kan du
utgora hela hennes vdrld.

Kristina Refte (2009, s. 111)
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