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1. Selvhjaelpsgrupper mod

ensomhed

| dette kapitel far du information om projektet
Selvhjeelpsgrupper mod ensomhed, ligesom du far
viden om ensomhed og omfanget af ensomhed
herhjemme i Danmark. Forhabentlig er det med til
at give dig et billede af, hvad ensomhed er for en
stgrrelse, og de mennesker, som oplever den. Vi har
0gsa samlet en kort liste med leesestof og podcasts,
der kan ggre dig endnu klogere pa ensomhed, hvis
du gnsker at vide mere.

Baggrund for projektet

De fleste kender folkesygdomme sasom diabetes,
KOL, hjertekarsygdomme og kraeft, som er karak-
teriseret ved stor udbredelse i befolkningen og er
forbundet med veesentlig sygdomsbyrde og risiko
for kortere levetid. | de senere ar har man imidlertid
kunnet tilfgje en ny folkesygdom til listen, der udgar
et sundhedsproblem i befolkningen: Ensomhed.

Data viser, at ensomhed har veeret et stigende
problem i befolkningen i en laeengere arraekke. |
2017 viste 8,3 pct. af den danske befolkning over 16
ar tegn pa sveer ensomhed, mens det i 2021 gjaldt
for hele 12,4 pct. Det svarer til omtrent én ud af otte
danskere!. Selvom corona kan have spillet ind pa
stigningen, viser tallene fortsat et betydeligt om-
fang af ensomhed i Danmark.

Ensomhed er en fglelse, de fleste kender til, som
kan opsta i kortere perioder af ens liv. Kortvarig
ensomhed er ubehageligt, men ufarligt. Langvarig
og sveer ensomhed kan derimod have store konse-
kvenser for den enkeltes mentale og fysiske hel-
bred og komme til udtryk ved fx stress, depression,
forhgjet blodtryk og hjertekarsygdomme. Ensom-
hed kan dermed have store konsekvenser for den
enkelte, men ogsa for samfundet som helhed.
Sundhedsstyrelsen har opgjort, at ensomhed hvert
ar er skyld i 770 tilfaelde af for tidlig dgd i Danmark.
Samtidig viser beregninger, at ensomhed hvert ar
koster samfundet mindst 8,3 mia. kr. og dermed
udggr et stort samfundsgkonomisk problem.

Der er derfor behov for at finde gode Igsninger p3,
hvordan vi afhjeelper og mindsker ensomheden.
Sammen med 21 medlemmer (bade selvstaendige
selvhjaelpsorganisationer og frivilligcentre med

1 Sundhedsstyrelsen (2022). Danskernes sundhed —
Den Nationale Sundhedsprofil 2021. Kbh.: Sundhedsstyrelsen.

selvhjeelpsgrupper) har FriSe derfor igangsat pro-
jektet "Selvhjeelpsgrupper mod ensomhed”. For-
malet er at udvikle og etablere selvhjeelpsgrupper
for ensommme unge og voksne, som skal styrke
deltagernes trivsel, mentale sundhed og mindske
fglelsen af ensomhed. Din selvhjeelpsgruppe er alt-
sa en del af en vigtig landsdaekkende indsats mod
ensomhed.

Projektet er finansieret af Den A.P. Mgllerske Stgtte-
fond og streekker sig fra 2023-2025. Projektet evalu-
eres af konsulenthuset DEFACTUM.

Hvad er ensomhed?

Ensomhed kan maske bedst beskrives som en ube-
hagelig fglelse, der bl.a. forbindes med fglelsen af
tomhed og tristhed. Inden for forskningsverdenen
defineres ensomhed typisk som en subjektiv,
ubehagelig falelse, der opstar, hvis man oplever et
misforhold mellem gnskede og faktiske sociale
relationer. Her kan det selvfglgelig handle om selve
antallet af relationer, men oftest handler det om
kvaliteten af de feellesskaber og netvaerk, man
indgar i. Ensomhed opstar nemlig typisk, nar man
ikke far indfriet sit behov for fortrolighed, intimitet
og gensidighed. Man kan altsd godt have en stor
omgangskreds og samtidig fale sig ensom — 0gsa

i situationer, hvor man er omgivet af andre men-
nesker. Omvendt kan man have en meget lille
omgangskreds uden at opleve ensomhed. Det af-
haenger af den enkeltes gnsker og behov for sociale
relationer, hvilket ggr ensomhed til en diffus stgrrel-
se og ikke mindst sveer at spotte.

Alle kan opleve ensomhed. Ensomheden er pa den
made et menneskeligt grundvilkar. Men i nogle
perioder af livet kan man vaere mere sarbar end an-
dre. Ifglge Den Nationale Sundhedsprofil fra 2021 er
ensomhed mest udbredt blandt de unge (16-29 ar)
og de eeldste (80 ar og opefter). For de unge skyl-
des ensomheden formentlig, at de sociale arenaer
aendrer sig markant i lgbet af ungdomsarene, hvor
de centrale relationer til familien skubbes i bag-
grunden til fordel for mere komplekse relationer til
jeevnaldrende. Dette kombineret med flere sociale
skift, nar de unge starter pa en uddannelse og flyt-
ter hjemmefra. | den sene alderdom bliver ensom-
heden snarere en naturlig fglgesvend, i takt med at
ens segtefaelle, spskende og neere venner gar bort.
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Fglelsen af ensomhed kan ogsa opsta, nar teeppet
pludselig rives vaek under os, fx i forbindelse med
skilsmisse, sygdom eller dgdsfald. Undersggelser
viser, at ensomhed er mere udbredt blandt menne-
sker uden job eller uddannelse og mennesker med
en kronisk sygdom, handicap eller leengerevarende
psykisk lidelse (fx depression eller angst).

Hvordan afhjaelper vi svaer
ensomhed?

Som tidligere naevnt er ensomheden stigende i
Danmark, og i dag oplever ca. én ud af otte danske-
re sveer ensomhed. Ingen ved dog med sikkerhed,
hvorfor flere og flere keemper med den sveere en-
somhedsfglelse, ligesom der ikke er ét svar pa, hvor-
dan vi bedst afhjaelper ensomheden. Dette netop
fordi ensomhed er bade subjektivt og diffust.

Der eksisterer allerede mange tilbud og feellesska-
ber landet over til mennesker, der fgler sig ensom-
me. Men oplever man sveer eller langvarig ensom-
hed, kan det veere en stor mundfuld at reekke ud
mod disse feellesskaber. Vived i dag, at langvarig
ensomhed kan pavirke vores hjerner, sa vi begyn-
der at fokusere pa negative sociale signaler og bli-
ver mere usikre, skeptiske og neertagende i interak-
tionen med andre. Ensomheden kan saledes

ggre det svaerere at opbygge og opretholde de
sociale relationer, vi har brug for, og pa den made
kan der opsta en ond cirkel, hvor ensomhed avler
mere ensomhed. Almindelige samtaler kan fgles
sveere og akavede, man kan fgle sig uvelkommen
eller ugnsket i selskab med andre, man kan miste
sine kompetencer til at veere i et parforhold osv. For
disse mennesker er Igsningen ikke ngdvendigvis at
henvise til eksisterende feellesskaber i lokalomradet
(fx det lokale fodboldhold eller en social feellesspis-
ning). Her skal der formentlig noget andet - og
mere - til for at komme ensomheden til livs.

| FriSe tror vi p3, at selvhjaelpsgrupper kan vaere en
del af Igsningen pa den svaere og langvarige en-
somhed. Her kan mennesker, der oplever ensom-
hed, mgdes. Ikke ngdvendigvis for at danne sociale
relationer og feellesskaber i gruppen, men for at
bearbejde den ensomhed, de har til feelles, ved at

dele tanker, erfaringer og oplevelser med hinanden.

VARV |

De kan pa den made spejle sig i hinanden, sam-
men skabe en bedre forstaelse og accept af deres
ensomhed og hver iseer hjeelpe sig selv —og hinan-
den —videre til at reekke ud til feellesskaber uden for
selvhjeelpsgruppen.

Malgruppen

Malgruppen for vores selvhjeelpsgrupper i projektet
er unge og voksne over 18 ar, som oplever svaer eller
langvarig ensomhed og som samtidig gnsker at
bearbejde deres ensomhed gennem en faciliteret
samtale med andre, der er i samme situation.

For at kunne skabe en velfungerende selvhjaelps-
gruppe er det ngdvendigt, at deltagerne hver isaer:

« er motiveret for forandringer i eget liv.

« har personlige ressourcer til at veere en del af en
gruppe baseret pd samtale og gensidig erfa-
ringsudveksling, herunder at kunne lytte, over-
skue og rumme at veere en del af en gruppe.

« ervillig til at bidrage med egne erfaringer,
oplevelser og tanker.

« prioriterer fremmgde i gruppen og faler et an-
svar for at bidrage til gruppens udvikling.

Det er omvendt ikke muligt at veere med i en
selvhjeelpsgruppe for ensomme, hvis man som
deltager:

« 'blot" oplever kortvarig og forbigaende
ensomhed.

o har et aktivt misbrug.

e erselvmordstruet.

o haren behandlingskraevende problemstil-
ling, der star i vejen for at kunne deltage i en
gruppesamtale, fx dét at kunne lytte til andres
forteellinger.

Bliv klogere pa ensomhed

Hvis du gerne vil blive endnu klogere pa ensom-
hed, finder du en kort oversigt over gode artikler og
podcasts om ensomhed i kapitel 4. Szaerligt podca-
stene giver rigtig god viden pa kort tid. Her forteel-
ler farende forskere pa omradet om ensomhed pa
en made, sd alle kan veere med.



2. Temaer til gruppeforigbet

FriSe har identificeret en raekke temaer, som er
relevante at kommme omkring i gruppeforlgbet,
nar det er ensomhed, der er faellesnaevneren for
deltagerne.

Det er op til dig som frivillig facilitator — sammen
med deltagerne i selvhjeelpsgruppen — at plan-
leegge det konkrete gruppeforlgb og hvilket tema,
der skal veere fokus for samtalen til de forskellige
mgdegange. Vi ved dog, at nedenstdende temaer
er saerligt relevante, ndr vi taler sveer eller langvarig
ensomhed, hvorfor de kan vaere gode at laene sig
op ad.

Deltagerinvolvering og -medbestermmelse er helt
centralt i forhold til at sikre ejerskab blandt deltag-
erne, og derfor er det vigtigt Igbende at inddrage
deltagerne i valget af temaer frem for at fglge
nedenstaende oversigt slavisk. Som facilitator ma
du altsa veere fleksibel i forhold til at justere grup-
peforlgbet efter deltagerne i gruppen. Dette gael-
der ogsa valget af eventuelle aktiviteter og gvelser.

Der vil typisk ikke veere et konkret tema for den
fgrste mgdegang i selvhjeelpsgruppen, da mgdet
hovedsageligt gar med gensidig praesentation og
forventningsafstemning. Det samme gaelder sidste
mgdegang i selvhjeelpsgruppen. Her handler det
om at f4 rundet godt af, tage afsked med det saer-
lige feellesskab i gruppen, fa evalueret gruppefor-
labet og se fremad pa det, der skal ske efter selv-
hjeelpsgruppen. Nedenstaende temaer er sdledes
for de resterende mgder i selvhjaelpsgruppen.

Der er i alt ti temaer, og de er:

« Tema l: Hvad er ensomhed for jer?

« Tema 2 Ensomhed og alenehed

. Tema 3: Arsager til ensomhed

« Tema 4 Hverdagen med ensomhed

« Tema 5: At mgde (nye) mennesker

« Tema 6:Small-talk

« Tema 7:Sociale medier og ensomhed

. Tema 8: Hgjtider og ensomhed

« Tema 9: Hvad kan hjaelpe pd
ensomhedsfglelsen?

« Tema 10: At reekke ud til feellesskaber uden for
selvhjeelpsgruppen

Flere af temaerne er store og Vil fylde en hel mgde-
gang, mens andre maske kan kombineres, afhaen-
gigt af gruppens stgrrelse og mgdets varighed.

Tema 1: Hvad er ensomhed for jer?

Ensomhed defineres inden for forskningsverdenen
som en subjektiv, ubehagelig falelse, der opstar,
hvis man oplever et misforhold mellem gnskede
og faktiske sociale relationer. Og netop fordi det er
en subjektiv stgrrelse, kan det vaere meget relevant
for deltagerne at snakke om, hvad ensomhed er
for dem. Hvordan oplever deltagerne hver iseser den
ensomhed, som de keemper med?

Mulige hjeelpespgrgsmal til at understgtte gruppe-
samtalen kan veere:

. Hvordan fgles det i kroppen, nar | fgler jeg en-
somme? Fx som et stik i hjertet, en klump i ma-
ven eller en fglelse af tomhed i hele kroppen?

. Hvad far fglelsen af ensomhed til at vokse?

Og hvornar er fglelsen af ensomhed saerligt
tydelig?

« Fglerljer ensomme, nar | er alene, eller nar | er
sammen med andre? Eller begge dele? Og er
der forskel pa fglelsen af ensomhed?

| bilag 2 finder du forskellige citater om ensomhed,
som kan bruges til at igangsaette eller understgtte
gruppesamtalen.

Tema 2: Ensomhed og alenehed

Mange saetter lighedstegn mellem det at veere
alene og ensomhed. Men selvom der kan veere

et overlap, er det ikke det samme. Man kan godt
veere alene uden at fgle sig ensom. Og man kan
omvendt vaere sammen med andre mennesker og
stadig opleve ensomhed. Derfor kan temaet 'en-
somhed og alenehed’ vaere vaesentligt at komme
omkring i gruppeforlgbet. Hvad er forskellen for
deltagerne pa det to ting?

Mulige hjeelpespgrgsmal til at understgtte gruppe-
samtalen kan veere:

« Hvad forbinder | med at veere alene, og hvad
forbinder | med oplevelsen af ensomhed?

« Hvornar er det for jer okay at veere alene? Er der
ting, | helst vil lave alene, eller som er okay at
lave alene?

« Hvornar kan alenehed blive til ensomhed, og
hvad kan man ggre for, at det ikke bliver sadan?

« Og erder omvendt noget, der kan ggre, at en-
somheden "blot" bliver til alenehed?



Tema 3: Arsager til ensomhed

Alle kan blive ramt af ensomhed, og der er mange
veje ind i ensomheden. For nogle opstar ensom-
heden maske i forbindelse med en af livets over-
gange. For andre i forbindelse med tab af partner
eller job. Og for nogle helt tredje er ensomheden
kommet snigende over lzengere tid af mindre tyde-
lige grunde. Med dette tema far deltagerne mulig-
hed for at tale om, at der kan veere mange forskel-
lige arsager til ensomhed, og - hvis de har mod pa
det — kan de seaette ord pa, hvorfor de selv har faet
ensomheden som fglgesvend. Temaet er relevant,
fordi det kan vaere med til at fjerne skyld og skam
blandt deltagerne, hvis de gar rundt og teenker, at
deres ensomhed er selvforskyldt.

Hvis deltagerne har mod pa at snakke om arsagen
til deres egen ensomhed, kan mulige spgrgsmal
veere:

« Erensomheden opstaet hurtigt, eller er den
kommet snigende over lzengere tid? Var det
noget helt konkret, som startede fglelsen af
ensomhed?

o Erlblevet lukket ude af andre gennem leengere
tid? Har | selv trukket jer fra feellesskabet af en
arsag? Eller en god blanding?

« Hvilke mulige arsager kan der veere til, at | — og
andre mennesker - oplever ensomhed? Bade
individuelle og samfundsmaessige arsager?

| bilag 3 finder du forskellige citater om arsager til
ensomhed, som kan bruges til at igangsaette eller
understgtte gruppesamtalen.

Tema 4: Hverdagen med ensomhed

Kortvarig og forbigaende ensomhed er alminde-
ligt og ufarligt. Det er noget, vi alle oplever, og en
naturlig del af livet. Sveer og langvarig ensomhed
er derimod en anden historie. Den griber ind i
hverdagen og pavirker livskvaliteten. Men hvordan
fungerer hverdagen egentlig, nar man er ramt af

ensomhed? Deltagerne kan her tale om, hvorledes
ensomheden pavirker dem i deres studie- eller
arbejdsliv, til sociale arrangementer, i deres hver-
dagsrutiner og praktiske ggremal i hverdagen mv.
Deltagerne kan ogsa dele positive erfaringer om
udfordringer/forhindringer i hverdagen, grundet
deres ensomhed, som de har formaet at over-
komme. Med dette tema er det ogsa muligt at tage
hul pd snakken om, hvilke mal og dremme deltag-
erne hver isser har for deres hverdagsliv.

Tema 5: At mgde (nye) mennesker

For dem, som oplever laengerevarende ensomhed,
kan det veere rigtig sveert at mgde nye mennesker
og indlede nye venskaber. De har maske braendt
sig pa deres sociale relationer og mistet troen pa
egne sociale evner og kan ikke ggre det, der skal til
for at komme ensomheden til livs, nemlig at reekke
ud mod feellesskabet. Derfor er dette tema vaesent-
ligt at komme omkring i gruppeforlgbet. Her kan
deltagerne seette ord pa deres erfaringer og oplev-
elser med dét at mgde nye mennesker og etablere
relationer.

Hjeelpespgrgsmal til understgttelse af gruppe-
samtalen kan veere:

. Hvad er jeres erfaringer med at mgde nye men-
nesker? Hvordan reagerer |? Hvad oplever |?

« Erder noget, som star i vejen for at mgde nye
mennesker og indlede nye venskaber? Hvilke
forhindringer oplever |?

. Erdernoget, | gerne vil ggre anderledes? Eller
gore mere af? Noget | kan ggre for at over-
komme forhindringerne?

Hvis gruppesamtalen ogsa skal bergre nuveeren-
de eller tidligere relationer, kan mulige spgrgsmal
veere:

. Harl nogle eksisterende relationer, | godt
kunne teenke jer at fa gjort teettere? Eller gamle
relationer | godt kunne teenke jer at 'genoplive'?



Tema 6: Smalltalk som ensom

Nar man keemper med ensomhed, kan man godt
blive usikker pa sig selv og begynde at overteenke
alt det, man ggr, nar man er sammmen med andre
mennesker. Man bruger fx al sin energi pa at teenke
over det naeste spgrgsmal, man skal stille, og er
derfor ikke til stede i samtalen. Dette maerker den/
dem, man taler med, og de vil derfor runde sam-
talen af. Og pa den made starter den onde spiral.
Ensomheden giver darligere sociale evner, hvilket
fgrer til negative erfaringer med at veere sammen
med andre, hvilket far en til at treekke sig fra yder-
ligere feellesskabet, og man bliver endnu mere
ensom.

Sadan noget som smalltalk bliver saerligt sveert,
fordi det netop kraever, at man er til stede og
intuitivt fornemmer, hvad der kunne veere godt at
tale om. Og derfor kan lige praecis det emne, selv-
om det ikke er sa stort, veere godt at kommme ind
pa i gruppeforlgbet. Deltagerne kan tale om deres
erfaringer med smalltalk, hvorfor de maske synes
det er sveert, og evt. ogsa hvad de selv har gjort
(eller kunne taenke sig at ggre) for at overkomme
forhindringerne.

Tema 7: Sociale medier og ensomhed

For mennesker, der oplever ensomhed, kan sociale
medier vaere med til at forsteerke ensomheds-
felelsen, fordi de tydeligggar, hvilke sociale aktiviteter
og feellesskaber, de ikke er en del af. Omvendt kan
sociale medier maske abne op for feellesskaber og
sociale netveerk, som de ensomme ikke haft ad-
gang til i den fysiske verden. Sociale medier er altsa
et tveaegget sveerd, nar det kommer til ensomhed,
og kan derfor veere et interessant tema at bergre i
selvhjeelpsgruppen.

Mulige hjeelpespgrgsmal, som kan understgtte
samtalen, kan veere:

« Hvordan bruger | selv sociale medier i jeres
hverdag?

« Hvordan har | det med sociale medier?

. Hvad ggr sociale medier for jeres fglelse af
ensomhed og hvorfor?

Tema 8: Hgjtider og ensomhed

Hgjtider er ofte sveere for mennesker, der fgler sig
ensomme, fordi de gger falelsen af ensomhed. Nar
alle andre mgdes med familie og venner for at fejre
jul, nytar eller paske, kan det blive ekstra byrdefuldt
for de mennesker, som kaamper med ensomhed.
Hgjtiden bliver her en padmindelse om de relationer,

man ikke har, og de faellesskaber, man ikke er en
del af. Og seerligt i december maned mgder man
kontrasten til sin ensomhed, i alt fra eventyrlige,
romantiske julefilm til de store, arlige julefrokoster.
Med dette tema kan deltagerne reflektere over og
seette ord pa, hvordan de har det med hgjtider og
store meerkedage. Deltagerne kan ogsa snakke om,
om de ggr noget sezerligt i hgjtiderne for at mindske
eller glemme ensomhedsfglelsen.

Tema 9: Hvad kan hjselpe pa ensomhedsfglelsen?

Med dette tema saettes der fokus pa deltagernes
erfaringer og tanker om det at mindske fglelsen af
ensomhed her og nu, herunder at vaere god ved sig
selv. Hvad ggr deltagerne fx, nar de vil fjerne fokus
fra ensomhedsfglelsen? Hvad hjaelper pa den ube-
hagelige fglelse, og hvordan passer deltagerne pa
sig selv? Det er vigtigt, at deltagerne taler om egne
tanker, fglelser og erfaringer frem for at give gode
rad til hinanden. Men der er selvfglgelig ikke noget i
vejen for, at deltagerne lader sig inspirere af hinan-
den, tveertimod.

Mulige hjeelpespargsmal til understgttelse af
gruppesamtalen kan veere:

« Hvad hjaelper hos jer, nar fglelsen af ensomhed
opstar?

« Hvad gor |, nar | vil fierne fokus fra ensomheds-
fglelsen? Hvis | ggr noget? Og hvilke gode og
mindre gode erfaringer har I?

. Ggrl noget seerligt for at veere gode ved jer sely,
nar | fgler jer ensomme?

« Hvornar glemmer | helt ensomheden?

| bilag 4 finder du citater om at hjselpe ensomhe-
den pa vej, som ogsa kan bruges til at igangseette
eller understgtte gruppesamtalen.

Tema 10: At raekke ud til faellesskaber uden for
selvhjaelpsgruppen

Dette tema kan med fordel bruges som en
begyndende afrunding af gruppeforlgbet, hvor
deltagerne forholder sig til tiden fremover uden
selvhjeelpsgruppen. Temaet er mere bredt end de
resterende, og deltagerne kan fx snakke om, hvad
der er et godt feellesskab for dem, og hvad de har
mod pa i forhold til sociale faellesskaber uden for
gruppen. Mgnten kan ogsa vendes om, sa deltager-
ne reflekterer over og taler om, hvordan de selv kan
reekke handen ud og tilbyde deres hjeelp til andre, i
stedet for at fokusere pa, hvem der kan hjeelpe dem
med at udfylde det hulrum, de har indeni.



3. Evaluering

Projektet Selvhjeelpsgrupper mod ensomhed
evalueres af forsknings- og konsulenthuset
DEFACTUM. Formalet med evalueringen er at blive
klogere pa de forandringer, som selvhjaelpsgrupper
skaber for deltagerne, herunder om deltagerne
oplever gget trivsel og mindsket ensomhed efter
at have deltaget i en selvhjeelpsgruppe. Evaluerin-
gen skal ogsa lgbende ggre os klogere pa, hvor-
dan vi bedst kan videreudvikle og forbedre vores
selvhjeelpsgrupper til gavn for ensomme unge og
voksne.

Som led i evalueringen bliver deltagerne i selv-
hjeelpsgruppen bedt om udfylde et kort sparge-
skema, bade i forbindelse med den afklarende for-
samtale og igen ved den sidste mg@degang i grup-
pen. Det er frivilligt for deltagerne at medvirke

i evalueringen, men vi haber selvfglgelig pa sa
mange besvarelser som muligt.

Du har som frivillig facilitator en aktiv rolle i forhold
til evalueringen. Det er nemlig din opgave at infor-
mere, motivere og stgtte deltagerne i at udfylde

spgrgeskemaet i forbindelse med gruppeafslut-
ningen. DEFACTUM har udarbejdet en kortfattet
vejledning til dig, hvor du bl.a. kan lsese om, hvor-
dan du kan forberede deltagerne p3, at de skal
udfylde spgrgeskemaet, hvad du kan fortaelle om
evalueringen, og hvordan du ma stgtte og hjaelpe
deltagerne, nar de sidder med spgrgeskemaet.
Vejledningen far du udleveret af din kontaktperson
i organisationen, hvis du ikke allerede har faet det.

Alle besvarelser i projektet behandles fortroligt.
Hvis man som deltager udfylder et spgrgeskema,
vil man altsa veere anonym. Det betyder, at du som
frivillig ikke far adgang til den enkelte deltagers be-
svarelse. Du far heller ikke adgang til besvarelserne
samlet set, hvis feerre end fem gruppedeltagere har
svaret pa spgrgeskemaet. Det er en greense, der er
sat, for at kunne sikre anonymitet.

Hiv gerne fat i din kontaktperson, hvis du gnsker
yderligere viden om evalueringen.



4. Bliv klogere pa ensomhed

Nedenfor har du en oversigt over udvalgte artikler ferende forskere pa omradet om ensomhed pa en
0g podcasts om ensomhed. Saerligt podcastene made, sa alle kan veere med.
giver rigtig god viden p3 kort tid. Her fortaeller

Laesestof om ensomhed

Vidensportalen om ensomhed

Pa Vidensportalen pa det sociale omrade finder du den nyeste viden om ensomhed. Her kan du
laese om ensomhedens omfang og konsekvenser, og du kan ogsa blive klogere pa, hvem der er
i seerlig risiko for at blive ensomme, og hvordan man inden for forskningen maler ensomhed.
Vidensportalen indeholder ogsa en samlet liste over al forskning om ensomhed siden 2016. Du

finder Videnspotalens tema om ensomhed her: https:/vidensportal.dk/voksne/ensomhed

Danmarks nationale strategi mod ensomhed

Malet med strategien er at knaskke den stigende ensomhedskurve og fa halveret ensomheden
i den danske befolkning inden 2040. Bag strategien og den tilhgrende handlingsplan star Det
Nationale Partnerskab mod ensomhed. Du finder strategien her:

https://sammenmodensomhed.dk/

"Ensomheden spreder sig - og det har store menneskelige konsekvenser” fra Vid&Sans

Artiklen fra Vid&Sans kommer rundt om emnet 'ensomhed’ pa en kortfattet og letforstdelig
made. Her kan du laese om, hvemn der seerligt fgler sig ensomme og hvorfor, sasmt hvad der er
brug for ifglge forskere, hvis vi vil komme ensomheden til livs. Artiklen kan fremsgges via Google.

Danskernes Sundhed - Den Nationale Sundhedsprofil 2021

Flere end 180.000 danskere har i 2021 svaret pa en raekke spgrgsmal vedr. deres sundhed og triv-
sel i undersggelsen "Hvordan har du det?”, og resultaterne er samlet i Den Nationale Sundheds-
profil. Der findes bade en kortfattet og lang udgave af sundhedsprofilen, og du finder begge her:
https./www.sst.dk/da/udgivelser/2022/danskernes-sundhed

Faellesskabsmalingen 2022 af VIVE

Feellesskabsmalingen 2022 tager temperaturen pa de sociale relationer og aktiviteter, som er
almindelige for stgrstedelen af den danske befolkning. Hvordan oplever forskellige mennesker
deres relation til feellesskabet? Og hvem er de mennesker, der oplever at st pa kanten eller helt
uden for feellesskabet? Faellesskabsmalingen er gennemfart af VIVE for TrygFonden og Mary
Fonden. Du finder den her:



https://vidensportal.dk/voksne/ensomhed
https://sammenmodensomhed.dk/
https://www.sst.dk/da/udgivelser/2022/danskernes-sundhed
https://www.vive.dk/da/udgivelser/faellesskabsmaalingen-2022-rv7dodvn/ 

Lyttestof om ensomhed
Alle podcasts findes pa Apple Podcasts og Spotify.

Kraniebrud om ensomhed fra d. 18. november 2021

Kraniebrud er en podcastserie produceret af Radio4, der pa daglig basis kommmer bagom
alverdens emner og feenomener. | denne episode fortaeller psykolog og seniorforsker Mathias
Lasgaard om seneste forskning om ensomhed. Han kommer bl.a. omkring, hvad ensomhed er
for en stgrrelse, hvad vi kan ggre for at forebygge og mindske ensomhed, samt hvilke spgrgsmal
forskningen stadig mangler svar pa i forhold til ensomhed.

Tankegang om ensomhed fra d. 20. december 2022

Tankegang er en podcastserie produceret af Syddansk Universitet om forskellige temaer inden
for psykologien. | denne episode forteeller psykolog og adjunkt Julie Christiansen om ensomhed.
Hun kommer bl.a. ind p3, hvilke helbredsproblemer ensomhed kan medfgre, hvordan man kan
identificere og afhjeelpe ensomhed. Der er et seerligt fokus pa ensomhed blandt unge i Danmark.

Genstart om maend uden venner d. 27. februar 2023

Censtart er DR's nyhedspodcast, der hver dag dykker ned i et aktuelt emne. | denne episode for-
teeller psykolog og mandeforsker Svend Aage Maden om udfordringen med ensomhed blandt
maend i Danmark. Han kommer ind pa, hvorfor mange maend keemper med ensomhed, og hvor-
dan vi kan hjeelpe netop maend ud af ensomheden. Der er fokus pa masnd mellem 30 og 50 ar.




Bilag 1:

Henvisningsmuligheder

Det er en god idé at lave en liste over lokale til-
bud, som du kan henvise deltagerne videre til ved
behov. | mange tilfeelde vil dit frivilligcenter eller
din selvhjeelpsorganisation allerede have et sddan
overblik og vil dermed veere den bedste kontakt i
forhold til alternative tilbud. Nedenunder finder du
en raekke relevante landsdeekkende radgivninger
som supplement til de lokale tilbud.

Eksempler pa landsdaekkende radgivninger:

« Angstforeningen

Tilbyder telefon- og chatradgivning til
mennesker, der har angst. Laes mere her:
https://angstforeningen.dk/

« Den Sociale Skadestue

Tilbyder telefonisk radgivning om forskellige
problemstillinger som sorg, seksuelle overgreb,
samlivsproblemer, kaerestesorg, studierelatere-
de problemer eller problemer pa arbejdsplad-
sen. Laes mere her:
https:/Mmwww.densocialeskadestue.dk/

. Depressionslinjen (drives af
Depressionsforeningen)

Tilbyder telefonisk radgivning til mennesker, der
er ramt af depression. Laes mere her:
https:/depressionsforeningen.dk/depressionsli-
nien-33124774/

« Landsforeningen SIND

Tilbyder telefonradgivning til psykisk sarbare og
pargrende. Lees mere her:
https:.//sind.dk/faa-hjaelp/den-landsdaekken-
de-telefonraadgivning

Livslinien

Tilbyder radgivning til mennesker med selv-
mordstanker, bade telefon-, mail- og chatrad-
givning. Tilbyder ogsa radgivning til pargrende
eller efterladte. Laes mere her:
https:/Mmww.livslinien.dk/

Psykiatrifonden

Tilbyder telefonisk og skriftlig radgivning til
pargrende med en psykisk sygdom. Har ogsa
en reekke webinarer og artikler til pargrende.
Laes mere her:
https:/bedrepsykiatridk/hjaelp-og-raadgivning/

Startlinjen

Tilbyder anonyme telefonsamtaler til menne-
sker i sarbare eller kritiske livssituationer. Laes
mere her: https://startlinjen.dk/

Sct. Nicolai Tjenesten

Tilbyder samtaler til ensomme og andre, der
har brug for nogen at tale med. Laes mere her:
https:/kirkenskorshaer.dk/sctnicolaitjenesten

Ung pa line og Ung online (drives af
Ungdommens Rgde Kors)

Ung Pa Linje og Ung Online er et uforpligtende
og anonymt samtaletilbud for unge mellem 13
og 30 ar, der mangler nogen at tale med om
deres oplevelser og problemer. Laes mere her:
https:/Mmww.urk.dk/praktisk-information



https://angstforeningen.dk/ 
https://www.densocialeskadestue.dk/ 
https://depressionsforeningen.dk/ depressionslinien-33124774/ 
https://depressionsforeningen.dk/ depressionslinien-33124774/ 
https://sind.dk/faa-hjaelp/den-landsdaekkende-telefonraadgivning
https://sind.dk/faa-hjaelp/den-landsdaekkende-telefonraadgivning
https://www.livslinien.dk/
https://bedrepsykiatri.dk/hjaelp-og-raadgivning/  
https://startlinjen.dk/
https://kirkenskorshaer.dk/sctnicolaitjenesten
https://www.urk.dk/praktisk-information  

Bilag 2: Citater om
folelsen af ensomhed

Citaterne stammer fra fglgende:

« Ensom midt i livet — livshistorier, erfaringer og
m@nstre. Hedelund, M., Nikolajsen, A. & Swane,
C.E. (2014). Udarbejdet af Ensomme Gamles
Veaern for Mary Fonden. Forkortes "EML".

« Ensomhed og fritidsfeellesskaber — en undersa-
gelse af deltagelse | fritidsfeellesskaber blandt
unge med ensomhed. Udarbejdet af Social-
Respons for Mary Fonden. (2023). Forkortes "EF”"

. Palle alene i verden — et kvalitativt studie af
voksnes ensomhed midt i livet. Hedelund, M.,
Nikolajsen, A. & Swane, C.E. (2014). Ensomme
Gamles Vaern. Forkortes "PAV".

« Mgd Louise - Mgd unge, der er kommet |
Ventilen. www.ventilen.dk/for-unge. Forkortes
ML

Hvordan fgles ensomhed?

"Stilhed, tomhed. At klare sig selv. At det er hdrdt.
At det g@r ondt. At det skal skjules. At have en ma-
ske pd. Og at spille et spil. Ikke at blive set som den
man er. Og nu associerer jeg bare: efterdr, vinter og
dad og marke. Og depression.” (EML, s.10)

"Jeg teenker, at der ikke er nogen, der kender mig.
Der er ikke nogen, der rigtig vil mig". (EF, s. 7)

"Jamen, en tomhed. Ikke at have et tilhgrsforhold
til andre end ens familie, at man ikke er en del af
nogen andre steder end hos ens familie.” (PAV, s.
55)

"Det [ensomhed] er en mangeltilstand. Jeg kan
meerke, at jeg mangler at se nogle folk. Jeg mang-
ler det der naervaer. Hos mig haenger det ogsd
sammen med, at jeg ikke har en partner. Jeg
mangler omsorg og intimitet.” (EML, s.11)

"[Ensomheden] er forbundet med en falelse af, at
man ikke sldr til pd en eller anden mdde. lkke at
veere god nok. At folk ikke vil investere den tid og

energi, der skal til for at komme teet pd mennesket
iéen." (EML, s. 14)

"Ensomhed er dels tanken, men ogsd den der
meget tunge falelse i kroppen og ondt i maven."
(EML, s.18)

"Det er den der fornemmelse i maven og sddan
lidt fornemmelse af, at hjertet banker lidt, og man
faler sig sadan lidt, lige inden man skal op til en
eksamen.” (EML, s.18)

Hvornar opleves ensomheden?

"Sommer er jo enhver ensoms mareridt, for alle

er udenfor med deres venner. Lugten af grill og
bgrnestemmer — og sd sidder man der. | Netto ser
man alle de andre kabe ind til grillfest, og sa star
man der med 1 liter ssdmeelk i den ene hand og et
reb i den anden. Det er sat pd spidsen, men det er
sddan det fales. Og man taeenker, "kan det ikke bare
blive markt derude igen?” SG man kan krybe i skjul,
og alle andre ogsad er tvunget til at sidde indenfor
og kigge pd kassen." (EML, s.1).

"Jeg tror egentlig, at den ensomhed, hvor man er
mest ensom i et rum med mange mennesker,
geelder for mig. For jeg har brugt rigtig meget
tid alene, sG nogle af de steder, hvor jeg faler mig
mest alene, det er egentlig, ndr jeg er ude sam-
men med andre. Det med ikke at blive forstdet,
ikke at blive hgrt, handler meget om at veere en-
som, for mig i hvert fald". (EF, s. 32).

"For mig betyder ensomhed det, at ndr jeg kom-
mer hjem — i hvert fald som tingene er lige nu - sd
har jeg ikke nogen at vaere sammen med. Det
betyder, at jeg skal sidde alene bdde en fredag og
Igrdag aften.” (ML)
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Bilag 3: Citater om
arsager til ensomhed

Citaterne stammer fra fglgende:

« Bag om feellesskabsmdlingen — En kvalitativ
undersggelse af social eksklusion og social
deltagelse. Benjaminsen, L. et. all. (2019). VIVE.
Forkortes "BF".

« Ensom midt i livet — livshistorier, erfaringer og
mgnstre. Hedelund, M., Nikolajsen, A. & Swane,
C.E. (2014). Udarbejdet for Mary Fonden af
Ensomme Gamles Veern. Forkortes "EML".

e Ensomhed og fritidsfeellesskaber — En undersg-
gelse af deltagelse | fritidsfeellesskaber blandt
unge med ensomhed. Udarbejdet af Social-
Respons for Mary Fonden. (2023). Forkortes "EF”"

« Mgd Tobias — M@gd unge, der er kommet i Venti-
len. www.entilen.dk/for-unge. Forkortes "MT"

« Palle alene i verden — et kvalitativt studie af
voksnes ensomhed midt i livet. Hedelund, M.,
Nikolajsen, A. & Swane, C.E. (2014). Ensomme
Gamles Vaern. Forkortes "PAV".

Opvaekst

"Jeg er ikke spor i tvivlom, at den [ensomheden]
stammer fra min opveaekst. Fordi det er dét, jeg
husker, ndr jeg teenker tilbage. Sa taenker jeg pd
ensomheden som det, der fyldte hele tiden hos
mig. Og den er forankret i, at man ikke har f@lt sig
ma@dt. Det, jeg udtrykte, var vigtigt, blev [gjort] ikke
vigtigt. Og det skabte en fglelse af ensomhed, en
folelse af "nad, sa er jeg ikke seerlig vigtig”" (EML, s.
21-22).

"Den ensomhed, som jeg sidder i, bunder i, at jeg
ien meget tidlig alder var meget alene. S4 laerte
jeg at veere alene. NG jeg kommer ud blandt andre
mennesker, sd faler jeg mig anderledes... Fordi du
har haft nogle oplevelser gennem livet. Min en-
somhed kommer uden tvivl fra dengang, jeg var
seks dr, hvor vi flyttede. Hvor jeg var et dr alene, og
sd bagefter kom vi til [bynavn], hvor jeg stort set

var alene, indtil jeg var 13 ar. Farst der begyndte jeg

at fa en enkelt ven." (EML, s. 23).

"Jeg har ikke fdet den indfaring i sociale spillereg-
ler, som andre har. De fleste leger det ind, ndr de
er helt smd. Den mulighed har jeg ikke haft. Der
er mange ting, hvor jeg ikke aner, hvad der skete,
hvor det er helt naturligt for andre.” (EML, s. 25).

Ikke at passe ind og fgle sig udenfor

"Rigtig mange af mine kollegaer var ret unge lige-
som mig selv, og jeg kunne virkelig blive ramt af,

at jeg slet ikke havde noget tilfaelles med dem. Jeg
kunne f& en oplevelse af, at vi talte pd forskellige
frekvenser og ikke kunne tune os ind pd hinanden.
De gik op i nogle ting, som jeg ville gnske, at jeg
0gsa kunne gd op i, for inderst inde ville jeg faktisk
gerne veere den, der kunne veere overfladisk og
smalltalke, fordi jeg gerne vil hgre til og veere en del
af det her feellesskab.” (PAV, s. 44).

"Jeg har aldrig haft hverken et netveerk eller ven-
ner. | folkeskolen var jeg heldig, hvis der var en
feelles aktivitet. Ellers sad jeg bare alene i frikvarte-
rerne. Jeg havde ikke modet til at opsage folk. Jeg
passede ikke ind i klassen. Vi var 40 mennesker, og
Jjeg havde ikke energi eller magt til at blive en del
af klassen.” (MT).

Angst og isolation

"Det er fordi, det kommer helt fra, da jeg var lille. At
Jjeg altid er blevet valgt fra. Og hvis man bliver ved
og ved, sa teenker man ... nu vil jeg ikke lsengere
blive valgt fra, sa nu veelger jeg jer fra. SG ved man
ligesom pd forhdnd, hvad der sker.” (EF, s. 20).

"Arsagen har veeret angst. Angst for at vise, hvem
jeg var. Angst for at lade nogen se, hvor darligt jeg
havde det. SG det har gjort, at jeg bare isolerede
mig.” (BF, s. 101).
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“Det bliver jo lidt sGddan en ond spiral, nar man sd
faler sig ensom. | hvert fald for mig, s& har jeg ikke
lyst til at g& ud. | den forstand, sa bliver jeg jo bare
endnu mere ensom ved at blive fanget i den spiral
af, at der ikke er nogen.” (EF, s. 25).

Sammenligning med andre

"Altsd, jeg synes, at det er meget frustrerende, at
folk som jeg ved, ikke er lige s& skarpe som mig, og
som jeg ved, ikke er lige sa flittige som mig, men
som har nogle andre ressourcer end mig til at
traske af sted derud af og opnd alle mulige ting,
som jeg bare ikke kan opnd. Det har jeg det
enormt hardt med. Jeg synes, det gar mig helt vildt
frustreret og g@r mig virkelig Palle alene i verden,
at jeg ikke er i stand til at fglge med min alder. At
Jjeg ikke er den voksne mand, jeg er. Det er jeg jo |
virkeligheden ikke." (PAV, s. 36).

"Nar jeg ser pd mine to storesgstre og deres "'mand
og kone” og "far, mor, barn”. Nu er jeg 43, og jeg
teenker, det er maerkeligt, at jeg ikke har nogen
partner endnu. SG taenker jeg, "jamen, det er nok,
fordi du ikke skal have nogen kasereste. Du er fuld-
steendig uden for nummer her’.. S4 jeg faler mig
bare sa frygteligt ensom og frygteligt alene og buh
huh - det skriger bare: "Han er bare alene!” Og det
skal han adbenbart altid veere, og der er ikke en-
gang nogen, der studser over det eller siger, "hvad
sG?""(PAV, s. 37).

Livssituationer

"Det er godt nok et arbejde at veere pad fortids-
pension, det kan man sgu da godt sige. Man skal
sgrme g@re noget for at holde sig | kontakt med
det hele." (PAV, s. 41).

"Jeg har ikke rad til at betale de gebyrer, det koster
at gd pd aftenskole. Jeg er virkelig skaret ind til
benet, og det g@r det svaerere at komme ud. Der er
kun penge til det mest ngdvendige”. (PAV, s. 42).

"Jeg er enlig mor, og jeg er pisse ensom, fordi jeg er
enlig. Det er en social livssituation at vaere i, og det
giver en ensomhed.” (PAV, s. 62).

"Jeg blev meget ensom, da jeg mistede [mands

navn]. Og der havde jeg en meget lang periode,
hvor jeg naermest gik i sta.” (PAV, s. 62).
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Bilag 4: Citater om hvad
der kan afhjselpe ensomhed

Citaterne stammer fra fglgende:

« Ensom midt i livet — livshistorier, erfaringer og
m@nstre. Hedelund, M., Nikolajsen, A. & Swane,
C.E. (2014). Udarbejdet for Mary Fonden af
Ensomme Gamles Veern. Forkortes "EML".

. Mathildes ensomhed begyndte i bgrnehave-
klassen: Jeg havde en god dag, ndr nogen
sagde hej til mig. DR Artikel. Forkortes "ME".

"Det er det med at blive optaget af noget. At laese
en bog eller spille klaver. Eller skrive musik eller
tekster. Jeg kunne ogsd finde pd at skrive en avis-

artikel, hvis jeg havde noget pd hjerte." (EML, s. 27).

"Der kan jeg mdske fd fokus veek fra den [ensom-
heden] ved for eksempel at se en film eller drikke

en god flaske r@dvin eller gare et eller andet, som
kan veere med til at f& den veek. Spise noget god
mad eller tage en pose Matador Mix. Eller tage et
taeppe over mig og teende stearinlys. Og sd er det
da ikke sd@ slemt at sidde her alene?" (EML, s. 27).

"Jeg har gdet i byen alene. S& bare det der med at
sige, "sd gar jeg det sgu selv” det er en rigtig stor
frihed. Og det med at tage sagen i egen hdnd, er
sddan en ting, jeg har arbejdet med i mange dr. At
sidde nede i caféen og taenke, jamen, s& handler
jeg selv’, det er rigtig fedt.” (EML, s. 27).

"Nu er jeg begyndt at tage mere fat i andre og ikke
leegge alt ansvaret over pd dem’”. (ME).






