%4 Social- og
Boligstyrelsen

Guide til fagpersoner, frivillige og andre fagligt interesserede

Find veje ud af
ensomhed sammen

Vaer en,som raxkkerud



Hjaelp med at skabe
relationer til andre

Husk, at vejen ud af ensomhed er individuel. Hvad der
virker for én, fungerer maske ikke for en anden. Lyt
derfor til hvad den enkelte selv gnsker, der skal ske,

og sperg nysgerrigt ind. | nogle tilfzelde kan personen
have svaert ved at se, at der faktisk findes veje ud af
ensomhedsfglelsen. | det tilfaelde kan det vaere en hjlp at
praesentere mulige scenarier for personen, som kan vaere
udgangspunktet for en dialog om vedkommendes gnsker
og behov.

Planlaeg naeste skridt
sammen

Aftal naeste skridt sammen ud fra den vej personen gerne
vil ga. Det kan handle om, at | sammen:

formulerer en sms, der skal sendes til en brudt relation
eller en bekendt, personen gerne vil leere bedre at
kende

tager kontakt til en forening, en aktivitet eller et
faelleskab, som personen gnsker at deltage i, og
arrangerer et forste mode

folges til en ny aktivitet fgrste gang personen
skal afsted.

Det er ofte relevant, at du fglger op for at hare, hvordan
det er gaet.
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Henvis og byg bro

Hvis du ikke selv kan hjalpe en person ud af ensomhed,

er det vigtigt at henvise og bygge bro til nogen, der kan.
Det kan veere frivillige, fagpersoner eller en anden fra
netvaerket. For mange er det en udfordring at indga i

nye sociale sammenhange pa grund af usikkerhed og
nervgsitet. Derfor er det vigtigt at bygge bro pa en tryg
made, der tager hensyn til den enkeltes behov. Brobygning
kraever overblik over relevante faellesskaber og tilbud,

sa personen guides til et fellesskab, som matcher
vedkommendes gnsker. Samtidig skal faellesskabet og
tilbuddet sikre en god velkomst, sa personen fgler sig tryg
og kan deltage pa egne vilkar.

Fa mere inspiration til brobygning, falgeskab og det at
skabe en god velkomst her. Du kan ogsa laese mere om,
hvilke personer og steder, som kan vaere relevante at
henvise til nederst i denne guide.


https://www.sbst.dk/vaer-en-som-raekker-ud/materialer-om-ensomhed/metoder

Hvordan kan du hjeelpe med
at styrke relationer?

Styrk relationen til familie, venner og
netveaerk

Nar du sperger ind til personens netvaerk, kan du

fa en fornemmelse af, hvem personen har i sit liv,
og hvordan netvaerket kan bruges til at hjaelpe
vedkommende ud af ensomhedsfglelsen. Netvaerket
kan daekke familie, venner, bekendte, naboer,
medstuderende, kollegaer og professionelle.

Hjeelp med at fremhaeve gode og positive relationer
og at fa idéer til, hvordan personen kan gribe de
muligheder, der er i netvaerket. Du kan evt. bruge
netvaerkskortet her som inspiration.

Lzaer lokalomradet bedre at kende

Find sammen ud af om der er steder i lokalomradet,
som personen er interesseret i at laere bedre at
kende, fx det lokale fitnesscenter, bibliotek, omrader
og parker til gature eller personens boligomrade.

Ga pa opdagelse og udforsk stederne sammen, sa
personen oplever at fa en stgrre tilknytning til sit
lokalomrade og flere muligheder for at spejle sig i de
mennesker, som bor der.

Knyt an til aktiviteter, feellesskaber og
frivilligt arbejde

Find sammen ud af om der er aktiviteter og
faellesskaber, som personen har en interesse i. Spgrg
fx om personen:

- erinteresseret i aktiviteter om et feelles tredje fx
inden for natur, sport, kunst og kultur?

har et gnske om og behov for at starte i
feellesskaber med andre, som deler samme
oplevelser, erfaringer, livssituation eller
sarbarhed som personen selv? Det kan blandt
andet vaere en selvhjelpsgruppe eller et peer-
to-peer-netveaerk

har lyst til at ggre noget for andre. Det kan vaere
at blive frivillig eller deltage i faellesskaber, hvor
personen har ansvar for opgaver eller haren
specifik rolle.

Find viden sammen hos AOF eller hos nationale
organisationer. Brug ogsd www.socialkompas.dk,
lokale frivilligkonsulenter eller det lokale
frivilligcenter, hvis det findes i jeres kommune.

Du kan laese mere om, hvordan du som fagperson
eller frivillig kan hjaelpe med at henvise eller bygge
bro til aktiviteter og faellesskaber sidst i denne guide.



https://aof.dk/
http://www.socialkompas.dk
https://www.sbst.dk/vaer-en-som-raekker-ud/netvaerkskort

Hvem kan hjlpe?

Kommunen

Nogle kommuner har anonym radgivning til bade
bern, unge, og voksne, hvor man kan mgde op og fa
hjzelp. Undersgg om din kommune har det pa deres
hjemmeside.

Frivilligcentre eller kommunale
frivillighedskonsulenter

Mange kommuner har enten et frivilligcenter eller
kommunale frivillighedskonsulenter, der kan hjaelpe
med overblik over hvilke aktiviteter, faellesskaber
og muligheder for at veere frivillig, der er i din
kommune, og hvordan du kan blive en del af dem.
Find dit lokale frivilligcenter her.

Studievejledere

Pa de fleste uddannelsesinstitutioner er der
studievejleder eller en studenterradgivning
tilknyttet, hvor man som studerende kan fa en
uforpligtende samtale om sin situation.

Praktiserende leeger

Laeger kan, udover det fysiske helbred, ogsa hjelpe
med sociale og psykiske udfordringer. Laeger har
tavshedspligt, men for unge under 18 ar har laegen
pligt til at informere forzeldre eller vaerger.

Praester

Folkekirkens praester tilbyder samtaler om livets
svaere emner. Du kan ogsa finde muligheder for at
chatte med en praest om det, der fylder her.

Telefon- og chatradgivning

Der findes forskellige telefon- og chatradgivninger,
hvor man anonymt kan tale eller chatte med nogen.
Seg fx via RadgivningsDanmarks hjemmeside her.

Foreninger og frivillige organisationer
med szerligt fokus pa ensomhed

Der findes en raekke foreninger og frivillige
organisationer, der har sarligt fokus pa ensomhed

i deres arbejde fx Ventilen, HusRum, Sind Ungdom,
Headspace, MaryFonden, Rgde Kors og Zldresagen.
Du kan fa flere informationer om tilbud i dette

overblik.



https://raadgivningsdanmark.dk/
https://www.sjaelesorg.nu/
https://frise.dk/frivilligcentre
https://sammenmodensomhed.dk/wp-content/uploads/2023/06/Overbliksark-eksisterende-tilbud-relateret-til-ensomhed.pdf
https://sammenmodensomhed.dk/wp-content/uploads/2023/06/Overbliksark-eksisterende-tilbud-relateret-til-ensomhed.pdf

