%% Social- og
Boligstyrelsen

Guide til fagpersoner, frivillige og andre fagligt interesserede

Tag kontakt og start
samtalen om ensomhed

Vaer en,som raxkkerud
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Skab tryghed og tillid

Nar du taler med nogen om et fglsomt emne som
ensomhed, er det vigtigt at skabe et trygt rum, hvor
personen fgler sig set og hert. Det kraever, at du lytter,
udviser empati og anerkender det mod, det kraever at dbne
op om sine sarbarheder. Teenk ogsa over rammerne for
samtalen og overvej, hvor samtalen skal forega. | mange
tilfeelde kan en kop kaffe og en afslappet atmosfzere pa en
gatur eller i et roligt lokale hjeelpe samtalen godt pa ve;.
Det er dog altid en god idé at lade personen valge, hvor
samtalen skal foregd, da det kan vaere forskelligt, hvad der
skaber tryghed og naerveer for den enkelte.

02

Start en aben samtale

Ensomhed er tabuiseret, og mange vil derfor undga at
fortaelle andre om fglelsen. Derfor kan det veere lettere at
starte en aben og generel samtale om, hvordan personen
har det. Det kan give et indblik i personens liv, og om der
er sarlige situationer eller udfordringer, der kan vaere
arsag til ensomhedsfglelsen. Du kan spgrge:

“Hvordan har du det?”
“Hvad fylder mest i dit liv lige nu?”

“Jeg har lagt meerke til, at du virker [trist, nedtrykt eller
tilbagetrukket]. Er der noget galt? Har du lyst til at
snakke om det?”

“Hvordan har du det efter [flytningen, det nye job,
partnerens sygdom eller anden livsaeendring]?”

For at afhjaelpe den skam, som ensomheden ofte er
forbundet med, kan det vaere en god idé at dele erfaringer,
som personen kan spejle sig i. Du kan spgrge:

“Jeg har selv haft en periode, hvor jeg folte mig ret
ensom. Er det noget, du ogsa har oplevet?”

“Jeg kender andre i samme situation, som ogsa foler sig
ensomme. Er det noget, du kan relatere til?”



S p¢ rg i n d i re kte i n d ti | "Savner du nogen at vaere sammen med?”
. . o Brug spergeskemaer som
ensomhede¢IEIsen ller dim i ol dllzmes inspiration til samtalen

“Foler du, at du kan finde nogen at veere sammen med,
Hvis du fornemmer, at personen er parat, kan det vaere en  pir du har lyst?”

god idé at sperge ind til forskellige falelser, som indirekte

Spergsmalene i denne guide er omformuleret fra
spergeskemaet, UCLA Loneliness Scale.

k.an veere relateret til fglelsen af ensomhe;l. Grun.den. "Foler du, at du har nogen, du kan tale med?” Der findes ogs4 et kortere valideret spargeskema

til, at det kan vaere en fordel at spgrge indirekte ind til kaldet T-ILS.

ensomhedsfglelsen, er bl.a. det stigma, som fglelsen "Foler du, at du har meget til fzelles med dem, du er

er forbundet med, og at mange ikke ngdvendigvis selv sammen med?” Du kan bruge begge spargeskemaer, nar du skal

identificerer sig som en, der oplever ensomhed. opspore og vurdere borgernes trivsel. De kan ogsa
“Foler du, at dine interesser og ideer deles af dem, du bruges som udgangspunkt og inspiration til snakken

Fordi ensomhedsfglelsen opleves forskelligt fra person er sammen med?” om ensomhed.

til person, kan det vaere en god idé at stille forskellige

spgrgsmal, der er tilpasset den enkelte, og som kan "Foler du dig ofte udenfor?” Laes mere her.

indkredse, hvordan fglelsen opleves for den, du taler med.
Du kan fx spgrge:

“Foler du ofte, at ingen kender dig godt?”


https://www.sst.dk/da/Vaerdighed/Temaer/Ensomhed/Redskaber

Skab hab for, at der er en
vej ud af ensomheden

Nar en person har abnet op for at tale om sin fglelse af
ensomhed, er det vigtigt at laegge vaegt pa, at ensomhed
og mistrivsel kan vendes til trivsel. Men anerkend samtidig,

at det kan vaere en svaer proces. Du kan sige:

“Det er virkeligt modigt af dig, at du abner op. Det mod

skal du tage med dig videre.”

“Du har lige taget forste skridt til at komme ud af din

folelse af ensomhed ved at abne op over for mig.
Du er allerede pa vej mod et bedre sted.”

“Jeg kender andre, som har fglt sig ensomme, og som er
kommet ud af ensomheden. Jeg tror pa, at det ogsa kan

lykkes for dig.”

Mange har brug for stgtte til at finde en retning ud
af ensomheden. Undga dog at prassentere hurtige
I@sninger. | stedet kan du stille dbne og nysgerrige
spergsmal, som kan hjaelpe med afdakke personens
egne gnsker og behov til at fa hjeelp og stette pa.
Nogle kan have brug for tid til at tale mere om
deres fglelser, hvor andre kan have behov for, at der
handles hurtigere. Du kan fortzelle om, hvordan du
eller andre frivillige og fagpersoner kan hjzlpe. Du
kan finde inspiration til de mulige handleveje, du kan
foresla i samtalen, her.


https://www.sbst.dk/vaer-en-som-raekker-ud/hvad-kan-du-goere/hvad-kan-du-goere-som-fagperson-eller-frivillig/find-veje-ud-af-ensomhed-sammen

