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Ensomhedens mange ansigter

Kompetenceudvikling i omradet mellem ensomhed
og de forskellige mistrivselsformer
Af Gert Jessen

Baggrund

Ensomheden har mange ansigter. Alle kender til ensomhed, bgrn og unge i
uddannelsessystemet, voksne i krise eller sorg, eeldre med aldersudfordringer og gamle med
mange tab. Ensomhed er ét af de mest almindelige mistrivselsfeenomener i den moderne
verden. Mindst én af ensomhedsformerne rammer alle; pa forskellige tidspunkter, pa forskellig
vis, med forskellig udstreekning og med forskellig styrke.

Oplevelser med ensomhed er ikke kun et ungefeenomen eller kun et aeldrefeenomen, men er
en feellesmenneskelig problemstilling pa tvaers af alder og ken og ensomhed er én af livets fire
grundudfordringer.

Ensomhed er en trussel for helbredet pa leengere sigt. En halv million danskere er ofte
ensomme, og det koster levear. Ensomhed er grundlzeggende en ’selvlidelse’, som i det
moderne samfund er blevet individualiseret og mere udbredt end tidligere, da de fleste af os
strukturelt set er lgsrevet fra traditionelle sociale band, som i dag er overladt til den enkelte at
ops@ge, etablere og vedligeholde.

En vaesentlig pointe er den tydelige sammenhaeng mellem ensomhed, anden mistrivsel,
sygdom og overdgdelighed, hvor forskere har konkluderet, at steerke sociale relationer
seenker risikoen for tidlig ded.

Brudte relationer, ulykkelig keerlighed, angst, tab, sorg, depression og stress er f.eks. nogle af
arsagerne til, at unge er psykisk sarbare, ensomme og har 'ondt i leeringen’. Ligesom sygdom,
tab af aegtefeelle, farlighed, betydning og funktion kan vaere arsag til, at mange gamle har
‘ondt i livet'.

Frekvensen af hjertekarsygdomme, Alzheimers, depression, angst, selvskader og
selvmordsadfserd med mere er hgjere blandt personer, der oplever sig ensomme over en
laengere periode, ligesom disse lidelser forgger ensomheden. Den er isoleret set derfor en
betydelig faktor for udfordret mentalt helbred, manglende livskvalitet og ikke mindst udfordret
leeringsmuligheder.

Det handler kun sjeeldent om en stor maengde venner, eller om at veere alene med sig selv.
Pointen er at opleve sig isoleret, udenfor og anderledes er veerre end at have fa relationer.
Mennesker, der oplever sig selv som ensomme, er ikke ngdvendigvis mere alene end andre.
Men vi mennesker har en tendens til at bensegte, at vi er ensomme, fordi ensomhed er en
stigmatiseret, socialt uacceptabel og tabubelagt tilstand.
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Ofte kan indsigt i egen ensomhed veere vejen ud af den, mens erkendelsen andre gange kan
forveerre oplevelsen af ensomhed.

Det enkelte ensomme menneske risikerer at ggre det endnu sveerere at bryde ud af
ensomheden ved at ignorere, benagegte eller fortreenge udfordringen. Derfor er det vigtigt, at
andre hjeelper med at byde ind og tar spgrge til den enkeltes situation og oplevelse af
ensomhed. Og som bade tgr og kan vaere i den smerte, tavshed og ensomhed samt er i stand
til at lytte naerveerende og empatisk.

Helt overordnet ligger der i vores kultur en fortaelling om, at ensomhed kun er noget de ’seere’,
'sarbare’, 'svage’, 'gamle’ eller dem med ’'ringe sociale kompetencer’ oplever - eller dem 'der
ikke har nogen at vaere sammen med’. Vi kommer derfor til at ignorere andres signaler om
den psykosaociale smerte, blandt andet fordi den er skamfuld, og fordi skammen over at veere
ensom kan fgre til mere ensomhed med mange negative konsekvenser.

Vi ved, at det nytter at seette fokus pa ensomhed — f.eks. i uddannelserne, i organisationerne, i
kommunerne. Steerke sociale relationer saenker nemlig risikoen for at blive ramt af yderligere
mistrivsel. 'Staerke relationer’ skal her forstas som kvaliteten af relationerne meget mere end
kvantiteten. Derfor er mere fokus pa relationer ofte langt fra nok.

Alligevel underprioriteres en tilgang, der omfatter bade den sociale ensomhed og de to mindst
lige sa vaesentlige, men ofte oversete, ensomhedsformer: eksistentiel og emotionel ensomhed
og deres sammenhaeng med andre mistrivselsformer.

Vi ved ogsa, at al kommunikation om ensomhed (og andre former for mistrivsel) kan veere en
tung udfordring, da emnet ofte indeholder mange personlige og falelsesaktiverende elementer
(og ja, fag professionelle bliver ogsa berart). Behovet i uddannelsessystemet for en samlet og
enkel tilgang, der kan lette forebyggelsen og italeseettelsen af trivselsfremmende,
mellemmenneskelige relationer og ensomhedsformer, er stort.

Definition pa ensomhed

Der findes flere indgange til forstaelsen af faenomenet ensomhed og saledes ogsa varierende
definitioner, der kan fokusere pa forskellige dele af hele begrebet ensomhed.

En af definitionerne lyder:

Ensomhed er en subjektiv, ubehagelig falelse, der opstar, nar man ikke har s& mange og
sd naere venner, som man har brug for; dvs. nar man ikke har s mange meningsfulde
sociale relationer med andre, som man har behov for, og ndr man savner nzerhed og
samhgrighed med andre (Lasgaard & Kristensen, 2012)

Her er primeert lagt vaegt pa ‘folelsen’ og pa manglen pa ’sociale relationer’ ('Jeg faler mig
ensom’ er almen kendt i hverdagssproget). Sammenhasngen mellem det emotionelle og
(manglende) relationer er ofte den altoverskyggende tilgang i definitionen pa ensomhed, som
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ogsa f.eks. ses i flere videnskabeligt anvendte skalaer til kvantificering af ensomhedens
omfang.

Forstaelsen af vigtigheden af den eksistentielle dimension i begrebet ensomhed er ofte
underprioriteret eller helt fraveerende. | forlaeengelse heraf kan det ensidige fokus pa
forebyggelse af at vaere 'ugnsket alene’ derfor kunne komme til at skygge for andre og
vaesentlige elementer af ensomheden.

Relationer og netveerk er helt utvivisomt af stor positiv betydning for graden af ensomhed og
(gen)etablering af relationer og netveerk har selvsagt vaesentlig forebyggende effekt - men
denne lgsningsorienterede tilgang kan langt fra sta alene. En opkvalificerende tilgang til
ensomhed bgr derfor altid indeholde i al fald et minimum af viden om relevante
mistrivselsformer, som bade kan veere arsag til og konsekvens af ensomhed.

Ensomhed skal ikke ses isoleret og éndimensionelt. Der er en del udbredte antagelser om
ensomhed, ogsa blandt fagprofessionelle og engagerede frivillige, som virker hindrende for
forstaelse, afhjeelpning og indsats. Iseer den almindelige opfattelse af, at ensomhed blot er det
samme som at vaere ugnsket alene uden sociale relationer, kommer til at sta i vejen for en
hensigtsmaessig tilgang til de tungere former for ensomhed.

Skal vi blive bedre til at mgde ensomme, er det ngdvendigt at blive bevidst om de tre basale
former for ensomhed: den eksistentielle ensomhed, den emotionelle ensomhed og den
sociale ensomhed. At skelne mellem de tre ensomhedsformer lzegger sig op ad en kognitiv
modelforstaelse, hvor der skelnes mellem den tankemaessige, den faglelsesmaessige og den
handlende eller kommunikerende del.

For at fA en mere favnende og iszer en i praksis mere anvendelig tilgang til begrebet
ensomhed kan man benytte en forstaelse af ensomhed, der saledes integrerer den
emotionelle (den falelsesmeessige dimension), den sociale (den relationelle dimension) og
den eksistentielle (den tankemaessige dimension) ensomhed - bade i teori og iszer i praksis.

Unge og ensomhed

BUPL’s medlemmer er ofte de farste, der mader de barn og unge, der er pa vej til eller i
gang med at skade sig selv. Derfor inviterede vi Gert Jessen til et fyraftensmade og pa
de fa timer, vi havde til radighed, redegjorde han med faglig dybde og stor viden om de
bgarn og unge, vi skal bekymre os for. Deltagerne fik gode refleksioner og konkrete
anvisninger pa, hvordan de kan mgde og handle i forhold til den szerlige gruppe af barn
og unge. Opleegget omhandlede ogsa naesten ubzaerlige eksempler p&, hvor vidt og galt
det indimellem gar, hvis bgrn og unge overlades til sig selv, men oplaegget var ikke pa
nogen made tungt eller demotiverende.

For at neevne blot nogle af de omrader, som vi forskningsmaessigt ved preeger bgrn og unge i
forhold til ensomhed:

v" op mod 120.000 bgrn vokser op i familier med alkohol- eller narkomisbrug
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over 3.000 bgrn og unge mister en forzelder eller en sgskende om aret
mellem 2-3 % (sveer) og 12-15 % (let) lider af personlighedsforstyrrelser
mere end 50.000 familier med bgrn og unge har psykiatriske problemer
mellem 1 og 1% % lider af OCD (tvangstanker og -handlinger)
omkring 1 % har Autisme / AFS & 60.000 bgrn lider af ADHD
15 % bliver mobbet, og mere end hver syvende kan ikke lide at g i skole
7 ud af 10 psykisk syge unge faler sig overset i skolen
omkring 2 % lider af spiseforstyrrelser (og ca. 25 % veegtregulerer med mad)
mellem 10 og 12 % lider af en fysisk sygdom
2-5 % vil blive ramt af depression og 5 % vil kunne diagnosticeres med en angstlidelse
omkring 15 % af bgrn og unge har skadet sig selv med vilje
over halvdelen af de selvskadende bgrn og unge har selvmordstanker

AR NI N N N N N U N N NN

De fa punkter viser tydeligt, at de ensomhedsudlgsende og -medfarende mistrivselsformer er
overlappende og interagerer samt optreeder som bade arsager og falgevirkninger.

Eksempelvis kan barn og unge med Autisme opleve sveer ensomhed og selvmordstanker, der
kan medfgre anden mistrivselsadfaerd. Omradernes omfang og sammenhaeng pa kryds og
tveers understreger derfor tydeligt behovet for en samlende indgang til omradet - bade i den
offentlige sektor og inden for frivillighedssektoren. Mistrivsel haenger sammen med (anden)
mistrivsel og ensomhed er den evige fglgesvend.

/ldre og ensomhed

Fredensborg Kommunes Forebyggelsesrad for eeldrebefolkningen afholdt offentligt
startmade pa en proces, hvor mental sundhed og trivsel for eeldrebefolkningen i
kommunen skal i fokus. Gert Jessen var blevet bedt om at give en inspirerende pep-talk,
som kunne forstas af bade aeldre mennesker og af professionelle. Og vi fik hvad vi
havde bedt om. En inspirerende gennemgang med fokus pa de tre former for ensomhed
i alle deres afskygninger og hvad man kan ggre ud fra forskellige indfaldsvinkler. Det var
pengene veerd, som man vist siger pa jysk, selvom det foregik i Nordsjeelland.

Barn / ung Voksen Aldre / gammel
Ensomhed knyttet til Ensomhed knyttet til Ensomhed knyttet til
Identitets udvikiing Identitets/astholdelse Identitetsafvikling
Hvem/hvad erjeg ? Hvad kan jeg? Hvem er (var) jeg?

Hvad kan jeg (ikke)? (Hvem er jeg?) Hvad kan jeg (ikke mere)?
Her og nu Erfaring Her og nu

(lige nu) (sveert ved liv i nuet) (og i fortiden)
Fremtidsforventninger Fremtidsdremme Fremtidsrealisme

\)[U REG.TIT.
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Vi kan opstille helt tilsvarende sammenhaenge mellem mistrivselsomrader og
ensomhedsformer for voksne, aeldre og gamle, patientgrupper med flere. Der er dog
variationer mellem de forskellige aldersperioder og enkeltgrupper i forhold til de overordnede
omrader, som ensomheden generelt er knyttet til.

F.eks. er dgden et relativt sjaeldent oplevet feenomen i de unge ar, mens dgden er en fast del af
gamle menneskers livsoplevelser (omfanget af oplevelser af tab og sorg stiger med alderen),
ligesom ensomhedsformerne er knyttet forskelligt til identiteten over arene fra 'udvikling’ til
‘afvikling’.

/ldre oplever ikke blot relativt flere tab af neertstaende end yngre, men ogsa oftere tab af

v funktioner

fysisk (og mental) styrke
hurtighed

rolle

indflydelse

AN NN

oplevelse af nytte

Summen af tab kan samlet fagre til en overordnet oplevelse af tab af veerdighed, mening og i sidste
ende livslyst.

Ofte oplever gamle sig mere og mere oversete, unyttige eller usynlige, jo eeldre de bliver.
Den svenske forfatter Henning Mankell fanger det praecist, nar han i 'De Italienske Sko’
skriver:

Ja, aeldre og gamle mennesker er overalt, men ingen ser dem fordi de er gamle. Vi
lever i en tid, hvor gamle mennesker skal veere gennemsigtige som glas. Vi skal
helst ikke maerke dem. Ogsa du vil blive mere og mere gennemsigtig. Min mor er
allerede blevet det

Der er ingen tvivl om, at mange zeldre oplever deres sidste ar pa denne made. Paradoksalt er det i
samme tidsperiode, at vi intellektuelt gar status, og hvor vi har en refleksion over meningen med
livet og dagden.

Vi reflekterer over vores menneskelige garen og veeren - og eeldre fordyber sig tankemaessigt i det
meningsgivende eller meningslgse - ofte ansporet af, at det ogsa er i den periode, at aegtefeeller,
venner og maske sgskende eller bagrn dar fra én. Usynlighed, tavshed og ensomhed er saledes
sider af samme terning, der ogsa har karakter af krise.

Tab, sorg, kriser

| situationer med kriser og tunge temaer er det vigtigt at have forstaelse for den viden og de
handlingsredskaber, som kan danne grundlag for etablering af en bade vaerdig og ligeveerdig
samtalerelation. Forbliver vi som fagpersoner eller frivillige pa det abstrakte forstaelsesniveau i
samtalen, kan vi vaere med til at ggre de tunge emner endnu tungere.
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Virkeligheden aendrer sig radikalt, nar der er dgdsfald blandt de naermeste. Kommunikationen
gendrer sig ligeledes. Far dgdens emotionelle realitet er erfaret, benytter vi os som regel kun af en
almindelig hverdagskommunikation eller 'smalltalk’. Derimod er mennesker i sorg nogle gange i
krise, eller nogle gange i psykisk smerte og kaos og nogle gange optaget af 'at komme videre’. Det
kaldes to-spors modellen, hvor det centrale er, at mennesker i sorg veksler mellem to spor, nemlig
mellem at opleve sorgens smerte og at koncentrere sig om det nye liv.

Med dgdens emotionelle og eksistentielle aspekt abner der sig et nyt samtaleunivers, hvor
kommunikationen pavirkes af den krisepreegede verden med de mange ukendte starrelser af
tanker og falelser. At koncentreres sig om alt det praktiske, f.eks. begravelse, dgdsbo og arv, kan -
i al fald for en stund - holde de mange ubehagelige falelser og tanker lidt pa afstand.

Derfor er der ogsa en vekslende sammenhang mellem ensomhedsformerne og sorgens to spor -
nogle gange er den fglelsesmaessige ensomhed overveeldende og nogle gange treenger den
eksistentielle ensomhed sig mere pa.

Krisesprogsuniverset, der blandt andet omhandler daden, indeholder 4 eksistentielle grundvilkar;
Dgden, Meningslgsheden, Ensomheden og Friheden, som ogsa er klangbund for de tre
ensomhedsformer:

Livets 4 udfordringer gensomhqdens klangbund)
Alle skal Jennem for

Ensomheden =} Friheden

Ensomhedens Sprog

| FrivilligCenter & Selvhjeelp Rudersdal afholder vi lgbende kurser for vores frivillige. Dels
for at opdatere dem om ny viden indenfor omradet, dels for at give de foreningsfrivillige
muligheder for at netveerke i andre sammenhaenge end til foreningsmader og pa
synlighedsdage. Vi har med Gert Jessen haft stor gleede af kurser i Ensomhedens
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Sprog, som gav de frivillige ny viden om ensomhedsproblematikken, som de jo alle
mgder i deres frivillige arbejde.

Ensomhedens Sprog som kursusparaply er et forsgg pa at fa greb om vores alles virkelighed
ud fra en position, der anerkender at mennesket altid er i feerd med at blive til. Hvad vil sige at
vaere menneske?

De psykologiske forudsaetninger der bidrager til menneskers oplevelser og opfattelser er en
grundlaeggende konflikt, der udspringer af vores konfrontation med tilvaerelsens grundvilkar.

De nzevnte 4 grundvilkar og de medfalgende tanker, fglelser og handlinger relaterer sig blandt
andet til angsten for at forholde os til de store emner.

Kan og ter vi reflektere og forholde os til angsten, der udgar fra disse grundvilkar, har vi
mulighed for en ngdvendig forandring, der dog sjeeldent er smertefri.

De forskellige former for ensomhed tager udgangspunkt i f.eks. interpersonel ensomhed (ift.
relationer), intrapersonel ensomhed (ift. noget i os selv) og eksistentiel ensomhed (ift.
bevidstheden om vores situation).

Eksistentiel B\ [ Emotionel >
Tankemazessig Folelsesmaessig

Nar vi oplever
meningsiosheden
Hvad er meningen og
hvorfor netop mig?

v Nar jeg oplever at vaere
1
1
:

Hvad er deden for mig? i
1
1
1
)
1
1
1

alene med mine folelser
Kun jeg har det sadan og
ingen andre
Jeg er ikke hel - og forladt
Jeg mangler ord
Jeg foler tomhed og skam
Savn er som fysisk smerte
Jeg har ikke lyst til noget

Qw

e

Hvem er jeg (nu)?
Hvad kan jeg (nu)?
Hvad med mine svgt?
Er jeg andeledes?

o ———————————

Relationel

| Nar der ikke er nogen

i nagre relationer

| Jeg har kun mig selv

! Snakker ikke med nogen
1 Andre ser mig ikke

1 Der eringen, jegharlyst til
| atvaere sammen med

! Der er ingen, der vil vasre
1 sammen med mig

Basalt set fades og dgr mennesker alene, men det er en erkendelse, som vi kan have om end
meget vanskeligt ved at udholde - og forsgger derfor ofte at skjule den tilknyttede ensomhed
gennem relationer, som en form for kompensation.

De tre former for ensomhed - relationel (social), eksistentiel (tankemaessig) og emotionel
(folelsesmaessig) optraeder sjeeldent i 'ren’ form, men oftest sammensat og med varierende
tyngde i de tre former.
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Kursuskoncept (Ensomhedens Sprog 0-lll)

Jeg har deltaget i et kursusforlgb & 3 gange over 2 dage med titten Ensomhedens Sprog.
Det er det bedste kursusforlgb, som jeg har deltaget i, og jeg har virkelig veeret pa
mange kurser. Derfor gentog vi kurset i februar 2016 p& Nordfyn. Nar deltagerne roser
indhold og opleegsholdere samt sted, forplejning og materiale, sa betragter jeg et kursus
for vellykket. Gert Jessen holdt desuden 1% times oplaeg om Ensomhed pa Sgndersg
Ré&dhus for foreningsrepraesentanter og kommunale medarbejdere. Han kom ind pa de 3
ensomhedsformer pa en levende made samtidig med, at han viste billeder. Det gjorde, at
det der blev sagt, satte sig i erindringen. Hans made at beskrive det svaere emne pa
gjorde et meget positivt indtryk pa tilhgrerne. FrivilligCenter Nordfyn kan kun anbefale
Gert Jessen som kvalificeret foredragsholder og som oplaegsholder pa kurser inden for
emnet Ensomhed.

Konceptet, der er under kontinuerlig udvikling, bestar af en bred og fleksibel vifte af
kompetenceudviklende moduler, som enkelt kan tilpasses varierende malgrupper, niveau,
indhold og omfang.

ES O ES | ES I ES Il
Intro Kursus Kursus Tema
Timer 2 dage 2 dage 1 dag

—
b =

Intro
Foredrag
Temadag

Workshop

Aldre |

Ensomhad, tab, krise,

Malrettede temaer
fraES|

Tungere smner

Opfelgning
Genopfriskning
Traening/rollespil
Supenision

besagsvenner. kommunikaton mm

Kommunikations-

Unge |

traeming Cases ol

Ensomhed. anderledeshed kropssprog .
Krise

Tab

kommunikation, venner mm

Andre fokus
Sorg. sygdom oma

Baggrundsteeppet for Ensomhedens Sprog er 30 ar med forsknings-, forebyggelses- og
formidlingsmaessig fokus pa forskellige mistrivselsomrader - fra afhaengigheder over
sorg/krise, angst og depression til i yderste konsekvens selvskader og selvmordsadfeerd.

Siden midten af 1990’erne har Ensomhedens Sprog vaeret gennemfgrt mere end et par
hundrede gange i forskellige former og med varierende leengde, omfang, indholdsfokus og
traenings- og gvelsesniveau - fra korte foredrag til flere dages kursusforlgb.

Oprindeligt er kursuskonceptet udviklet pa baggrund af et gnske fra Socialministeriet om
formidling af den nyeste viden om ensomhed til hele det frivillige sociale felt. | praksis
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udformedes konceptet for Center for Frivilligt Socialt Arbejde, som i en arreekke har udbudt

det i varierende former via kursuskataloget til frivillige over hele landet.

Sidelgbende er Ensomhedens Sprog udviklet til ogsa at deekke fagprofessionelle i social- og
sundhedssektoren samt praester, leerere, paedagoger mfl., og er ogsa i disse varianter
malrettet fag-faglige deltagere gennemfart utallige gange i hele Danmark, typisk i kommuner,
organisationer og uddannelsesinstitutioner.

Ensomhedens Sprog som undervisningskoncept kan variere fokus og niveau alt efter
malgruppe og favner hele den brede vifte af mistrivselsformer, som alle enten medfarer eller
er arsag til ensomhed.

Det er saledes vigtigt at understrege, at basal viden om mistrivselsformer er en af
forudsaetningerne for at forstd den sammensatte ensomheds arsager og konsekvenser samt
hvordan man skal handtere ensomhed hos andre.

Det er en unik tilgang til mistrivselsformen ensomhed, som ger op med den geengse
éndimensionelle teenkning, hvor hvert feenomen ses uafhaengigt af hinanden.

Inden for konceptet Ensomhedens Sprog angribes ét af mistrivselsomraderne ikke uden at
medtaenke andre, da baggrunden for ensomhed ofte kan vaere komplekst sammensat og kan
skyldes flere ting pa én gang.

Da oplevelsen af ensomhed ofte kan veere det lettest genkendelig symptom pa anden (og
sveerere) mistrivsel, er det et centralt sted for bade frivillige og fagprofessionelle at indlede
stgtten, afhjeelpningen og forebyggelsen.

At ’spotte’ ensomhed er en udmaerket forudsaetning for og indgangsvinkel til at identificere
mennesker med anden mistrivsel, forudsat at der er skarpt fokus pa at ensomheden som
oftest har rod i anden form for mistrivsel.

Mistrivselsomrader S
Ny mistrivsel,

Mobbeoffer ) Udlgser forskellige mindre mental
Udstadt/isoleret - ensomhedsformer sundhed og
Omsorgssvigt og udfordrer den forstaerker
sesfestobiud mentale sundhed eksisterende
Skilsmisse

mistrivsel

Vold i familien

Misbrug i familien
Psykisk sygdom i familien
Seksuelle overgreb

Tab / dadsfald i familien
Selvmordsadfaerdi familien
Spiseforstyrrelse

Selvskade
Selvmordsadfaerd
Angstlidelser
ADHD/ASF/andre diagnoser
Handicap mfl.

—
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Ensomheden kommer meget sjaeldent 'ud af det bl&’ og star aldrig alene, men daekker
sandsynligvis over meget mere end blot at veere fysisk’ eller 'socialt’ (ugnsket) alene; f.eks.
en dyb og eksistentiel ensomhed, der kan gemme pa tragiske oplevelser eller 'usynlige’
psykiske lidelser som personlighedsforstyrrelser, Autisme eller Angst. Altsa emner, der er
svaere at bearbejde (i al fald selv), finde informationer om eller seaette ord péa for bade den
ramte, den pargrende, den frivillige og fagpersonen.

En veesentlig pointe i arbejdet med ensomhed er sdledes, at mistrivsel kan fare til (mere)
mistrivsel, at mistrivsel kan fgre til (mere) ensomhed - og at ensomhed og mistrivsel altid er
hinandens fglgesvende:

Fleksibel modulopbygning

Ensomhedens Sprog som koncept favner saledes forskellige indfaldsvinkler og overordnede
tematikker. | praksis bliver kursusforlgb og de enkelte moduler derfor sammensat med fokus
pa én eller flere mistrivselsformer, alt efter gnsker og behov.

Eksempelvis

v' ensomhed og angstlidelser

ensomhed og selvskader

ensomhed og kriser, tab og sorg (to-spors modellen)

ensomhed og spiseforstyrrelser og andre moderne afhaengigheder
ensomhed og selvmordsadfaerd

ensomhed og aldersudfordringer mfl.

AN NN

Konceptet kan ogsa fokusere pa varierende grader af konkret treening i handtering af og
samtaler med mennesker med de respektive mistrivselsformer.

Det betyder, at der kan sammenseettes et forlab af en given leengde - fra fa timer til uge-
kursus - med et givet indhold og pa et givet niveau, der kan matches deltagernes ansker,
behov og malsaetninger.

Erfaringsopsamlinger

Som netveerksleder for et netveerk for ensomme eeldre i Albertslund Kommune har jeg
faet kendskab til Gert Jessen gennem en undervisningsvideo fra www.ensomhed.info,
som blev vist for netvaerket, der hurtigt blev enige om, at for at viderefare
netveerksarbejdet bedst muligt, matte vi uddybe vores nyligt tilegnede viden om
ensomhed og arrangerede derfor et fyraftensmgade for alle interesseret udover
netveaerket. Det blev en utrolig laererig eftermiddag, hvor der var en god interaktion
mellem foredragsholder og fremmgdte. Gert Jessen forstod virkelig at skabe alle mulige
folelser fra latter til sorg og alt indimellem samtidig med mange tankeveekkende pointer.

Over de seneste omkring 15 ar har kursuskonceptet opsamlet viden og erfaring fra mere end
1.000 timers kursusaktiviteter over hele landet, herunder kurser og temadage for frivillige,

Gert Jessen, direktgr & social- og sundhedsfaglig konsulent, Paulsens Gardhave 34G, 4700 Naestved
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forskellige faggrupper, kurser og temadage i landets kommune, i frivilligcentre og internt i
frivillige organisationer samt opleeg og foredrag i andre sammenhaenge.

Pa den baggrund skal bade udviklingen af materialet pa hjiemmesiden ensomhed.info
(primeert om aeldre) og den tilhgrende publikation ‘'Nar himlen er naer’ samt

undervisningsmaterialerne 'Nar tavsheden taler’, "Veer ikke bange for angsten’ med flere ses.

Ogsa materialet pa hjiemmesiden ungeogensomhed.info (primaert om unge) skal ses i denne
sammenhaeng. Bade materiale og hjemmesider opdateres Igbende ligesom form og indhold i
de enkelte kurser og temadage.

Ensomhed.info & ungeogensomhed.info

Den naevnte hjemmeside ensomhed.info, der henvender sig til bade eeldre, paragrende,
fagpersoner og frivillige, indeholder baggrundsinformationer, dokumentarfilm, portraetfilm af
eeldre, traeningsfilm med eksempler pa samtaler, interviews med fagpersoner og en
forebyggelsesguide med introduktionsfilm til brug i hele aeldresektoren.

Tilsvarende er hjemmesiden ungeogensomhed.info opbygget og man kan let klikke sig frem
og tilbage mellem de to sider.

Nar himlen er naer

Vi holder jeevnligt temadage for de frivillige, der er tilknyttet pensionisthusene og
eeldrecentrene i Brgndby Kommune. Flere af de frivillige havde @nsket at blive kleedt pa
til at besgge aeldre, som har det sveert og er bergrt af ensomhed. Vi fik derfor Gert
Jessen ud som underviser til en temaeftermiddag, hvor han fortalte om de tre
ensomhedsformer og samtaler med ensomme eeldre. Pa trods af den begraensede tid
kom Gert godt omkring stoffet og fik inddraget de frivillige pa en rigtig fin made. De
frivillige har meldt tilbage at det var et speendende foredrag, og at det var relevant bade
for deres arbejde som frivillige og deres privatliv. Gert er en god formidler, og fik skabt
refleksion og engagement hos de frivillige.

'Nar himlen er naer’ indeholder ud over redaktgrernes bidrag en raekke kapitler skrevet af
livserfarende mennesker om deres forstaelse af tankerne og falelserne i ensomhedens
univers. Ens er, at de beskriver en bestemt personlig oplevet livssituation behaeftet med
ensomhed, som har haft stor betydning og indflydelse pa hele deres person.

Da ensomhed er teet knyttet til centrale og almenmenneskelige livsvilkar og til hvert
menneskes selvvaerd og selvtillid, handler nogle af livets store spgrgsmal om mening,
eksistentielle vaerdier og nytte. Det fremgar ogsa tydeligt af de forskellige bidrag i bogen,
hvordan disse feelles livsvilkar er omdrejningspunkter for vores forstaelse af, hvad ensomhed
er, og hvordan den pavirker os.

Gert Jessen, direktgr & social- og sundhedsfaglig konsulent, Paulsens Gardhave 34G, 4700 Naestved
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En gennemgaende styrke i konceptet er handteringen af forskellige former for mistrivsel, som
alle har forbundne kar til ensomhed. Mistrivsel er et kendt og stigende feenomen ikke blot
blandt bgrn og unge, men ogsa blandt en pzen del af voksen- og aeldregenerationen.

Alt for ofte overses de komplekse bagvedliggende arsager til ensomhed, der er skyld i den
darlige trivsel.

Kursusform & indhold

| forbindelse med kurser i Ensomhedens Sprog for frivillige indenfor besggstjenesterne i
Skanderborg Kommune og med et opleeg pa Frivilligdagen for 200 frivillige har vi haft
den forngjelse at benytte Gert Jessen. Han har gjort et meget positivt indtryk pa de
frivillige, som meget gnsker, at vi benytter ham igen.

Den efterfglgende beskrivelse tager udgangspunkt i en almindelig anvendt fagpsedagogisk
model - i det falgende med specielt fokus pa Fag, Formal, Mal og Indhold, som tydeliggar
bade hvad der undervises i og hvordan:

Formal ] Indhold Forlab Timeplan . Materialer

Didakfik

Undervisningens Undervisningens
hvad hvordan

Kvalitetssikring

Formal

Formalet er at formidle generel og basal viden om menneskets psykologi, adfaerd og falelser i
et ensomhedsperspektiv for herigennem at styrke deltagernes egenforstaelse, selvindsigt og
samtalefeerdigheder.

Formalet er at give nyeste viden om de tre ensomhedsformer, de tre ensomhedslaengder
(forbigdende, afgreenset, leengerevarende) og deres konsekvenser og arsager pa en made,
der er praktisk anvendelig i deltagernes hverdag og omgang med andre mennesker.

Gert Jessen, direktgr & social- og sundhedsfaglig konsulent, Paulsens Gardhave 34G, 4700 Naestved
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Formalet er at give forstaelse for de generelle sammenhaenge mellem de tre
ensomhedsformer og andre mistrivselsformer, f.eks. angst og ensomhed, selvmordsadfeerd
og ensomhed, fysisk & psykisk sygdom og ensomhed, de fem tavshedsformer og ensomhed,
skam og ensomhed og mange andre - alt efter, hvordan kursusindholdet gnskes sammensat.

Mal, viden og feerdigheder

Malet er at give deltagerne den bedst mulige forstaelse for ensomhedsomradet og styrke den
enkeltes udviklingsmuligheder i forhold til egen rolle som hjeelper, samtalepartner og radgiver.
Det er ligeledes malet at imgdekomme og bedst muligt afhjeelpe de behov, der eksisterer hos
deltagerne ud fra en helhedspraeget kommunikationsmeessig og sundhedspsykologisk vinkel.
Malsaetning er at give deltagerne en bredere og mere kompleks forstaelse af begrebet
‘ensomhed’ og nogle praktisk anvendelige redskaber til de mange personligt udfordrende
samtaler med mennesker, der er tungt ensomme.

Oftest er tilgangen til ensomhed praeget af en ret sneever opfattelse, hvor ensomheden ses
som ensbhetydende med at veere alene. Derfor laegger frivillige og fagpersoner ofte kun veegt
pa at etablere 'netvaerk’ og ‘aktiviteter’ (social ensomhed), hvorimod fokus pa og samtaler om
vigtigere ensomhedsformer underprioriteres eller undlades. Den tankemaessige
(eksistentielle) og den faglelsesmaessige (emotionelle) ensomhed fylder saledes ofte alt for lidt.

Til gengeeld fylder de to sidstneevnte former for ensomhed noget mere i Ensomhedens Sprog.
Omradet er praeget af megen ’synsning’, hvor Iasningen for ensomme gerne ses i ‘bare de er
sammen med andre, sa bliver alt bedre’, og af mange generaliseringer, som ’'det, der har
virket for mig, nok ogsa skal virke for dig’.

Frivillig eller

Fagperson

Malet er, at deltagerne far konkrete faerdigheder og kompetencer, der vil understatte en bedre
sondering mellem de forskellige former for ensomhed (og de bagvedliggende
mistrivselsformer). Deltagerne vil dermed opna feerdigheder til fremover at fa en mere

Gert Jessen, direktgr & social- og sundhedsfaglig konsulent, Paulsens Gardhave 34G, 4700 Naestved
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nuanceret tilgang til ensomme borgere, som vil opleve at blive mgdt i gjenhgjde med deres
forskellige former for ensomhed.

De enkelte borgere, som hver isaer oplever forskellige former for ensomhed og i varierende
grader og leengder, vil fremover opleve at blive mgdt af frivillige og fagpersoner, som iseer har
feerdigheder til at give sig tid til at spgrge og lytte til lige preecis den borgers ensomhed og
hvad den har og har haft af konsekvenser.

Deltagerne vil desuden have faet feerdigheder og redskaber til at 'lane ord’ til borgerne, der
ofte netop oplever, at deres ensomhed og mistrivsel er meget svaer at tale om, blandt andet
fordi de mangler ord om dens mange facetter. Ikke fordi at de ikke vil tale om det, men fordi
de oplever sig i en situation, hvor de ikke kan eller kun sveert kan.

| forleengelse heraf er det et mal, at deltagerne far indsigt i egen oplevelse af ensomhed, da
oplevelsen af andre menneskers svaere ensomhed kan 'smitte’ den enkelte frivillige hjeelper
eller fagperson og samtalepartner.

Det er saledes oplagt i praksis at formidle ngglebegreber som begribelighed, handterbarhed
og meningsfuldhed som nogle af omdrejningspunkterne for samtaler mellem frivillig /
fagperson og borger.

Derfor er det vigtigt, at deltagerne bliver bedre til at forholde sig reflekterende til de vilkar i
livet, som vi alle ma se i gjnene, altsa dgden, friheden, ensomheden og meningslasheden.

Indhold & form

FrivilligCenter Roskilde afholder lgbende kurser og workshops for frivillige ildsjeele. |
foraret 2018 @nskede vi at saette fokus pa ensomhed og dens nuancer. | den forbindelse
havde vi besgg af GJ Consult til et 2-dages kursus om Ensomhedens Sprog. Gert
Jessen er formidabel til at formidle ensomhedens nuancer og undervejs samler han
energier op fra workshoppens deltagere, sledes at kurset bliver seerligt malrettet
deltagernes interesser. Der er en god kombinationen af teori og praksis - gvelserne med
blandt andet skuespiller Jan Foss var med til at vise, hvor svaert det egentlig er at
anvende teorien i praksis. Kort sagt, var kurset meget lsererigt!

Formen er et detaljeret og planlagt undervisningsforlgb, som er modulopbygget og enkelt for
deltagerne at overskue gennem introduktion fra start.

Undervisningsformen er dialogisk, involverende og engagerende og i et almindeligt ikke-
akademisk sprog samt bygger pa alment genkendelige eksempler.

Indholdet er overordnet fokuseret pa en raekke grundelementer, herunder eksempelvis
v" de tre ensomhedsformer (teoretisk og iseer praktisk)
Gert Jessen, direktgr & social- og sundhedsfaglig konsulent, Paulsens Gardhave 34G, 4700 Naestved
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personlige kompetencer og relationsskabelse (gruppesamtaler, samtaletraening og gvelser)
moderne tilgang til ‘personlig, privat, professionel faglighed’ - den personlige dimension
falelsesudfordrende livssituationer (dgdsfald, kriser, sorg, sygdom mm.)
forebyggelsestrekantens tre trin i praksis
skam, skyld, tunnelteenkning og automatiske negative tanker
konkret og anvendelig viden om forskellige mistrivselsformer, diagnoser og lidelser
treening i samtaler, herunder én til én samtaler
anerkendende, ikke-vurderende, narrativ, kognitiv, refleksiv og stattende kommunikation
refleksionsgvelser bade som reflekterende team og egen refleksion
risiko- og samtaleguide ved tunge samtaler

AN N N N N N Y N NN

Der er Igbende vekselvirkning mellem den forstadelsesmaessige baggrund (teori og fakta) og
avelser baseret pa deltagernes erfaringer og genkendelige personlige samtaleoplevelser.

| teori og praksis er der sa vidt muligt en evidensbaseret tilgang. Det vil sige i videst mulige
omfang byggende pa den nyeste forskning og erkendelse indenfor den vifte af fagomrader,
som kursusforlgbet har som grundmateriale, herunder f.eks. psykologi, paediatri, gerontologi,
kommunikations- og vejledningsteori, filosofi, suicidologi, psykoterapi, psykiatri og sociologi.

Omverden

Adfaerd
(ensomhed)

Omverden Omverden

Krop
Omverden

At skelne mellem de tre ensomhedsformer laegger sig blandt andet op ad en kognitiv
forstaelsesramme, hvor der skelnes mellem den tankemaessige, den fglelsesmaessige og den
handlende eller kommunikerende del.
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Samspillet mellem tanker og falelser pavirker vores handlinger, herunder at kommunikere. Vi
bar derfor kunne anvende alle tre elementer af ensomhed i mgdet med andre mennesker i
stedet for endimensionelt at fokusere pa det at veere ugnsket alene (den social ensomhed).

| praksis preesenteres deltagerne dog ikke for de detaljerede bagvedliggende
forskningsresultater og teorier, men derimod for 'hvad man ved, virker for malgruppen’ og i en
form, som malgruppen relativt enkelt vil kunne omszette i praksis.

Det geelder ogsa i hgj grad for den vejlednings-, kommunikations- og samtaleteori, som er en
veegtig part af undervisningens treening i praksis - det vil sige samtaletreening og -gvelser, der
afspejler de ofte tunge, sveere og fglelsesprovokerende samtalesituationer, som deltagerne
oplever udfordrende 'ude i virkeligheden’.

Kursusholderen fungerer som supervisorer for bade grupper og enkeltdeltagere under gvelser
og traening. Det betyder ogsa en aktiv deltagelse i gvelser og treening. Alt efter malgruppe,
omfang, niveau og emnekreds kan konceptet stille med en vifte af flere forskellige
undervisere, der matcher de aktuelle behov og gnsker hos deltagerne.

Primaer underviser er Gert Jessen, der ofte flankeres af skuespiller, terapeut og
kommunikationstreener Jan Foss.

Ved specialudformede kursusforlgb kan andre fagligt funderede undervisere treekkes ind som
supplement, eksempelvis fra angst-, depressions-, autisme- eller spiseforstyrrelsesomradet
eller andre efter gnsker og behov.

Paedagogisk & didaktisk

Kolding Selvhjeelp og FrivilligCenter er en forening, hvor mennesker med behov for hjeelp
mgder mennesker, som gerne vil yde hjeelp pa frivillig basis. Det er vitalt for os
kontinuerligt at have teet kontakt til professionelle samarbejdspartnere i udviklingen af
foreningens projekter og kompetenceudviklingstiltag. Kolding Selvhjaelp og FrivilligCenter
har gennem en arraekke profiteret af Gert Jessens ekspertise, idérigdom og knowhow
bade indenfor det organisatoriske og psedagogiske udviklingsarbejde.

Ensomhedens Sprog er, uanset malgruppe, lagt an pa styrkelse af den personlige
kompetence, f.eks. i forhold til samtaler, og pa formidling af konkret og anvendelig viden om
feenomenet ensomhed, som eksempelvis kan veere praktiske ’tips & tricks’ til konkrete
situationer - ’hvad ger jeg, nar...".

Der bygges saledes i vid udstraekning pa almene personlige erfaringer hos deltagerne, f.eks. i
forhold til udfordringer af egne kommunikative feerdigheder i fglelsesprovokerende samtaler
og ved samtaler om tunge emner.

Det er ligeledes en grundtanke inspireret af en salutogenetisk synsvinkel (sundhedsfokus) at
leegge veegten over mod den brede sundhedsfremme frem for en fastholdelse af en udbredt
sygdomsforstaelse i forbindelse med ensomhed og dens arsager og konsekvenser.
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Det er dog vigtigt at understrege, at konceptets grundfaglighed altid vil veegte formidlingen af
solid og evidensbaseret fagviden i en praksisorienteret og systemisk tilgang til emneomradet -
i et sprog, som alle forstar.

Metodiske muligheder

GirlTalk.dk er en non-profit organisation, som arbejder for at hjeelpe unge piger til bedre
trivsel. GirlTalk.dk har blandt andet en online radgivning med mere end 100 frivillige
tilknyttet. | foraret 2018 har vi haft forngjelsen af at have Gert Jessen som underviser i
temaerne samtaler med ensomme unge og samtaler med selvmordstruede unge. De to
aftner var virkelig inspirerende og givende. Gert er en levende formidler, der formar at
seette sig ind i den virkelighed, som vores frivillige sidder med til daglig pa radgivningen.
Efter kurset sagde vores frivillige falgende: ‘Meget levende, naerveerende og
paedagogisk. Behagelig!’. ‘Gert er en virkelig dygtig formidler - spaendende at lytte til.’
‘Der var dialog imellem os fra start. Ingen dumme spgrgsmal. Bred viden. God til at give
videre.’

Overordnet er den formidlingsmaessige tilgang i Ensomhedens Sprog eklektisk, dels fordi
malgrupperne er varierende og dels som en naturlig falge af konceptets modulopbygning med
varierende emneomrader. Der vil dog sa vidt det er muligt altid veere elementer af dialog,
opleeg, opgaver, gvelser og treening - med udgangspunkt i og relateret til deltagerne.

De fagspecifikke, paedagogiske og psykodynamiske metoder, som kan komme til anvendelse
alt efter malgruppe, niveau og indholdssammensaetning varierer derfor ogsa: f.eks.

‘Blended Learning’, der sikrer sammenhaeng i de forskellige materialers anvendelse
Forumteater og 'live’ treeningssamtaler med skuespiller og terapeut

"Action Learning’

Anerkendende Kommunikation og Al

‘Cooperative Learning’, der understatter deltagersamarbejde om leering

v

v

v

v

v

v' Vejledningsfaglige samtaleteknikker
v"  Reflekterende Team og feedback

v Portreetfilm, undervisningsfilm, treeningsfilm ol.

v Internetbaserede hjeelpemidler, materialer, forebyggelsesguide mm.
v

Spergsmalstyper og samtaleformer

Med udviklingen af bade ensomhed.info, ungeogensomhed.info, udgivelsen af 'Nar himlen er
naer’ og 'Forebyggelsesguide om tab, ensomhed, depression, selvmordsadfeerd’ samt
supplerende undervisningsmaterialer om f.eks. angst, trivsel og samtaler har konceptet en hgj
standart for inddragelse af specifikke materialer, der direkte kan anvendes i de varierende
former for kompetenceudvikling — ogsa efterfalgende, nar deltagerne falger op med blandt
andet brug af de redskaber, der er tilgeengelige pa eller via de naevnte hjemmesider.
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Da Ensomhedens Sprog er solidt fagligt funderet, kan bade fagprofessionelle, fagligt
funderede frivillige og 'almindelige’ frivillige rummes inden for konceptet bade i blandede fora
og i mere homogene deltagergrupper.

Udviklingsmuligheder

Som leder af den frivillig organisation Bgrns Voksenvenner har det vaeret meget givende
at ggre brug af den ekspertise, som GJ Consult besidder. | udviklingen af organisationen
har konsulenten bidraget med mange gode input og en formidabel sparring, som vi ikke
ville have veeret foruden. Vi kan kraftigt anbefale Gert Jessen som samarbejdspartner.

Ensomhedens Sprog er et grundlaeggende og alment kompetenceudviklende forlgb - og har
utallige anvendelsesmuligheder og fokusomrader, alt efter malgruppe, sammensaetning og
emne, f.eks.:

v" kommunikation & handtering af tavshed, skam & ensomhed i forhold til kriseramte
v' samtaler med selvmordsramte, spiseforstyrrede, sorg/krise- og angstpraegede mfl.
v pargrende og efterladte

v mennesker med selvskade og selvmordsadfserd

v forskellige former for og grader af ensomhed og samtaler med ensomme

v' specialrettede overbygninger (unge, aeldre, diagnosegrupper ol.)

Konceptet er generelt rettet mod praktikere - bade fagprofessionelle og frivillige. Der er
ligeledes muligheder for at rette ét eller flere kursusemner mod den brede vifte af ledere og
koordinatorer, sa de tilegnede kompetencer opsamles og indseettes bedst muligt i
organisationernes daglige praksis.

Se mere pa www.gjconsult.dk —www.ensomhed.info — www.ungeogensomhed.info
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