	
	
	



UNDERSÖK FÖR- OCH NACKDELAR
Det är ofta värdefullt att reflektera över vilka för- och nackdelar du räknar med när du vill förändra något. Detta gäller även i arbetet med ensamhet och samhörighet. Kryssa för de exempel där du känner igen dig och skriv upp egna exempel på för- och nackdelar som du förväntar dig eller kanske redan har upplevt i de olika fälten i tabellerna nedan. Titta sedan på varje exempel och skatta hur relevant just detta exempel är för dig på en skala från 0 till 5 där 0 = inte relevant alls, och 5 = mycket relevant. Alla fördelar du hittar med att skapa samhörighet och alla nackdelar du hittar med att stanna kvar i ensamheten hjälper dig att bygga motivation inför ditt arbete. Skriv förslagsvis när dessa saker i din mobil för att påminna dig om dem när du testar olika färdigheter för att ta dig ut ur ensamheten. 
	
	FÖRDELAR
Att stanna kvar i ensamhet
	NACKDELAR
Att stanna kvar i ensamhet

	
Kortsiktiga konsekvenser
	☐ Jag slipper konfronteras med min rädsla som triggas av sociala möten. 
☐ Jag slipper risken att konflikter uppstår och att jag måste uppleva jobbiga känslor. 
☐ Jag upplever kontroll. 

 Egna exempel:

	☐ Jag går miste om värdefulla möten.  
☐ Jag upplever inte glädje så ofta som jag vill. 
☐ Jag kan inte hjälpa mitt barn att ta sig ur ensamhet och skapa social gemenskap. 
☐ Jag saknar värme och närhet.

Egna exempel:


	
Långsiktiga konsekvenser
	☐ Jag tar inga risker och visar mig inte sårbar, skapar mig en slags skottsäker väst för sociala situationer.
☐ Min personlighet är sådan att jag inte har så stora sociala behov, trivs att vara för mig själv. 
☐ Jag slipper uppleva kritik – känner mig trygg. 
☐ Jag slipper uppleva instabila relationer.  

Egna exempel:

	☐ Både min fysiska och psykiska hälsa påverkas negativt.
☐ Min nedstämdhet förvärras. 
☐ Jag har svårt att hitta en partner (som jag önskar mig) om jag lever isolerat. 
☐ Människor är sociala varelser, även jag (även om vi har olika stora behov). 
☐ Jag har svårt att ta mig vidare i yrkeslivet utan ett socialt nätverk.  
☐ Min självkänsla tar skada.

Egna exempel:




	
	FÖRDELAR
Att söka kontakt med andra 
	NACKDELAR
Att söka kontakt med andra 

	
Kortsiktiga konsekvenser
	☐ Jag upplever mer glädje i vardagen.
☐ Jag upplever möten som får livskvaliteten att öka.
☐ Jag kan utveckla vänskap – något som alla människor behöver eftersom vi är sociala varelser.
☐ Jag upplever närhet och beröring på ett sätt som ger positiva effekter för min hälsa och får mig att känna lugn och ro. 
☐ Ju mer prosociala signaler jag testar, desto mer erfarenhet av detta får jag.
☐ Rädslan minskar vanligtvis ju mer jag konfronteras med det jag är rädd för. 
☐ Jag känner mig stolt när jag utmanar mig. 
☐ Andra visar mig mer prosociala signaler om jag själv visar prosociala signaler – ett samspel.
☐ Lär jag mig aktivera mitt trygghetssystem, blir det lättare att visa prosociala signaler och skapa social kontakter – så skapas en positiv social spiral (i motsats till ensamhetsspiralen).

Egna exempel:



	☐ Jag upplever kontrollförlust eftersom jag inte kan kontrollera allt som händer i det sociala samspelet.
☐ Jag upplever rädsla när jag utmanar mig själv. 
☐ Jag riskerar att bli avvisad.
☐ Jag har svårt att stå ut med att öppna upp och visa mig sårbar, är rädd för att detta utnyttjas. 
☐ Det är ansträngande för mig att vara social.
☐ Ibland känner jag inte att sociala kontakter ger mig så mycket glädje som jag hoppades. Är det värt det, undrar jag då? Kanske klarar jag mig utan?
☐ Andra människor gör ibland saker som gör mig besviken. Jag har svårt att förlåta.
☐ Om jag är i kontakt med andra ställer de krav på mig. Det skapar en stress.

Egna exempel:



	
Långsiktiga konsekvenser
	☐ Jag kan bygga ett socialt nätverk, vilket skapar mer livskvalitet och gör mitt liv lättare. 
☐ Jag lever enligt mina värderingar och kan till exempel bli en viktig person för en annan människa.
☐ Genom att vara en del av gemenskapen ökar sannolikheten för att mitt liv får mening. 
☐ Jag stärker min självkänsla när jag är en del av en äkta samhörighet. 
☐ Jag kan minska existentiell ensamhet när jag skapar existentiell samhörighet. 
☐ Jag utvecklas som människa när jag utmanar mig och tar emot ärlig och öppen feedback (även om det kan vara smärtsamt).
☐ Jag förbättrar min fysiska och psykiska hälsa om jag lämnar ensamhetsspiralen. 
☐ Om beröring blir en naturlig del av mitt liv vet jag att ett viktigt mänskligt behov uppfylls för mig. 

Egna exempel:


	☐ Jag måste hitta en balans mellan mina och andras behov, riskerar att kompromissa för mycket och tappa kontakten med mig själv och det som är viktigt för mig. 
☐ Andra människor kan göra misstag – detta måste jag acceptera fullt ut.
☐ Jag kan inte få allt som jag vill om jag ska vara i en social gemenskap. 
☐ Det kan vara smärtsamt att få en ärlig feedback från en vän (även om det hjälper mig att utvecklas som människa).

Egna exempel:
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