	
	
	



VAD INNEBÄR ENSAMHET FÖR MIG?
Ensamhet är ett ord som kan betyda olika saker, då ensamhet på många sätt är en subjektiv upplevelse. Ett sätt att förstå den ofrivilliga ensamhet som kan uppstå är klyftan mellan hur vi skulle vilja ha det och hur vi faktiskt har det. Vissa har människor runt omkring sig men upplever ändå ensamhet, medan andra inte har så många människor alls och känner sig nöjda med detta. Ibland kan det vara svårt att veta om man faktiskt vill vara ensam eller om det snarare är ett sätt att skydda sig från de risker som finns med relationer (exv. besvikelse, krav, sårbarhet). Således kan det vara viktigt att reflektera hur ensamhet ser ut för just dig, vad du saknar och om det finns något sätt att närma sig just detta. Nedan följer några frågor för hjälp att reflektera. 
Vad innebär ordet ensamhet för dig personligen?


Är din ensamhet självvald för återhämtning, eller upplever du den som ofrivillig och påfrestande?


Vilka stunder på dygnet eller i veckan känner du dig mest ensam?


Saknar du ytliga sociala kontakter, eller djupa och meningsfulla relationer?


Hur hanterar du att vara ensam med dina egna tankar?


Vad är det värsta respektive det bästa med att vara ensam för din del?




Påverkar ensamheten din fysiska eller psykiska hälsa negativt?


Upplever du att du är ensam för att du drar dig undan, eller för att andra inte hör av sig? 


Vad skulle behövas för att du skulle känna dig mer tillfreds i din situation?


Finns det någon aktivitet eller något sammanhang där du känner dig mindre ensam (t.ex. en förening, kurs eller promenadgrupp)?
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