ENSAMHET - ATT FORANDRA SIN SITUATION

Utvardering
Skicka garna svar pa dessa fragor till sara.ling@regionjh.se
e Har dagens foreldasning motsvarat dina forvantningar?
e Vad tar du med dig fran idag?
e P3vilket satt tror du att du kommer férsoka forandra din situation framoéver?

Oppna fragor
Hur? Vad? Varfér? Vem? Vilken? Vilket? Var?

36 fragor - stegvis fordjupande fragor att dgna sig at med nagon
Del 1:
1. Om du far valja vem som helst i hela varlden, vem skulle du helst bjuda 6ver pa middag?
Vill du bli kdnd? Pa vilket satt?
Hander det att du 6var pa vad du ska sdga innan du ringer ett telefonsamtal? Varfor da?
Vad utmarker en "perfekt dag" enligt dig?
Nér sjong du senast for dig sjalv? Och fér nagon annan?
. Om du fick leva till du var 90 och fick vélja att ha en 30-arings hjarna eller kropp de sista 60
aren, vad skulle du vélja?
7. Har du en hemlig féraning om hur du kommer att d6?
8. Séag tre saker som ni tycks ha gemensamt.
9. Vadiditt livar du mest tacksam for?
10. Om du kunde férandra en enda sak med hur du vaxte upp, vad skulle det vara?
11. Agna fyra minuter &t att s& detaljerat som mojligt beréatta din livshistoria.
12. Om du skulle vakna i morgon med en ny egenskap eller férmaga, vad skulle det vara?
Del 2:
13. Om en kristallkula kunde avsl6ja sanningen om dig sjalv, ditt liv, din framtid eller vad som
helst, vad skulle du vilja veta?
14. Finns det nagot du dromt om att géra under en langre tid? Varfor har du inte gjort det?
15. Vad ar den storsta bedriften i ditt liv?
16. Vad vardesatter du mest i en vanskapsrelation?
17. Vilket ar ditt favoritminne?
18. Vilket ar ditt samsta minne?
19. Om du visste att du skulle d6 om ett ar, skulle du da dndra nagot med hur du lever i dag?
20. Vad betyder vanskap for dig?
21. Vad har karlek och omtanke for roll i ditt liv?
22. Turas om att beratta nagot ni tycker ar ett positivt karaktarsdrag hos varandra. Totalt fem
saker.
23. Hur nadra och varm relation har du till din familj? Kdnner du att din barndom var lyckligare an
de flestas?
24. Hur ar relationen till din mamma?
25. Gor tre sanningsenliga "vi"-uttalanden. Till exempel: "Vi sitter bada i det hdr rummet och
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kdnner oss..."
26. Fyll i meningen: "Jag donskar att jag hade nagon att dela med."
Del 3:

27. Vad skulle vara viktigt att veta om dig om ni skulle bli ndra vanner? Beratta for varandra.
28. Beratta vad ni tycker om med varandra. Var véldigt arlig den har gangen, sdg sadant som du
normalt inte skulle sdga till ndgon du just traffat.

29. Dela med dig av det pinsammaste 6gonblicket i ditt liv.

30. Nar grat du senast infor nagon annan? Nar grat du for dig sjalv?



31. Sag nagot ni redan uppskattar med varandra.

32. Vad, om nagot, ar for allvarligt for att skamta om?

33. Om du skulle do i kvall utan mojlighet att kommunicera med nagon vad skulle du angra mest
att du aldrig sagt till nagon? Varfor har du inte sagt det?

34. Ditt hus borjar brinna med alla dina tillhdrigheter i. Efter att ha raddat dina nara och kara och
husdjur har du tid att rddda en till sak. Vad skulle det vara?

35. Av allai din familj, vems d6d skulle du tycka var jobbigast? Varfor?

36. Dela med dig av ett personligt problem och be den andra beratta hur han/hon hade tacklat
det. Be dven personen i fraga att reflektera dver hur du verkade kdnna angaende problemet du

valt.

Tankefillor

Svart-vitt tédnkande

Alla hindelser delas in i ytterligheter. Antingen har man lyckats helt eller ocksa misslyckats
fullstandigt och det finns inget utrymme fér nagonting daremellan. Denna typ av tdnkande kopplas
ofta samman med orimliga krav pa sig sjalv och perfektionism.

- Alla maste tycka om mig

- Om jag inte far alla ratt ar jag totalt misslyckad

Siarens misstag

Att sia negativt om framtiden att allt kommer att ga daligt och att det varsta med 100% sakerhet
kommer att intraffa.

- Jag kommer aldrig att hitta ett nytt jobb

- Ingenting kommer nagonsin att kdnnas roligt

Overgeneralisering

Att se en enstaka negativ handelse som ett tecken pa att allt &r fel och att det alltid kommer att forbli
sa.

- Eftersom jag blivit sviken en gang sa svar jag pa att aldrig lita pa nagon méanniska igen

Tankeléisning

Att tro sig kunna veta vad andra tycker och tanker om en och dessutom inte kontrollera om det
verkligen stammer.

- Folk tycker jag ar trakig

- Han tittar pa mig for att han tycker jag ar ful Forstoring

Att géra en héna av en fijdder
Att forstora upp och 6éverdriva betydelsen av en sma och banala hiandelser.
- Du gor ett litet misstag i arbetet och tror att du direkt kommer att fa sparken.

Kdnslotdnkande

Att blanda ihop kanslor med fakta. Att tro att nagonting ar sant bara for att det “kdnns” sa.
- Jag kdnner mig misslyckad efter férelasningen och darfér maste den ha varit misslyckad.
- Jag kdnner mig vardelds och alltsa maste jag var det.

Madsten och borden
Att stélla orealistiska krav pa sig sjalv och andra. Att ha en bestdmd uppfattning om hur man ska bete
sig och 6verskatta hur hemskt det vore att inte leva upp till férvantningarna.



- Man maste alltid vara andra till lags - Man far aldrig visa mig svag eller osdker
- Man maste alltid framsta som rolig och intressant ndr man talar med andra

Katastrofténkande

Att mala upp skrackscenarion och tro att allt som kan ga pa tok ocksa kommer att géra det utan att
du pa nagot satt kan forhindra det.

- Jag ar sdker pa att alla kommer att skratta at min presentation

- Jag vet att jag kommer att fa en panikattack och svimma under moétet

Personalisering

Att tro att allt handlar om mig eller att allt ar mitt fel. Att ge sig sjalv skulden fér nagot utan ens att
Overvaga om nagot annat ocksa paverkat.

- Om nagon ser uttrakad ut beror det pa att jag ar trakig

Diskvalificering

Att nedvardera eller forkasta positiva handelser genom att hdvda att de av nagon anledning inte
raknas.

- Om jag lyckas med nagot beror bara pa tur eller pa att det var latt

- Om nagon ger mig en komplimang sa har de alltid en baktanke

Selektiv uppfattning

Att bara uppmarksamma en aspekt av helheten, tex. det som gatt daligt och ddrmed missa allt som
gatt bra.

- Du fokuserar enbart pa de negativa kommentarerna och missar alla de positiva kommentarer du
fatt

Etikettering

Att satta “etiketter” pa sig sjalv och pa andra och pa detta satt doma sig sjalv och det man gor.
- Jag ar trakig och ointressant

- Alla andra ar sjalvsdkra och smart

Bevis/motbevis

Vilka bevis och motbeuvis finns for att tanken &r sann?

Hur kan jag ta reda pa om tanken ar sann? Skriv en lista 6ver forslag pa situationer som kan hjalpa
dig att samla faktiska bevis och motbeuvis till om tanken stammer. Planera in det som ett
“experiment”. Utsatt dig for situationen och utvardera: var tanken sann? Nar jag testade, gav det
bevis eller motbeuvis till det jag tankte innan?

Distans

“Jag ar inte viktig for nagon”

“Jag har en tanke om att jag inte ar viktig for nagon”

“Jag lagger marke till att jag har en tanke om att jag inte ar viktig for nagon”

Bussen

Att leva det liv man vill leva, trots jobbiga tankar.

Vad ar din sluthallplats?

Res hela vagen dit oavsett vilka brakiga medpassagerare (tankar) som kliver pa langs vagen. Dom kan
gobra resan anstrangande, men dom kan inte hindra dig fran att na sluthallplatsen.



Beslutsbalans 1

Varsta tankbara

Basta tankbara

Tex: syrran berdttar for alla att jag ér ensam

Tex: kommer syrran nérmre

Vilket vager tyngst?

Kan jag leva med risken for det varsta for att ha chans pa att uppna det basta?
Vilket scenario ar mest sannolikt att handa?

Beslutsbalans 2

Fortsatta som forut

Gora en férandring

Fordelar

Nackdelar

Fordelar

Nackdelar

Tex: skont att slippa
anstrdnga sig

Tex: vet att jag matt
dadligt i denna tillvaro

Tex: chans pa bdttre
tillvaro

Tex: anstréingande

Exponera sig for smaprat

Konversationstillfallen Skatta svarighetsgrad 1-10

Tex: ringa syrran 3

Tex: stanna och smdprata efter gudstjéinsten 5

1 = jattelatt, 10 = jattesvart
Testa genomfora det du skattat som minst obehagligt och jobba dig uppat.



Dagbok — kartlagga sina dagar

| vilka situationer mar jag bra och i vilka situationer mar jag daligt? Kan jag borja géra mer av

det jag mar bra av, och mindre av det jag mar daligt av?

Hur beter jag mig nar jag mar daligt? Vad innebér det for mig pa lang sikt? Finns det nagot
annat beteende som skulle kunna ge andra langsiktiga konsekvenser?

Vilka langsiktiga konsekvenser vill jag helst uppna? Vilka beteenden brukar leda till dem?

Forsok ha de langsiktiga konsekvenserna som

motivation till att fordndra ditt beteendemonster!

Situation Tankar Kanslor Beteende Omedelbar Langsiktig Kanslor efterat
(styrka 1-5) konsekvens konsekvens (styrka 1-5)
Kollar pé tv i Jag ar . Nedstdimd, 4 Li K Skor.rt ‘Ztt slippa ta Tillvaron férblir Nedstimd, 4
soffan ensammast | Orolig, 3 gger kvar tag i nagot och att assiv och ensam Orolig, 3
vdrlden g distrahera med tvn P 9
Kollar pé tv i Jag ar . Nedstdmd, 4 Ringer syrran Jobbigt att ta tag i Kanner m/g ’"’f’dre Glad, 2
ensammast i . i det, gruvsamt att ensam, fick lite 3
soffan .. Orolig, 3 istdllet o . Ldttad, 3
vdrlden visa sig svag energi
Granne vill Ténk om jag Sdger att joag skont att slipp ‘T, Tillvaron forblir Angrar mig, 3
. .. ) Stressad, 4 . . prestera och ev géra . ..
smdprata gor bort mig madste gd in . passiv och ensam Nedstdmd, 4
bort mig
Granne vill | Tédnk om jag Stressad. 4 Frégar honom Klul:;rsp ;f:(f:g ha(gd Utvecklar en ny Glad, 2
smdprata gor bort mig ’ om hans dag puts, bekantskap Néjd, 3

tdnker om mig




Situation

Tankar

Kéanslor
(styrka 1-5)

Beteende

Omedelbar
konsekvens

Langsiktig
konsekvens

Kénslor efterat
(styrka 1-5)




Mina hinder och styrkor
Hinder Styrkor

Tex: jag vdgar inte visa mig svag fér ndgon Tex: jag dr uppskattad i kyrkan

Steg att ta i riktning mot det livet jag vill leva

Om jag skulle vakna imorgon och allt det jobbiga magiskt skulle Skatta svarighetsgrad
vara borta, vad skulle jag géra da? Hur skulle min tillvaro se ut? 1-10

Tex: Ateruppta kontakten med gamla kollegan

Tex: Ata hemlagad mat varje dag

Tex: Gd regelbundet pa kyrkotréffarna

WA [ ]|

Tex: ringa syrran

1 = jattelatt, 10 = jattesvart

Fragor att ta hjalp av:

- Hur skulle jag vilja ha det med relationer/i mitt sociala liv?

- Vad skulle jag vilja 4gna mig at pa min fritid? Vad vore lustfyllt och roligt? Vad vore aterhdmtande?
- Hur skulle jag vilja att det sag ut med matvanor, somn och motion?

Vilka av sakerna pa listan kan du ténka dig att borja med redan nu? Planera in i kalendern nar du ska
testa. Jobba igenom listan i den takt som kdnns okej och fyll pa med fler idéer eftersom. Vad mer
skulle du kunna gora for att leva det livet du vill leva?

Exponering - planering

Vad? Nar?

Tex: ringa syrran Tex: Onsdag kl 16




Forslag pa aktiviteter att fylla sin vardag med
e Gosa pa ett husdjur
e Taettvarmt bad
e GOruppeneld
e Titta pa vagor
e Ringa slakt/vanner
e Pyssla med vaxter
e Pataitradgarden

e Cykla
e LOsa korsord
e |asa

e Lyssna pa ljudbok

e Lyssna pa radio

e Taen promenad och uppmarksamma alla trad du passerar
e Spela kort med nagon
e Ldgga patiens

e Ldsa tidningar

e lLagagod mat

e Lyssna pa musik

e Se en dokumentar

e At frukost ute

e Smaprata med grannen

e Sticka
o Virka
° Sy

e Rita

e Spela ett instrument

e Mobleraom hemma

e Lagga pussel

e Bygga nagot

e Baka

e lLagagod mat

e  Sitt pa musik och dansa

e GOr sudoku

e Sjunga

e Renbddda sdangen

o Kop hem snittblommor

e Mata faglar

o  GOr ett pepparkakshus

e Lagg ansiktsmask

e Rulla haret

e Tand ljus och titta pa lagan
e Plantera om vaxter

e Stryka gardinerna

e Testa ett nytt mobilspel

e Stretcha

e Drickte

e  Gor papperskonst (flygplan, loppa)
e Trana pa skrivstil

e Titta pa folk som passerar utanfor fonstret



Vart kan jag vanda mig?

Sara Ling, PTP-psykolog, Krokom Halsocentral: 063-16 14 02, sara.ling@regionjh.se
Krokom Halsocentral: 0640-166 00

Krokom Kyrka: 0640-171 00

MIND aldrelinjen och sjavmordslinjen: mind.se

Jourhavande prast: kyrkansjourtjanst.se

Jourhavande medmanniska: jourhavandemedmanniska.se

Anonyma Ensamma

Hjalplinjen 1177, tillfalligt psykologiskt stéd pa telefon: 1177.se

Aldrig Ensam: aldrigensam.se

BRIS, barnens ratt i samhallet: bris.se

Roéda Korsets jourtelefon for unga upp till 25 ar: redcross.se

Makalosa Foraldrar, stédgrupp for ensamstaende: makalosa.org

Fontdanhuset, hjdlper manniskor som varit i kontakt med psykiatrin att hitta sociala aktiviteter

och kontakter: sverigesfontanhus.se

Vid din sida, med fokus pa aldre utsatta och hemldsa: viddinsida.org
Psykologiguiden, fragor och svar om ensamhet samt mojligheten att soka efter legitimerade

psykologer: psykologiguiden.se

Pensionarsforbunden, flera har vanverksamheter: pro.se

Stadsmissionens samtalsgrupp for aldre, livsberattargrupper: stadsmissionen.se
Citypolarna, app/grupp for att skapa nya vanner:

Kompisappen.se: hitta vanner som vuxen

GoFriendly: vanskapsapp av kvinnor foér kvinnor

Friendcation: facebookgrupp for tjejer

Olika communitys for HBTQ+: rfsl.se, transformering.se, transammans, hbtgstudenderna.se

Boken foreldsningen utgar ifran

Att vinna 6ver ensamheten — Anna Bennich

Stort lycka till!



