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Till lasaren

Ensamhet ar en angestladdad kansla av att hamna utanfor

och avskild fran andra. Det kan kédnnas som om man ar luft
for andra som passerar forbi. Tanken pa att ens existens inte
betyder ndgot for andra vacker en djup sorg och smarta.

Ensamhet ar inte detsamma
som att vara for sig sjalv.
lbland beh6ver man tid for sig
sjalv for att sedan orka vara
tillsammans med andra igen.
De som upplever ensamhet
saknar en grupp eller en nara
van att vanda sig till, eller nagon
att vara sig sjalv med. Ofrivillig
ensamhet ar aldrig ett eget val
och darfér inte nagot man kan
njuta av.

Manniskan har ett
grundlaggande behov av att
tillhora en grupp och att skapa
nara kompisrelationer med
andra. Darfor ar det forstaeligt
att avsaknaden av kontakt med
andra manniskor ar smartsamt.

Denna handbok ger information
om ensamhet bland unga. Med
hjalp av ungas berattelser och

bilder kan du 6ka din forstaelse
for hur ensamhet paverkar livet
pa olika satt.

Ensamhet behover inte vara
slutgiltigt, det gar att komma ur
det. Ovningarna i handboken
erbjuder metoder for att
underlatta din egen eller nagon
annans upplevelse av ensamhet.

Att minska ensamhet ar var
gemensamma uppgift — vi kan
skapa férandring tillsammans.
Att uppmarksamma andra
genom att halsa eller saga nagra
vanliga ord samt bjuda med

ar enkla handlingar i vardagen
for att minska ensamhet. Sma
gester har en stor betydelse.

Heidi Rouhiainen
Chef for Krisjouren fér unga
HelsingforsMission



Tack

Denna handbok har gjorts i
samarbete med unga for unga.
Vi fick in ett stort antal bilder,
texter och dikter som ar hjartat
i denna handbok. Vi tackar
studerande vid Vuosaaren lukio,
Kallion lukio och Helsingin
kuvataidelukio for gripande
berattelser och bilder.

Tack till larare samt samarbetets
mojliggorare Susanna Pasula,
Tomi Uusitalo, Eija Levikko och
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Emma Pihkala. Ovningarna
kommenterades av elever i klass
7E vid Ekenas hogstadieskola
och Brandd gymnasium, ett
varmt tack aven till er samt
lararen Pia-Maria Wickstrom och
kuratorn Pia Strahlman-Kurki.

Tack aven till dig som laser
denna handbok. Vi hoppas
att handboken ger dig nya
insikter och stod for att minska
upplevelsen av ensamhet.
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Handboken har férverkligats som en del av programmet School

to Belong vars syfte ar att satta ord pa och identifiera ensamhet

vid laroanstalter. Programmet erbjuder forskningsbaserat stod,

metoder samt partnerskap mellan organisationen och skolan f6r
att minska ensamhet och 6ka delaktighet.

Vi tackar aven School to Belong-programmets finansiarer:
Eva Ahlstroms stiftelse, familjeforetag Berner Oy,
August Ludvig Hartwalls stiftelse, familjeforetag Veikko Laine Oy,
Posti Oy, Svenska folkskolans vanner ja Svenska kulturfonden.
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Avsaknad av
kompisar

Om man kanner att man inte har sa
manga kompisar eller vanner man
dnskar, kallas det for social ensamhet.



En bra dag

Jag kommer till skolan i solsken.
| dag ar en bra dag.

Jag kliver in genom dorrar.

Jag letar efter mina vanner.

Jag ser dem i matsalen.

Jag gar fram till dem, halsar och
satter mig vid bordet.

Jag tanker: i dag ar en bra dag.

Jag star i matkon och ser att det ar
en av mina favoritratter som serveras.
Nu ar det en bra dag.

Jag plockar rejalt med mat

och gar tillbaka till bordet.

Jag tittar mot bordet och marker

att det inte ar ndgon dar.

Jag kanner hur en kall vag gar genom kroppen
och den tidigare lyckokanslan forsvinner.

Jag satter mig vid bordet och huvudet trycks ner.

Jag kanner ingen hunger langre och bara glor.

Andra runt omkring mig skrattar med vanner
och babblar pa.

Jag sitter ensam igen och funderar: varfor ar det
bara mina vanner som inte bryr sig om mig?

Det blev inte nagon bra dag i dag.

—I.H., gymnasieelev



Bild: Sini Lautamies



Ofta inbillar jag att manniskor runt omkring
mig ar som humanoider. De har inga kanslor
och ténker ingenting om mig. Anda vet jag att
riktiga manniskor har kanslor. De ser mig och
ar medvetna om att jag ar ensam. Jag tror att
de tanker att jag bara vill vara for mig sjalv. Det
finns en nypa sanning i det.

| verkligheten skulle jag vilja tillh6ra nagot, vara
med manniskor som ser mig i det ljus som jag

ser dem. Jag kan bara inte ta initiativ. Angest,
radsla for sociala situationer och dalig sjalvkansla
hindrar mig fran att prata med nagon.

Detta skapar ett oonskat motstandslage. | stallet
for att tva saker forstarker varandra ser jag och
de andra parterna till att det inte sker nagra
framsteg. Min innerliga dnskan ar att nagon
vagade uppldsa detta eviga kontinuum.

Kanske humanoiderna kunde gora det?

- O.S., gymnasieelev




Bild: Kauko Lahti
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Aven om det kan vara svart

att bekampa ensamhet, ar
det anda bra att forsoka
skapa nya bekantskaper
och kompisrelationer. Det
handlar om att ta sma steg.
Man kan bli férvanad 6ver
hur mycket aven andra

ocksa vill traffa nya vanner.

— Milla, 18 ar

11




Ovning 1

Min personlighet

—vilka ar mina styrkor?

Ofta kommer vara styrkor bast fram i sociala
situationer som vi ar bekanta med och dar vi
kanner oss trygga. Om vi kanner oss ensamma
eller osakra i sociala situationer, tenderar vi
|att att fokusera pa vara negativa sidor. Det
kan hindra oss fran att lara kdnna andra.

Marker du dina positiva egenskaper nar du
kinner dig obekvam eller ensam? Aven om
du kanner dig ensam eller utanfor i en grupp,
finns alla dina positiva egenskaper fortfarande
kvar. Paminn dig sjalv om dem.




Skriv ner dina styrkor pa ett papper fran ordmolnet nedan.

Sjalvkontroll

Empati Kreativitet

Lust att lara

Hoppfullhet

Envishet Mod

Rattvisa

Samarbetsformaga Sinne for humor
Karlek

Tacksamhet Nyfikenhet

Hansyn till andra Snallhet

Du kan aven skriva ner andra
styrkor pa pappret. Fundera over
hur du kan paminna dig sjalv om
dina positiva egenskaper aven i
svara situationer.

13



2.
Att Kinna sig
ensam i sillskap

med andra

Man kan kanna sig ensam i sallskap med
kompisar och familj eller om man sallskapar
med nagon. Relationer kan kannas ytliga
och man kan sakna kanslan av samhorighet.
Du kanske inte blir forstadd eller accepterad
pa det satt som du vill. Om man kanner sa
har kallas det for emotionell ensamhet.

14



Jag ar med kompisar, trevliga bekanta,
basta sallskapet hittar man inte overallt,
alla ar har men ingen hor,
hér mig,

ta med mig ocksa,

var med mig,

hér mig, hor mig, hér mig!

Men ingen hor, Men ingen hor,

ingen beaktar. jag garivag,

Ingen beaktar de 6nskemal marker ni?

och behov som jag fortjanar Marker nagon?

Hatar de mig? Ingen marker.

Kanner de mig? Jag ar ensam, ensam,
Ar det nagon ensam, ensam!

som ar har med mig? Jag gar hem.

Ar det nagon som &r har? Ingen ar hemma,

Hor ni, hor ni?! ingen markte.
Ingen bryr sig.
-J.R., 16 ar

15




Bild: Rotta Tuomisto
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Sjalv har jag alltid haft enstaka
kompisar eller kompisgang
som jag ibland hanger med
pa fritiden och i skolan. |
skolan har jag alltid nagon
bekant som jag kan spendera
rasterna med. Men jag har
aldrig haft nagon basta
kompis eller nara van. Jag
tillhor ett harligt kompisgang
och trivs bra med dem, men
jag har markt att jag sallan ar
pa tu man hand med nagon
kompis pa fritiden. Jag ar
alltid bara en del av gruppen
och hanger med de andra.

Ibland kénner jag mig ensam
i sallskap med andra. Jag
kanner mig anda inte sa ofta
ensam, eftersom jag ar ganska
social och kommer 6verens
med alla. | kompisganget har
jag kant mig ensam i stunder
dar alla omkring mig pratar,
skrattar och har roligt men
sjalv smalter jag inte riktigt in
i gruppen. Da marker jag att

17

jag kdnner mig utanfér och
det kanns obehagligt ocksa
under en langre stund.

lbland nar jag ar ensam
hemma kan jag borja fundera
over varfor jag ar ensam. Och
ibland kommer jag bara pa att
jag inte har nagra nara vanner
eller nagon att vara med,
vilket gor mig ledsen.

Jag ar anda tacksam over

att jag har flera kompisar

och bekanta sa jag inte alltid
behover vara ensam. Det
kanns jobbigt om jag till
exempel i skolan ser elever
som ar ensamma pa rasterna.
Jag skulle vilja uppmuntra
dem att vaga pratamed andra
som ocksa ar ensamma pa
rasterna. Jag vet anda att det
inte ar sa latt, jag har ju varit

| samma situation. Det ar sa
viktigt att alla har en kompis
att vara med.

— Lumia, 16 ar




Enligt mig kan du kanna dig ensam

aven om du har massor med
manniskor runt omkring dig. Jag har
manga manniskor runt omkring mig,
som familj och kompisar, men jag
kanner mig ofta ensam. lbland kanns

det som att ingen forstar eller bryr sig.

- PV, 16 ar
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Bild: Kerttu Syvanen
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Att kanna sig ensam i sallskap med andra. Hur kanns det? Man
kan kanna ensamhet pa olika satt i kroppen. Det kan kannas
som angest, stress eller som ett tryck over brostet. Kanslan

av ensamhet kan tranga sig pa nar man ar hemma, nar man
forsoker sova eller studera. Om man kéanner ensamhet under
en lang tid kan det leda till depression. Langvarig ensamhet
paverkar aven vart satt att tanka om oss sjalva och andra,

till exempel kan man automatiskt borja tanka att man alltid
blir utanfér i en gruppsituation dven om verkligheten ser
annorlunda ut.

Nar du ar ensam i sallskap med andra, kanns det inte
nodvandigtvis likadant som om du ar helt ensam utan
kompisar. Du vet att du har ett gang att hanga med, men
du kanner dig anda ensam . Det kan handa att du har

andra intressen an dina kompisar eller att dina varderingar

inte motsvarar gruppens varderingar. Kanske de andra
medlemmarna i gruppen anvander alkohol eller droger, kanske
skolkar de fran skolan. Ibland kan man kanna press dver att
vara en del av en grupp bara for att fa kanna sig accepterad.

Det gar att prata om ensamhet och det ar inget att skammas
over. Du kan forsoka hitta nya vanner eller be om rad, till
exempel kan skolhalsovarden hjalpa till. Det ar vanligt att
kanna att man ar den enda som ar ensam men det ar bra

att komma ihag att det aven finns andra som kampar med
precis samma sak. Man maste forsoka lyssna till sig sjalv. Vilka
varderingar kédnns som mina egna och vad ar viktigt for mig?
Genom att f6lja sina egna intressen ar det ocksa lattare att
hitta andra som man kan kdanna gemenskap med. Man ska mer

effektivt ingripa for att motverka ensamhet!
— Tjej, 17 &r




Bild: Kerttu Syvanen
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Visste du att det

ar svart att utifran
ligga marke till

om nagon annan
upplever ensamhet?

Det bista sittet for
att tareda pa det ar
att friga: ”Saknar
du sillskap eller vill
du vara ensam nu?”

22



| natverkskartan kan du notera
viktiga relationer i olika
omraden i ditt liv. Ta fram
penna och papper och rita en
natverkskarta enligt exemplet.

Du behover inte notera alla
bekanta i ditt natverk, utan
endast de som ar viktiga

for dig. Hur manga eller fa
relationer manniskor har
varierar mycket fran person till
person.

Notera familje- och
slaktforhallanden. Notera
aven vanner och kompisar
som du har gemensamma

intressen med eller gillar att
umgas med. Det kan ocksa
finnas manniskor i ditt sociala
natverk som inte langre

finns i ditt liv men som du
saknar. Du kan aven lagga till
sallskapsdjur, férebilder och
idoler i natverkskartan.

Placera manniskorna i cirkeln
pa olika avstand fran dig

sjalv enligt hur nara du tycker
dessa manniskor ar for dig. Du
ar i centrum. | den mellersta
cirkeln finns de som ligger
dig narmast. | den andra
cirkeln finns manniskor som
ar viktiga, men inte lika nara.




Nar du ar fardig med kartan, fundera pa foljande
fragor medan du studerar ditt sociala natverk.
Du kan ocksa skriva ner tankarna pa papper.

e Ar ditt sociala natverk sddant som du vill att det
ska vara?

e Kanner du att manniskor ar tillrackligt nara eller
vill du ha fler nara relationer?

 Arrelationerna jamlika eller ensidiga? Det vill

saga tar du oftare kontakt med personerna eller
ar andra oftare i kontakt med dig? Skulle du vilja
att nagot var annorlunda?

Finns det ndgon social relation pa kartan som du
skulle vilja vara narmare eller langre bort ifran.

Det ar normalt att det sociala natverket forandras och det ar
nagot du ocksa sjalv kan paverka. Att du berattar till nagon

i ditt natverk hur du kanner, kan hjalpa dig att bygga en
narmare relation till personen i fraga.

Om 6vningen fick dig att kanna obehag eller angest, bl

inte ensam med den kanslan. Dela din upplevelse med en
palitlig vuxen. | kapitel 7 i handboken hittar du aven hjalp for
ensamhet och mental ohalsa.



3.
Ensambhet
somupplevelse

Visste du att det kan vara svart att forsta sin egen
upplevelse av ensamhet och utanforskap? Ibland
far ensamheten en att kanna sig sluten, trott och
nedstamd. Ibland kan ensamhet ge sig i uttryck
som irritation, hat och i allvarligare fall aven

som icke-Onskat valdsamt beteende. Vissa flyr
undan kanslan av ensamhet genom att anvanda
telefonen eller spela dverdrivet mycket. Ensamhet
kan aven orsaka koncentrationssvarigheter och
problem med studierna. Ibland kan oro dver

en familjemedlem eller van orsaka en kansla av
ensamhet. Ensamhet har manga ansikten.




Till en borjan kan
ensamhet kannas som
ren sorg. Ibland kan
ensamhet aven kannas

som tomhet. Overlag
kan ensamhet kannas

som ren smarta.

— Arttu, 17 ar




Bild: Aino Syrjasuo




Osynlig

"Varfor gar du alltid sa fort?”
fragade Rebekka mig nar vi gick
ner langs Fjarde linjen. “Vad? Gor
jag det?” svarade jag. “Ja, man far
alltid springa efter dig”, fortsatte
hon och sprang i kapp mig.
"Jaha", sa jag och stannade till for
att vanta.

Jag var den langsammaste.

Andra fick alltid vanta pa mig.

Jag var alltid den femte som

gick bakom en rad av fyra eller

pa grasmattan nar det inte fanns
plats pa trottoaren. Om skosndren
Oppnades eller jag fick en sten i
sandalerna, sprang jag. Om jag
hade ont i huvudet eller kande mig
gratfardig, sprang jag. Jag sprang
alltid, eftersom ingen orkade vanta
pa mig.

Jag hade korta ben och korta
steg. De fyra var tavlingssimmare,
gruppgymnaster och orienterare
med langa ben. | nio ar sprang
jag till skolan och hem fran skolan.
Mina steg blev inte langre sa jag
borjade ta dubbelt sa manga steg.
Jag sprang med snabba steg efter
de fyra varenda morgon. Jag ville
inte att de skulle glomma bort
mig. For om jag hade stannat till
hade de gatt till gadngtunneln och
jag hade blivit Osynlig aven for
dem.

28

Men de sag inte mig. Det var

inte mig som lararen skrek at

och vars stol lararen slog med en
metallspets. Det var inte mig som
hela klassen kallade for idiot, flata,
schimpans, handikappad. Det var
inte jag vars bilder spreds i sociala
medier och vars mentor sa att det
maste man vara beredd pa om
man har en regnbagstroja pa sig.

Det var inte jag. Det var bara en
Osynlig lik mig. Det ar latt att sla
en Osynlig, eftersom det inte gor
ont. Om de hade kommit ihag
mig, inte bara den Osynliga, hade
de inte slatt. Jag sprang efter de
fyra for att inte bli helt bortglomd.
De var de enda som kom ihag
mig, de enda som jag existerade
for. Jag ville inte bli Osynlig for de
fyra. Da hade jag blivit Osynlig for
alla.

Jag ville synas for dem. Jag
sprang langsmed dem, jag kopte
dem fodelsedagspresenter, jag
ritade julkort till dem. Jag kopte
en likadan ryggsack och kastade
bort halsduken med Atria-loggan.
Jag log och holl mig undan nar
de inte orkade titta pa mig. Jag
holl graten i halsen och anvande
langarmade trojor for att inte bli
for jobbig for dem. Osynlig.



Jag hade ont. Inte ens for den
dar makadambollen lindad i sno,
inte ens for de ord som dnskade
att jag skulle do, inte ens for det
adrenalin i mina adror nar jag
rymde fran skolgarden, inte ens
for den radsla 6ver nar lararen
nasta gang skulle fa ett spel och
borja skrika och svara. Jag hade
ont for att andra inte langre sag
mig. Jag hade kampat, skrikit mig
synlig ens for de fyra, men till slut
var det inget som rackte. Jag hade
frangatt mig sjalv helt, anpassat
mig till allt som de fyra gjorde.

Jag blev férlamad, jag dcklades
av att forsoka vara som de. Men
det var anda for dem jag var
synlig som langst. Jag forsokte
forlanga tiden, gjorde mitt allt for
att det skulle fortga. Men nar de
fyra borjade kanna pa sig att de
sag mig, bleknade jag, vad jag an
gjorde.

Jag klippte haret. Jag bleknade.
Jag kopte snickarbyxor. Jag
bleknade. Jag ifragasatte

varfor lararen férolampade

den manniskogrupp som jag
representerar. Jag bleknade.

Nar jag var Osynlig for andra
och blek for de fyra, fanns det
bara en avglans kvar av mig. Jag

29

var bara en Osynlig som det var
enkelt att sara. Eftersom det inte
var nagon manniska, skar det inte
i bakhuvudet eller knackade pa
samvetet att sla. Den Osynliga
reagerade precis som man skulle.
Den borjade grata, den blev
ledsen, den blev arg. Det fick
|araren att ma bra. Allt fl6t pa
precis som det var skrivet i det
manus som hade 6verenskommits
nagonstans var den Osynliga inte
kunde se.

Osynligheten fick mig att vaka.
Den fick mig att krakas. Den fick
mig att vara livradd. Den fick mig
att kanna en bottenlos skuld och
fortvivlan som blandades med
trotthet och smarta till en tjock
vatska av bitterhet som inte kom
ut i tarar. Den holl pa att ta livet
av mig i sin ondska. Jag ville leva.
Darfor hade jag velat att de fyra
skulle se mig. Darfor hade jag
sprungit efter dem. Eftersom
Osynlighet dodar.

"Kommer du?” sa Rebekka. "Ah,
jo, sorry”, sa jag och skakade pa
huvudet. Jag sprang i kapp henne
men gick sedan lite langsammare.

— Signaturen Rosenlarv, 17 ar



Visste du att
undersokningar
visar att personer
som tillhor olika
minoriteter
upplever mer
ensamhet ian andra?



Ensamhet

bekant, men sa obekant.
Vannen

som med varme omfamnar mig.
Vander sin blick mot mig,
marker mig,

accepterar mig.

Antligen.

Narhet,

varme,

trost.

Allt som jag vantat pa.

Allt som jag onskat mig.

Jag blir mjuk.

Du ar har for mig.

Nej.

En kall kansla kryper in i mig.
Ensamhet,

du o6verger mig likgiltigt.
Lamnar mig ensam i morkret.

Du tror att du ar mitt skydd,
min varme,

min trost,

men ensam,

helt ensam

du lamnar mig trostlos i kylan.
Du lamnar mig att sakna.
Sakna varme.

Sakna mer.

Ge mer!

Se mig!

Lamna inte mig!

Mitt rop forsvinner i tomheten.
Tysthet.

En kansla i brostet som skar i sjalen.
Ensamhet,

varfor kom du pa besok igen?

— Signaturen Akermus, 17 &r



Bild: Viivi Lundgren
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Ensamhet, en kansla som man inte vill
kanna och helst undviker. Kanslan nar man
kanner sig betydelselds, vardelos och
utanfor. Da manstar ensam i ett horn och
ser andra unga som skrattar och ler med
sina kompisgang tanker man, ar det nagot
fel pa mig? En klump i halsen da ingen

lagger marke till eller pratar med dig.

Kanslan av angest och nedstamdhet nar
du ar ensam varje dag. Att kanna sig
utanfor nar du inte kan kommunicera
eller vara med andra. Kanslan av att vara
vardelos forsvinner inte vid dagens slut,

du vet att nasta dag blir likadan.

Anda forsdker du orka hoppas pé att
nasta dag ar annorlunda, att du skulle
prata med andra, fa kompisar, kanna dig
som en normal ungdom.

—E.H., 16 ar
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Visste du att Kinslan av
ensamhet signalerar oss om
att vi behover ha kontakt
med andra. I bista fall
aktiverar det en kinsla av
att soka oss till sillskap och
nirhet med andra.

Om behovet av samhorighet inte
upptylls leder det till ett obehagligt
stresstillstand. Det ar viktigt att soka
hjalp om du kanner att du inte kan

paverka din upplevelse av ensamhet.
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4.
Uteslutning

— ostracism

Visste du att uteslutning kallas for
ostracism? Det handlar om att nagon
medvetet eller omedvetet avvisar eller
utfryser en person ur en gemenskap.
Den som ar utstott kanner angest, smarta
och sorg. Det orsakar ofta en kansla av
att vara osynlig och det kan handa att
man till och med ifragasatter sin existens.
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Avhoppad
kediapp

Det ar sista lektionen pa
skoldagen. Jag gillar vanligtvis
traslojd och kunde spendera
timmar i klassrummet. Nu vantar
jag dock otaligt pa att lektionen tar
slut. Det ar tisdag. Jag langtar efter
tisdag anda fran onsdag och hela
helgen. Tisdagen ar den dag som
Matti och jag brukar ga och simma.

Efter en vantan som kanns som en
evighet slutar lektionen antligen.
Matti vantar redan pa mig framfor
skolan. Matti har alltid varit min
basta kompis. Han har en skinande
ny terrangcykel, han haller pa med
cykling. Jag har mina broders
gamla cykel.

"Hej, tvillingarna kommer ocksa
med oss i dag sa forsok att vara lite
cool eller tyst”, beordrar Matti.

Tvillingarna ar Mattis
fotbollskompisar som jag ocksa
har traffat nagra ganger. De ar
ett ar aldre och lite laskiga. De ar
valdigt coola. De berattar alltid
coola historier om hur deras mor-
och farbroder ar soldater, poliser
och foretagsledare. De far galna
presenter avdem, men de ar sa
fina att de inte far ta med dem
hemifran.

Matti och jag cyklar i kapp till
simhallen. Min kedja hoppar av

36

en gang, men Matti hjalper mig
att satta kedjan tillbaka, man kan
alltid lita pa honom. Tvillingarna
vantar framfor simhallen, och nar
Matti och jag kommer fram till
dem, sager den andra: “Jassa, han
kommer ocksa."”

| simhallen pratar Matti och
tvillingarna hela tiden med
varandra och séallan med mig. De
haller pa med idrott: fotboll och
cykling. De har gemensamma
intressen och ett eget gang. Jag
forsoker delta i diskussionen, men
min asikt verkar alltid vara fel.

Killarna bestammer att vi ska kora
en hopptavling fran tre meters
hopptorn. Jag kan inte nagra tricks,
men de hetsar mig att gora en
volt. Jag maste gora det for att
inte se ut som en fegis. Jag lyckas
inte med volten och landar med
magen fore i det stickande vattnet.
Jag sprattlar upp till ytan och far
inte luft ett tag. Jag haller tillbaka
tararna medan jag hor tvillingarna
gapskratta i hopptornet.

Matti och tvillingarna planerar att
vi efterat ska ga till tvillingarna

for att se pa en film. Jag ar ocksa
valkommen! Jag blir jatteglad dver
den ndgot ovantade inbjudan. Jag
visar det dock inte utdt, nu maste
jag vara cool.

Jag sager att jag ska ga pa

toa, men i smyg gar jag till
omkladningsrummet for att ringa
till mamma och fraga om jag far ga



till tvillingarna. Det ar ju pinsamt
att behova be om lov sa jag
forsoker vara snabb. Jag vill inte
att tvillingarna av alla ska veta att
jag maste fraga mamma om lov.
Mamma gar med pa det.

Efter att vi har simmat gar vi till
simhallens kafeteria. "Du koper val
nagot gott till filmen"”, konstaterar
den andra av tvillingarna. "Ah,

jo, sa klart, jag forsoker bara
bestamma vilken pase jag ska
valja.” Jag skrapar ihop alla mynt
jag har i botten av gympapasen
och lyckas kopa den billigaste
pasen. Jag ljuger att det ar min
favoritpase.

Cykelvagen till tvillingarna ar en
nedférsbacke sa vi cyklar i kapp.
Jag hanger dock inte med de
andra och maste stanna till en
stund for att reparera kedjan.
Denna gang ar inte Matti dar for
att hjélpa mig. Jag ser att Matti
och tvillingarna vantar pa mig i
korsningen dar man svanger in till
tvillingarnas hemgata.

Killarna ser allvarliga ut och
stamningen ar spand. "Du, var
mamma sa att det tyvarr inte gar
att se pa film idag, for det ar...
staddag.”

Jag kanner ett tryck 6ver brostet
och det ar svart att andas. "Ah! Det
gor inget, nagon annan gang da”

Jag borjar cykla hemat, men
marker att Matti blir kvar i

korsningen med tvillingarna. Jag
cyklar bakom hornet, men tittar
annu pa mina vanner genom
hacken. Jag ser hur Matti och
tvillingarna tillsammans gar mot
tvillingarnas hus.

Ogonen taras och blicken grumlas.
Min varsta radsla blev verklighet.
Aven min basta van har dvergett
mig.

Jag cyklar hemat gratandes, tills
jag minns. Jag sa till mamma att
jag skulle ga till tvillingarna. Jag
kan inte ga hem annu. Jag kan inte
beratta for mina foraldrar, framfor
allt mamma, om vad som hande.
Det ar lattare att ljuga an att svara
pa fragor om varfor jag redan ar
hemma. Jag vill inte medge att jag
ar ensam.

Aven om det nu pé senhdsten
borjar bli minusgrader pa kvallarna,
cyklar jag till den narliggande
skogen for att gdomma mig. Har

ar det ingen som hittar mig pa ett
par timmar. | skogen tar jag fram
godispasen jag kopte och graver
ner den i marken. Det ar lattare

att beratta att jag har tappat bort
pengarna an att jag igen har slosat
bort dem.

Efter att ha gravt ner godiset satter

jag mig pa min kasse, grater och
onskar att jag forsvinner.

— Aapo, 19 ar



Bild: Taimi Aikavuori

38



Hon ar en person som alskar lugn och ro. Hon
gillar att vara for sig sjalv. Men pa senaste

tiden har hon inte bara varit sjalv, hon har varit
ensam. Framfér 6gonen pa henne gors planer

som hon inte ar medraknad i.

D& och da hor hon pratas om nagot
gemensamt hang, dar hon inte varit med. Detta
forklaras med att man inte visste om hon ens
ville folja med. Klart hon ville. Men hon skulle
inte beratta det for dem. Hon skakar bara pa
axlarna. Hon pastar att hon anda hade varit for

trott for att folja med.

Inte menade hon det. Men vad skulle det gora
for nytta att nu beratta sanningen. Planerna har
gatt vidare. De hade roligt aven utan henne.
Om de saknat henne, hade de bjudit med
henne. Hade hennes behov av lugn och ro

lett till avskildhet? Det kan handa att hennes
behov av lugn och ro har lett till avskildhet. Har
hon skyddat sin ro alltfor val? Eller ligger felet

ndgon annanstans... Ar det henne det ar fel pa?

-J, 19 ar
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Ovning 3

Skapa starkare

samhorighetskinsla
i studiegruppen

Samhorighetskanslan i en grupp blir starkare av jamlikt
bemdtande, av att bli sedd och hord som den man ar och
att fa hjalp nar man behoéver det. Samhérighet betyder

inte nodvandigtvis att alla medlemmar i gruppen ar basta
vanner, men det ar viktigt att man respekterar alla i gruppen.
Samhorigheten kan starkas genom att uppmarksamma alla
medlemmar i gruppen med sma, vanliga garningar.

| denna uppgift kan du utforska och ta reda pa vad som

far dig att ma bra i en grupp. Denna uppgift kan ocksa
genomforas som diskussion i sma grupper under ledning av
en gruppledare. Fundera 6ver féljande teman:
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Laroanstalt Larare

e Hurdan ar en laroanstalt som det e P3 vilket satt kunde
kanns roligt och latt att komma till? |araren/gruppledaren
stodja samhorighet
mellan gruppens olika
medlemmar?

Hur kan laroanstalten starka kanslan
av samhorighet bland studerande?

* Vad starker samhorigheten pa var

|aroanstalt just nu? Vilka atgarder ~tt l3raren/arappledaren
for att forstarka samhaorighet finns grupp

det pa var laroanstalt som fungerar gorsom g!(gr gemenskap
bra? och samhorighet i

gruppen?

e Vad har du lagt marke till

Studiekompisar Jag

* Vilken typ av garningar och e Vad kunde jag sjalv
handlingar bidrar till att jag kdanner gora for att starka
mig som en del av gruppen? samhorigheten i gruppen?

Har du lagt marke till nAgot som e Vad har jag gjort som har
gruppens andra medlemmar bidragit till en mer positiv
gjort som okat samhorigheten i gruppanda?

gruppen?

Upplevelser av utanférskap ger djupa sar. Ifall man upplever
utanférskap upprepade ganger och under en lang tid leder det till
att tanken pa sociala situationer redan i férvag orsakar negativa
tankar om sig sjalv eller andra. Tankar om att andra inte gillar dig
eller att ingen vill att du ska vara med kan smyga sig pa, aven

om det inte finns nagot som tyder pa att tankarna skulle stamma
overens med verkligheten. Om 6vningen ovan fick dig att kdnna
obehag eller angest, forbli inte ensam med kanslan. Dela din
upplevelse med en palitlig vuxen. | kapitel 7 i handboken hittar
du tjanster mot ensamhet och negativa tankar kopplade till den.
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5.

Livstorindringar

Livet forandras alltid pa olika satt; man
borjar en ny skola, far ett syskon eller ett kart
husdjur dor. Bade sma och stora, positiva
och negativa forandringar i livet kan orsaka
stunder av ensamhet. Det tar tid att anpassa
sig till nya livsskeden. Da livet forandras ar
det ofta hjalpsamt att dela tankar och tala om
forandringarna i livet med nagon du tycker
om. Bli inte ensam med dina utmaningar.




Genom universum

Manskenet bildade ett spoklikt skimmer dver klippan som jag natt.
Jag har undvikit denna plats anda in i det sista. Sist jag var har var
allt annu bra. Sist var jag har med min basta van. Denna gang kom
jag ensam. Ensam och lidandes av ensamheten.

| horlurarna spelades nu Across the Universe. Jag stannade upp,
eftersom orden beskrev mina tankar sa bra.

Pools of sorrow, waves of joy are drifting through my opened mind

Jag satte mig ner pa den hostligt kyliga klippan och sag in i
fjarran, dar himmelsblatt och havsblatt moter.

Possessing and caressing me

Solen hade redan gatt ner bakom min rygg, men jag kunde anda
se skillnad pa det ddnande havet och den tysta himlen. Himlen,
darifran min basta van just nu tittade ner mot jorden.

Efter vannens bortgang rasade min varld, forstaeligt nog. Jag

har inte velat lara kanna nagon annan. Darfor ar jag ratt ensam.
Forutom mina foraldrar finns det inte nagon runt omkring mig som
jag kan prata med. Det marks extra mycket i skolan. Matrasterna
stressar mig varje gang, eftersom jag da maste mota nastan alla i
skolan pé en gang. Jag trivs inte ensam bland folk. S& Hur mycket
jag an saknar andra vid min sida kan jag anda inte tala med nagon.

Jag lyssnade pa hela laten med John Lennons mjuka rost och
reste mig upp. Jag gick nar jag annu kande mig lugn.

- A.T., gymnasieelev
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Bild: Hilma Aronen




Jag har aldrig upplevt ensamhet pa samma satt som den
sommaren da jag flyttade till Helsingfors. Det var sommaren
mellan arskurs 8 och 9, jag kande ingen och hade inte ens
mojlighet att lara kdnna nagon pa grund av coronapandemin
och skolornas sommarlov. Det gjorde ont i brostet varje gang
jag sag andra i min alder pa vag till stranden eller hangandes pa
stan. Da spenderade jag mycket tid i min gamla hemstad med
mina vanner, men kunde inte stanna dar. Nagon var tvungen
att vakta huset i Helsingfors. Jag sag knappt min mamma heller
den sommaren, kanske ibland pa morgonen innan hon akte till
jobbet eller pa kvallen om jag annu var vaken.

Jag hittade pa olika satt att underhalla mig sjalv utan vanner.
Jag gick ut for att utforska den nya staden. Jag laste manga
bocker, ofta sadana bocker som innehdll sa mycket action
som mojligt for att fa lite spanning i livet. Jag lagade mat och
bakade mycket, lyssnade pa musik, motionerade och ringde
vanner. Snart markte jag att all den tid som jag varit fér mig

sjalv i Helsingfors orsakade att jag tappade kontakten med mina
gamla vanner. De gick vidare i livet, medan jag stannade kvar.
Nar jag markte det blev kdnslan av ensamhet annu djupare. Jag
hoppades pa att jag skulle hitta en kompis nar skolan borjade
men om jag inte hittade nagon skulle jag flytta tillbaka till

R

Det kandes skrammande att borja i den nya skolan. Jag hade
bytt skola en gang tidigare, men da var jag inte ensam och
miljon var bekant. | min nya skola kdnde alla varandra sedan
barndomen och det kandes angestfyllt att vara den nya

typen. Jag kommer ihag att jag tankte att alla i skolan verkade
indtvanda och jag tvivlade pa om jag skulle fa vanner.

Alla visade sig anda vara trevliga, jag fick ett varmt bemotande
och hittade vanner. An idag har jag har kvar de har vinnerna,
vilket jag ar valdigt tacksam for.

—-S.J., 16 ar




Ovning 4

Plan for
att hitta
kompisar

Det gar att gora upp en plan for att binda nya
kompisrelationer. Med hjalp av denna 6vning kan du
fundera 6ver vad du 6nskar av en kompisrelation och
var du skulle kunna hitta kompisar som motsvarar
det du onskar dig i en van. Med hjalp av dvningen
kan du ocksa fundera 6ver olika satt att inleda samtal
med nagon som du skulle vilja lara kanna. Personen
kan vara nagon du inte kanner fran tidigare eller
nagon som du skulle vilja lara kanna battre.

Ta fram penna och papper eller skriv svaren pa
fragorna i mobilen.
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Det finns en viss person i mitt liv som
jag skulle vilja lara kanna battre. Vem?

Ett bra satt att lara kanna en person battre ar att:

Fraga vad Presentera dig sjalv
personen heter

Fraga “Hur gar det?”

Fraga om hobbyer

och intressen Ge komplimanger

Dela Fraga om personen
kontaktuppgifter vill hénga med dig

Nagot annat, vad?

Jag skulle vilja hitta nya
personer att bli van med

Jag hoppas att Platser och situationer
personerna jag blir dar jag skulle kunna
van med har den har traffa personer som ar
typen av intressen: intresserade av dessa saker:

A
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6.

Forbli inte
ensam

Dela upplevelsen av ensamhet
med en palitlig manniska. Det

underlattar oftast och lattar pa

kanslan av ensamhet.
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Hur Klarar jag
avensamheten?

For det forsta, ha talamod och behandla dig sjalv och
andra med vanlighet. Tonarstiden ar en svar alder

for alla. Ofta kan vi kdnna oss osakra, nedstamda

och att vi inte r som alla andra. Aven om det skulle
se ut som om andra inte har nagra komplex, ar de
formodligen bara duktiga pa att dolja dem.

Forsok att sjalv ta initiativ. Som jag konstaterade i
det forra kapitlet ar du antagligen inte den enda
som upplever att det ar svart att kommunicera med
andra eller kanner sig ensam. Nagon kan mycket val
glatt svara ja pa fragan om hen vill sitta bredvid dig i
matsalen eller spela ndgot spel efter skolan.

Det ar valdigt viktigt att inte forbli ensam med
jobbiga och tunga tankar om ensamhet. Ibland kan
tankarna bli ratt starka, och da ar det svarare att

bli av med dem. Det ar bra att prata om dem med
nagon aldre du litar pa — pappa, mamma, far- och
morforaldrar, storebror och syskon — de som tar dig
pa allvar och som kan stoda dig nar du har det tungt.

- K.E., 16 ar
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1. Overtriffa dig sjilv

Sok dig till andras séllskap.
Halsa, sag nagot och ta dgonkontakt!

2. Var nyfiken, testa nigot nytt

Vad ar du intresserad av? Fundera dver var du
kan traffa likasinnade och lara kanna dem.

3. Gor val

Du kan sjalv paverka vem du vill bli van med
och satsa lite mer pa de relationerna.

4. Forvianta dig det bista

Forsok att utga fran att andra personer ar
pa din sida och gillar dig!

5. Sok hjilp

Sok hjalp mot negativa tankar om de tynger
dig eller forhindrar dig i sociala situationer.




ré
alp mot
ensamhet

Att uppleva ensamhet ar helt normalt, alla kanner sig

ensamma i nagot skede av livet, speciellt d& man ar ung
eller senior. Om ensamhet pagar under en langre period
ar det dock en allvarlig halsorisk for bade kropp och sjal.
Darfor ar det viktigt att soka hjalp mot ensamhet. Det gar
att paverka och att komma ur ensamhet pa manga olika
satt, ett forsta steg ar ofta att soka professionell hjalp.

Om du lider av ensamhet och
mental ohalsa finns vi har foér dig:

Krisjouren for unga
www.krisjourenforunga.fi @

Nuorten kriisipiste

www.nuortenkriisipiste.fi

Crisis services for Youth
www.crisisservicesforyvouth.fi

KRISJOUREN®
FOR UNGA
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http://www.krisjourenforunga.fi
http://www.nuortenkriisipiste.fi
http://www.crisisservicesforyouth.fi

Ovning 6
Var en kompis

Aven om du inte upplever ensamhet, kan du vara
en viktig kompis for andra. Sma garningar kan
betyda mycket for nagon som upplever ensamhet.

1. Halsa

For en del av oss kan det vara svart att ta initiativ
och till exempel inleda ett samtal. D& ndgon vagar ta
forsta steget genom att sdga hej ar det lattare for den

andra att fortsatta diskussionen.

2. Presentera dig sjilv

Beratta for nagon att du ar intresserad av
att lara kanna personen.

3. Fraga om asikter;
vad tanker du?

Att nadgon visar intresse for hur vi tanker och tycker
om olika saker ar nagot vi alla behover.

4. Ge komplimanger

Alla manniskor behover positiv feedback, tacksamhet
och uppmuntran. Det vi ger far vi ocksa oftast tillbaka.




besegrar vi
ensamheten.

HELSINGFORS

MISSION
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