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Ofrivillig ensamhet i jul

Nar arets slut borjar narma sig forknippar manga de medfdljande hogtiderna
med att samlas kring nara och kara. Men for individer som kanner sig
ensamma kan jultiden upplevas som extra tung. Men aven om en situation
kanns hopplos sa finns det en hel del vi sjalva kan gora for att paverka den.
Har ger Doktor24's psykologer tips pa vad du kan gora for att hantera
ensamheten.

Orsaker till upplevd ensamhet

Det finns manga orsaker till varfor man kanner sig ensam, exempelvis en
flytt, isolering, sjukdom, bortgang av en nara relation eller skilsmassa.
Oavsett orsak sa ar det vardefullt att paminnas om att det de negativa
halsoeffekterna grundar sig i den egna upplevelsen av att vara ensam. For
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manga grundar det sig i att man inte anser sig ha den grad av narhet eller
den typ av relationer som man kanske hade dnskat. Det handlar darmed inte
om hur manga personer man faktiskt omges av.

Tips - det kan du gora
Forandring ar aldrig enkelt och tar oftast lang tid men det finns mycket vi
sjdlva kan gora for att borja processen. Hiar nedan foljer nagra forslag:

. Ifragasdtt dina antaganden - Personer som kanner sig ensamma
forvantar sig oftast att bli avvisade. Forsok att notera nar du
tanker sa och Ova pa att med nyfikenhet utforska vad som sker i
en social situation.

. Hitta aktiviteter som ger dig gldadje - Vi kan inte styra andras val
men daremot kan vi forsoka hitta aktiviteter som ger oss gladje,
aven om ingen annan ar med och utfor dem tillsammans med
0SS.

. Forsta vilken effekt ensamhet har pa just ditt maende - Vilka
fysiska eller mentala symtom far du till foljd av ensamheten?
Forsok att bli medveten om effekten och gor aktiva val for att
motverka dessa.

. Ova p3 att ta initiativ — Det kan vara laskigt att ta initiativ till att
narma sig ndgon da det alltid finns en risk att bli avvisad. Aven
om det kanns laskigt — Ova pa att prata med nagon som du
skulle vilja lara kanna eller bjud 6ver nagon du redan kanner pa
middag. Man vet aldrig vad det kan leda till!

. Ga med i en forening som intresserar dig - Dessa sammanhang
ar bra tillfallen att finna likasinnade personer som du dessutom
traffar regelbundet. Det ger aven en kansla av samhorighet och
ett sammanhang dar ni som grupp har ett gemensamt mal.

. Dela med dig av dina kanslor - Ring nagon du litar pa och dela
med dig av det du kanner. Det kan vara nagon i din narhet eller
en professionell vardgivare.

Doktor24 ar en av Sveriges storsta digifysiska vardgivare. Vi erbjuder digitala
besok med korta vantetider hos lakare, sjukskoterskor och psykologer.

Tillsammans med Apoteket AB har Doktor24 aven fysiska mottagningar pa
over 60 apotek dver hela landet dar vi erbjuder vaccination och
halsokontroller.
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