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SPF Seniorerna Tranemo fick den 20 november besdk av Marianne Scheja, utbildad
skadespelare, sjukskoterska och psykolog. Marianne var inbjuden for att tala om
ofrivillig ensamhet. Det var 6ppet for alla dven icke medlemmar och ett 40-tal hade
hérsammat inbjudan. Marianne inledde med att beratta om sin uppvaxt och varfér hon
utbildat sig inom olika omraden. Darefter gick hon in pa Minding som betyder att ta hand
om”.”

Bade de som kanner sig ensamma och de som vill hjalpa andra, kan bryta ofrivillig
ensamhet, om de vet HUR. Vi kan behdva ett enkelt kommunikationsverktyg for att

tydliggora oss sjalva och andra, berattade Marianne.

Marianne har tagit fram en metod i fyra steg for att pa ett bra satt, vaga ta forsta steget — i
kontakt med andra, det bygger pa vara Tankar, Kanslor och Behov. Marianne beskrev vad
hon menade med de fyra stegen:

Landa: Forsta dig sjalv
Lyssna: Forsta andra
Lyfta: Bekrafta andra
Lamna: Bekrafta dig sjalv
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En risk nar vi uttrycker oss, ar att vi ar sdrande. Ett satt att sara kan vara om vi
kommenderar eller talar om vad andra bor géra och antar vad andra menar. Istallet kan
man fraga vad de behover nu, eller sdga; vad kul att du ar har idag. Att sdra nagon okar
stressen, sa for att motverka var stress fick vi géra en andningsovning som gjorde att vi
slappnade av, vilket ocksa ar en del av steg 1 ovan.

Efter foreldsningen fick vi kaffe, hembakade bullar och kakor som smakade gott. Sen var
det dags att aka hem och med oss hade vi fatt manga nya bra tankar.

Text och Foto: Bertil Hansson






KARLEK OCH
INTIMITET

VAGA BRYTA
ENSAMHET

1 Ta forsta steget till kontakt:

halsa, smaprata, ha ogonkontakt

2 Gor rolig aktivitet:

dar du traffar likasinnade
3 Ta kontakt med ndgra fa:
som du vill bli van med

4 Viga tro att det blir bra:

EASE handlingsplan av Johr
Meghonh Veteail o

utgd ifrén att andra vill dig val




OFRIVILLIG ENSAMHET : Karolinska
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« 3r ett hot mot vdr hilsa :}_ ‘)‘:,-‘ Institutet

« piverkar vdra kognitiva farmagar

och var koncentrationsférmaga

Social ensamhet handlar om att inte tillhara nagon grupp eller nagot sammanhang.

Emotlonell ensamhet handlar om att inte ha nigra nara, fortroendefulla relationer

Daliga relationer och kinslor av ensamhet ar ddligt for halsan.

Goda relationer ar bra fér halsan. https.//ki se/forskning




