Arbetsblad for larare: lektion B
Hur ska man hantera ensambhet (inte bara) hos aldre: en viktig fraga i dagens samhalle

Arbetsblad for larare: lektion B

Vad ar sjalvhet och ensamhet och hur kan vi aktivt lyssna pa andra?

Mal: Malet med lektionen ar att ge eleverna en introduktion till &amnet sjalvhet och
ensamhet och att de ska forsta skillnaderna och likheterna mellan sjalvhet och
ensamhet och vilka konsekvenser ensamhet kan fa. Eleverna ska sedan kunna
redovisa de har skillnaderna i specifika exempel och resonera kring varfor ensamhet
ar ett problem for manniskor i samhallet, hur ensamhet paverkar aldre och hur
ensamhet kan férebyggas. Den har lektionen innehaller &ven en parévning som ska
lara eleverna att kanna medkéansla och lyssna aktivt. Pa sa satt lar de sig hur viktigt
det ar att vi pratar med, och lyssnar pa, varandra for att vi ska kanna forstaelse och
samhorighet.

Langd och struktur: 45-60 min (film, korsord, parévning, gemensam reflektion éver
pardvningarna och brainstormning om hur man kan férebygga och hantera
ensamhet)

Material: arbetsblad, internet, projektor for att visa filmen

Genomforande:

1. FILM: Lararen ber eleverna att reflektera enskilt dver foljande fragor: Nar kande
du dig ensam senast? Hur kandes det? Kanner du nagon som du tror kanske kanner
sig ensam? Eleverna kan aven skriva ned sina svar pa papper. Sedan ser klassen
tilsammans en film om sjalvhet och ensamhet (13 minuter). Ensamhet (pa engelska
med svenska undertexter) — Kurzgesagt — In a Nutshell. | filmen forklaras vad som
menas med ensamhet och sjalvhet, hur dessa kanslor har utvecklats genom
manniskans evolution och de framsta riskerna med ensamhet, och forslag ges pa
hur ensamhet kan férebyggas och problemet I6sas.

Lank till YouTube: https://www.youtube.com/watch?v=n3Xv_g3g-mA

Filmen kan stoppas vid 11:39 eftersom man endast hanvisar till engelska bodcker. Har foljer en
sammanfattning av de olika delarna i filmen:

Introduktion: Vi kdnner oss alla ensamma ndgon gang, men under de senaste aren har ensamheten
blivit kronisk for miljontals méanniskor, vilket gor att de ké&nner sig isolerade. Att vara ensam och att
kdnna sig ensam &r inte samma sak. Man kan kdnna sig ensam &ven fast man har manniskor
runtomkring sig; det ar en subjektiv kansla om ar olika for olika manniskor. Ensamhet ar en del av var
biologi.

1. Vad ar ensamhet: Ensamhet ar en kroppsfunktion som uppméarksammar oss pd vara sociala
behov. Att vi kanner obehag nar vi &r isolerade beror pa att vi genom evolutionen har varit beroende
av gruppen for att dverleva.
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2. Nackdelen med var moderna varld: | var moderna varld traffar vi farre manniskor fysiskt, och
manniskor blir oavsiktligt ensamma nar de slutar lagga tid pa sina relationer. Da kan de kanna sig
isolerade.

3. Hur ensamhet kan ”doéda”: Kronisk ensamhet kan orsaka psykisk och fysisk smarta, forsamra
immunsystemet och leda till att man far daligt humor, intar férsvarsstallning och tolkar neutrala samtal
som angrepp

4. Vad kan vi gora &t det: Vi behover vara medvetna om att vi kan kanna oss ensamma ibland och
det kan paverka vara tankar och var uppfattning om andra manniskor. Om vi a&r medvetna om det kan
vi sjalva analysera vara kanslor och se om vi avfardar nya och positiva saker och relationer i forvag.
Att soka professionell hjalp ar ocksa bra; det ar inte ett tecken pa svaghet utan pa mod. Vi bor
anstranga oss for att ta hand om varandra och vara relationer.

2. FRAGA fore pardvningen: P& vilka olika satt kan uttrycket 'ensam tillsammans'
tolkas? Vad ser du framfér dig nar du hor uttrycket? Nar skulle du anvanda det?

Uttrycket ensamma tillsammans ar bade motséagelsefullt och intressant eftersom det kan
betyda tva helt motsatta saker.

1) Att man kanner sig avskarmad fran andra manniskor, vilket ar en negativ kansla.
Det kan till exempel vara nar tvd manniskor ar tillsammans men anda kanner sig
ensamma eller nar vi ar mitt ibland manniskor men kanner oss avskarmade fran
dem, alltsd nar vi fysiskt ar tillsammans med andra men kanner oss annu
ensammare eftersom vi inte k&nner narhet till dem. Har handlar det framst om att
k&nna sig ensam bland andra.

2) Att man kanner samhérighet med andra manniskor, vilket ar en positiv kansla.
Det kan till exempel vara att tva manniskor som kanner sig ensamma ar tillsammans
utan att bli storda av andra och de forstar varandra och lyssnar pa varandra. Har ar
det ordet tillsammans som &r det viktigaste.

3) Att kdnna sig ensam tillsammans som en universell upplevelse: som méanniskor
upplever vi alla den har kanslan ibland. Att kanna sig ensam da och da ar normalt
och en del av livet.

Malet ar att fa eleverna att forstd hur ensamhetskanslor uppstar och att de oftast ar kopplade till olika
situationer (att man fysiskt kan vara nara nagon annan men anda kanna sig ensam eller att man kan
vilja vara ensam med ndgon som man da forstar och kanner samhdérighet med. Det viktigaste ar har
att ifrdgasatta uppfattningen om att man bara kan kanna sig ensam nar man ar sjalv. Man kan kanna
sig ensam fast man har manga sociala relationer, ibland kan manga sociala relationer till och med
gbra att man kanner sig mer ensam (se kontakt- och ensamhetsmodellen i informationen till larare i
den allmanna introduktionen till lektionerna). Det ar alltsa viktigt att i forsta hand fokusera pa
kvaliteten pa relationerna som man har med andra manniskor. Det andra malet &ar att ge eleverna
ett positivt exempel pa 6msesidighet som en motpol till ensamhetskanslor.

3. PAROVNING (c:a 15 minuter): Eleverna delas in i par och sitter mittemot
varandra. Elev A staller foljande fraga till elev B: Hur mar du just nu, hur kénner du
dig? (det kan vara precis just nu eller hela veckan). Elev B har sedan tva minuter pa
sig att svara pa fragan, och elev A ska sitta tyst under hela tiden och bara lyssna.
Lararen mater tiden och ringer till exempel i en klocka nar tva minuter har gatt. Da

Det har undervisningsmaterialet har tagits fram i GENPATH-projektet (TACR TJ03000002) med stéd
fran
2

T A P
Program Zéta g cenoericipu:



Arbetsblad for larare: lektion B
Hur ska man hantera ensambhet (inte bara) hos aldre: en viktig fraga i dagens samhalle

ska elev A aterberatta med egna ord hur denne tolkar vad elev B har sagt under de
tva minuterna. Elev B ska inte avbryta elev A under den har monologen utan bara
lyssna. Nar tva minuter har gatt byter eleverna roller.

Ovningen kan vara utmanande bade for den som pratar och den som sitter tyst. Det &r naturligt att
vissa elever kanner sig forvirrade och inte vet vad de ska saga eller har svart att bara lyssna. Syftet
med 6vningen &r att utveckla medkanslan, formagan att lyssna och tolka samt att visa hur kanslor av
forstaelse och samhérighet formas (eller inte). Elevernas monolog kan fa ta upp till fem minuter var
(dvs. elev B fem minuter, elev A fem minuter + elev A fem minuter, elev B fem minuter) om det
behovs. Den har 6vningen kan genomféras pa tva satt: 1) Eleverna far lov att sjélva bestamma vem
man ska jobba ihop med utifrdn hur val man kanner varandra. 2) Lararen lottar fram paren sa att
eleverna kan fa arbeta tillsammans med nagon som de kanske inte kanner sa val.

4. REFLEKTION EFTER PAROVNINGEN: Efterat kan eleverna fa beratta hur det
kandes att vara den som berattar, aterberattar och lyssnar. Har bor man koppla ihop
upplevelsen med att ensamhetskanslor ofta bottnar i brist pa forstaelse, lyssnande
och Omsesidighet. Lararen samlar in elevernas upplevelser av évningen, hur det
kéndes, och delar in upplevelserna i tvd motsatta situationer: 1) nar de kande att de
var tillsammans under 6vningen och 2) nér de kdnde sig ensamma under dvningen.

1) Hur ké&nde du dig nér du berattade om hur du kanner dig i dag? Var det

svart/latt, for kort/lang tid?

Elever som kanner varandra val kan tycka att évningen var lattare an par som inte kanner
varandra sa val. Det kan dven vara svart for eleverna att bara lyssna utan att avbryta den
andra och s&aga nagot sjalv, eftersom det har ar en typ av samtal som vi inte &r vana vid. Det
ar viktigt att nAmna att den har évningen kan vara svar och att det ar naturligt att man inte vet
vad man ska saga eller att man vill saga nadgonting tillbaka nar den andra personen har sin
monolog. Eleverna kan kanna sig dumma och obekvama. Det ar ocksa naturligt nar man
samtalar och beréttar, och de héar kénslorna bor inte tryckas ned eller ddmas negativt utan
bara diskuteras utifran elevens personlighet och dynamiken mellan parterna i samtalsparet.
Nu gar vi tillbaka till uttrycket ensamma tillsammans: Nar kande du dig
ensammast under parévningen, som den tysta eller talande deltagaren, och
nar kande du dig mer tillsammans och uppmarksammad av den andra

parten? Varfor var det sa?

Att eleverna kédnner sig bekvdma, sedda och ’tillsammans” kan till viss del bero pa att de
redan kanner och litar pd den andra parten i paret men aven pa att de kanner att den andra
lyssnade p& dem och tolkade dem 7rétt”. Tolkningen kan hér 6ka kénslan av att bli férstadd
(den andra parten forstar mig och har verkligen lyssnat pa mig) eller tvartom gora att man
kanner sig mindre forstddd (den andra har inte lyssnat pa det jag har sagt och kommer inte
ihag nagonting).

Tid for eleverna att reflektera som avslutning: Om man kanner att man blir
lyssnad pa och respekterad av den andra kan det gora att man kanner samhoérighet
med andra och att man kéanner sig mindre ensam. Det gor det enklare att undvika
konflikter och missforstdnd som kan leda till att man blir ensam pa éaldre dagar, till
exempel konflikter med familj, bekanta och vanner. Att kdnna medkéansla och lyssna
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aktivt ar formagor som vi lar oss genom livet och som vi ocksa kan 6va upp. Fundera
dver om du har nagra aldre slaktingar/bekanta i narheten som du tror kan kanna sig
ensamma och 6ver hur det skulle kunna hjalpa dem (och &ven dig) om de fick
beratta eller lyssna pa dig.

5. BRAINSTORMNING: vart kan man vanda sig, vem kan man kontakta?

| materialet till eleverna finns lankar till tva filmer. Har finns &ven en lista med
exempel pa webbplatser, hjalplinjer och organisationer som hjalper ungdomar
och aldre som k&nner sig ensamma.

Forst kan lararen uppmuntra eleverna att brainstorma: 'Vart kan man vanda sig
for att fa hjalp i Sverige?' (psykologer i skolan/kommunen/varden, hjalplinjer, liksom
organisationer for psykisk halsa med mera)

Efter gemensam reflektion kan lararen visa eleverna webbplatserna och hjélpa dem
att hitta pa dem. | slutet av lektionen kan lararen dela eller skicka ut det sista
arbetsbladet dar informationen finns. Om eleverna kanner nagon i sin narhet som &r
i en liknande situation kan de anvanda sig av de har riktlinjerna, verktygen och
hjalplinjerna.
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INFORMATION OCH ANVANDBARA REFERENSER

1) Film: Ensamhet(pa engelska med svenska undertexter) - Kurzgesagt - In a Nutshell: Alla
kanner sig ensamma ibland. Fa téanker dock pa hur viktig den har kanslan var for vara
forfader, och hur den moderna valden kan forvandla den har kanslan till nagot som skadar
oss.'

Lank: https://www.youtube.com/watch?v=n3Xv_g3g-mA

2) Film: Var sjatte kanner ofrivillig ensamhet, pa svenska.
Lank: https://www.youtube.com/watch?v=HaiP1pigtaM. H&r ger psykologen Anna Bennich
Karlstedt rdd om hur vi kan hjélpa oss sjélva och varandra att ta oss ur ensamhet.

VART KAN MAN VANDA SIG FOR RAD OCH HJALP?

» 1177.se. Ensamhet skadar var halsa.
Mer information: https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/liv--halsa/psykisk-halsa/ensamhet-
skadar-var-halsa/

> Svenska Roda korset. Ensamhet — s& hanterar du det.
Mer information: https://www.rodakorset.se/get-help/psykisk-halsa-och-psykisk-
ohalsa/ensamhet/

» Psykologiguiden: Ensamhet.
Mer information: https://www.psykologiguiden.se/rad-och-fakta/relationer/ensamhet

» Folkhdlsomyndigheten. Ensamhet och isolering vanligast bland unga och de aldsta.
Mer information: https://www.folkhalsomyndigheten.se/nyheter-och-
press/nyhetsarkiv/2022/december/ensamhet-och-isolering-vanligast-bland-unga-och-de-
aldsta/
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