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FORORD

Ensomme Gamles Vearn har i over hundrede ar keempet for at modvirke ensomhed og social isolation i
alderdommen. Mary Fonden udnaevnte i 2011 ensomhed til sit nye indsatsomrade. De satte forst ensomhed
blandt unge pa dagsordenen, og i 2013 udvidede de indsatsen til ensomhed blandt voksne midt i livet. Der
fandtes viden om unge og gamle menneskers ensomhed i Danmark, men der var ikke tidligere fokuseret
pa erfaringer med ensomhed blandt voksne, der befinder sig midt i livet.

| Ensomme Gamles Varn fandt vi emnet yderst interessant og vasentligt - for vi havde meget lidt viden
om hvorvidt og hvorfor, at nogle mennesker bringer ensomhed og social isolation med sig ind i alder-
dommen. Det ville vi gerne vide noget mere om, sa vi ogsa pa dette omrade kan stille viden til radighed
og inspirere til at skabe forudsaetninger for et bedre socialt liv.

| samarbejde med Ensomme Gamles Varn gennemforte og finansierede Mary Fonden derfor i efteraret
2013 en kvalitativ interviewundersogelse med 20 voksne personer mellem 30 og 50 ar, der har erfaringer
med langvarig og tilbagevendende ensomhed. Interviewpersonerne blev fundet gennem kontakt til en
lang reekke organisationer og netvaerk. Analysen af materialet blev udgivet i rapporten Ensom midt i livet
— livshistorier, erfaringer og monstre, der er tilgeengelig pd maryfonden.dk og egv.dk. | rapporten beskrev vi,
hvordan det opleves at savne venner og fole sig ensom og utilstrakkelig.

Flere interviewpersoner taler sdledes om at fole sig som ”Palle alene i verden”'. Arbejdet med rapporten
Ensom midt i livet — livshistorier, erfaringer og monstre viste sig at rumme sd mange interessante perspektiver
og ny viden, at vi i Ensomme Gamles Varn besluttede for egen regning at grave et par spadestik dybere
i materialet. Denne anden del af forskningsprojektet laegger vi hermed frem i denne rapport *Palle alene i
verden” — et kvalitativt studie af voksnes ensomhed midt i livet, hvor vi analyserer og diskuterer en raekke temaer,
der udspringer af analysen af interviewene i relation til sociologisk og psykologisk forskning og litteratur.

Formaélet med forskningsprojektet har varet at blive klog pa livsomstaendigheder, der kan fastholde voks-
ne i et liv med ensomhed - og at identificere mulige veje ud af denne ensomhed.

Forskningen er gennemforti Ensomme Gamles Vearn af direkter, mag.art. i kultursociologi, ph.d. Christine
E. Swane og forskningsassistenter cand.psych. Morten Hedelund og cand.psych. Andreas Nikolajsen.
Projektet har som faglig sparringspartner tilknyttet forskeri ensomhed, lektor, cand.psych., ph.d. Mathias
Lasgaard, Institut for Psykologi, Syddansk Universitet og seniorforskerved CFK - folkesundhed og kvalitets-
udvikling, Region Midt.

Vi retter en stor tak til Mary Fonden for deres initiativ og stgtte - og til hver eneste af de 20 mand og
kvinder, der har veret villige og haft mod til at blive interviewet om deres erfaringer med en sa svar del
af deres liv, som ensomhed udger.

Christine E. Swane, Andreas Nikolajsen og Morten Hedelund
Ensomme Gamles Vieern, juni 2014

' Citatet refererer til bogen Palle Alene i Verden af Jens Sigsgaard og illustreret af Arne Ungermann, der forste gang udkom i 1942.
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KONKLUSIONER FRA

Ensom midt i livet
_livshistorier, erfaringer og monstre

Af Morten Hedelund, Andreas Nikolajsen og Christine E. Swane

I den forste rapport i dette forskningsprojekt som hedder Ensom mia{t i lz:vet - llz(vs/?zsfoi’iiz Vs;y?:endggroo_gs (;')n_zizisg:
(Hedelund, Nikolajsen & Swane 2014), viste analysen af 20 livshistoriske inte! i
der har erf;ring med langvarig og tilbagevendende ensomhed, at voksne midt i livet kan vt e harce rane
af ensomhed. De interviewede beskrev ensomheden med ord som tomhed, smerte, savn, tab,

for. Ensomheden er serligt kendetegnet ved:

Savn af tat forbundethed +il andvre. De har et udaekket behov for tryghed, for at vaere noget for nogen,
for nogen at dele hverdagens oplevelser med.

, . . . f
Mangel pé nare venskaber, der er praget af gensidighed og ligevardighed. De paforer sig selv skylden for

denne mangel, hvilket medforer lavt selvverd og manglende tro pa egne evner.

At man som voksen ikke foler, at man selvstandigt har lykkedes med at e.mble.re et solcéa[t Tftm;/;(ende
Voksne har behov for en bredde i relationer; det at have en nzr relation til foreldre eller s

er ikke nok til at modvirke ensomheden.

Sammenligning med jevnaldrende er smertefuld. De foler ikke, at d? lever op til voksenlivets milepzle
om parforhold, bern, arbejdsliv og at have en stabil, god ekonomi.

Man kan vare ensom i parforhold, men et godt parforhold kan beskytte og lindre.
Ensombeden kan forstarkes, ndr den opleves i selskab med andre.

' d
Ensombed kan markes fysisk og kan fore 4il selvdestruktive handlinger. For flere er ensomheien forbundet
med misbrug, og tre af de interviewede har forsegt selvmord, seks andre har kempet me

selvmordstanker.

Tabuisering gor det svarere at héndtere sin ensombed.

e 1nterv ev\]e(lejela[ee e deres € (0] 1€ cre l) ndom 0g O \Y k a bad o d
D 1 I d d S ensom dtld S bar. d g p xksts S()Clale ]IHI 5 e 1 gll cn
J CI Z[I]g :F Ster ar ker df[:g

. . i Jom.
Manglende stotte fra foraldre og mangel pd voksne at tale med om ting, der betod noget i barn- og ungdom
Opuveaksthjemmet var barakeriseret ved en tung stemning og fa besogende.

Megen tid blev tilbrage fysisk alene og uden for borne- og ungdomsfallesskaber. |

Mangel pa erfaring fia barnsben i at indgd i nare sociale relationer og manglende tillering af sociale kompetencer.

' d
Mobning i barndommen har fort til en tillert skepsis i forhold til andre mennesker, og sammenkades me

ensombed i voksenlivet.

Rapportens KONKLUSIONER
og perspektiver

Denne rapport “Palle alene i verden” — et kvalitativt studie af voksnes ensomhed midt i livet analyserer og disku-
terer problemstillinger, der kobler erfaringer med langvarig og tilbagevendende ensomhed til en raekke
vaesentlige temaer i voksne menneskers sociale liv. Disse temaer omfatter konsekvenser af ensomheds-
tabuet, at fole sig ude af trit med sine jeevnaldrende og mislykket i sit liv, tilknytning til arbejdsmarkedet,
opvakstvilkars betydning for relation til foraldre, seskende og etablering af egen familie, brug af inter-
nettet og andre bestrabelser pa at mindske og slippe ud af ensomheden - samt interventionsmuligheder
i forhold til bekampelse af ensomhed i voksenlivet. Rapporten slutter med et kig i krystalkuglen i forhold
til risikoen for, at voksne midt i livet der har erfaring med langvarig og tilbagevendende ensomhed, vil

beere denne ensomhed med sig ind i deres alderdom.
Tabuisering er med til at fastholde voksne mennesker i deres ensomhed

e Tabuet kommer af mindst to forhold; en samfundsmaessig stigmatisering af mennesker, der ikke

lever op til normerne for et socialt aktivt liv - og en usikkerhed over for hvordan man taler med
mennesker, der oplever ensomhed.

De frygter at blive stemplet som “taber”, hvis de taler om deres ensomhed.

De internaliserer det samfundsmaessige stigma knyttet til ensomhed - hvilket bidrager til et lavt
selvwerd og en usikker identitet.

Selvom ensomhed er et socialt anliggende, bliver arsagen til den ofte personliggjort som den
enkeltes egen skyld og eget ansvar at bryde.

® De kan ikke tale om deres ensomhed, og dermed kan de ikke opné andres forstaelse og dermed lindring.

Ensomme voksne foler sig ude af trit med jeevnaldrende

e De der er blevet tidligt voksne pga. foraeldres mistrivsel og evt. anbringelse uden for hjemmet,
foler sig erfaringsmaessigt foran deres jeevnaldrende.

e De der ikke har stiftet egen familie, skabt sig en karriere og et selvsteendigt netveerk, foler sig bagud
og er plaget af en forestilling om veaere mislykket i livet.

Uden for arbejdsmarkedet, uden for samfundet

e De der star uden for arbejdsmarkedet, foler sig uden for samfundet, fordi de ikke deler hverdags-
indhold og -struktur med arbejdstagere og ikke har samme gkonomiske udfoldelsesmuligheder.

e De der oplever ensomhed i privatlivet, risikerer ensomhed pa arbejdspladsen.

e Atvare pa en arbejdsplads og i gode kollegarelationer kan mindske ensomhed.

Ensomhedens arnested er mobning, social isolation og ringe voksenstotte i barn- og ungdom

® Mobning i barn- og ungdom har langvarige konsekvenser ind i voksenlivet.

® Mobning kan fore til mistillid til andre menneskers intentioner og har en negativ indvirkning pa

selvtillid og selvvaerd, hvilket star i vejen for etablering af relationer.
At veere meget alene som barn hindrer tillering af sociale ferdigheder.

Manglende voksenstgtte i barndommen kan fore til manglende tro pa eget veerd.




Problematisk forhold til opveekstfamilie og vanskelighed ved at etablere egen, ny familie

e De fleste er singler, men gnsker sig et forhold.
e De har enten meget - eller meget lidt - kontakt til deres egne foraldre.
e Sgskenderelationer er ikke en ressource for alle.

e De forsgger at beskytte egne born mod ensomhed.

Internettet giver sociale kontakter, men ikke adgang til fysisk neerveer og venner

e Internettet skuffer, hvis forventningen er venskaber, der bygger pd socialt samvaeer.

e Internettet er godt og trygt til anonymt at dele sine tanker og udveksle erfaringer.

De interviewede keemper dagligt for at mindske og slippe ud af deres ensomhed
e De prover at udfylde hverdagen med meningsfulde goremal.

e De prover at vaenne sig til at leve alene og soger ud af hjemmet for at faerdes, hvor der er andre mennesker.

e De eftersporger gensidige relationer og at have en betydning i andre menneskers liv.

Interventionsforskning peger pd, at interventioner der kombinerer ovelse af sociale feerdigheder og muliggor etablering
af sociale relationer, er mest effektive til reducering af ensomhed.

e Grupper der etableres om et bestemt emne og indhold (fx madlavning, litteratur). Ensomhed skal ikke
vare adgangsgivende og/eller omdrejningspunkt.

e Grupper der etableres med undervisning og lering som formal fx med oplag om ting, der kan vaere
svaere i forbindelse med at feerdes i en social verden, kan udgere begyndelsen til en vej ud af ensomheden.

e Der er behov for interventioner, der prover sig frem og gennem opsamling af erfaringer kan vaere med
til at udvikle viden om, hvad der virker i forhold til malgruppen af voksne midt i livet.

Voksne med tilbagevendende og langvarig erfaring med ensomhed har sveert ved selv at slippe ud af ensomheden. De er
i overhcengende risiko for at blive ensomme som celdre, hvis vilkdrene for deres sociale liv ikke bliver forbedret i drene
fremover.

KAPITEL 1

At forske 1 ensomhed

Det er jo hdrdt, fordi man sd synes, man er Palle Alene i Verden. Sd teenker man lidt ligesom den historie. (...) Fordi
man ikke har nogen at dele med. Om det sd er en tung byrde, eller det er en tung beslutning, man skal treeffe, s er der
ikke er andre end en selv (kvindelig informant, 30 dr).

Vived fra forskning i ensomhed blandt unge mennesker og blandt celdre sidst i livet, at ensomhed er en smerte-
lig folelse. Bider den sig fast, udger et liv med ensomhed en fysisk og psykisk yderst belastende tilstand
(Cacioppo & Patrick 2009; Lasgaard 2010a; Swane 2013; Swane & Johannesen 2012; Wahl-Brink, Olesen &
Larsen 2012). Ensomhed opstar i et samspil mellem et menneskes tanker og folelsesliv - og den sociale
verden vi er en del af. Mennesket er grundlaeggende et socialt veesen med behov for kontakt med andre
mennesker. Star kvaliteten af social kontakt ikke mal med disse behov, kan det fgre til ensomhed. Vi er
afhangige af hinanden pa godt og ondt, og vore erfaringer med hinanden er med til at skabe vores iden-
titet og roller, muligheder og begransninger i den verden vi lever i.

Nar man mangler eller savner andre mennesker at fole sig knyttet til, kan ensomheden vokse frem. En-
somhed er grundleggende en folelse af at vere alene, uanset om man faktisk er alene eller ej. Ensomhed
kan skyldes sorg eller sveere problemer, man ikke oplever at kunne dele med andre. Ensomhed kan opsta,
fordi man ikke oplever det narveaer og den teethed sammen med et eller flere andre mennesker, som man
har brug for. Alle mennesker har brug for at fgle at nogen forstar dem, holder af dem, har brug for dem



og gerne vil veere sammen med dem. Ensomhed kan ogsa skyldes, at man er blevet forladt, at der er
mennesker, som er forsvundet ud af ens liv eller hverdag, det kan vare pga. flytning, skilsmisse, sygdom,
dodsfald - mennesker, som man savner.

ALDER OG INDIKATORER PA ENSOMHED

Det kan ikke umiddelbart registreres udefra om et menneske er ensomt. Ensomhed er en subjektiv stor-
relse. Fravearet af sociale relationer er ikke i sig selv et objektivt mal for ensomhed - men det kan sige
noget om graden af social isolation, der kan veare en indikator for ensomhed. Nar vi ser pa tvars af al-
dersgrupper, spiller alder og livsfase dog en vasentlig rolle for, hvor let adgangen er til andre mennesker.
| barndom, ungdom og opvakst er familie (foraldre og seskende), klassekammerater og andre voksne
(peedagoger og lerere) for de fleste en del af det sociale liv. Senere i livet har voksne mennesker ikke pa
samme made en selvfolgelig adgang til at veere i nerheden af eller sammen med andre, man ma i hgjere
grad opsgge samveret selv. Her bliver det tydeligt, at det er i samspillet med omgivelserne - i en kvali-
tativ dimension af hverdagslivet - at der er risiko for at fgle sig udenfor, uden nar kontakt med andre.
For voksne midt i livet er det netop i fravaeret af venner, at ensomheden traeder tydeligt frem. Ofte spiller
foraeldre og soskende en nasten “for stor” rolle i deres liv - der hvor egen etablerede familie, egne naere
venner og omgangskreds for de fleste mennesker i denne livsfase dominerer det sociale liv.

Ensomhed lader sig altsd ikke direkte male med objektive metoder, men ma tilnermes med forskellige
sporgsmal’. Et enkelt, samlet mal for ensomhed blandt voksne midt i livet i Danmark findes derfor ikke.
En raekke sporgsmal om ”sociale relationer” er dog belyst i en omfattende undersogelse af danskeres
helbred og trivsel, ”’Den nationale sundhedsprofil” i 2010 og 2013, der beskriver en raekke indikatorer
pa ensomhed. Disse indikatorer giver et billede af forekomsten af ensomhed blandt voksne midt i livet.

Nedenfor i tabel 1 ses fordeling af besvarelser i Sundhedsprofilen 2013 pa fire spergsmal, der beskriver
danskernes ”sociale relationer” (danskernessundhed.dk). Med gult er fremhavet de aldersgrupper, der
inkluderer 30-50-arige, som denne rapport har fokus pa. Spergsmal 1 og 2 drejer sig om, hvor tit man
ser henholdsvis familie og venner, mens sporgsmal 3 angiver et uopfyldt behov for at vaere sammen med
andre, og sporgsmal 4 vedrerer bade fraver af og fortrolighed i relationer. Bemark, at denne type data-
analyse giver et indblik i fordelingen i aktuelle aldersgrupper og ikke siger noget om udvikling over tid.

2 Se Bang-Olsen & Rasmussen 2013 for en diskussion af malemetoder. De har med stotte fra Ensomme Gamles Varn skrevet
kandidatspeciale pa Institut for Folkesundhed, Kobenhavns Universitet. Specialet kan findes pa egv.dk under projekter.

1. Traeffer sjaeldent eller
aldrig familie

2. Traeffer sjaeldent eller
aldrig venner

3. Ofte alene, selvom de
havde lyst til at vaere
sammen med andre

4. Aldrig eller naesten
aldrig nogen at tale med
ved problemer eller brug
for stotte

Alder
16-24 ar
25-34 ar
35-44 ar
45-54 ar
55-64 ar
65-74 ar

<75ar

Alder
16-24 ar
25-34 ar
35-44 ar
45-54 ar
55-64 ar
65-74 ar

<75 é&r

Alder
16-24 ar
25-34 ar
35-44 ar
45-54 ar
55-64 ar
65-74 ar

<75 é&r

Alder
16-24 &r
25-34 ar
35-44 ar
45-54 ar
55-64 ar
65-74 ar

<75 ér

Mand
10,5 %
6,0 %
7,7 %
10,3 %
11,1 %
10,2 %
10,0 %

Mand
2,3 %
4.8 %
7,8 %
9,5%
11,1 %
10,4 %
14,7 %

Mand
7,0 %
6,1 %
4,9 %
4,8 %
4,2 %
3,8 %
7,4 %

Mand
49 %
4,0%
51%
5,7%
6,6 %
7,6 %
9,2%

Kvinder
8,1%
4.4%
5,8%
6,8 %
5,0%
4.8 %
4.7 %

Kvinder
2,3%
41%
6,6 %
9,2%
9,7 %
7,6 %

11,8 %

Kvinder
9,2%
6,0 %
4.7 %
51%
4.4%
4.6 %

10,4 %

Kvinder
2,5%
2,2%
2,6 %
32%
33%
39%
41%

Total
9,3%
52%
6,7 %
8,6 %
8,1%
7,5%
6,9 %

Total
2,3%
4.4%
7,2%
9,4 %
10,4 %
8,9 %
13,0 %

Total
8,1%
6,0 %
4,8%
4,9 %
4,3 %
4.2 %
9,2 %

Total
3,7%
31%
3,8%
4.5%
49 %
5,7 %
6,2 %

Tabel 1. Sundhedsprofilens data om danskernes *sociale relationer” ud fra fire sporgsmal
(Sundhedsprofilen 2013, danskernessundhed.dk).



Nedenfor har vi koblet procentsatser for aldersgrupperne midt i livet med tal fra Danmarks Statistiks be-
folkningsopgorelser 2013. Udregningerne er differentieret pa ken og alder, der herefter er lagt sammen for
de 30-50-arige:

e 113.000 traeffer sjeeldent eller aldrig familie
e 117.000 traeffer sjeeldent eller aldrig venner
e 81.000 er ofte alene, selvom de havde lyst til at vaere sammen med andre

e 62.000 mangler nogen at tale med ved problemer eller brug for stotte®.

Nar vi bevaeger os fra procentsatser til absolutte tal, bliver det tydeligere at et vaesentligt antal voksne
mennesker lever et utilfredsstillende socialt liv. Er de ensomme? Det er de ikke blevet spurgt om. Men vi
ved, at disse besvarelser er indikatorer pa ensomhed. Fra forskning i ldres ensomhed ved vi, at sporgs-
malet om man ofte er alene, selvom man har lyst til at vaere sammen med andre, er en vaesentlig indika-
tor pa det, vi kalder social isolation. Tager vi alene denne malestok, galder det for 81.000 30-50-arige
danskere.

Forskning i unge og ldre menneskers ensomhed viser ogsd, at man kan veare ensom, selvom man er
sammen med andre (Lasgaard 2010b; Wahl-Brink, Olesen & Larsen 2012). Denne ensomhed kan vi pa
baggrund af de tilgengelige befolkningsundersggelser ikke angive i tal; men vi ved, at antallet af ensom-
me voksne er underestimeret, nar vi udelukkende baserer beregningen pa “ugnsket alenehed”. Langt de
fleste mennesker har brug for at have og veere sammen med venner; det geelder ogsa voksne, der er i par-
forhold, har bern, eriarbejde eller under uddannelse. Nare venner er en mangelvare i ensomme voksnes
liv. Tager vi udgangspunkt i denne problemstilling, indkredses antallet af ensomme voksne méske bedre
med sporgsmalet om, hvor tit man treeffer venner; ifolge denne indikator er antallet af ensomme 30-50-arige
knap 120.000.

Ensomhed vedrgrer ikke blot de mennesker, der lider under ensomhed. Ensomhed er tabuiseret, hvilket
bringer problemet direkte ind i vores alles liv, for det er noget, vi har sveert ved at tale med hinanden om.
Mary Fonden har med gennemforelse af en survey i 2013 vist, at 57 % af danskerne kender mennesker,
som de tror eller ved, er ensomme. 54 % har aldrig spurgt til disse menneskers ensomhed - ofte ville de
egentlig gerne, men ved ikke, hvordan de skal gribe det an. | 80 % af de tilfaelde, hvor en person har spurgt
ind til et andet menneskes ensomhed, er det blevet modtaget positivt®.

Her er med andre ord et samfundsmaessigt anliggende, vi alle kan veere med til at lofte. Det kan vi ved at
turde interessere os for hinanden, ogsa for personer der ser ud til at have det sveert. For selve det at tale
med nogen om sine ensomhedsproblemer, kan vare en del af lgsningen (Masi et al. 2011). Vores hab
er, at denne rapport kan bidrage med nye vinkler pa og forstdelse af ensomhedens mange ansigter og
problemstillinger - men ogsd med mader at handtere sin ensomhed p&, hab, muligheder og lgsninger.
Vivil gerne vaere med til at muliggore, at voksne der foler sig ensomme, ikke skal baere denne svaere byrde
alene.

> For at tilnerme os ensomhedsproblemets omfang i voksenlivet kvantitativt, har vi ogsa udregnet tal for 51-60-arige, der jo ogsa tilhgrer

gruppen af voksne midt i livet. Teelles de sammen med de 30-50-arige, far vi folgende tal for de 30-60-arige:
172.000 traeffer sjeldent eller aldrig familie.
188.000 traffer sjaldent eller aldrig venner.
114.000 er ofte alene, selvom de havde lyst til at vaere sammen med andre.
96.000 mangler nogen at tale med ved problemer eller brug for stotte.
4 Omnibus udfert af Wilke for Mary Fonden i november 2013; 500 besvarelser indgik i undersggelsen.

KVALITATIVE ASPEKTER AF VOKSNES ENSOMHED

Vi dykker i denne rapport ned i en rakke af de temaer, som analysen af de 20 interviews med voksne,
der har erfaring med langvarig og tilbagevende ensomhed, har synliggjort i rapporten Ensom midt i livet
— livshistorier, erfaringer og monstre. Rapporterne kan laeses uafhangigt af hinanden. De er som beskrevet
i forordet en del af det samme forskningsprojekt og bygger pa samme interviewmateriale (se kapitel 2
vedrgrende udvelgelse af deltagere og metode).

| den forste rapport dokumenterede vi, hvordan voksne midt i livet kan fole sig forfaerdeligt ensomme.
Det gelder endog personer som lever i parforhold eller har en keereste, bor med egne eller partners
bern, er i arbejde eller under uddannelse. De fleste interviewede er karakteriseret ved en psykisk og so-
cial sarbarhed, men hvad er det, der har grundlagt ensomheden i disse menneskers liv? De forbinder
ensomhedens indtreengen i deres liv med mobning i barn- og ungdom, et opvaeksthjem med fa geester og
manglende dybe samtaler om sveere ting i livet - og de har typisk vaeret meget alene som born og oplevet
tab i form af sygdom, dedsfald, skilsmisse og flytninger. Deres voksenliv har udformet sig meget forskel-
ligt, men det er karakteristisk at de fleste af de interviewede i dag befinder sig uden for eller pa kanten af
arbejdsmarkedet.

Kapitlerne i denne rapport gar i dybden med en raekke temaer, der er centrale i de interviewedes liv med
ensomhed, og analysen perspektiveres med inddragelse af teori og forskning. Det er forst og fremmest
tabuet om ensomhed, der gor det sveert - eller umuligt - at dele sin ensomhed med andre mennesker, og
maske derigennem opna stotte og etablere relationer. Der indgar i synet pa et vellykket liv en rakke
forventninger til, hvor i livet man befinder sig i en given alder. Den langvarige og tilbagevendende ensomhed
er bl.a. karakteriseret ved at fole sig ude af trit med jeevnaldrende. Arbejdsmarkedet er strukturerende for
voksne menneskers liv, og betydningen af at sta udenfor - eller at opleve ensomhed pa arbejdspladsen
- er et voldsomt brud med normerne for et vellykket voksenliv for bade mand og kvinder. Vores tidligste
sociale preegning kommer fra opvaksthjem, sociale arenaer som begrnehave, skole og fritidsliv og betyd-
ningsfulde voksne. Leaerer man ikke her at indga i ligeveerdige sociale relationer og far den voksenstotte,
man har behov for, kan eksklusion og mobning have langvarige, negative konsekvenser som bl.a. depres-
sion og ensomhed. Familie fremstar generelt som noget positivt. Men ser vi neermere pa enkeltrelationer,
er de af meget varierende indhold og kvalitet. Kontakt til foraldre kan vare problematisk, og seskende
folges ikke altid ad som ressourcer for hinanden. Erfaringerne fra opvaekstfamilien pavirker ogsa etable-
ring af egen familie og disse relationer. Den sidste del af rapporten drejer sig om bestrabelser pa at leve
med og slippe fri af ensomheden. Internettet er et hyppigt brugt medie til at vaere eller komme i kontakt
med andre mennesker, men ikke ngdvendigvis en vej til at skabe relationer i den virkelige, fysiske verden.
Alle mennesker prover at leve et hverdagsliv, der er sd godt som muligt, og pa mange forskellige mader
hdndterer de ensomheden. Skal ensomheden brydes, er der brug for professionel og/eller frivillig hjeelp og
stotte, og ud fra eksisterende forskning vurderes muligheder for intervention. Rapporten afsluttes med en
epilog, hvor vi diskuterer risikoen for at voksne - hvis liv hidtil har vaeret praeget af ensomhed - fortsaetter
med at fole sig ensomme senere i livet.

Rapporten er bygget op over disse temaer. Analysen gar pa tveers af de 20 livshistoriske interviews med
inddragelse af relevant teori, forskning og litteratur undervejs, og de interviewedes erfaringer er fremstil-
let ved hjaelp af anonymiserede citater, hvor interviewpersoner fremstar unavngivne, og blot ken er angi-
vet. Dertil er en raekke problemstillinger illustreret ved cases, hvor flere traek ved enkelte interviewperso-
ners livssituation kort skitseres; disse personer har vi givet et navn, og specifikke lokaliteter, uddannelse
mv. er @ndret, uden at den beskrevne livssituation derved aendrer karakter. Saledes kan ingen case fores
tilbage til en given interviewperson.




KAPITEL 2

Teoretisk tilgang,
metode, malgruppe og ETIK

Mens antallet af voksne danskere der har erfaringer med ensomhed, angiver ensomhedens omfang som
samfundsproblem, traeenger vi i dette forskningsprojekt bag om tallene for at belyse, hvordan langvarig og
tilbagevendende ensomhed er opstdet, hvordan den opleves, og hvordan den kan lindres og nedscettes. Vi gri-
ber hermed efter kvalitative aspekter, som de tager sig ud for voksne danskere midt i livet, der keemper med
ensomhed. Udgangspunktet for undersggelsen er en sociologisk orienteret fenomenologi, idet vi er optaget
af at skabe indblik i ensomheden, som den fremtraeder i hverdagslivet fra et forstepersonsperspektiv i en
social verden (Jacobsen & Kristiansen 2005, Sgrensen 1988). Vi soger saledes ikke at afdekke objektive
strukturer vedrgrende ensomhed, men meonstre i og omkring interviewpersonernes subjektive antagelser
og erfaringer, der folger ensomheden i deres liv. Der inddrages statistiske opgerelser, klinisk forskning og
kvantitative studier i det omfang, de kan bidrage til at belyse og diskutere problemfeltet.

Undersogelsen har saledes et videnskabeligt udgangspunkt, der betyder, at vi har et specifikt perspektiv
pa ensomhed forud for udferelsen af interviews og analyse. Etablering af interviewguide og vores analyse
af interviewene sker ud fra en forstdelse af ensomhed som en tilstand, der har en social oprindelse og bag-
grund, og hvis losning har at gore med relationer mellem mennesker. Projektets tilgang er imidlertid induktiv i den
forstand, at de monstre vi sgger at afdakke gennem interviews og analyse, ikke er antaget pa forhand i

form af hypoteser, der testes i undersogelsen. Monstre i erfaringer med ensomhed er gennem analysen
udledt af interviewene og identificeret som temaer.

Det forskningsmassige perspektiv har betydning for samtlige led af undersogelsen. | udviklingen af in-
terviewguiden, under gennemforelsen af interviewene og i den efterfolgende analyse og formidling. Det
gelder vores anskuelse af, hvilke dimensioner det er vigtigt at belyse for at fa indblik i ensomheden, og
perspektivet pa ensomheden som socialt og psykologisk feenomen. Det fenomenologiske afszat skal saledes
ses i lyset af teoretiske rettesnore, der ligger til grund for interviewguide og gennemforelse af analysen.

Dette kapitel tjener til indfering i teoretiske tilgange og metodiske overvejelser til etablering af en gen-
nemsigtighed i forskningsprocessen, dvs. udformning af interviewguide, gennemforelse af interviews,
udskrivning og kvalitetssikring af det skriftlige empiriske materiale, analyse og etiske overvejelser.

TEORETISKE TILGANGE TIL ENSOMHED

Ensomhed er en kompleks storrelse, der kan tilnaermes ad forskellige veje med forskellige teorier, begreb-
er og forstaelser. Pa trods af at ensomhed i de sidste snart 60 ar er blevet beskrevet i litteraturen, findes
der ikke én samlet teori. Feltets teoretiske grundlag udgeres ifolge forsker i ensomhed Mathias Lasgaard
af en rakke artikler, arbejdshypoteser, teorifragmenter, ensomhedsforstdelser og -modeller (Lasgaard
2010b).

Ensomhedsforskerne Letitia Anne Peplau og Daniel Perlman (Pepleau & Perlman 1982) opsamlede for
nogle artier siden i et kompendie om psykologisk og sociologisk teori og forskning i ensomhed otte
teoretiske tilgange til ensomhed®: Eksistentiel (Mannin 1966; Moustakas 1961), fenomenologisk (Rogers
1961, 1971 [1970]), interaktionistisk (Weiss 1973*), kognitiv (Peplau et al. 1982a*), netveerksorienteret
(Derlega & Margulis 1982), psykodynamisk (Fromm-Reichmann 1959; Klein 1963; Sullivan 1953), sociolo-
gisk (Fromm 1991 [1941]; Riesman et al. 1961; Slater 1971 [1970]) og systemisk tilgang (Flanders 1982).

Lasgaard fandt, at af disse otte tilgange er de fire mere vagtige og dominerende end de gvrige (Lasgaard
2010b), nemlig den psykodynamiske, den interaktionistiske, den sociologiske og den kognitive tilgang, med deres
respektive forstdelser af ensomhed. De fire teoretiske tilgange foretager forskelligartede analyser af en-
somhedens natur og dynamik og af, hvilke sociale og psykologiske faktorer der bidrager til ensomhed
(ibid.). Pa baggrund af Lasgaards gennemgang prasenteres disse fire teoretiske tilgange kort i oversigts-
form (se tabel 2), hvorefter de diskuteres og relateres til denne rapports tilgang til ensomhed.

*  Kun referencer markeret med * er med i denne rapports litteraturliste, de gvrige findes hos Pepleau & Perlman 1982.



Teoretisk tilgang AEtiologi og risikofaktorer

Personlighedspsykologiske faktorer og dysfunktionelle relations-former, der er
grundlagt i den tidlige barndom pga. en usikker tilknytning og svigt af
fundamentale sociale behov.

Sociologisk Personlighedspsykologiske og sociale faktorer, forarsaget af aktuelle samfunds-
forhold, der nedbryder sociale strukturer, som tidligere var afgorende for
individets samfundsmassige integration.

Samspil mellem personlighedspsykologiske og situationelle faktorer
(typisk livsbegivenheder der bevirker tab af netvaerk og/eller intimitet).

Ko gn 1tiv Attributions-former’, sociale strategier og urealistiske sociale standarder, der
medferer en diskrepans mellem de faktiske og de onskede sociale relationer.

Tabel 2. Fire dominerende teoretiske tilgange til ensomhed, gengivet fra Lasgaard 2010b, s 34.

| den psykodynamiske tilgang til ensomhed opfattes ensomhed som en kronisk, patologisk tilstand, der er for-
arsaget af svigt af fundamentale, sociale og psykologiske behov i den tidlige barndom og deraf psykiske
konflikter. Ensomhed er associeret med den tidlige foreldre-barn-relation, tilknytning og personligheds-
dannelse. Personligheden beskrives som drsagsfaktor, mens samfundsforhold ikke anses for at spille
nogen rolle for ensomheden (Lasgaard 2010b).

Til forskel herfra argumenterer den sociologiske tilgang for, at aktuelle ensomhedsoplevelser er et serligt
modernitetsproblem, som har rod i en bestemt, vestlig samfundsstruktur. Hvad mennesker der slas med
ensomhed oplever at mangle eller savne socialt, tilskrives saledes kultur- og situationsbestemte forhold.

Den interaktionistiske tilgang kan anskues som en slags teoretisk syntese, der rummer savel den psykodyna-
miske som den sociologiske tilgang. Ensomhed betragtes som et alvorligt, men ikke-patologisk resultat af
sociale mangler og/eller savn, der er opstaet i et samspil mellem opvaekstvilkdr og situationelle forhold,
iseer livsbegivenheder. Ensomhed i voksenlivet udlgses af interaktionen mellem indre personlighedspsy-
kologiske faktorer der er relateret til opvaekst og barndommens tilknytningsfigurer — og ydre situationelle
faktorer der er relateret til livsbegivenheder, som fx tab af netvark eller partner (Weiss 1973; Lasgaard
2010b).

Ensomhed sammenkaedes i den kognitive tilgang med individets evaluering af sociale forhold samt dets
subjektive standarder for et tilfredsstillende socialt liv. Folelsen af ensomhed opstar pga. en kognitiv di-
skrepans mellem individets vurdering af egne sociale relationer og @nsker til disse relationers kvantitet og
kvalitet (Peplau et al. 1982). Tilgangen fremhaver betydningen af maden hvorpa individet seger at for-
klare og skabe mening i sin sociale situation, og negativ selvevaluering tildeles en central rolle i oplevelsen
af ensomhed (Lasgaard 2010b).

® Dvs. at man tilskriver andre mennesker bestemte bevaeggrunde eller rsager til, at de gor som de gor.

Forskningsposition

Forskning er altid baseret pa grundlaeggende forstdelser af, hvordan viden erkendes (epistemologi) samt
verdens beskaffenhed og menneskers vaeren (ontologi). Disse grundantagelser er, nar de appliceres i
forskningen, med til at gore forskellige forstaelser tilgeengelige for mennesker; forstaelser af dem selv og
den verden, de er en del af. Forskning er derfor medansvarlig for, hvilke forstaelser der gores tilgeengelige,
og for hvilke liv og handlemuligheder mennesker stilles i udsigt pa denne baggrund. | den forstand er
forskning en etisk disciplin. Det er gennem vore fortallinger om os selv og kommunikation med hinan-
den, atvi indtager vore roller i forhold til andre mennesker (Randall 1995; Kenyon, Bohlmeijer & Randall
2011). De fire teoretiske tilgange der er beskrevet ovenfor vaegter personlighedspsykologiske faktorer - i
samspil med sociale og samfundsmassige faktorer - som disponerende for ensomhed. En l@sning af
nyere ensomhedsforskning og -teori giver imidlertid anledning til at bemaerke, at sociale, situationelle og
samfundsmaessige faktorer ofte fortraenges, nar ensomhed beskrives og forklares, hvormed der risikerer
at finde en individualisering af ensomheden sted; tilbage stir "det ensomme individ”. En sddan forsta-
else af ensomhed understottes indirekte af senere tilkommen evolutionzr forskning, hvor ensomhedens
arsager spges i gener og personlighedsstrukturer (Cacioppo & Patrick 2009). | nervarende forsknings-
rapport ensker vi ikke at bidrage til en diskurs om ”det ensomme individ”. Vi anser grundlaeggende men-
neskets selv(er) som socialt (Mead 2005; Merleau-Ponty 1994).

I de 20 interviews vi har foretaget til denne undersggelse, har vi ikke mgdt et “ensomt individ”. Vi har
medt mennesker, der lengtes efter socialt fellesskab, efter en naer relation til en partner - eller efter bare
én nar ven. Vi gnsker med denne rapport at medvirke til at pege pa veje ud af ensomheden og at vaere
med til at bryde den ensomhed, vi har hort smerteligt plage mennesker midt i deres voksenliv. Vi spger
svarene pa, hvordan ensomhed kan brydes i menneskets levede liv og forbindelser i en social verden,
hvor vi ogsa stykvis finder dele af forklaringen pa, hvorfor mennesker kan komme til at opleve ensomhed
tilbagevendende og langvarigt i deres liv.

| denne rapport er forstaelsen og udforskningen af ensomhed - dens opstden, udvikling og konsekvenser
- baseret pa et livslobsperspektiv. Vi ser pa mennesket i helheden af dets liv, i de forskellige faser af dets fivs-
lob. Derfor ser vi, som den psykodynamiske tilgang, ogsa pa interviewpersonernes barndom og opvaekst,
uden dog at finde nogen kausal, patologisk arsagsforklaring pa, at de som voksne stadig kemper med
ensomhed. Samtidig traekker vi pa et sociologisk fenomenologisk perspektiv, hvilket betyder, at vi ogsa - som
den interaktionistiske tilgang - ser pa individet i dets situationelle og samfundsmaessige kontekst og -
som den kognitive tilgang - pa dets personlige forstdelse og fortolkning heraf. Vi betragter ensomhed
som en psyko-social dynamik, der opstér i komplekst samspil af sociale og situationelle faktorer (livsbe-
givenheder), der kan forme et menneskes psyke og sociale selv, og skal vi neerme os en forstaelse af faeno-
menet, ma vi treekke pa alle tilgeengelige perspektiver. Vi der har gennemfert forskningen og er forfattere
til denne rapport, er henholdsvis to psykologer og en kultursociolog, og i belysningen af ensomhed midt
i livet tager vi derfor udgangspunkt i socialpsykologisk og fanomenologisk sociologisk forskning, teori
og metoder.

ETABLERING AF INTERVIEW

Interviewene er gennemfort som samtaler, struktureret ud fra en interviewguide og i praksis en dialog,
hvor bade interviewer og interviewperson aktivt bidrager til samtalens konkrete forleb (Fog 2004; Gu-
brium & Holstein 1995). Denne form for interview kaldes ofte et semistruktureret interview (Launsg &
Rieper 1993). Interviewmetoden skal sikre en koncentration om projektets problemstillinger og tager
udgangspunkt i et planlagt og gennemtaenkt forleb - der samtidig giver plads til, at samtalen bevaeger
sig omkring sporgsmal og emner i andre raekkefolger end den tiltaenkte.

De 20 interviews er gennemfort af to interviewere. Interviewguidens indhold, proveinterview og gennem-
lytning er udfert af alle tre forskere, hvilket har udgjort en vigtig del af kvalitetssikring af interviewmeto-
dens validitet (ibid.).




Opbygning af interviewguide

Ensomhed star, ligesom alle andre sociale og psykologiske fanomener, i relation til livets gvrige forhold
og indhold. For mennesker der fgler sig ensomme, er disse erfaringer en del af hverdagslivet (Schutz 2005).
For at forsta ensomhedens betydning i deltagernes liv, var det nedvendigt at fa deres liv kontekstualiseret.
Derfor sigter forste del af interviewguiden” mod at skabe indsigt i deltagernes aktuelle livsomstendig-
heder, hvordan de bor, om de er i arbejde, hvem der tager del i deres liv, osv. At starte interviewene med
disse temaer tjente to formal. For det forste var det en mdde at give interviewene “en blgd start”. Ensom-
heden udger for de fleste informanter en sardeles ulykkelig del af deres liv, som bl.a. minder dem om tab
og psykisk smerte. Vi forventede sdledes at flere af deltagerne ville vaere nervgse for interviewsituationen,
hvorfor det var hensigtsmaessigt at starte samtalen et mindre smertefuldt sted. For det andet gav det in-
tervieweren mulighed for at danne sig et indtryk af deres hverdagsliv, hvori interviewet kunne tage afsaet
i den videre udforskning af ensomhedens betydning i deltagerens liv.

Efter at interviewet sdledes skulle give et indblik i, hvordan deltagernes liv var situeret i en social, materiel
og geografisk kontekst, var vi optaget af at fa deltagernes feenomenologiske karakterisering af ensomhed. Hvad
de med andre ord mener og oplever, at ensomhed er. Overvejelsen var her tidligt i interviewet at nerme
os en afklaring af den subjektive betydning af det fanomen, samtalen videre skulle dreje sig om. Ensom-
hed kan erfares og beskrives pd mange mader, og den individuelle konstruktion af begrebet er vigtig at
gore sig klar, nar man gnsker indblik i, hvilken rolle ensomheden spiller i den enkeltes liv.

Sproget og ordene der anvendes i det kvalitative interview, er af central betydning for den efterfolgende
analyse (Serensen 1988). Ved at malrette interviewguiden en afdekning af deltagernes egne ord for
ensomhed, var hensigten saledes at styrke den efterfolgende analyse. Vi bad om deres beskrivelse af
hvilke andre ord, ordet ensomhed er forbundet med, altsa hvilke ord der for dem betegner ensomhed.
Inspireret af den franske poststrukturalistiske filosof Jacques Derridas sprogfilosofi, tager dette afset i
ideen om at betydningen i ethvert begreb afthaenger af andre begreber (Derrida 2005). Intet ord beerer
sdledes sin betydning i sig selv, men betydninger hanger sammen i keder af ord der kaldes "betegnet”
og "betegnere”. Tager man ensomhed som betegnet begreb, er ord som smerte, alene, merke, stille m.fl. be-
tegnere, der tilskriver mening til ensomhed. Gennem associationskaeder bevaegede interviewet sig saledes
ind pd emnet ved at udfolde deltagernes karakterisering heraf. Mens dette satte scenen for ensomhed
som interviewets omdrejningspunkt, markerede det ligeledes begyndelsen til den folelsesmaessigt hdrde
samtale, som det viste sig at blive for mange af deltagerne.

Herefter orienterer sporgsmalene i interviewguiden sig tilbage i deltagernes liv, til deres barndom og op-
vaekst for at spore, hvornar i livslobet ensomheden havde sin begyndelse. | undersggelsen af det lengere-
varende og tilbagevendende aspekt ved ensomheden matte erfaringer med ensomhed belyses over tid. Et
livslobsperspektiv som en ramme for at forsta hvordan mennesker organiserer deres erfaringer, var derfor
velegnet (Gubrium, Holstein & Buckholdt 1994). Den grundlaeggende teori er her at mennesker organi-
serer og fortolker deres liv gennem de episoder, begivenheder og erfaringer, de bringer med sig gennem
livet. Ensomheden, som den opleves i voksenlivet, er sdledes forbundet med erfaringer og erindringer om
brudfyldte begivenheder tidligere i livet. | deltagernes erindringer introduceres ensomheden fx i kolvandet
pa nartstaende personers dedsfald i barndommen. Ligesom anvendelsen af livslebsperspektivet kan give
nedslag i konkrete livsfortaellinger om ensomhed, kan det give adgang til et voksent, reflekteret perspektiv
pa temaer gennem livslgbet, der forbindes med ensomhed. Herved kan der skabes indblik i, hvordan me-
ningsstrukturer omkring ensomhed faenomenologisk er konstrueret i tid og rum af den enkelte deltager.

Livslgbstilgangen, som den er anvendt i denne undersggelse, kan siges bade at indeholde en konventionel
forstdelse af livsfaser som strukturerende for personers oplevelse af deres liv; at livet opdeles i forskellige
perioder, der kronologisk folger hinanden, barndom, ungdom, voksenliv (Erikson 1983). Men der trak-

7 Interviewguiden ses i bilag 1.

kes ogsa pa en konstruktionistisk forstaelse af livsfaser, med inspiration fra den amerikanske sociolog Jaber
F. Gubrium, hvor livsfaser kun ses som relevante i det omfang de tilskrives mening af subjektet (Gubrium,
Holstein & Buckholdt 1994). Spergsmalene i interviewguiden var saledes organiseret kronologisk, mens
samtalen pa baggrund heraftog afsat i de svar og meningskonstruktioner, der lgbende blev tilkendegivet
af deltagerne, efterhdnden som interviewene skred frem. Selvom interviewguiden saledes har en indlejret
struktur i sekvensen af spergsmal, var den ikke styrende for interviewet nar samtalen forst var indledt.

To ovrige teoretiske pejlemarker for interviewspgrgsmalenes udformning skal desuden naevnes. 1)
antagelsen om interviewpersonen som et handlende subjekt (bl.a. Schutz 2005; Swane 1996). Vi ser ensom-
heden som noget, man handler i forhold til - og ikke blot ”befinder sigi”. | interviewene var vi sdledes in-
teresseret i at fa indblik i, hvad deltagerne gjorde som kunne enten forverre eller lindre ensomheden. 2)
orienteringen mod et relationelt billede af deltagernes liv. Vores forstdelse af ensomhed som et grundleggende
socialt anliggende indebzrer, at en belysning af deltagernes relationer er et vigtigt element i belysningen
af deres erfaringer med ensomhed. Hvis ensomhed defineres som en folelse eller tilstand, der er forbun-
det med manglen pa tilfredsstillende relationer, er interviewpersonernes eksisterende (og manglende)
relationer centrale. Under interviewene udmeontedes dette ved, at der spurgtes til, hvordan interviewper-
sonernes fortaellinger var befolket af andre mennesker, dels under opvaeksten, venner og familie dengang,
men ogsd hvordan deltagernes relationelle liv ser ud i voksenlivet, hvem der er betydningsfulde for dem nu.

Narrativ opmarksomhed

Et teoretisk perspektiv som har veret med til at guide samtlige led i undersggelsen er narrativ teori om at
mennesker organiserer forstdelsen af deres identitet og af livet gennem livsforteellinger (Bruner 1986; Ran-
dall 1995; Kenyon, Bohlmeijer & Randall 2011). | forleengelse af projektets optagethed af at udforske
ensomhed i relation til livslobet, var det saledes ngdvendigt at skabe en ramme for, at konkrete livsfor-
teellinger om ensomhed kunne tales frem i interviewene. Vi bad derfor deltagerne om at udfolde erin-
dringer om episoder hvor de havde oplevet ensomhed gennem livet. De konkrete fortzllinger er vigtige,
fordi de rummer deltagernes levede ensomhedserfaringer, billedliggjorte gennem livsnzre beskrivelser af
konkrete episoder, hvilket giver indblik i situationer, hvor de har market ensomheden. Herved opnas en
hej detaljegrad i fortzellingen. Desuden udger de konkrete situationer et vigtigt materiale for at synligge-
re, hvorfra betydningen af fenomener som ensomhed kan spores i den enkeltes liv (Murray 2007). Dette
afspejles gennem rapportens interviewcitater, hvor repraesentationen af deltagernes narrativer trakkes
frem som udgangspunkt for eller eksemplificering af de analyserede temaer.

REKRUTTERING AF DELTAGERE

Personer med ensomhed tet inde pa livet er i sagens natur ikke mennesker, det er lettest at etablere
kontakt til. Rekruttering af deltagere til projektet var siledes pa forhdnd en udfordring. Selve problema-
tikken langvarig ensomhed betyder, at det sociale netvaerk er begraenset. Mange kan taenkes at isolere sig i
deres hjem, og at have fa eller ingen venner og kun sporadisk kontakt til familie. | tilleeg hertil er der en
potentielt stigmatiserende® effekt i at stille op som informant, da det implicerer, at man lader sig katego-
risere som ensom, hvilket associeres med andre negative sociale kategorier som fx at vaere “social taber”
(Lau & Gruen 1992).

Ud over alders-, kens- og geografisk spredning, var det et inklusionskriterium, at deltagernes ensomhed
skulle veere tilbagevendende og leengerevarende. Projektet sondrer sdledes mellem mere midlertidig og
forbigdende ensomhed, der kan veaere opstdet pga. nyligt belastende haendelser som flytning, arbejdsles-
hed, skilsmisse eller dedsfald - og tilbagevendende og leengerevarende ensomhed, der er karakteriseret
ved at ensomhed har spillet en stor rolle gennem livet.

8 Se mere om begrebet stigmatisering i kapitel 3.




Blandt eksklusionskriterierne var, at deltagerne ikke matte have alvorligere psykisk eller fysisk funktions-
nedsettelse, det kan betragtes som direkte arsag til ensomhed, heriblandt psykoser eller svaere personlig-
hedsforstyrrelser. Flere har erfaringer med social fobi, depression og bipolar lidelse, men ingen har aktuelt
alvorlige symptomer. En deltager er hgreh@mmet, men velfungerende via hjelpemidler. Deltagernes livs-
situation matte heller ikke betinge social isolation, hvilket kan siges om fx faengselsindsatte. Disse kriterier
er vaesentlige, fordi det med de inkluderede interviewpersoner er sandsynliggjort, at deres perspektiver pa
ensomhed i mindre grad kan fores tilbage til enkeltstdende forhold, der har forarsaget deres ensomhed,
men i hgjere grad kan forventes at afspejle en kompleksitet i voksenlivets ensomhedserfaringer.

Projektets 20 deltagere er primart fundet gennem organisationer, der er beskeeftiget med tilbud til socialt sirba-
re mennesker. Der er kontaktet i alt 35 organisationer’. De organisationer hvorfra informanterne er rekrut-
teret, er folgende: Tre vaeresteder for psykisk sarbare og ensomme i Kebenhavn og et i Arhus bidrog med
tilsammen syv informanter. En studenterhjalpstjeneste i Kebenhavn bidrog med tre informanter, og en
stotteforening for bern af alkoholikere og misbrugere i Kgbenhavn bidrog med en informant. Dansk
Rode Kors’ besggstjeneste i Odense bidrog med to informanter, og en forening for personer der som
bern blev anbragt uden for hjemmet, bidrog med to informanter fra henholdsvis Vejle og Kebenhavn.
Derudover bidrog Livsnettet, der er en internetbaseret forening for mennesker der gennemgar svere
livsperioder, med fem informanter fordelt over hele landet.

Vi henvendte os desuden til en reekke andre organisationer, hvor det ikke lod sig gore at rekruttere del-
tagere til projektet. Her 1& hindringen for en stor part i organisationernes fortroligheds- og anonymitets-
principper, der gjorde, at de ikke kunne formidle kontakt videre til brugere og medlemmer, da det kunne
bryde tilliden til stedernes sikring af deres anonymitet.

Alle interviewede er informeret mundtligt og skriftligt om projektet og har givet skriftligt tilsagn om del-
tagelse. Interviewene er kvalitative, semistrukturerede interview af en varighed pa ca. to timer, varierende
fra halvanden til tre timer.

Forskningsprojektet er en kvalitativ undersggelse med 20 deltagere og kan derfor ikke udgere et repre-
sentativt udsnit af danske voksne med tilbagevendende og leengerevarende ensomhedserfaringer. Det vi
generelt kan konstatere er, at de tilhgrer en psykisk og socialt sarbar del af voksenbefolkningen. Imidler-
tid er det lykkedes at samle en varieret deltagergruppe mht. kgn, alder, uddannelses- og familiemaessige
forhold, geografi og bopel. P& tvaers af interviewene viser analysen falles problematikker i forhold til
deres erfaringer med ensomhed, sociale netvaerk og psyko-sociale opvakstvilkar, og disse monstre i de
interviewedes erfaringer med ensomhed underbygges af dansk og international forskning pa omradet.

Interviewdeltagerne

e Alder. Projektets malgruppe var bestemt til personer i alderen ca. 30 til 50 ar. Blandt projektets
20 informanter findes en aldersspredning fra 27 til 53 &r, idet en informant er i slutningen af 20’erne,
syv er mellem 30 og 38 ar, 10 er mellem 40 og 49 &r, og to er 51 og 53 ar. Gennemsnitsalderen er
40,5 ar.

e Kpn. 11 informanter er kvinder, ni er mand.

® Fode- og opveekststed. Samtlige informanter er opvokset og har levet deres ungdoms- og voksenlivi Dan-
mark. 19 er fodt i Danmark, og en er adopteret fra Sydkorea. En informant tilhgrer og er delvist op-
vokset blandt det danske mindretal i Nordtyskland, og en tilhgrer det tyske mindretal i Senderjylland.
De resterende informanter har opvaksterfaringer fra Nordsjelland, Storkebenhavn, Kebenhavn,
Midtsjelland, Lolland, Odense, Fyn, Midt- og Senderjylland.

e Bopel. 11 informanter bor i dag i Kebenhavnsomradet. En informant har bopzl i Nordsjalland, tre i
Odense, to i Arhus og tre i Midtjylland.

De 35 organisationer er listet i bilag 2.

e Opveeksthjem og familie. 12 informanter er opvokset med begge deres foraldre. Otte informanters for-
eldre er gaet fra hinanden, enten for informanterne blev fodt eller undervejs i deres opvakst. Fem
informanter har i opvaksten oplevet, at deres mor eller far fik en ny partner. To af informanterne har
mistet en af deres foraldre inden de fyldte 18 &r, og tre af informanterne har i kortere eller leengere
perioder varet anbragt uden for hjemmet.

Ti informanter er opvokset med én sgskende. Syv er opvokset med to til fire sgskende, heraf tre som
efternplere og i realiteten som eneste hjemmeboende barn det meste af deres opvaekst. Tre informanter
er opvokset helt uden sgskende - heraf har to siden faet halvsgskende via foraldres nye forhold.

® Foreldres uddannelse og beskeftigelse. De ikke komplette oplysninger om informanternes foraldres
uddannelse og beskaftigelse spander fra ingen uddannelse over faglig og mellemlang til akademisk
uddannelse. Flere foraldre har vaeret hjemmegaende og forserget af partners indkomst, og enkelte
foreldre har modtaget en overforselsindkomst. Fire foraeldrepar har veeret selvsteendigt erhvervs-
drivende med bl.a. taxaselskab og landbrug. To foraeldre har bestredet hgje offentlige erhverv.

e Civilstand og born. Fire er i dag i fast parforhold (heraf er to gift), men de fleste har et eller flere leenge-
revarende parforhold bag sig (tre er fraskilt og en er enke). En del har tidligere boet med en partner
eller i bofeellesskaber, kollektiver og pa kollegier.

15 bor aktuelt alene, to bor med deres partner, en bor med partner og bgrn, og to bor kun med deres
bern. Yderligere tre har bern som bor hos den anden foralder eller er flyttet hjemmefra.

e Uddannelse. Ungdomsuddannelse er for to informanter deres laeengste, ferdiggjorte uddannelse. Fire
har en bachelorgrad, og en har en kandidatgrad. Fem har en mellemlang videregdende uddannelse,
fem er ufagleerte, to er faglaerte handvarkere og en har en erhvervsuddannelse.

e Beskeftigelse. To informanter er i fuld beskaftigelse. To er arbejdssegende og godkendt til flexjob, fire
er almindeligt arbejdssegende. En informant er sygemeldt fra sin arbejdssegning. Otte er fortidspen-
sionister, en af disse har en B-indkomst. En informant er i et jobafklaringsforlgb og varetager en tids-
begranset ansattelse som underviser. To informanter modtager kontanthjzlp.

® Psykisk helbred. Psykiske lidelser er repraesenteret i form af forskellige angstlidelser (bl.a. social fobi),
OCD, depression, bipolar lidelse, kronisk traeethedssyndrom, stress samt lidelse inden for det skizofrene
spektrum. Informanterne er alle velbehandlede. For informanter med stress- og/eller depressions-
erfaring geelder det for de flestes vedkommende, at der er tale om periodevis og forbigaende stress
og/eller depression. Alle er medtaget i undersggelsen idet deres lidelse ikke vurderes at udgore en
hovedproblematik i forhold til ensomhed. | rekruttering af deltagere veegtedes og betonedes det, at
informanterne skulle have erfaringer med ensomhed fra deres bgrne-, ungdoms- eller tidlige voksenliv.
Vi vil gerne understrege, at undersggelsens teoretiske og faglige tilgang til ensomhed ikke er en kausali-
tetstenkning, hvor drsagen kan tilskrives en bestemt faktor, men at informanternes ensomhedser-
faringer er opstdet og har bidt sig fast i deres liv i et komplekst samspil med omgivelserne. Ensomhed
kan sdledes i lige sa hgj grad taenkes at medfore psykisk og fysisk lidelse, som psykisk og fysisk lidelse
kanhaveensomhedsomkonsekvens. Begge forhold kansamtidigtankesatvirke gensidigt forstaerkende.

® Fysisk helbred. Informanternes somatiske lidelser er reprasenteret ved infektionssygdom, syndromfejl,
hjerteproblemer og horenedszttelse. Svaer overvagt findes hos fire informanter og skyldes ifalge dem
selv en kombination af medicinbivirkninger, usund livsstil, overspisning og ensomhed. En informant
var underveaegtig.

® Forenings- og frivilligt arbejde. Alle informanter har i storre eller mindre omfang tilknytning til en forening
eller et fellesskab, hvor de selv er brugere. Mange informanter laegger frivilligt arbejde i disse initia-
tiver, og flere har bidraget til udvikling af nye tilbud. Flere informanter arbejder desuden frivilligt i
organisationer, som de ikke selv er brugere af. Lektiehjalper, terapeut, samarit og besggsven er
eksempler pa former for frivilligt arbejde.




TRANSSKRIBERING OG RESUMERING

Transskriberingen af de 20 interviews er udfert af to lennede studentermedhjalpere. De blev ved et
mede forst mundtlig og skriftligt instruereret i, hvordan vi var interesseret i meningsindholdet af inter-
viewpersonernes udsagn, og at fyldord og lyde derfor ikke behgvedes transskriberet. De fik et interview
tilsendt hver, transskriberede det og sendte det tilbage, hvorefter vi kunne sammenligne og vurdere deres
transskriberingsmetode. Begge provetransskriberede interviews efterkom vores krav. Herfra fik studen-
termedhjelperne lobende interviews tilsendt og sendte dem lgbende tilbage i udskrevet form.

Nar vi modtog et ferdigtransskriberet interview, resumeredes det pa baggrund af en samtidig gennemlyt-
ning og -leesning af interviewet, og af en anden forsker end den der havde foretaget interviewet. Dette var
afgorende for at alle tre forskere kunne opna fortroligt kendskab til interviewmaterialet, der samtidig
skulle kondenseres til en overskuelig form. Processen tjente samtidig en fortlgbende sikring af interviewe-
nes kvalitet og interviewudforelsens konsistens, idet de 20 interviews blev foretaget over en periode pa et
par uger, hvor der var mulighed for justeringer. Dette blev dog ikke ngdvendigt. Interviewernes oplevelse
var dog at kvaliteten af interviewene forbedredes, jo sterre fortroligheden med interviewguide og samta-
lesituationen omkring langvarig og tilbagevendende ensomhed blev.

ANALYSE

Den analytiske tilgang som er anvendt til at udlede mening af interviewene, laegger sig epistemologisk i
forleengelse af en konstruktionistisk forstdelse. Det vil sige, at der i menneskers skildringer af deres historie
og farden i den sociale verden ligger en konstrueret betydning indlejret (Gubrium, Holstein & Buckholdt
1994). For analysen af interviewene blev det derfor centralt at se efter hvilke ord, der blev brugt i relation
til ensomhed (se afsnit om teori ovenfor om "betegnere” for ensomhed). Pa baggrund afinterviewperso-
nernes ord organiseredes og selekteredes en raeekke temaer, hvor der er trukket pa de interviewedes eksak-
te formuleringer. Hver enkelt informant har sin egen terminologi for ensomheden, men til trods herfor
var det pa baggrund af en sddan analyse muligt at udlede en rakke falles beskrivelser og temaer. Dette
betyder ikke at alle interviewpersonerne eksplicit har udtrykt personlig betydning i relation til samtlige
temaer, men for de beskrevne temaer gelder det, at flere informanter har omtalt emnet som betydnings-
fuldt i forhold til deres ensomhed. | figur 7 er det illustreret, hvorledes det samlede interviewmateriales
temaer blev organiseret. Her ses det fx at enkelte temaer er samlet i metakategorier.

Ved identificering af analysetemaer er to metoder anvendt; en dybdegdende og en tveergdende. Den
dybdegdende havde til formal udtemmende at identificere temaerne i det enkelte interview, mens den
tvaergdende sogte efter felles temaer og menstre i interviewpersonernes erfaringer. Resultatet af disse
to tilgange blev derefter lagt sammen, hvormed nogle mgnstre viste sig mere markante end andre. Efter
indsamling, udledning og organisering af interviewmaterialet, forestod et analytisk selektionsarbejde i
udvelgelsen af, hvilke temaer der skulle behandles i rapporten. Mens et kriterie her var at temaerne skulle
have aktualitet i flere interviewpersoners liv, foregik ligeledes en afvejning af hvorvidt temaerne bidrog
med nye eller interessante betragtninger pa ensomhed, samt hvorledes de bedst kunne give et indblik i
bredden af ensomhedens konsekvenser i interviewpersonernes liv.
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Figur 1. Analysens tematiseringsproces ud fra de interviewedes konkrete ordvalg og fortcellinger om
deres erfaringer med ensomhed.

KVALITETSSIKRING OG DATABEHANDLING

Det forste af undersogelsens 20 interviews tjente til testning af interviewguiden - om den fungerede efter
hensigten. Dvs. om spergsmalene var anvendelige, meningsfulde og hensigtsmaessige i samtalesitua-
tionen, og hvordan mangden af spergsmal, deres raekkefolge og progression virkede. Det skulle prove-
interviewet afgere. Efter interviewets gennemforsel lyttede vi det igennem sammen. Her havde vi serlig
opmarksomhed pa interviewers brug og personliggorelse af interviewguiden, de forskellige spargsmals
funktion, interviewpersonens opfattelse af og respons pa de enkelte spergsmal samt interviewpersonens
oplevelse af samtalen som helhed. Ud fra dette gjorde vi under gennemlytningen hver isar noter for efter-
folgende at diskutere vores oplevelse af interviewguidens funktion og formalstjenstlighed.

Vores vurdering var overordnet at interviewguiden virkede efter hensigten. Den strukturerede samtalen
uden at traede i forgrunden og diktere den, hvilket var intentionen ved valget af det semi-strukturerede in-
terview. Sporgsmalenes raeekkefglge lod sig stort set folge af intervieweren, og den kronologiske progres-
sion i forhold til, hvad vi antog, ville vaere sarligt svaert og smerteligt at tale om, forekom meningsfuld
og sammenhangsskabende i dialogen mellem interviewer og interviewperson. | overensstemmelse med
vores sociologiske feenomenologiske orientering muliggjorde en refleksiv distance undervejs i interviewet, at
der blev skabt indsigt i interviewpersonens personlige oplevelse og forstdelse af ensomhed i forskellige peri-
oder af livslgbet.

At det med interviewguide og -stil lykkedes at opfylde vores intention, bekraeftede proveinterviewets in-
terviewperson. Interviewpersonen havde ikke noget @ndringsforslag til interviewets form, indhold eller
udfersel i forhold til efterfelgende interviews med andre mennesker med ensomhed teet inde pa livet. Pa
denne baggrund besluttede vi at fortsaette med interviewguiden i dens foreliggende form samt at inklu-
dere proveinterviewet i det samlede interviewmateriale.



ETISKE OVERVEJELSER

Undersogelsens emne, og dermed ogsa temaerne for interviewene, er folsomt, og de mennesker der er
interviewet, er socialt og psykisk sirbare. De etiske overvejelser har sarligt vedrert, hvorledes under-
spgelsens resultater kunne formidles pd en made, der undgar at bidrage til marginalisering af mennesker,
der tilhgrer en i forvejen sarbar gruppe af voksne. Som det bl.a. fremgar af rapporten, er ensomhed om-
gerdet af negative associationer, der setter mennesker, der keemper med ensomhed, i et ikke-attraktivt
lys. Fremstiller man som forsker ensomhed og negative aspekter, der forbindes hermed, risikerer man
at bidrage til denne forbindelse. For at undga dette anvender vi “eksternaliserende betegnelser” om ensom-
hed, fx ved at skrive "mennesker med ensomhedserfaringer” - i stedet for ensomme mennesker. Det er
ligeledes en sproglig vej til at undga objektivering ved at fremskrive interviewpersonerne som subjekter.
Det eksternaliserende sprog tjener til at etablere en forstdelse af ensomhed som et problemkompleks,
som mennesker kan veere ramt af, fremfor som en karakteristisk af det enkelte menneske (White 2008).
Hensigten er sdledes at undga at identificere personen med problemet. Herved er betragtningen dels, at
det bliver lettere at synliggore komplekse samspil af psykologiske og sociale processer, hvori ensomhed
indgdr, dels at det gores mere abenbart at finde veje ud af ensomheden. Séledes forstas ensomhed som
et fanomen, et menneske kan blive ramt af i en verden af sociale relationer, snarere end som en del af
menneskets personlighedspsykologiske sammensatning.

En anden, central etisk overvejelse vedrerer den praktiske behandling af de deltagende interviewper-
soner. Kvalitative interviews er ofte karakteriseret ved at omhandle emner, man ikke normalt taler om
(Serensen 1988). For alle 20 informanter har det kraevet mod og styrke at fortelle deres historier om
ensomhed. De indvilgede i at give indblik i en smertefuld del af deres liv, hvilket har stillet dem i en sar-
bar position. Det var derfor afgerende, at vi sorgede for at tage hdand om dem. Dette er gjort forud for
interviewene ved primaert at rekruttere deltagere fra etablerede netverk og organisationer, siledes at
deltagerne havde nogen at tale med efter interviewene. Denne bestraebelse er vi ikke altid lykkedes med,
men hvor det ikke var tilfeldet, har de faet tilbud om at henvende sig til de to interviewere, der begge er
uddannet psykologer, hvilket nogle deltagere gjorde brug af. Interviewet viste sig som forudsagt at vere
folelsesmassigt hardt og mentalt treettende for interviewpersonerne. Dog, iflg. interviewpersonerne ikke
pa en made der var uordentlig eller greenseoverskridende. Interviewpersonerne vaerdsatte den lethed hvor-
med svaere og tunge oplevelser og erfaringer blev spurgt til og behandlet i interviewet, samt interview-
erens made at vare personligt nervarende pa i samtalen. Letheden i den sveaere samtale og efterstree-
belsen samt artikuleringen af en mellemmenneskelig forbindelse mellem interviewer og interviewperson
er vaerdier og faerdigheder tilegnet fra narrativ terapeutisk metode (White 2008). Vi vurderede dette som en
hensigtsmassig metodisk tilgang som samtaleteknisk interviewstil.

Samtidig var vi med vores optagethed af hverdagsliv og -kontekst opmarksomme pa og erfarede, at inter-
viewerne kom til at spille en rolle i forhold til interviewpersonernes ensomhed, nar interviewerne tradte
ind i de arenaer, hvor de serligt oplever og keemper med ensomheden. Det vare sig i deres egne hjem eller
i vaeresteder. Nar man ikke har haft en geest i sit hjem lzenge, eller nar en besggsven pga. sygdom er ude-
blevet i flere uger, sa bliver en interviewers besgg betydningsfuldt. Interviewerens besgg udger en men-
neskelig og social kontakt, der kan minde om og i et vist omfang substituere den person, man savner.
Samtidig deler interviewpersonerne sveaere erfaringer. Netop derfor var det vigtigt at interviewerne kunne
vare personligt narverende, ved bl.a. at give de interviewede mulighed for at sporge til interviewerens
egen tilvaerelse, hvis der var noget de gnskede at vide, samt at give interviewpersonerne en positiv erfaring
med at indga i en social kontake.

Efterfolgende har vi vaeret i kontakt med interviewdeltagerne og givet dem indblik i undersggelsens re-
sultater, idet de efter eget onske fik tilsendt rapporten Ensom midt i livet — livshistorier, erfaringer og monstre
elektronisk eller i papirform. Saledes havde de mulighed for at gere indsigelser, hvis de folte sig misre-
praesenteret, ikke anonymiseret eller andet. Dette medferte respons fra flere deltagere, som udtrykte
stolthed over at have deltaget, men ogsa respons der understregede sorg over at laese s detaljerede,
genkendelige og intense beretninger om egen og andres ensomhed.

KAPITEL 3

Tabuet om ENSOMHED

Marianne er i midten af 40’erne og bor i Hillerad med sine to teenageborn. Hun er skilt fra bornenes
far. Hun er single, men ser lidt til en mand. Marianne er dobbelt uddannet. Forst som afspend-
ingspeedagog og siden som socialpeedagog. Marianne er for tiden uden arbejde og sygemeldt fra sin
arbejdssogning pga. stress. Hun foler sig ensom i hverdagen, og folelsen forsterkes i weekender og til
hajtider. Hun savner en partner og mere kontakt med veninderne. Og fordi Marianne ikke arbejder,
kan der nogle gange gd flere uger imellem, at hun er sammen med en anden voksen. Selvom hendes for-
hold til forceldrene er problematisk, ringer hun ofte til dem, bare for at snakke med nogen. Marianne
savner at kunne tale om sin ensomhed. Hun har forsogt sig med nogle kollegaer, som forst ikke reage-
rede og siden sagde, at det var for meget for dem at hdndtere. Marianne synes, at medierne bidrager til
en forestilling om, at livet som eneforcelder er uproblematisk; at det er selwalgt, okonomisk problem-
lost og uden betydning for ens omgangskreds. Hendes erfaring er helt modsat, og hun synes, at hendes
ensomhed er tabubelagt, fordi hendes livssituation ikke lever op til samfundets forestilling. Mariannes
born oplever begge ensomhed, og hun forsoger at bryde tabuet ved at tale med dem om den. Hendes
egen ensomhed forbliver dog usagt.



Ensomhed er tabubelagt; det viser forskningslitteratur (Killeen 1998; de Jong Gierveld et al. 2011), in-
teresseorganisationers hjemmesider hvor der opfordres til at bryde med tabuiseringen (bl.a. Ungdom-
mens Reode Kors og Ventilen), savel som analysen af interviewpersonernes fortellinger i nervaerende
rapport. Et tabu daekker over erfaringer, man gnsker at holde skjult™.

En forklaring pa tabuet over for ensomhed er, at det er angstfuldt at dele sa svaere folelser med andre men-
nesker. Hertil kommer frygten for, at andres (forventede negative) reaktion kan forvaerre ensomhed og
social isolation. Som navnt i kapitel 1 viser Mary Fondens survey fra 2013 at over halvdelen af befolknin-
gen kender mennesker, de tror eller ved, foler sig ensomme, men kun halvdelen har spurgt til disse men-
neskers ensomhed. Mange ville gerne, men ved ikke hvordan. En anden forklaring pa tabuiseringen er,
at ensomhed er stigmatiseret og forbundet med en raekke negative sociale kategorier og stereotypier, som ingen
onsker at blive identificeret med. Begge perspektiver treeder frem i analysen og inddrages i dette kapitel.

Et gennemgaende tema i informanternes fortallinger er, at ensomhed ikke er noget, de taler med andre
om. Det er svert for mennesker, som oplever ensomhed, at tale om den, for med tabuet folger bade
smerten ved at erkende sin egen ensomhed, for det andet ubehaget ved at vedkende sig et tilhgrsforhold
til de negative sociale kategorier. Der er saledes en tendens til, at mennesker som fgler sig ensomme,
undgar at vedga sig det (Pinquart & Sérensen 20071).

STIGMATISERING OG LAV SOCIAL STATUS

Flere deltagere forklarer, at de bliver forlegne ved at tale om deres ensomhed. Deres bekymring for an-
dres reaktion afskraekker dem, fordi de ved, at ensomhed ofte forbindes med at vaere en ”social taber”,
det indebaerer en lav social status at have fa - eller ingen - venner. De frygter sdledes, hvordan de vil blive
set af omverdenen. De frygter, at hvis de fortaeller om deres ensomhed, vil de komme til at gore sig selv
socialt ikke-attraktive - hvilket kunne give bagslag og ende med at oge deres ensomhed. Dette vidner om
at informanterne ogsa selv har negative forestillinger om ”det ensomme menneske”, hvorfor det ikke sy-
nes underligt, at de kun moduvilligt forteller andre om deres egen ensomhed. Vel vidende at beskrivelsen
ogsa bergrer hende selv, fortaller en kvinde hvordan hun forestiller sig ensomme mennesker:

”Ja, altsd det er udseendemcessigt, og det sddan nogen, der ikke har penge. Og det er nok nogen, der er lidt fedladne pd
en eller anden mdde. Min tankegang er nok lidt negativ om dem, der er ensomme, ogsd selvom jeg selv er det. Sd det
kan godt veere, at mine tanker afspejler mig selv. Det er mdske det der med, at hvis man snakker lige ud af posen, sd er
det taber-agtigt. Altsd, bdde udseende og okonomi, og de formulerer sig mdske ikke sd godt. Og jeg teenker, at mange
af dem mdske ogsd har et misbrug af en eller anden art. Det er garanteret fuldsteendig forkert, men det er bare sidan
nogle tanker, jeg har.”

Sociolog Erving Goffmans teori om stigma beskriver den proces, hvorved omverdenens negative syn pa
en given tilstand internaliseres af de mennesker, det drejer sig om (Goffman 1963). Denne proces kan
afspejles i citatet. Stigmatisering bergrer centrale dimensioner af, hvad det vil sige at vaere et udsat og
sarbart menneske i en social sammenhang. Stigmatisering er bade en kulturel og en social proces. Kultu-
rel, fordi den har at gore med vores forestillinger om, hvad der er normalt og unormalt. Social, fordi den
foregar i modet mellem mennesker og vores interaktion med hinanden (Swane 2008).

Begrebet stigma stammer fra de gamle grakere, hvor tegn pa kroppen refererede til en persons usad-
vanlige eller darlige moralske status. Her var der tale om et tegn, som direkte blev pafert kroppen, fx
slaver eller kriminelle personers kroppe. | dag tilskrives stigmatisering snarere selve den negativt opfat-
tede tilstand, som fx ensomhed, end et kropsligt bevis herfor. | samfundet er der specifikke forventnin-
ger til maend og kvinders forskellige roller, til unge, voksne og gamles handlemuligheder osv. Her ligger

% Ifglge Symbolleksikon har begrebet tabu en polynesisk oprindelse, hvorfra det tilnermelsesvist kan oversattes til bl.a. urerlig” eller ”for-
budt”. | dansk dagligsprog bruges ordet tabu bredt om det, man af angst eller konvention gnsker at holde skjult, fx tabu over for deden eller
over for seksualitet (Stefansson 2009, s. 290).

grundlaget for vores sociale identitet: Som vi ses af andre. Disse forventninger bliver i et samfunds kultur
selvfolgelige i en grad, hvor de bliver til normative forventninger - i sidste ende til krav, som den enkelte
ma opfylde for at vaere socialt accepteret (ibid.). | mgdet med hinanden vurderer vi, om den anden falder
inden eller uden for de etablerede roller og kategorier. Falder den anden udenfor, fordi vedkommende
opfattes som fx svag, syg eller ensom, etableres et nedvurderende syn pa personen. Som det ses hos flere
interviewpersoner, integreres omgivelsernes negative respons i deres selvopfattelse. De far negative for-
ventninger til sig selv, et lavt selvveerd - og de bliver reduceret i deres identitet og sociale rolle.

IKKE AT KUNNE TALE OM SIN ENSOMHED

Tabuiseringen af ensomhed kan synes paradoksal, da ensomhed er et fundamentalt menneskeligt vilkar,
og alle kender til folelsen i storre eller mindre grad (Cacciopo & Patrick 2009). At indgd i sociale interak-
tioner kan betragtes som et basalt menneskeligt behov, og fraveret heraf - med tilhgrende ensomhed,
kan dermed potentielt ramme alle (Peplau & Perlman 1982). Alligevel er det ikke et emne, vi taler saerligt
meget med hinanden om (Killeen 1998). Bl.a. som folge heraf var rekrutteringen af personer, som har
erfaringer med leengerevarende ensomhed, en udfordring i denne undersggelse. At det er lykkes at stykke
en interviewgruppe sammen, skal som naevnt ses som udtryk for et ikke ubetydeligt mod fra deltagernes
side.

Der kan findes flere arsager til, at mennesker som oplever ensomhed, ikke taler med andre om det. De
kan fx have svert ved blot at etablere kontakt til andre, at tale med andre, eller de naerer generel mistro
til andre menneskers intentioner. Det kan vere befriende at fa mulighed for at tale om den ensomhed,
der plager en, men tabuiseringen af ensomhed modarbejder denne lindring, fordi det er svaert at tale om.
Tabuet star i vejen for, at de interviewede kan eftersporge og opna den stette, de har behov for. Dette
kan siges at udgere et selvforsteerkende element ved ensomhedsproblematikken, at tilbgjeligheden til at
dele sine tanker og folelser med andre modvirkes, hvorved man forbliver alene med sin ensomhed.

For nogle informanter er ensomheden sa tabubelagt, at selv andre store, personlige problemer kan vaere
lettere at dele med sine bekendte. Det sociale stigma der knytter sig til ensomhed, er sdledes sardeles
steerkt (Rokach 2012). Dette gor ensomheden til et stort og vedvarende problem for dem, som kemper
med den. For nar ensomheden forbliver usagt, forbliver den ogsa et personligt og individuelt problem. | stedet
for at sege den hjalp og stotte i relationer til andre, der i sidste ende skal bryde ensomheden, bliver det
op til personen selv at tage ansvar for sin situation. En mandlig informant oplever, at ensomheden er
mere tabuiseret end nogle af de andre problemer, han oplever i sit liv, i dette tilflde depression. Ogsa
for ham hanger ensomheden sammen med forestillingen om at veere taberagtig:

”Jeg er mere dben omkring depressionen ift. mine neere venner. Jeg er faktisk ikke dben omkring ensomheden. Det er
Jeg ikke.
Interviewer: Hvordan kan det veere?

Jeg ser det som lidt taberagtigt. Jeg har brug for selv at hdndtere det. Jeg ser det, som at veere en taber, ikke at kunne
hdndtere sin ensomhed. Det er lidt, som at bede om folks medlidenhed, hvis man skal have hjeelp til det. Det, synes jeg,
er lidt cergerligt...

Interviewer: Hvad er det ved ensomheden, der gor, at du teenker, det kan veere forbundet med noget taberagtigt?

Ja, det er egentlig meget interessant. Jeg tror, at det er, fordi jeg forbinder det med ikke at have s mange venner. Man
forbinder det med at veere ensom. Man ser jo ned pd folk, der ikke har s mange venner. Pd den mdde er det noget
negativt. Det er en ddrlig veerdi ikke at have sd mange venner. Derfor er det ogsd negativt at veere ensom. Jeg har ikke
noget imod, hvis folk siger til mig, at de er ensomme. Men jeg har noget imod, hvis jeg siger det til andre. Sd synes jeg,
at jeg taber ansigt.”




Ligesom manden her undgar flere informanter sédledes at tale om deres ensomhed for at undga at tabe
ansigt og blive stigmatiseret som taber. | citatet udtrykkes desuden, hvordan man kan opleve at vaere
overladt til selv i at handtere sin ensomhed. Han beskriver som en del andre interviewpersoner, hvordan
ensomheden opleves som et problem, han selv er skyld i, og som han derfor ogsa selv ma sorge for at komme
ud af. Ensomhedens grundleeggende sociale problematik overskygges af en forestilling om, at man selv er
ansvarlig og derfor selv ma handtere sine problemer. Flere informanter genkender denne oplevelse af at
ansvaret ligger hos den enkelte og af ensomhed som ”selwalgt” eller selvforskyldt. En kvinde siger det klart:
“Det [ensomhed] er i virkeligheden stigmatiserende. Det lyder, som om det er noget selwalgt. Det er det jo ikke.”

En anden informant mener, at medierne bidrager til tabuisering af ensomhed. Hun er enlig mor i 40’erne
og oplever, at medierne fremstiller et idylliseret billede af den livssituation, hun star i. Hun mener, at
hendes ensomhed bagatelliseres med reference til, at hun har sine bgrn, en omgangskreds osv.

”Det jeg har lyst til at sige i forhold til det her med ensomhed i min alder, er, at jeg synes medierne korer meget pd, at
det med at veere enlig foreelder ikke er noget problem, og mange veelger det, og man har sidan et godt liv alligevel, og
okonomien korer jo, og man har jo sin omgangskreds. Det synes jeg bare er at spytte mig i hovedet, altsd. Jeg er jo ikke
den eneste, der har det sddan. Sd jeg synes, det bliver tabubelagt at sidde og sige jeg er ensom |[... ] Der bliver lavet sddan
et samfundsskabt billede af, at der ikke er noget problem — sd bliver man mere ensom, fordi man far at vide, at man

egentlig burde have det godt.”

For hende bliver ensomhedstabuet nzret af at hun ikke fgler, at hun kan formidle sin ensomhed i for-
ventning om at blive forstdet, fordi det strider mod det generaliserede positive billede af alene-foraeldre.

FRYGT FOR ANDRES REAKTION

At det ikke er socialt acceptabelt at give udtryk for det problematiske i sin livssituation, genkendes hos
en anden kvinde, som oplever ensomhedstabuet konkret i mgdet med sin omgangskreds. Hun onsker
ikke at tale dbent til dem om sin ensomhed, for hendes erfaring fortzller hende, at den ikke vil blive
anerkendt. Som hun fortaller, nares tabuet siledes ogsa af frygten for, at andre ikke vil mgde hendes
udmelding pa en konstruktiv made:

“Folk kan ikke hdndtere, hvis jeg siger til min omgangskreds, ”jeg er rigtig ensom”. Enten bliver de sddan lidt irriteret,
eller ogsd sd tvivler de pd det. Hvis jeg fortalte det til mine veninder, vil de sige ”Gu’ er du da ej! Hvorfor siger du det?”.
Det er jeg helt sikker pd, helt hundrede. Det er tabu ligesom at sige, “jeg har angst” eller et eller andet sveert. Eller ”jeg
har veeret i et voldeligt forhold, da jeg var 18”. Det er bare for meget. Si hvis man skal reekke ud til nogen, sd er det
sveert at bruge ordet ensom, for det skubber folk veek. Sd er det nemmere at pakke det ind og sige, “jeg har virkelig brug
for at se nogen mennesker og have det lidt sjovt, og kunne du teenke dig at komme til kaffe?”. Den er mere spiselig end
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at sige, “jeg er simpelthen sd ensom”.

Til forskel fra den mandlige informant ovenfor, som skelnede mellem det at tale med andre om ensom-
hed og depression, og som oplevede ensomheden som mere tabuiseret, sidestiller denne kvinde tabuet
over for ensomhed med tabuisering af andre sociale og psykiske problemer.

Sammenligner man imidlertid tabuisering af andre sociale og psykiske problematikker med ensomheds-
tabuet, adskiller det sig maske i kraft af at indeholde en sarlig potentielt konfliktskabende dimension. For
taler man om ensomhed med sine venner eller familie, risikerer man implicit at pege pa, at de ogsa baerer
en del af ansvaret for ensomheden, at de indirekte foler sig bebrejdet for manglende samver, manglende
hyppighed i at ses eller manglende kvalitet i samveret. Selvom ensomhed nogle gange betragtes som
betinget af individets uheldige sammensatning af personlighed, som det fx tilkendegives af dette kapi-
tels forste citat om synet pa ensomme som ”sociale tabere”, kan ensomhed ikke hives ud af den sociale
arena. Skal ensomhed bekempes, skal relationer etableres og fastholdes, og her spiller venner, bekendte
og familie ubetinget en rolle. Det skal ikke ses, som om ensomheden dermed er deres skyld, men skal
ensomheden brydes, skal kvaliteten af et menneskes relationer forandres, og dette kan venner, bekendte
og familie medvirke til.

Ud over frygten for at blive stigmatiseret som social taber, kan en del af grunden til, at det er svert at
fortzlle andre om sin ensomhed hermed ligge i et onske om at undgé en bebrejdelse af eller konfronta-
tion med de personer, man faktisk har omkring sig, i en i ovrigt skrobelig social situation. Som kvinden i
citatet ovenfor fortaller, er det nemmere at undgd at bruge ordet ensom, for sdledes at slippe for andres
negative eller afstandstagende reaktioner.

De bekymrede tanker om andres reaktioner gar igen i interviewene. En kvinde har aldrig selv veeret medt
med andres ensomhed og beskriver sdledes, hvordan hun frygter at andre, ligesom hun selv, ikke ved,
hvordan de skal reagere:

”Jeg har aldrig veeret ude for en person, der har sagt til mig, at “jeg foler mig ensom”. Sd jeg ved ikke, hvordan jeg ville reagere
over for den person, hvis vedkommende sagde det. Og det er jo nok den reaktion, som jeg ikke kender til, jeg er bange for.”

En anden forteller, hvordan hun har sveert ved at forestille sig, at der kunne komme noget godt ud af at
forteelle om ensomheden:

”Jeg tror medlidenhed kan veere en reaktion, jeg tror ogsd forlegenhed kan veere en anden reaktion. Jeg ved ikke, om der
er nogen, der rent faktisk kan reagere pd en eller anden konstruktiv mdde over for det udsagn.”

Flere informanter oplever, at der bliver talt meget lidt om ensomhed, og det er svart at finde modet
til selv at bryde tavsheden. Selvom der blandt informanterne dannes falles front i gnsket om at bryde
ensomhedstabuet, er det ikke nzaerliggende for dem selv at tage det forste skridt. Det indebaerer for store
risici for afvisning, som en livssituation med laengerevarende ensomhed ikke kan bzere. Ensomheden
forbliver et privat anliggende, fordi frygten for andres reaktion er for stor. En anden kvinde tilslutter sig
saledes:

”Det er jo nok angst for den reaktion, der kan komme. Og jeg tror heller ikke, at hvis en person kom hen til mig og sagde,
“jeg er ensom”, sd ville jeg ikke ane, hvordan jeg skulle reagere. Fordi der har veeret snakket sd lidt om det, der har veeret
fokus pd unge mennesker og gamle mennesker, og det er nok angsten for den eventuelle reaktion. Hvis jeg skulle sige til
en af mine medkursister, “jeg er faktisk ensom”, sd, jeg ville ikke risikere at bringe den anden i forlegenhed, fordi den
anden ikke ville vide, hvordan vedkommende skulle hdndtere det.”

Alligevel beretter nogle af de interviewede, hvordan de selv forsgger at overvinde tabuet ved at fortalle
om deres ensomhed til personer, de fgler sig fortrolige med. For en informant har hendes dbenhed over
for en arbejdsgruppe imidlertid givet hende en negativ erfaring:

Vi var fem, der arbejdede sammen, og som delte alt og var meget fortrolige. Hold keeft, hvor har jeg krammet dem
og hjulpet dem, ndr de var kede af det. S det var et forum, hvor jeg folte, at vi godt kunne skrive sddan nogle ting til
hinanden. Men det kunne jeg ikke, for de svarede ikke. Og der tjekkede jeg af, som jeg har lcert i terapi [ved at sporge
direkte]: ”Skal jeg lade vcere med det, er det for meget?” Og den ene sagde: ”Det er simpelthen for meget. Jeg kan ikke
rumme det. Jeg er selv lidt sdrbar, og jeg kan ikke rumme at hore om det. Det er simpelthen for voldsomt.” Og de andre
sagde: Vi teenker da pad dig, selvom vi ikke svarer”. Men sddan foles det bare ikke.”

Kvinden her har forsggt at reekke ud til sine venner, men erfarede, at faconen ikke var den rigtige.

| stedet for at tage kampen direkte op mod ensomhedstabuet, med dertilhgrende fare for at fole sig svig-
tet, lerer informanterne mader, hvorpa de kan forsgge at holde deres ensomhed nede uden at pétale den
direkte over for deres fa venner og deres familie. De har opbygget feerdigheder til at undgé det ubehag og
den forlegenhed, de forventer at andres konfrontation med deres ensomhed kan forarsage. Det kommer fx
til udtryk hos en mand, som undgar at udtrykke sin ensomhed, ndr han henvender sig til sine venner:

”Jeg har en del musikervenner, som er rigtig travle. De har mdske en keereste. De har meget lidt tid. Jeg har ikke noget
imod at sporge, om vi skal lave noget sammen. Men hvis de ikke lige svarer hurtigt, eller hvis de ikke lige har tid, sd siger
Jeg ikke, at jeg er ensom, og jeg har brug for det. Det siger jeg ikke. Pd den mdde er jeg ikke en belastning.”




PERSONLIGGORELSE AF ET SOCIALT PROBLEM

Man kan argumentere for at en del af tabuet opretholdes af en kultur, der placerer ensomheden “hos
den ensomme”, hvorved der etableres en adskillelse af ”dem” og ”os” (Swane 2008). Hermed opret-
holdes en selvbeskyttelse blandt de ”socialt velfungerende, ikke-ensomme”, hvilket kan veere med til at
forklare bergringsangsten med psykisk og social sarbarhed - og saledes med ensomhed.

Nar ensomheden forbliver usagt, bliver den saledes et individualiseret problem, og som informanterne
beretter, indebaerer det at skylden for deres ensomhed og ansvaret for at nedbryde den, falder tilbage
pa dem selv. Det bliver svert at bede om andres hjalp og stette, nar man er overbevist om at man selv
barer skylden og ikke onsker at ligge andre til last med sine personlige problemer. Men ensomheden
bliver staerkere, hvis man oplever at sta alene med den. Der er behov for, at ensomhed adresseres som et
problem, der kan ramme alle under bestemte opvakst- og livsvilkar. Man er ikke social taber, fordi man
oplever ensomhed, men man har sandsynligvis en livshistorie og er i en livssituation, der gor det sveert
at bevare eller opsoge nare relationer. Flere informanter betegner deres ensomhedsfolelse som at veere
’Palle alene i verden’; de er med tabuet ikke bare psykologisk og socialt, men ogsa verbalt afsondret fra
omverdenen. De kan ikke dele deres svaere folelser og erfaringer med nogen. Ikke kun om ensomheden,
men ogsd om andre problemer, som de keemper med, og som det fx udtrykkes i en mandlig informants
udsagn:

“Der skal ikke veere nogen tvivl om, at jeg trostespiser som ind i helvede. Nu er det trods alt lykkedes mig at fa smidt
2,5 kilo pd de sidste 3 uger. Men jeg har bdde medicinen som driller mig med vaegtogning, og jeg har bestemt ogsd en
tendens til at spise for mine folelser. Og det skyldes da helt klart blandt andet, at jeg er ensom. Jeg foler mig helt Palle.”

Nogen forskning der beskaftiger sig med ensomhed, har et individualiseret fokus, hvor forandringspo-
tentialet spges hos den enkelte, der oplever ensomhed (se bl.a. Hawkley & Cacioppo 2010). Der under-
soges fx hyppigt sammenhange mellem ensomhed og specifikke negative og patologiske faktorer hos
enkeltindivider. Disse faktorer placerer dels ensomheden inde i det enkelte individ og dels det ensomme
individ i sociale kategorier, som de faerreste gnsker at vaere en del af. Faren kan vare at forskningen risi-
kerer at komme til at bidrage til forestillingen om, at man tilhorer kategorien ”taber”, hvis man fgler sig
ensom.

Vores skepsis i forhold til det individuelle, patologiske perspektiv i ensomhedsforskning som tabuise-
rende kan maske virke paradoksalt, da forskningen netop italesztter ensomhed, men vores indvending
skal ses i lyset af maden, hvorpa nogen forskning beskaftiger sig med ensomhed. Ensomhedstabuet
er ikke kun et resultat af manglende viden pd omradet, men kan tillige vaere en konsekvens af, at ingen
onsker at blive identificeret med den viden, som produceres og udbredes. Man undersoger og finder fx
sammenhang mellem ensomhed og afvigende adferd, maladaptiv/negativ social kognition, fysisk syg-
dom, fedme, darligt helbred, affektive forstyrrelser, psykotiske sindslidelser, personlighedsforstyrrelser
mv. (Hawkley et. al 2003; Lauder et. al 2006; Hawkley, Thisted & Cacioppo 2007).

Modsat er det svart at finde eksempler pa forskning, der forsgger at lokalisere attraktive treek ved en-
somme mennesker. Kunne der fx vare en sammenhang mellem kreativitet og ensomhed, eller kunne
ensomhed betragtes i forleengelse af positive karakteristika sasom hensynsfuldhed og beskedenhed?

Den kulturelt dominerende forestilling om, hvilke mennesker der typisk er ensomme, og at ensomhed
ikke er noget, man onsker at vedkende sig, risikeres understottet. Kategorisering af ensomhed som as-
socieret med andre negative personkarakteristika, det der kan ”vere galt med det ensomme individ”,
synes desuden at etablere antagelsen om, at man kan vaere personlighedsmeessigt disponereret for ensomhed.
Fokus fjernes herved fra ensomhed som en social problematik og erstattes af en forstaelse af, at ensomhed
er en individualiseret problematik, betinget af de determinerende personlighedstraek, det enkelte menneske
besidder. Selvom det er muligt at identificere sammenhange mellem personspecifikke faktorer og en-
somhed, gnsker vi at bidrage til at se ensomhed som en social problematik. Vi hdber det kan vaere med

til at pege pa nogle nye veje at gd i bekeempelsen af ensomhed. Undersggelsens orientering mod infor-
manternes livslgb, deres sociale kontekster og deres fortellinger og subjektive opfattelser af ensomheden
anvendes som en vej hertil.

Som det fremgar rapporten igennem, sporer informanterne deres ensomhed tilbage til barn- og ungdom-
mens oplevelser og erfaringer. Nogle har vaeret meget alene, og de fleste har varet udsat for mobning,
samtidig med at de ikke har haft voksne, der har taget sig af deres problemer. Arsager til ensomheden
skal i dette livslebsperspektiv og undersggelsens resultater saledes findes i et samspil mellem en rakke
uheldige, og i flere tilfeelde tragiske, begivenheder tidligt i livet og senere i voksentilverelsen.

Mens dette perspektiv peger pa muligheder for at komme ensomheden til livs, kan det tillige veere med
til at aftabuisere ensomhed ved at nuancere forstaelsen af, hvem som kaemper med den. Ensomhed
forstaet som udsprunget af vilkdr i en sveer tilvaerelse, samt faerdigheder tilegnet for at beskytte sig selv,
tilbyder et perspektiv der associerer ensomhed med samfundsstrukturelle problematikker, szrlige sociale
erfaringer og menneskers handtering af sociale relationer.

AFRUNDING

At ensomhed er et tabuiseret emne, medvirker til at komplicere problemet. Et forste skridt i retning af
forandring er derfor at italesatte ensomheden. Men usikkerhed pa og frygt for, hvordan udlevering af
ens egen ensomhed vil blive modtaget, atholder undersggelsens deltagere fra at tale om den. Tabuet op-
retholdes med onsket om at forhindre stigmatisering som social taber, men ogsa for at undgé implicit at
komme til at bebrejde familie, venner og bekendte relationens utilfredsstillende kvalitet eller hyppighed.
De interviewede gnsker for alt i verden ikke at skuffe, sére eller bebrejde de fa mennesker, de har i deres
liv.

Mennesker som foler sig ensomme, bor ikke std alene med deres ensomhed. Ansvaret for at bryde tabu-
et er vores alles, da stigmatisering og manglende erfaring med at tale om svaere personlige emner, er et
kulturelt og samfundsmassigt anliggende. Det gaelder derfor ogsa for forskning, der beskeftiger sig med
ensomhed, da man her som vidensudviklende praksis baerer et etisk ansvar for at repraesentere problem-
stillinger pa mader, der peger pa konstruktive interventionsmuligheder. Det anlagte fanomenologisk so-
ciologiske perspektiv i denne rapport skal veere med til at give indsigt i voksnes erfaringer med ensomhed
midt i livet og ligeledes, med basis i forskningen, bidrage med bud pa lgsninger.

For at bryde ensomhedstabuet er der sdledes behov for at problemet synliggeres og seges afhjulpet fra
anden side end af de mennesker, der kemper med ensomhed. Der er behov for inkluderende felleskabs-
kulturer, hvor mennesker har gje for hinanden og dyrker samvaer og inklusion. Dette kan foregd gennem en
generel holdningsendring mod mere abenhed og mindre tabuisering, og konkret gennem interventions-
initiativer som arbejder med at nedbryde ensomhed (se kapitel 9 om intervention).




KAPITEL 4

UDE af trit med jeevnaldrende

Vi méler os alle i forhold til hinanden ud fra forskellige normative parametre. Kronologisk alder og livs-
faser er nogle af de parametre, dette ”sociale maleband” bestar af. | mange af samfundets institutioner,
fra bernehave over uddannelsessystem til arbejdsmarked, er alder et dominerende parameter som vi
inddeler sociale grupper og kategorier efter (Dannefer & Settersten 2013). Forventninger til hvor man er
i sit livi forskellige aldre, er standardiseret, og befinder man sig ikke pa den gangse hylde, vil man blive
opfattet som afvigende fra normen. Hos flere informanter ses et tema i deres forstdelse af ensomhed,
der handler om, at de foler sig fremmede og udenfor i forhold til deres jaevnaldrende. Denne folelse kan
gores begribelig ud fra livslebsforskning, der beskeftiger sig med kulturelle normer for, hvad livet bor
indeholde i forskellige livsaldre (Phillipson 2013).

Begrebet off-time henviser til at en persons opfattelse af sin livssituation ikke svarer til den livsfase, andre
jevnaldrende typisk befinder sig i (Massoglia & Uggen 2010). Ifolge den amerikanske psykolog Bernice
Neugarten og den norske sociolog Gunhild Hagestad vurderer mennesker sig selv ud fra et internaliseret
set af kulturelt betingede normer for, hvilke af livets transitioner man skal have undergaet i forskellige
aldre (Neugarten & Hagestad 1976). Meder man ikke normerne i tilstraekkelig grad, vil man fole sig
off-time og sédledes "ude af trit” i forhold til sin kronologiske alder. Neugarten og Hagestad betegner de
internaliserede normer som et socialt ur (social clock), der regulerer, hvornar vi finder transitioner pas-
sende som fx det at flytte hjemmefra, at finde en partner eller at fa bgrn. Er man off-time, enten foran

eller bagud, i forhold til det sociale ur, har det konsekvenser for, hvordan man vil blive betragtet af sine
omgivelser - og hvordan man betragter sig selv. Har man, som nogle informanter, ikke etableret sig i et
“almindeligt” voksenliv kendetegnet ved karriere og beskaftigelse, en egen og stor bekendtskabskreds
og familie, ndr man er i 40’erne, risikerer man fx at blive set pa som speciel eller en serling. | teori og
forskning pd omradet hersker en formodning om, at folelsen af at veaere off-time kan vere stressende
og mindske muligheden for social stette fra andre, ligesom det kan fore til social misbilligelse (Rook,
Catalono & Dooley 1989).

Begrebet off-time anvendes i analysen i dette kapitel til bade at beskrive folelsen af at fole sig foran og at fole
sig bagud i forhold til sin alder og sine jeevnaldrende. Felles for de informanter, som séledes lever et liv der
kan betegnes som off-time, er at de forteller, at folelsen hanger sammen med tanker om at sta udenfor,
at vaere anderledes og ikke at have et socialt tilhgrsforhold til jevnaldrende. Disse er alle forhold, der
udger vaesentlige aspekter af ensomhed. Begrebet off-time er siledes relevant i forhold til ensomhed,
fordi det betegner nogle af deltagernes tanker om, at en del af den ensomhed de oplever, forer tilbage til
en folelse af at vaere ude af trit med deres jeevnaldrende.

AT FOLE SIG FORAN

Didde er i starten af 30’erne og bor i en lejlighed i Kabenhavn med sin mand og to smd born. Hun er
sygeplejerske og har en efteruddannelse som coach, som hun bruger i sit frivillige arbejde som unge-
rddgiver. Hun lober, maler, lceser kriminalromaner og er lidt af en filmfanatiker. Didde har haft en
omtumlet opveekst med mange flytninger, forceldres skilsmisse, en mor og en stedfar der var misbru-
gere, og anbringelser uden for hjemmet. Didde og hendes storesaster mdtte i opvaeksten tage ansvar
for bdde sig selv og de voksne. De kobte kage ind og gjorde hjemmet rent til Socialforvaltningens
besog og maeglede mellem moren og stedfaren, ndr de skeendtes. Sad Didde pd skedet af sin mor,
blev hun kaldt “heengetre”. Efter forskellige anbringelser flyttede Didde, da hun var 17, i sin egen
lejlighed og skrev i et brev til moren, at hun mdtte veelge mellem alkoholen og Didde. Moren svarede
ikke. Didde oplever, at hun som barn skulle veere en lille voksen, og hun folte sig dengang anderledes
end sine klassekammerater. | dag synes hun sjeeldent, at hun har noget til feelles med jeevnaldrende
og tror, at det har noget med hendes livserfaring at gore. Hendes veninder er mellem 10 og 20 dr
celdre end hun selv, og hun bliver ofte opfattet som mere moden, end hendes alder byder. Didde foler
sig derfor forud for sin alder.

De informanter der foler sig foran, har oplevet harde livsvilkar i deres barn- og ungdom. De fortzller,
hvordan de tidligt har udviklet en adferd, man normalt ferst ser senere i livet. De har tilpasset sig en
vanskelig situation i hjemmet, fx med alkoholisme eller alvorlig sygdom, hvor de har mattet sorge for
mange praktiske ting selv, og som ofte ikke har indeholdt den voksenkontakt og omsorg, man finder i
velfungerende opvaksthjem. Flere af dem har vaeret anbragt uden for hjemmet som bern - og nar de er
fyldt 18 ar, har det vaeret overladt til dem selv at finde ud af at skabe sig et voksenliv. De kan siges at veere
blevet hurtigere voksne, fordi det tidligt har varet nodvendigt for dem at tage ansvar, og denne tidlige
modenhed synes at fglge dem ind i voksenlivet.

| deres forteellinger tegner der sig et billede af, at ensomheden kan fa fodfaste tidligt i livet. De har en
oplevelse af ikke at have faet lov til at vaere bern, da alvor og problemer i hjemmet ikke blev handteret af
hjemmets voksne og ikke gav mulighed for at vaere sammen med kammerater. De er blevet afskaret fra
samvar med jeevnaldrende og er begyndt at orientere og udvikle sig anderledes. Klassekammeraternes in-
teresser har fulgt andre spor, og det har pa den ene side veeret svart at finde falles fodslag med dem, og
pd den anden side fort til udelukkelse og mobning. Den tidligt begyndende oplevelse af at veaere afskaret
og udelukket, har fulgt informanterne ind i voksenlivet. En kvinde med en turbulent opveakst beskriver,
hvordan hun forbinder sin ensomhed til en barndom, hvor hun blev for hurtigt voksen:




”Det havde veeret anderledes, hvis jeg havde veeret i en familie, hvor jeg ikke skulle veere den lille voksne. De ressourcer,

Jeg har brugt pd det, betod at alt andet jeg burde koncentrere mig om, da jeg var barn, ikke fik plads. Jeg tror, at hvis
man skal holde ensomheden veek, sd er det vigtigt, at man som barn fdr lov til at fokusere pd de ting, man skal fokusere
pd, ndr man er barn. Man skal have lov til at lege, og man skal have lov til alle de ting, som man normalt gor, ndr man
er barn. Alle de ting, som horer til hos voksne, skal forblive hos de voksne. Hvis man hurtigt som barn skal dedikere
sin energj til det, der burde veere de voksnes opgave, sd betyder det, at ensomheden fdr lov til at snige sig ind. Fordi det
er der, det bliver sd tydeligt, at man gor noget, der er anderledes end normen, end ens klassekammerater gor osv. Det
giver neering til ensomheden.”

Mange informanter forbinder ensomhed med en folelse af at veere anderledes. De opfatter, hvordan
andre mennesker ser ud til at have rige sociale liv, og i forseget pd at finde arsagsforklaringer til deres
egen situation, rettes blikket mod dem selv. Den citerede kvinde placerer begyndelsen til folelsen af an-
derledeshed tilbage i en barndom, hvor hun ikke fik lov at leve som sine jevnaldrende. Fornemmelsen af
ikke at passe ind i selskab med jeevnaldrende varer ved ind i voksenlivet og bliver derfor ikke blot noget,
der hgrer barndommen til. De har stadig i voksenlivet en fornemmelse af at vaere aldersmassigt foran
og beskriver, at de trives bedre i selskab med mennesker, der er ldre end dem selv. En kvinde forteller:

“Det har pd en eller anden mdde altid fulgt mig. Nar jeg teenker tilbage pd mine relationer og pd mine kollegaer de
forskellige steder, er det altid dem, der har vaeret celdre, som jeg har haft det bedst med. Dem pd min egen alder kan
Jeg bare ikke rigtig connecte med. Jeg kan godt se et monster i, at dem jeg har haft det bedst med igennem hele mit
liv, altid har vaeret nogen, der har veeret eldre. Da jeg var teenager, var det jeg syntes var sjovest, at sidde med ved
voksenbordet. Det var ikke at fare rundt og lege Spice Girls. Det har altid veeret noget andet, som har sagt mig noget og
vakt min interesse.”

| samvaer med jeevnaldrende, fx pa arbejdet, kan det blive sveert at forbinde sig til det, de andre taler om.
Mange informanter finder det svaert at smalltalke og hermed at indgé i den almindelige hverdagssamtale
om trivielle emner. De savner nare relationer, og nar de endelig bruger tid med andre mennesker, gnsker
de at samtalerne skal vaere indholdsrige og meningsfulde. Det er sjaldent tilfeeldet for smalltalk. Mens
deres naturlige indskydelser rammer ved siden af og er ”for alvorlige” i konversationer blandt jeevnald-
rende, kan et passende leje findes i selskab med personer, der er zldre. For en informant har det betydet,
at hendes relationer har veret aldre end hende, da hun i samvaret med dem i hgjere grad har folt et
tilhgrsforhold. lkke desto mindre er hun opmarksom pa, at hun foler sig anderledes i forhold til sine
jeevnaldrende og @nsker, at det ikke var sadan:

”Folk pd min egen alder har jeg sjceldent noget tilfelles med. Langt de fleste af mine veninder er i 50°erne eller i slut
40’erne. Og det er der, jeg har det bedst. Jeg er til dybe samtaler, dybde er meget vigtigt for mig, og det lyder mdske lidt
vrovlet at sige, for hvem soger ikke dybde, men jeg kan bare ikke veere i de her overfladiske relationer, som jeg oplever,
at man skal kunne veere i for nermest at kunne veere en del af denne her tilveerelse. Jeg tror ogsd, det har noget med
livserfaring at gore.”

Har man vanskeligt ved at forbinde sig til jevnaldrende, kan det medvirke til at ensomheden far plads
til at vokse.

AT FOLE SIG BAGUD

Thomas er i midten af 30’erne og bor sammen med sin hund i en lejlighed i Hovedstadsomrddet.
Han er single og har aldrig haft en keereste. Thomas er bachelor i filosofi fra Kebenhavns Universi-
tet, og har pga. en bipolar lidelse ikke Icest videre. Han er godkendst til et fleksjob, men har endnu
ikke fundet et og fdr derfor en overforselsindkomst. Thomas har sveert ved at holde sit hjem rent og
far flere gange om ugen hjcelp og vejledning til det. Thomas vil gerne videreuddanne sig, have et job
og gore karriere, men han oplever at hans psykiske sdrbarhed stiller sig i vejen. | weekenderne vil
Thomas gerne veere sammen med sine venner, men de har sjeeldent tid, fordi de skal veere sammen
med deres familie eller har andre ting for. Thomas drommer om ogsd at finde en partner og stifte
sin egen familie. Ndr Thomas sammenligner sin livssituation med jeevnaldrende, foler han sig bagud
pd mange mdder.

For flere informanter drejer fornemmelsen af at vare anderledes sig om, at de - nar de sammenligner sig
med jeevnaldrende - ikke finder, at deres eget liv lever op til normerne for et vellykket voksenliv. De foler
sig bagud, fordi de ser jeevnaldrende kore afsted med karriere, huskeb, ivrige datingliv eller bernefamilier,
mens de selv foler sig strandet i et liv, der ikke har det tempo, sociale indhold eller de gkonomiske mu-
ligheder, som deres jeevnaldrende har lykkedes med at skabe. Selvkritik, med folelser af inkompetence
og utilstraekkelighed, bliver resultatet af sammenligninger, hvor alle andre synes at leve succesfulde liv
(Helson, Mitchell & Morane 1984). De dominerende kulturelle forventninger til, hvad man skal have
opnaet i voksenlivet, er ikke indfriet. Nogle har ikke faet bgrn, nogle har ikke fundet deres livsledsager,
og de kan ikke bortforklare det ved, at de har valgt at prioritere en karriere, da de fleste ikke er i arbejde.
Hvor jeevnaldrende i deres omgangskreds har alle disse ting, fremkalder manglen hos dem selv en folelse
af tomhed, som de forbinder med ensomhed. Livet foles indholdslgst, affolket og mislykket. De kommer
til smerteligt at sammenligne deres liv med javnaldrende, tidligere klassekammerater, medstuderende,
soskende m.fl., som op igennem 20’erne har faerdiggjort uddannelser, faet fast arbejde og stiftet familie.

Der kan opgeres en lang raekke faktorer, der kan have haft indflydelse pd, at informanternes voksenliv har
udviklet sig i en anden retning end det gangse voksenliv. Flere har fx kempet med depression eller social
angst, som kan have besvarliggjort transitionen fra ungdom til voksenliv. | deres nuvaerende oplevelser af
at det sted, de er i livet, ikke korresponderer med deres fedselsdato, spiller arsagerne imidlertid en min-
dre rolle. Sammenligningen med andre som er steder i deres liv, hvor man ville gnske, at man ogsa selv
var, forer til mindreveaerd og forestillinger om, at der ma vare noget galt med en selv. En mandlig infor-
mant foler ensomheden, nar han taenker pa, hvorledes han ikke foler sig aldersvarende, og han fortzller,
at disse tanker opstar i sammenligninger med det, andre mennesker har opnaet i deres liv:

"Altsd, jeg synes, at det er meget frustrerende, at folk som jeg ved, ikke er lige sd skarpe som mig, og som jeg ved, ikke
er lige sd flittige som mig, men som har nogle andre ressourcer end mig til at traske af sted derud af og opnd alle mulige
ting, som jeg bare ikke kan opnd. Det har jeg det enormt hdrdt med. Jeg synes, det gor mig helt vildt frustreret og gor
mig virkelig Palle alene i verden, at jeg ikke er i stand til at folge med min alder. At jeg ikke er den voksne mand, jeg er.
Det er jeg jo i virkeligheden ikke.

Interviewer: Handler det om, at de oplevelser af ensomhed du kan have nu, de kan opstd ved at kigge pd andre menne-
sker med et sammenlignende blik?

Ja. For eksempel sd sad jeg og Iceste en artikel i DJOF-bladet her i gdr af en underviser. Det var enormt speendende. Han
er lektor. Sd kigger man ned og leeser, hvad han er for en type. Han er sd gift og har to born og er 39 dr gammel. Det er
tre dr celdre end mig. Han er lektor. Altsd goddag mand okseskaft. Jeg foler mig virkelig bagud pad point.”




Det er ikke fordrende for selvwwardet, og dermed motivationen til at aktivere sig socialt, at man foler sig
“bagud pa point” (Neugarten & Hagestad 1976). For med fornemmelsen af at ens liv ikke er aldersvaren-
de, folger forestillingen om, at man er mislykkedes og dermed ikke har noget at byde andre mennesker.
Fornemmelsen af ikke at have naet det, de "skulle” og gerne ville, at veere bagud, haenger sammen med
fornemmelsen af at sta tilbage, alene. Samme informant kan séledes fortalle, hvordan han ser sine ven-
ners liv vaere fyldt op med jobs, karester og born, som de prioriterer frem for hans selskab:

"Det er en frustration for bade mig og mine forceldre. Altsd, jeg er virkelig, virkelig ked af det. Mine weekender er et
helvede... Jeg prover pd at fd fat pd mine venner, men de er fuldsteendig hdablese at fd fat i, for de har karrierer og born
og det hele. Mine veninder er lidt nemmere at fd fat i, men de har ogsd noget andet at se til, og de kan jo ikke prioritere
mig hele tiden... ”

Séledes kan ensomheden igangseattes af sammenligning med de mennesker, man burde folges med gen-
nem livet, men som modsat en selv lever op til standard-voksenlivet. Informanterne forteeller, hvordan de
ser mennesker rundt om sig, hvis liv deres eget burde ligne. De ser, hvordan andre jeevnaldrende har ting
tilfelles, som de kan dele med hinanden. Alt imens ser informanterne, at de selv star alene og oplever
at blive glemt i andres optagethed af hinanden. En sddan oplevelse fortaeller en anden mand om. Han
sammenligninger sig med sine aldersmaessigt taette sgskende, som han burde folges med gennem livet,
men som lever meget anderledes liv end han:

"Ndr jeg ser pd mine to storesostre og deres “mand og kone” og “far, mor, born”. Nu er jeg 43, og jeg teenker, det
er meerkeligt, at jeg ikke har nogen partner endnu. Sd teenker jeg, “jamen, det er nok, fordi du ikke skal have nogen
keereste. Du er fuldsteendig uden for nummer her”... Sd jeg foler mig bare sd frygteligt ensom og frygteligt alene og buh
huh — det skriger bare: "Han er bare alene!” Og det skal han dbenbart altid veere, og der er ikke engang nogen, der
studser over det eller siger, “hvad si?”

At stifte familie og blive ”far, mor og bern”, felger den normativt foreskrevne retning i et voksenliv i en
vestlig kultur (Goldscheider & Goldscheider 1999). For manden her, star de mennesker i hans livsom folger
det almindelige menster for et voksenliv, i kontrast til hans eget liv. Han bliver opmarksom pa forholdet
mellem sin alder og sit liv, hvilket far ham til at reflektere: Er han alene nu, midti livet, vil han sa altid veere
det? Sammenligningen cementerer ensomheden og medforer refleksioner over ensomhedens permanens.
En anden mandlig informant dremmer om et andet liv, hvor han er attraktiv for det modsatte kon:

”Jeg kunne godt taenke mig at veere et andet sted, hvor jeg havde haft mere karriere, end jeg har. Bdde socialt og fagligt
og privat i forhold til en partner. Det kan vaere meget sveert at affinde sig med den situation. Jeg kunne godt teenke mig
at veere blevet psykiater og have veeret attraktiv for det andet kon og have fundet noget gengeeldt keerlighed.”

Gennem fglelsen af at vare bagud i forhold til sin alder, kommer tanken om at vaere mislykket. Man
forestiller sig ikke, at nogen vil finde en attraktiv, og ensomheden tager til. Informanterne fanges i en
forestilling om, at mennesker i succesfulde voksenliv med familie og parmiddage ikke foler sig alene, og
frem for alt ikke er henstillet til at vaere tilskuer til andres liv.

AFRUNDING

Alder udger en vigtig kategori i vores normative vurdering af hinanden. Begrebet off-time kan vare med
til at beskrive de interviewedes ensomhed, fordi det betegner deres tanker om, at en del af den ensomhed
de oplever, er knyttet til det at fole sig ude af trit med sine jevnaldrende og ikke at leve op til de sam-
fundsmaeessige forventninger til et selvstaendigt og vellykket voksenliv.

Succes i livet males bl.a. pa overensstemmelsen mellem kronologisk alder og samfundets normer for, hvor-
dan tilvaerelsen formes i bestemte livsaldre. Denne orientering synes serligt udtalt for informanterne som
foler sig off-time, da de erkleerer gnsket om at have mulighed for at folge normerne, og ser dette som nog-
len til et godt liv. De gnsker at fgle sig normale i henhold til job, familie og keerlighedsliv, mens de aktuelt
foler sig anderledes, mislykkede og ikke-attraktive. Dette udger vaesentlige aspekter af deres ensomhed.

KAPITEL 5

Pa eller uden for arbejdsmarkedet

At det har psykosociale konsekvenser at sta uden for arbejdsmarkedet, er for leengst dokumenteret (Jahoda
1982; Feather 1990; Kates, Greiff & Hagen 1990). Men ligningen er ikke simpel, for konsekvenserne er
ikke ens for alle. Hvad det betyder ikke at have et indtegtsgivende arbejde, afgeres i et komplekst samspil
af faktorer sdsom socialt netverk, arbejdserfaringer og indstilling til arbejdet (Feather 1990). Ensomhed
udger kun et blandt flere aspekter af oplevelsen ved at sta uden for arbejdsmarkedet, men har i de senere
ar faet tiltagende og selvstaendig opmarksomhed i forskningen (Andersen 2002).

Det har til gengeeld ogsa vist sig, at mennesker inden for arbejdsmarkedet — altsa pd deres arbejdsplads - kan
fole sig ensomme (Ozcelik & Barsade 2011; Wright, Burt & Strongman 2006). Lenarbejde kan dermed
ikke i sig selv forhindre ensomhed. Visse forhold ved lgnarbejde, eksempelvis darlige relationer til kolle-
gaer, medvirker i nogle tilfelde til ensomhed (Ozcelik & Barsade 2011; Wright, Burt & Strongman 2006).

Forskningen peger dog pa at ensomhed er mest udbredt blandt mennesker uden for arbejdsmarkedet, og forhold
knyttet til det at veere i arbejde synes derfor i et eller andet omfang at beskytte imod eller mindske ensom-
hed. Vi skal i det fglgende se n@rmere pa, om der er felles, ensomhedsskabende faktorer, der betinger
ensomhed henholdsvis pa arbejdspladsen og udenfor. Samtidig inddrages mere generelle effekter af det
at have lgnarbejde for at forsta, hvordan det potentielt kan beskytte imod oplevelsen af ensomhed, samt
hvad det er mennesker mister ved at blive sat i periferien af arbejdsmarkedet eller forlade det helt. Eksem-



pelvis medforer betalt beskaeftigelse en made at organisere sit liv og sin hverdag pa, relationer til andre
mennesker, skonomiske muligheder og muligheder for at bruge og udvikle sine evner, som personer uden

for arbejdsmarkedet ikke selvfplgeligt har adgang til.

Der kan vare brug for at pracisere, hvad der menes med arbejdsmarkedet, og hvornar man kan betragtes
som varende en del heraf eller modsat at sta udenfor. Den ugentlige standardarbejdstid for lonarbe;j-
de er i Danmark 37 timer. Reelt arbejder nogle mere, andre mindre, og flexjobberes arbejdstid afgeres
individuelt pa baggrund af en vurdering af den enkeltes arbejdsevne. Vi anser alle, der varetager et lon-
arbejde, for at have en tilknytning til arbejdsmarkedet, og jo narmere timeantallet kommer 37 timer,
desto storre er tilknytningen. Udger overforselsindkomst (dagpenge, kontanthjalp, fertidspension) en
informants A-indkomst uden at vare suppleret af en B-indkomst, regnes informanten for at sta uden for
arbejdsmarkedet. Med undtagelse af informanter der er tilkendt fortidspension, betragtes alle intervie-
wede dog som en del af arbejdsstyrken, hvorfor informanter der modtager dagpenge eller kontanthjaelp,
anses for at vaere narmere arbejdsmarkedet end fortidspensionister.

Som beskrevet i kapitel 2, befinder hovedparten af de 20 interviewede sig i en udsat position i forhold til
arbejdsmarkedet. Kun to informanter er aktuelt i fuldt betalt beskaftigelse. Fire er almindeligt arbejds-
spgende, to er arbejdssegende og godkendt til flexjob, mens en informant er sygemeldt fra sin arbejds-
spgning. Otte informanter er fortidspensionister, og af disse har en B-indkomst. En informant er i et
jobafklaringsforlob og varetager en tidsbegraenset ansattelse, og to modtager kontanthjalp. Den hgje
forekomst af arbejdslgshed og fortidspension blandt de interviewede tilskrives til dels, at de er rekrutte-
ret fra vaeresteder og initiativer malrettet socialt og psykisk sarbare voksne.

| forskningen vedrgrende ensomhed blandt mennesker pa arbejdsmarkedet, og i analysen nedenfor,
stilles skarpt pa ensomhed pd arbejdspladsen i forhold til bl.a. kollegaer og ledelse. Dette fokus udelukker
dog ikke, at mennesker pa arbejdsmarkedet ogsa kan opleve ensomhed i relation til personer, som de
ikke deler arbejdsplads med, fx venner og familie, hvilket flere interviewede fortaller om. Omvendt, nar
vi fokuserer pa ensomhed knyttet til en position uden for arbejdsmarkedet, ser vi pa, om der er sammen-
hang mellem den ensomhed, de interviewede beskriver i forhold til enten eksisterende eller fravaerende
relationer, og det at vaere uden et lgnnet arbejde.

Interviewene rummer med fa undtagelser ikke oplysninger om den specifikke arbejdsplads, informanter-
ne har tabt forbindelsen til, og nogle interviewede har aldrig veeret pa en arbejdsplads, fx studerende. Vi
ved heller ikke noget om deres indstilling til det lonarbejde, de ikke lzengere har, eller deres forhold til tid-
ligere kollegaer. Vi kan derfor ikke sige, hvad de interviewede precist har mistet ved ikke leengere at have
et arbejde, ligesom vi ikke kan udelukke, at jobtab for nogle interviewede faktisk kan have mindsket deres
oplevelse af ensomhed. | en undersggelse af langtidslediges coping med arbejdslgshed paviser professor
Jorgen Goul Andersen, Aalborg Universitets Center for Komparative Velferdsstatsstudier, at selvom de
som ledige har en gget kontakt med deres venner og bekendte, er der alligevel en lille stigning i oplevelsen
af ensomhed (Andersen 2002). Vi forseger derfor at forstd konsekvenserne af ikke at have et Ignarbejde
ved at se pa, hvilke forhold ved Ignarbejde der potentielt kan virke beskyttende mod ensomhed. Frem-
haevelsen af generelle forhold og effekter ved arbejde antages ogsa at have relevans for mennesker, der
oplever ensomhed pd arbejdspladsen. Det skyldes at fx kollegarelationer - i stedet for at virke beskyttende
- sommetider kan veare direkte fremmende for ensomhedsoplevelsen.

AT STA UDEN FOR ARBEJDSMARKEDET

Anne er i slutningen af 40’erne og bor i et hus i Hovedstadsomrddet med sin mand gennem mange
dar. Han arbejder som hdndveerker, og sammen har de en voksen son, som bor for sig selv. Anne er
dobbelt uddannet. Forst som sygeplejerske og siden som leege. Hun har arbejdet 10 dr pd en forsk-
nings- og uddannelsesinstitution og havde i dette job kontakt med mange kollegaer og patienter. Pd
grund af psykisk sygdom mdtte Anne for under 5 dr siden forlade arbejdsmarkedet og fik tildelt en
fortidspension. Anne er okonomisk bedre stillet end mange andre interviewpersoner. Selvom hendes
arbejde kunne veere stressende, savner hun det. Hun savner sine kollegaer, sine faste patienter, bru-
gen og udvikling af sine faglige feerdigheder. Annes hverdag gir med behandling, motion, at treene
med sin hest, og nogle gange kommer hun i et studiemiljo for psykisk sdrbare. Treeningsprogrammet
og oplevelserne med hesten synes hun, giver noget at tale med familie og veninder om, men det bliver
hurtigt det samme. Og indholdet i hverdagen er ikke tilstreekkeligt til, at den er fyldt ud. | tiden, hvor
manden er pd arbejde, er ensomheden derfor storst. For Anne er det scerligt sveere ved at std uden
for arbejdsmarkedet, at hun selv skal tage initiativ til de aktiviteter, hun foretager sig. Hun efterlyser
et opsogende initiativ, der hjeelper fortidspensionister med at skabe sig en hverdag og et liv uden for
arbejdsmarkedet. For Anne foler, at hun er efterladt som tilskuer til arbejdende menneskers aktive
liv — og det er ensomt.

Selvvaerd og status

Lenarbejde er muligvis den enkeltstdende kategori af aktivitet, der er mest definerende for voksenlivet i
vestlige samfund (Kates, Greiff & Hagen 1990). Arbejdspladsen havdes at have erstattet flere traditio-
nelle sociale institutioner sdsom kirke og andre samfundsorganiseringer (Wright 2007). Bern og unges
uddannelsesforlgb er tilrettelagt efter, at de skal kunne komme til at varetage et betalt arbejde i deres
voksenliv, og det forste betalte job markerer som bade teenager og voksen overgangen fra en fase til en
anden. Zldrelivet er bl.a. karakteriseret ved ophgret med arbejde, og nogle af de vanskeligheder, der
kan veere forbundet med begyndelsen pa en tilvaerelse som efterlonsmodtager eller pensionist, opstar
herved (Fisker, La Cour & Jacobsen 2012). At vi taler om lonarbejde og betalt arbejde er helt bevidst.
For betalingen er afgorende, idet den muligger det voksne menneskes selvforsgrgelse. At sta uden for
arbejdsmarkedet og vaere ude af stand til at forsgrge sig selv kan formindske selwerdet, og der ses hos
overforselsindkomstmodtagere en tendens til at vurdere egen status i samfundet lavere end lonmodta-
geres (Kates, Greiff & Hagen 1990). Nogle kommer med tiden til at se sig selv som andenrangsborgere, og
visse undersggelser peger pa forekomsten af en oplevelse af isolation fra det gvrige samfund.

Jobtabs betydning for hverdagens struktur og indhold

At varetage et job betyder almindeligvis, at nogle af degnets timer er forbeholdt arbejde, mens aktivi-
teter der har med ens privatliv at gore, ma foretages i de resterende timer''. Sevn, indkeb, madlavning,
maltider, fritidsaktiviteter, samvaer med familie og venner, frivilligt foreningsarbejde, ferie osv. tilregnes
kategorien af aktiviteter, der tilhorer privatlivet. Det at varetage et arbejde har pa denne made en struk-
turerende effekt pa hverdagslivet (ibid.). Derved far den arbejdendes dagligliv karakter af en rytme, som
deles med andre med lignende struktur i hverdagen. Mennesker pa arbejdsmarkedet kommer derved til
at leve relativt synkrone liv, tage til og fra arbejde pa samme tid, handle pa de samme tidspunkter, holde
ferie i de samme uger, fx industriferien, osv. Star man derimod uden for arbejdsmarkedet, deler man ikke
selvfolgeligt denne rytme, og der kan opsta en fornemmelse af at sta udenfor - som en tilskuer der ob-
serverer de arbejdendes synkrone bevagelser. Kvinden prasenteret i casen ovenfor, beskriver det sdledes:

" Her tages der udgangspunkt i en traditionel 37-timers arbejdsuge med en arbejdstid pa mellem 7-8 timer om dagen, 5 dage om ugen.
En del arbejder pa andre mader, fx i dognvagt eller l&ngere perioder pa arbejde og leengere perioder fri.



”Det er lige som om, at der er sddan en travhestelobsbane, hvor de lober rundt i en konkurrence, og sd er jeg stillet inde
pd midten og er feerdig og kan ikke bruges mere. Og det er ensomt at std derinde, mens de andre tcesker rundt i deres
karrierer og deres liv. Sd er det ligesom om, jeg er sat af. Der er ikke noget, jeg skal. Der er kun det, jeg skal, som jeg
selv har fdet sat i gang. For ellers sd er der ingenting”.

Kvinden beskriver, hvordan det at veare vidne til de arbejdendes synkrone rytme opleves som ensomt.
Som at veere ferdig, sat af og ubrugelig. Samtidig peger hun pa et andet vasentligt forhold ved det at
sta uden for arbejdsmarkedet, nemlig manglen pa et pa forhand givet indhold, noget man skal. Udover
at tilfore dagliglivet struktur bidrager lgnarbejde nemlig ogsa med et indhold i hverdagen. | modsatning
hertil oplever denne kvinde, at hun kun skal det, som hun selv far sat i gang. Ellers er der ingenting. Hun
skal selv fylde sin hverdag med indhold og selv afgere aktiviteters ngdvendighed. | bestrabelsen pa at
tilnerme sig noget hun skal, beder kvinden derfor sommetider stedet, hvor hun har sin hest opstaldet,
om ikke at lukke den ud om morgenen, sa hun er ngdt til at bevaege sig derhen for selv at gore det.

Lenarbejde skaber indhold og bidrager til en form for indramning af tiden, mens mennesker uden for
arbejdsmarkedet kan opleve, at timerne flyder ud og flyder sammen. Uden et arbejde er der ingen given
fritid (ibid.), og en informant pa fertidspension fortzller, hvordan han faktisk oplever sin tilveerelse som
et konstant arbejde:

”Det er godt nok et arbejde at veere pa fortidspension, det kan man sgu da godt sige. Man skal sorme gore noget for at
holde sig i kontakt med det hele.”

Ophaevelse af hjemmet som frirum

Mennesker uden for arbejdsmarkedet bruger ofte mere tid hjemme hos sig selv end mennesker pa ar-
bejdsmarkedet, men for mange udger hjemmet ikke lengere det frirum, det engang gjorde. Hjemmet
kommer derimod til at udgere en del af den arena, hvor de skal forsege at holde sig selv beskaftiget. For
dem der forseger at opna tilknytning til arbejdsmarkedet, kan det vaere en udfordring at vedligeholde
deres arbejdsparathed, eftersom de hjemlige rammer kalder pa en anden adferd. Samtidig er der ikke
tilstraekkeligt med opgaver at fylde tiden ud med, og de der er, Igses mindre effektivt, end mennesker med
et lonarbejde typisk ville gore det (Jahoda 1982; Hayes & Nutman 1982). En arbejdssegende informant
beskriver, hvordan hun ikke “korer med samme tempo derhjemme”, som nar hun har et job, og at hendes
nedgang i aktivitetsniveau er forvaerrende for hendes jobmuligheder savel som hendes evne til at vare-
tage et nyt arbejde. Hiemmet kan for mennesker pd, savel som uden for arbejdsmarkedet vere forbundet
med ensomhed. For en informant der er i fuldtidsarbejde, var ensomhedsoplevelsen i hjemmet sa sterk
om aftenen, at han fik sig et aftenarbejde oveni. Beskeftigelse traengte for denne informant pa en meget
konkret made hans ensomhed i baggrunden til trods for, at hans nye arbejde heller ikke indebar samvaer
med kollegaer.

Identitet og sociale roller

Uden det indhold i hverdagen som folger af et Ignarbejde, mindskes inputtet til emner, som mennesker
uden for arbejdsmarkedet oplever at kunne byde ind med eller tale med om. En kvinde siger:

“Det er ogsd sveert, at ndr man taler med andre, sd har man ikke rigtigt noget at fortcelle. Fordi der er ikke sket noget.
Der er ikke noget begivenhedsrigt, der er sket. Altsd, jeg har ikke oplevet et eller andet i lobet af dagen, som ikke var
forudsigeligt. Det sker, men det er sd kun, fordi jeg selv hele tiden er opsogende.”

Effekten af positionen uden for arbejdsmarkedet ses dermed at sld ind i denne kvindes sociale mgder
og relationer, fordi hun oplever at sta uden noget at bidrage med i samtaler. Hun har, som billedet med
travbanen illustrerer, en fornemmelse af at sta stille, alt imens alle andre bevaeger sig. Hun oplever sjel-
dent noget, som hun ikke selv har initieret, hvilket oftere er tilfzeldet for mennesker pa arbejdsmarkedet.
Betalt beskaftigelse kan pa daglig basis indebaere uforudsete arbejdsopgaver, arbejdsopgaver stillet af
andre, sociale interaktioner og handelser, som man ikke selv har taget initiativ til eller vidste, at man
skulle tage del i pa forhand. | et samfund, hvor Ignarbejde spiller en tiltagende rolle, udger det i sig selv
en udfordring ikke at kunne tale med om sit arbejde, og ikke at kunne preasentere sig via sit erhverv i
modet med nye mennesker (Kates, Greiff & Hagen 1990). En mandlig informant siger:

“Jeg tager ikke rigtig kontakt til nogen, for det forste de sporger om, er: "Hvad laver du?” Hvad skal jeg sd svare? Hvis

Jeg nu sagde, at jeg fdr en pension, vil folk i de fleste tilfelde sige: “Nd”. Langt de fleste mennesker treekker sig, hvis man
siger man er arbejdslos, eller at man er pd overforselsindkomst.”

For dem, hvis arbejde har spillet en afgerende rolle for deres identitet, er der saledes en serlig udfordring
i konstruktionen afen ny selvforstaelse, der ikke tager udgangspunkt i deres erhverv. Med et jobtab folger
tabet af sociale relationer i form af arbejdskontakter, men kvaliteten af private relationer pavirkes ogsa,
idet individets forudsatning for deltagelse i social interaktion @ndres. Der tilflyder ikke leengere samme
input i form af samtaleemner, hvorfor karakteren af det, som deles og tales om, @ndres, tilsammen med
maden man kan prasentere og positionere sig pd i sociale sammenhange. For personen uden arbejde
kan dette medfeore en folelse af at vaere anderledes og af ensomhed. Det kan i sidste ende resultere i social
tilbagetrakning (ibid.). En kvindelig fortidspensionist siger:

“Jeg har sagt farvel til nogle rigtig sode mennesker, fordi jeg folte mig forkert i forhold til dem. Fordi de levede op til alle
de der krav om succes. Alle de der kriterier, dem levede de til fulde op til. Jeg var treet af, at ndr de spurgte: “Hvordan
gdr det sa med dig? Hvad laver du sa?”, sd matte jeg trekke dem helt over i en anden og negativ verden. Jeg kunne ikke
spejle mig i dem og deres liv, og de kunne ikke spejle sig i mit. Sd jeg blev simpelthen nodt til af folelsesmeessige drsager
at slippe dem. Det var for hdrdt.”

Som ovenstdende citater peger pa, udger lonarbejde i dagens samfund en mulig platform for at fortelle
om sig selv og fremsta som en person, der lever op til, hvad der i det brede samfunds gjne er efterstrae-
belsesvaerdigt. Mennesker uden for arbejdsmarkedet har ikke samme adgang til at opfylde disse krav, og
en kvinde siger herom:

“Jeg savner mit arbejde forfeerdeligt. Jeg savner at have en karriere. Det er 0gsd et tab. Jeg havde mange kollegaer, og
Jeg havde faste klienter, som jeg korte hos. Jeg var ved at tage en efteruddannelse for at blive endnu dygtigere. Alt det
savner jeg.”

Arbejdskollegaer muliggor udover daglig snak ogsa faglig snak, og uden en arbejdsplads besveerligggres
det at vedligeholde sin faglige identitet og kompetencer. En informant uddannet i kost og ernaering sam-
menligner samveeret med fagfaeller og mennesker med en anden faglig baggrund:

“Man har en felles referenceramme. Man taler i vid udstreekning samme sprog, sd man forstdr hinanden. Man har
nogenlunde samme mdde at teenke og reesonnere pd. Med andre faggrupper kan der veere nogle, der siger: ”Hvad? Hvor
kom det fra?” Og sd er det en kobling, man selv synes, er den mest naturlige i verden. Der er da ikke noget mere natur-
ligt, end at diskutere afforing over frokosten.”

| samtalen med andre faggrupper vakker informantens tankerakke ingen genklang, og hun efterlades
med en folelse af anderledeshed og ensomhed.

Begransede udfoldelsesmuligheder

Flere af de interviewede der er uden for arbejdsmarkedet, sgger at vedligeholde deres interesser,
aktivitetsniveau, personlige udvikling og adgang til fellesskab via engagement i forskellige aktiviteter.
Deres forringede gkonomi begranser imidlertid deres udfoldelsesmuligheder, hvilket i litteraturen omta-
les som et tab, der oven i jobtabet tilfgjer et sekundeert tab (Kates, Greiff & Hagen 1990; Feather 1990).
To af de interviewede siger fx:

”Jeg har sgu ikke rdd til at tage pd familiehajskole med mine born. Jeg ved godt, at man kan gore noget selv, men jeg har
bare ikke nogen penge til det. Og jeg har ikke lige en bil eller et korekort, sd jeg kan kore et eller andet sted hen, sd det
bliver ret dyrt. Vi foretager os da nogle ting, og vi har ogsd veeret i feriehus, som jeg sd brugte for mange penge pd. Det
er altsd bare sveert”.

”Jeg har ikke rdd til at betale de gebyrer, det koster at gd pd aftenskole. Jeg er virkelig skdret ind til benet, og det gor det
sveerere at komme ud. Der er kun penge til det mest nodvendige”.




Arbejdskollegaer bidrager med en bredde i relationer, og med jobtab folger en risiko for tab af kontakt
til tidligere kollegaer. Samtidig kan skonomiske begransninger stille sig i vejen for adgang til nye felles-
skaber eller deltagelse i aktiviteter sammen med andre, der indeberer udgifter. Konsekvenserne heraf
afhenger af ens ovrige netvaerk, men for en interviewet enlig mor, som er kaldt Marianne i casen forst i
kapitel 3, betyder hendes arbejdslgshed, at der kan ga uger imellem at hun er sammen med andre voksne
mennesker:

”I min hverdag er jeg helt alene, sd ndr jeg ikke har et arbejde, kan der godt g uger, for jeg ser en voksen over mine borns
alder. Jeg ringer ofte til mine foreeldre bare for at snakke — *bla bla bla’. Men der kan godt gi uger imellem, at jeg ser
nogen face-to-face over 17 dr. Og det er sgu ensomt.”

Arbejdskollegaer giver mulighed for daglig voksenkontakt og for uformel snak, hvilket er vigtigt i forhold
til tilfredsstillelse af basale sociale behov (Wright 2007). Seerligt for dem hvis gvrige adgang til feellesska-
ber er begrenset (Wright, Burt & Strongman 2006). En interviewet kvinde siger:

“Det betyder rigtig meget, at man har nogle kollegaer at plidre-pladre med i frokosten. Det er lige meget om hvad. Det
giver ensomhed ikke at have den daglige voksensnak, nogen der kontinuerligt folger med og sporger: ”Nd, hvordan gik
det sd med...”. Nogen der sporger til en, og som man selv kan sporge til, sa man foler sig som en del af et feellesskab.”

Arbejdskollegaer er imidlertid ingen garanti imod oplevelsen af anderledeshed. | det folgende belyses,
hvornar relationer til kollegaer kan virke ensomhedsfremkaldende.

ENSOMHED PA ARBEJDSPLADSEN

De interviewede beretter om bade positive og negative erfaringer ved det at veere pa arbejdsmarkedet og
del af et kollegafellesskab. Serligt feellesskab med kollegaer synes at kunne daekke nogle sociale behov,
men kan samtidig blotleegge eller affede andre, der ikke dakkes, fx mangel pa folelse af forbundethed
eller at deltage i kollegafallesskabet uden for arbejdstiden og -pladsen. Det at indgd i et kollegafeelleskab
er dermed ikke tilstraekkeligt til at slippe uden om ensomheden. Det er kvaliteten af relationen til kolle-
gaer, der er afggrende - parallelt med den ensomhed, de interviewede beskriver i forhold til deres private
relationer. For dem hvis forhold til kollegaerne er negativt, er netop dette forhold en afgerende faktor i
deres oplevelse af ensomhed pa arbejdspladsen (Ozcelik & Barsade 2011). En forskergruppe ved Univer-
sity of Canterbury definerer oplevelsen af ensomhed pa arbejdspladsen som:

”Emotionel lidelse fordrsdget af en opfattet mangel pd gode interpersonelle relationer mellem ansatte i et arbejds-
milje”"* (Wright 2007, s. 5, egen oversettelse).

Arbejdspladsensomhed kan siges at rumme to dimensioner: emotionel deprivation, altsd at ens arbejde
ikke mgder ens emotionelle behov, samt manglen pd socialt feellesskab pd arbejdspladsen. To typer af arbejds-
miljo kan virke sarligt udlesende for disse ensomhedsskabende faktorer: et produktivt arbejdsmiljo uden
feellesskabsfolelse og social stotte samt et koligt arbejdsmiljo preeget af frygt (Wright, Burt & Strongman 2006;
Wright 2007). Uoverensstemmelse mellem medarbejderens og organisationens veardier samt en for stor
arbejdsbyrde og mangel pa kontrol kan tillige bidrage til ensomhed pa arbejdspladsen (Wright 2007).
Oplever medarbejdere ensomhed pa arbejdspladsen i relation til kollegaer eller overordnede, vil deres en-
gagement i og grad af forpligtigelse til organisationen svaekkes, hvilket vil resultere i en forringet jobper-
formance, og i nogle tilfeelde frivillig eller ufrivillig jobafgang (Ozcelik & Barsade 2011).

Interviewene viser ogsa at der kan opsta ensomhed pa arbejdspladsen, hvis samtalen i kollegafallesska-
bet giver anledning til, at mennesker konfronteres med deres egen livssituations forskellighed fra flertal-
lets, og dvs. i forhold til samfundets sammenlignelige milepale (som beskrevet i kapitel 4). Dette kan
hindre en oplevelse af forbundethed. En kvinde forteller:

2 ”Emotional distress caused by the perceived lack of good quality interpersonal relationships between employees in a work environment.”

”Hvis man som jeg er i en anden livssituation end gennemsnittet, sd er pauser, hvor de forteller om deres mand, eller
om at de skal ud og rejse, sveere. Sd kan jeg godt meerke, at jeg er anderledes. Og der kan jeg godt fole mig ensom i det
at have andre levevilkdr. Jeg har ikke det samme at forteelle”.

Arbejde, sociale feerdigheder og udsathed

De interviewede kemper for at opove sociale ferdigheder og kompetencer, de ikke fik leert tidligt i livet.
Mennesker med ensomhedserfaringer i deres ovrige liv kan derfor antages at std svagere i forhold til
fx uformel kommunikation mellem kollegaer, der udger et centralt element ndr man er i beskaftigelse
(Wright, Burk, Strongman 2006; Ozcelik & Barsade 2011). En informant beskriver siledes, hvordan hun
pa en arbejdsplads oplevede ikke at kunne deltage i kollegaernes smalltalk, til trods for at de var jaevn-
aldrende:

”Rigtig mange af mine kollegaer var ret unge ligesom mig selv, og jeg kunne virkelig blive ramt af, at jeg slet ikke havde
noget tilfcelles med dem. Jeg kunne fd en oplevelse af, at vi talte pd forskellige frekvenser og ikke kunne tune os ind pd
hinanden. De gik op i nogle ting, som jeg ville onske, at jeg ogsd kunne gd op i, for inderst inde ville jeg faktisk gerne veere
den, der kunne veere overfladisk og smalltalke, fordi jeg gerne vil hore til og veere en del af det her feellesskab.”

Informanten oplever, at hendes faerdigheder i forhold til uformel snak pa et upersonligt plan er begraense-
de og foretraekker i stedet dybe, eksistentielle, personlige samtaler, hvilket er en forventning, det kollegiale
feellesskab ikke ngdvendigvis kan indfri. Dette giver hende en oplevelse af at vaere anderledes, og hun foler
sig ensom.

Informantens oplevelse giver anledning til refleksion over, hvorvidt mennesker med ensomhedsoplevelser
pd kanten af arbejdsmarkedet i en finansiel krisetid kan have ekstra svert ved at etablere sig fast pa ar-
bejdsmarkedet bl.a. pga. deres besveer med at deltage i en social omgangsform, der forudsatter en serlig
form for feerdigheder i forhold til niveauet, man samtaler og relaterer til hinanden pa (Wright 2007). For
eksempel fortaeller en anden informant, at hun ikke er serlig god til hverken at netveerke eller at bruge de
relationer, hun har, hvilket begraenser hendes jobmuligheder. Det er sveert at fa nys om jobs via bekendte,
hvis man ikke kender ret mange, eller hvis kvaliteten af ens relation til dem man kender, ikke indebzerer,
at de keerer sig om, hvorvidt man er i arbejde eller ej.

Forskningen viser, at mennesker pa kanten af arbejdsmarkedet i en krisetid kan have sarligt svert ved at
bevare eller opna en tilknytning hertil (Christiansen & Kjaer 2013). Det dokumenteres, at den gkonomi-
ske krise fra 2008 og frem har haft storre konsekvenser for personer med sindslidelser end for den ovrige del
af befolkningen. Personer med sindslidelser pa det danske arbejdsmarked har siledes oplevet et storre
jobtab end deres kolleager uden psykiske lidelser og har samlet set darligere chancer for at klare sig godt
igennem krisen i forhold til at fa eller bevare et job i denne periode. Betydningen af en psykisk lidelse for
risikoen for at miste jobbet er markant storre under krisen end under en periode med gkonomisk frem-
gang, og krisen har dermed lagt pres pa arbejdsmarkedets rummelighed. Samtidig finder undersggelsen
indikationer pd, at en gget inklusion ikke sker af sig selv, ndr en evt. hgjkonjunktur indtraeffer. Tveertimod
kan det forventes, at virksomhederne tager fra "toppen”, og at personer med psykisk lidelse saledes ikke
blot er forst fyret, men ogsa sidst hyret.

Beskyttende faktorer mod ensomhed pa arbejdspladsen

Gode og stottende kollegarelationer kan beskytte mod ensomhed og vaere med til at opfylde emotionelle
behov. Man kan dog godt opleve at en relation til kollegaer er god og stettende, uden at det ngdven-
digvis forer til en folelse af fellesskab eller forbundethed. Forskning viser desuden, at sandsynligheden
for venskaber mellem kollegaer gges, hvis de opfatter deres overordnede som ikke-stottende, uretfaerdige
og upalidelige (Wright 2007). | et frygtsomt arbejdsklima vil der séledes kunne opsta emotionelle for-
bindelser mellem medarbejdere, der kan virke beskyttende mod ensomhed péa arbejdspladsen. En inter-
viewperson beskriver her, hvordan oplevelsen af forbundethed mellem hende og hendes kollegaer virker
ensomhedsreducerende:




”Jeg er pd en rigtig, rigtig god arbejdsplads nu, hvor jeg virkelig har oplevet at bonde med de mennesker, jeg arbejder
sammen med. Og virkelig at kunne nyde det. Vi har fokus og treekker pd, hvad vi hver iscer kan, pd de kompetencer vi
har, og de feerdigheder, vi er i besiddelse af. Det giver mig en fornemmelse af, at der bliver kigget ind i en, og at den per-
son man selv oplever at veere, bliver set. Hvis de tager de egenskaber ud af en, som man selv oplever at veere i besiddelse
af, og bringer dem i spil i en social kontekst, sd synes jeg, at ensomheden fdr mindre plads.”

Oplever man faktisk feellesskab med sine kollegaer, men er ude af stand til at deltage i fx sociale arrange-
menter, vil ensomheden alligevel kunne vaekkes. En informant forteaeller:

”Pd en arbejdsplads hvor det var hyggeligt og socialt, og nogle foreslog: “Skal vi gd i biffen efter fyraften?”, mdtte jeg sige:
"Nej, det kan jeg ikke, jeg skal hjem til mine born”. Jeg kunne aldrig deltage i de der ting, og det foltes rigtig ensomt,
fordi det var noget jeg gerne ville og fik muligheden for, men ikke kunne.”

En undersogelse viser at oplevelsen af forbundethed med bare én kollega maske er nok til at beskytte
mod arbejdspladsensomhed (ibid.). Men nogle gange formes folelsen af forbundethed mellem kollegaer
ikke til trods for gensidig sympati og social stotte. To interviewede forklarer, hvorfor det i deres tilfalde
ikke fandt sted:

”Det sted jeg har arbejdet lcengst, og som jeg faktisk holdt af, var kollegaerne ikke sddan nogen jeg kunne invitere i mit
privatliv. De var den slags mennesker, man holder af, men vi er for forskellige til, at vi kan lukke hinanden ind i livet.”

”Jeg havde en rigtig god relation til nogle, jeg arbejdede med igennem mange dr. Men ikke sd god en relation, at jeg ville
invitere dem hjem og se dem privat. Der var en, der var et emne, som mdske kunne udvikle sig. Med de andre var det
fint pd job, og vi kunne ogsd snakke om andre ting, ogsd sddan mere personlige ting osv. Men derfra og sd til at ses med
dem hjemme, det ville jeg ikke. Altsd, det holdt jeg adskilt fra mit privatliv.”

For disse informanter forudsetter folelsen af forbundethed til kollegaer, at relationen overgar fra den
offentlige til deres private sfaere. Men netop denne overskridelse, etablering af en naer relation, har per-
soner, der oplever ensomhed i deres relationer uden for arbejdsmarkedet, vist sig at have svart ved.
Derfor vil personer, der oplever ensomhed i deres private relationer eller ensomhed pga. mangel pa teette
relationer, formentlig have en gget risiko for at opleve ensomhed pa arbejdspladser, fordi det er sam-
me type af sociale ferdigheder, der kraeves. Kvaliteten af deres relation til familie og venner er samtidig
afgerende i forhold til det at bearbejde og afbade effekter af arbejdspladsensomhed, og ogsa i denne
henseende er mennesker, der foler sig ensomme i private relationer, mere udsat (ibid.). Mennesker med
ensomhedsoplevelse i privatlivet vil derfor antageligvis rammes hardere af arbejdspladsensomhed end
andre.

AFRUNDING

Hovedparten af de interviewede star uden for eller er perifert tilknyttet arbejdsmarkedet. Det betyder, at
de er i en samfundsmassigt devalueret position og kan have vanskeligt ved at opretholde et selvwerd og
en social identitet, der matcher samfundets forventninger til et succesfuldt liv. Arbejdsmarkedet struktu-
rerer i vid udstrekning samfundets tid og rum, og det kan vare smerteligt for mennesker, der star uden
for arbejdsmarkedet, at vaere vidner til de arbejdendes synkrone livsforelse. Beskzeftigelse bidrager med
et indhold til hverdagen, som personer uden arbejde selv skal opfinde. Ligeledes skal der ydes en indsats
for at skabe forskel pa dagens timer, der uden ydre struktur flyder sammen, og hjemmet udger ikke et
frirum, fordi hjemlige aktiviteter skal tjene til opretholdelse af aktivitetsniveau og evt. arbejdsparathed.

Jobtab har for en raekke informanter pavirket deres private relationer og forringet tilkomsten af nye, fordi
de ikke kan tale med om eller praesentere sig via deres arbejde og professionelle identitet. Dette kan i
relationen til venner affede en oplevelse af anderledeshed, ensomhed og fore til social tilbagetrakning.
Jobtab medforer forringede skonomiske og sociale udfoldelsesmuligheder, der gensidigt pavirker hinan-
den negativt. For nogle interviewede har tab af job medfert tab af daglig voksenkontake.

At have arbejde og kollegaer eliminerer ikke ensomhed. En fealles faktor i forhold til ensomhed i private
relationer er, at det er kvaliteten af relationer til kollegaer, der er afgorende. At opleve sig som anderledes
i relationen til kollegaer kan sédledes fremkalde arbejdspladsensomhed. De interviewede oplever, at de
ikke fuldt ud mestrer de sociale feerdigheder, der forudsattes pa en arbejdsplads og i et kollegafalles-
skab. Dette placerer dem i en sarbar position i forhold til at fastholde eller opna tilknytning til arbejds-
markedet.

Oplevelsen af forbundethed til en eller flere kollegaer kan reducere ensomhed pa arbejdspladsen. Det at
opna forbundethed til kollegaer kan dog veere svaerere for mennesker, der foler ensomhed i deres private
relationer. Samtidig vil de kunne rammes hardere af arbejdspladsensomhed end andre, fordi kvaliteten
af deres relationer til familie og venner udger en begraensning i forhold til afbede den ensomhed, de
oplever pa arbejdspladsen.
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ENSOMHEDENS begyndelse
— mobning og dens konsekvenser

Janni er i midten af 40’erne, single og bor alene i et lille raekkehus i Arhus. Fd gader fra hendes barn-
domshjem, hvor forceldrene stadig bor, og med udsigt til storebrorens hus fra sit stuevindue. Janni
har en bachelorgrad i antropologi fra Arhus Universitet, men er pga. en kronisk sygdom i dag fortids-
pensionist. Hun maler, komponerer musik og interesserer sig for dansk design. Jannis opveeksthjem
var trygt og konfliktfrit, men hun savnede at kunne tale med sine foreeldre om betydningsfulde ting
i sin tilverelse. Scerligt i teenage-drene, hvor hun sprang ud som lesbisk og ikke kunne dele sine
tanker med dem. Jannis skoletid var preeget af massiv mobning, som ingen voksne greb ind overfor.
Mobningen og de voksnes passivitet fik hende til at fole sig forkert, anderledes og ensom. Folelser,
som homoseksualiteten cementerede. Hun slds i sit voksenliv for at komme den socialfobi til livs,
som siden barn- og ungdommens negative sociale erfaringer har fulgt hende. Janni over sig i at skabe
relationer til andre mennesker i en café for psykisk sdrbare.

Deltagerne i dette studie er som beskrevet i kapitel 2 rekrutteret til undersggelsen ud fra erfaringer med
langvarig og tilbagevendende ensomhed fra barn-, ungdom eller tidligt voksenliv. Fra et voksent, erfa-
rent og reflekteret perspektiv beretter de, hvordan begivenheder og vilkar tidligt i livet har vaeret med til
at forme deres liv med ensomhed, og hvad der gjorde, at den bed sig fast og blev tilbagevendende og
langvarig.

Informanterne forteller, hvordan for meget tid alene, et hjem med fa besggende, mobning og social
eksklusion i barndom- og ungdom udger erindringer om deres tidligste erfaringer med ensomhed. Hertil
kommer svare vilkar som sygdom, misbrug og dedsfald i den narmeste familie, foraeldres skilsmisse,
anbringelse uden for hjemmet og flytninger. De fleste har manglet foraldre eller andre voksne at tale med
om deres folelser og oplevelser gennem deres barn- og ungdom.

Analysen af de interviewedes beretninger peger saledes pd, at det tidlige livs sociale oplevelser har ud-
gjort en kritisk periode for livets sociale udformning. Her er serligt konsekvenserne af meget tid alene,
social eksklusion, mobning og manglende voksenstette fremtreedende. Dgdsfald, sygdom og brud med
egne kaerester og agtefaller i voksenlivet, har varet med til at fastholde dem i ensomhed.

ET STILLE OPVAKSTHJEM

Mange informanters ensomhedshistorier er karakteriseret ved en opvakst, hvor de var meget alene. De
fortaller om et barndomshjem, hvor der ikke blev talt meget om, hvad man folte og taenkte. De fortzeller
om det ikke at kunne tale med nogen, om svare oplevelser som skilsmisse eller en foraldres eller en sg-
skendes sygdom eller dod. Om mangel pa forstdelse og om, at der i hjemmet generelt ikke blev talt om
”dybsindige” eller "vigtige ting i livet”. Mange har i opvaeksten tidligt veeret meget overladt til sig selv i et
hjem med meget lidt socialt liv. Med kun fa eller ingen barndomsvenner har det betydet at de har staet
meget alene, uden nogen at dele bgrne- og ungdomslivets begivenheder med.

Informanterne er blevet bedt om at beskrive erindringer om den stemning der preegede deres opvaekst-
hjem og foraeldrenes sociale liv. Flere beskriver at deres opveaksthjem var stille, og at der sjaldent kom
gaester. En kvinde forteller, hvordan hun selv blev opfordret til ikke at invitere gaester, her i forbindelse
med en bernefodselsdag:

”Det ligger mdske ogsd fra mit barndomshjem, at jeg har lidt sveert ved at lukke nogen ind. Fordi Far havde meget arbej-
de, og han magtede ikke ret meget “geesteras”, som de kaldte det. Og Mor folte egentlig ikke noget behov for det. Det
var nok det, der plagede vores barndomshjem, men jeg har ikke teenkt over det som barn. Born er jo bare i det. Jeg kan
huske, da Mor overtalte mig til, at “jeg ikke havde lyst til at holde fodselsdag”. For sd var hun fri for at skulle have alle
ungerne hjem... Bagefter har jeg teenkt over det, at hun overtalte mig: "Du har da ikke lyst til at holde fodselsdag, har
du?”. Sadan lagde hun ordene i munden pd mig. Og: “Nej, det havde jeg da ikke”. Det var forst, da jeg blev lidt celdre
og ikke selv blev inviteret til noget som helst, at jeg teenkte over det. Jeg blev jo holdt ude.”

Kvinden beskriver her ogsa, hvordan hun i sit voksenliv foler sig pavirket af den sociale kultur hun kom-
mer fra. Amerikansk forskning i social tilknytning finder sammenhange mellem relation til foraldre i
barndommen og ensomhed senere i livet (Hagerty et al. 1996; Hagerty & Williams 2002). Opvaksthjem-
met spiller en central rolle for menneskers tilegnelse af sociale omgangsformer. Kommer man fra et hjem,
hvor ro og stilhed har hgj prioritet pa bekostning af sociale aftaler, leerer man, at ”det er sadan man gor”.
Ligesom man i nogle informanters barndomshjem sjaeldent fik besgg, fortaller andre, hvordan kulturen
i deres hjem lagde op til alene-aktivitet. | trdd med flere informanters beretninger har forskning i forael-
dres betydning for bgrns akademiske faerdigheder vist, at foraldres opdragelsesstil bidrager signifikant
til ensomhed i barndommen (Vauras & Junttila 2007). Sarligt en hard og kontant far gér igen i infor-
manternes historier. | kombination med anden social sdrbarhed som fx fa venner eller mobning i skolen,
kan dette spille en rolle for ensomhedens begyndelse. En mandlig informant forteller, hvordan opdra-
gelsesstilen i hans opvaeksthjem beted, at han brugte meget tid for sig selv. Hans beskaftigelse med egne
aktiviteter, fx lektier eller leg, var ikke tolereret af hans far i hjemmets fallesarealer:




”Da jeg var lille og sad og lavede lektier nede ved spisebordet, det syntes jeg, var rigtig hyggeligt. Min mor var ude i kok-
kenet med maden. Sa blev freden forstyrret tit, for sa kom min far hjem og sagde: “du skal ikke sidde her, gd op pad dit
veerelse — du har et godt veerelse!”. Sd mdtte jeg pakke sammen og gd op og sette mig. Og hvis jeg sad og legede: "gd
op pd dit veerelse, du skal ikke sidde hernede!”. Og hvis jeg horte musik: “skru ned, du larmer!”. Sd de ting, jeg gjorde,
skulle gores hemmelige, og de skulle ikke ses. Sd jeg har stadig det her med, at det jeg gor, det skal ikke ses. Det skal
ikke hores for meget. Og for mig heenger det meget sammen med ensomhed. Fordi den person, som jeg er, kan jeg kun
veere, ndr jeg er helt alene.”

Manden beretter, hvordan han som barn fik en indlart forstdelse af, at det han er, og de ting han ger, ikke
horer til i andre menneskers naerveer. For ham betyder det, at han stadig keemper med en ensomhedsfrem-
kaldende ide om, at det han foretager sig, ikke horer hjemme i selskab med andre mennesker. Han har en
fornemmelse af, at han skal holde sine aktiviteter for sig selv, og han ender derfor med at isolere sig.

ISOLATION OG USIKKERHED

Det kraever faerdigheder at indga vellykket i sociale sammenhange. Man skal eksempelvis have en fornem-
melse af, hvem der har lyst til at snakke, og hvad man kan tale om. Har man vearet meget alene under
opvaksten, kan usikkerhed pa egne sociale ferdigheder blive en hindring, der i sidste ende kan resultere
i, at ensomheden far plads til at vokse. | folgende citat er interviewpersonen bedt om at beskrive sine
egne antagelser om sammenhange mellem for meget alenetid i barndommen og voksenlivets ensomhed:

“Den ensomhed som jeg sidder i, bunder i at jeg i en meget tidlig alder var meget alene. Sd lcerte jeg at veere alene. Nd
Jeg kommer ud blandt andre mennesker, sd foler jeg mig anderledes... Min ensomhed kommer uden tvivl fra dengang,
Jeg var seks dr, hvor vi flyttede. Hvor jeg var et dr alene, og sd bagefter kom vi til [bynavn], hvor jeg stort set var alene,
indtil jeg var 13 dr. Forst der begyndte jeg at fd en enkelt ven.”

En tilvaerelse med social isolation kan fgre til, at man tilpasser sig situationen. Man larer at veaere alene.
Men som interviewpersonen beskriver, har dette h&emmet hans sociale deltagelse, da han som folge
heraf foler sig anderledes i det gjeblik isolationen brydes af socialt samveer. Selvom det kan vare godt
at evne alenetid, er det ikke hensigtsmaessigt, hvis disse evner ender med at std i vejen for at blive socialt
inkluderet. Dette er bl.a. tilfeeldet for en kvindelig informant:

”Jeg har ikke fdet den indforing i sociale spilleregler, som andre har. De fleste leger det ind, ndr de er helt smd. Den
mulighed har jeg ikke haft. Der er mange ting, hvor jeg ikke aner, hvad der skete, hvor det er helt naturligt for andre.”

Samlet set tegner interviewene et billede af en sammenhang mellem det at tilbringe meget tid alene i et
stille hjem i opvaeksten og ensomhed i voksenlivet. Det at have varet efterladt alene, uden social kontakt,
har medfert en usikkerhed pa egne evner, der har fulgt dem ind i voksenlivet og medforer, at de traekker
sig fra sociale sammenhange med ensomhed til folge.

MOBNING OG SOCIAL EKSKLUSION

Mobning truer ikke kun socialt og psykisk velbefindende mens den finder sted, men har konsekvenser
langt frem i livet. Et britisk studie af mobnings langsigtede konsekvenser viser, at mobning tidligt i livet
kan hange sammen med farre relationer i voksenlivet (Takizawa, Maughan & Arseneault 2014). Af de
interviewede 20 informanter har de fleste en historie med mobning i barn- og ungdom. | deres beskri-
velser aflgses det at tilbringe meget tid alene af direkte social eksklusion i fortaellinger om, hvornar deres
ensomhed begyndte. Mobning, i flere tilfeelde af sarlig grov karakter, spiller en central rolle i deres
berne- og ungdomsliv og har haft negative konsekvenser videre i livet. Udsattes man for grov mobning
over lengere tid, nedbrydes ens selvward, og samtidig opbygges en tilbgjelighed til at naere mistillid til
andre. Forestillingen om andre menneskers intentioner er gennem negative sociale erfaringer pavirket i
en negativ retning. Informanterne fortaller, hvordan de har mattet tilpasse sig det at veere lukket ude. En
sadan tilpasning er ensbetydende med at isolere sig. En interviewperson fortaller folgende om mobning
og udelukkelse i barndommen:

”Det var lige fra ogenavne til en bld tud og gronharkere pd tojet og blive spyttet pd osv. Blev kaldt lusepuster og pindsvin.
Med tiden fik jeg ddrlige nerver og begyndte at lugte ud af munden og fik sd skyld for, at jeg ikke borstede tender. Jeg
mdtte mode op med min tandborste i skolen for at bevise, at jeg borstede teender. Leegen sagde: “den der ddrlige dnde
stammer simpelthen fra ddrlige nerver”. Jeg var en af dem... jeg kunne ikke klare det der med mobning. Det er nok en
form for rod trad igennem det... nok mest den der folelse af at blive holdt udenfor, mobning. Og sd det, at jeg nok ud
fra de oplevelser, jeg har haft, har valgt at treekke mig og finde interesser, som jeg kunne veere alene om. Fordi jeg for
ofte har oplevet, at andre har gjort mig til et problem. Og det har jeg egentlig ikke syntes, var scerlig sjovt, at blive gjort
til et problem.”

Citatet udger et eksempel pa, hvordan mobning og udelukkelse kan tage sig ud og gor det begribeligt,
hvordan det ma have varet en fordel for informanten at traekke sig fra en sddan social kontekst. Ogsa
selvom det blev pa bekostning af deltagelse i sociale aktiviteter.

Skiller man sig ud fra mangden, kan det give anledning til mobning. Hvad enten mobningen tager form
af fysiske eller psykiske kraenkelser, har den for informanterne haft en socialt marginaliserende effekt.
En kvinde fortzller her om den marginalisering hun oplevede i skolen, hvor hun og hendes familie ikke
levede op til de sociale normer:

”Jeg var den forste i min klasse, der blev skilsmissebarn. Selvfolgelig blev folk skilt dengang. Det var bare ikke noget, man
talte sd hojt om. Jeg var den forste, sd jeg var stemplet som en eller anden freak. Og sd var det noget med, at man gik i
det forkerte toj og gik i billige Buffalo-efterligninger fra Kvickly frem for de rigtige.”

Mobning er et udbredt fanomen blandt bern og unge (Lasgaard 2010a), og det er veldokumenteret, at
det kan sztte spor langt ind i livet. Et dansk studie viser, at 38 % af danske mand (kohorte fra 1953) midt
i deres liv har erindringer om mobning fra skoletiden (Lund et al. 2008). Studiet konkluderer videre, at
der er en signifikant sammenhang mellem erindringer om mobning og depression senere i livet. Udover
at studiet indikerer en hgj forekomst af erindringer om mobning, peger det ligesom vores undersogelse
pd barndoms-mobningens negative konsekvenser for voksenlivet. Mange facetter ved ensomhed gér igen
ved depression. Flere af de mest udbredte kendetegn ved ensomhedsfolelser sasom nedtrykthed, tomhed
og hablgshed er tillige at finde i symptombilledet for depression (Vanhalst et al. 2012). Det er sdledes
ikke overraskende, at der kan registreres et sammenfald mellem voksenlivets ensomhed og depression,
og at begge disse forhold kan hange sammen med mobning under opvaksten.

MINDREVARD OG MISTILLID

Har man haft en marginaliseret rolle i fortidens bgrne- og ungdomsfelleskaber, hvor mobning og ude-
lukkelse har veeret en del af dagligdagen, er det ikke underligt at selvward og tillid til andre mennesker
pavirkes. En undersogelse af danske unges trivsel fra Center for Ungdomsforskning viser en tydelig sam-
menhang mellem lav selvtillid og hyppig mobning (Nielsen, Serensen & Osmec 2010). Mens kun 4 %
af de unge som vurderer, at de aldrig har vaeret udsat for mobning, synes de har en lav selvtillid, mener
10,2 %, som vurderer at de ofte bliver mobbet - altsd over dobbelt sa mange - at de har en lav selvtillid.
De interviewpersoner som er blevet mobbet, fortaller tilsvarende at de i voksenlivet har problemer med
at tro pa deres eget veerd:

Interviewer: ”Har mobningen haft betydning for din ensomhed?

Det har i hvert fald forsteerket min folelse af ikke at veere god nok. Jeg tror, at det er der, det kommer fra. Det har man
faet spyttet i hovedet 1000 gange om dagen i hele skoletiden. Pd et tidspunkt begynder man at tro pd det.”

Som direkte konsekvens af at fa fortalt at man ikke er god nok, indoptages dette i den enkelte som en over-
bevisning om sig selv. Selvweerdet er sarligt porast under identitetens udvikling i barn- og ungdom. Daglig
devaluering er derfor serlig effektfuld i livets tidlige ar. En effekt som forsteaerkes yderligere af, at man i den-
ne periode har mindre indflydelse pd, hvilke feellesskaber man ender med at befinde sig i. Flere informanter
har fx befundet sig i utilfredsstillende klassefellesskaber uden mulighed for at @ndre pa deres situation.



Som veaern mod negative sociale oplevelser der nedsatter selvardet, fremstar en opbygning af mistillid
som en tilegnet form for feerdighed. Mistillid kan her betragtes som en fardighed, fordi den har fungeret
som et beskyttende middel mod kraenkelser fra andre. Barn- og ungdommens mobning har betydet, at
de interviewede erfaringsmassigt har leert, hvordan man kan undga smerten ved at undlade at blotte sig
for andre. Med en "mur” som billede pa dette defensive reaktionsmenster fortaller en kvinde:

“Muren bremser den her tillid, fordi den forteller, at det ikke er godt at veere sa tillidsfuld. Fordi lige om lidt, sd er
der mdske en eller anden, der kaster noget i hovedet pd dig. Det er meget bedre ikke at have tillid til folk end at blive
ramt. Jeg har lukket mig inde i mig selv og teenkt: “jamen, hvis de ikke vil mig noget godt, sd kan det veere lige meget”.
Og sd er det, at ensomheden ofte vokser, og at det ikke er sikkert, at folk har tdlmodighed nok til at blive, indtil man er
moden nok til at pille nogle af de her mursten ned. Men man vil hellere veere sammen med ensomheden, end med folk
som terroriserer en.”

Kvinden ved, at ’muren” kan sta i vejen for hendes vej ud af ensomheden. Men som en indre kamp star
slaget mellem ensomheden pé den ene side og risikoen for at blive séret pa den anden. Her vinder en-
somheden. For selvom ensomheden er smertefuld, star den ikke mal med den smerte, hun har erfaret vil
indtreffe, hvis hendes tillid og abenhed bliver besvaret med afvisning. Som en beskyttende mur bygget
op af fortidens mobbeerfaringer er mistilliden blevet et nutidens feengsel. Hendes evne til at passe pa sig
selv kan saledes siges at have ensomheden som folgevirkning. Hun fortaller videre:

”Jeg kunne mcerke pd folk, at de tog afstand. Det var udelukkelse af feellesskaber, og ndr man er udsat for sddan noget,
om det er mobning eller udelukkelse af feellesskaber. Sa er det sd hdrdt, at du bygger en mur op om dig selv, s der ikke er
nogen, der treenger igennem. Derved vokser ensomheden, fordi folk ikke treenger igennem den her mur. Man vil hellere
beskytte sig selv for onde ting. Men sd beskytter man sig jo ogsd fra folk, der mdske egentlig gerne vil en noget godt. Man
udelukker sig selv fra dem, der mdske vil en noget godt, fordi man er bange for dem.”

At mistillid pa baggrund af mobning i fortiden kan forstaerke ensomheden i voksenlivet, genfindes i flere
interviewpersoners fortallinger. Ligesom for kvinden ovenfor er der en tilkendegivelse af konflikten mel-
lem at passe pa sig selv og at forsgge at reducere ensomheden. En anden kvinde forteller fx, at hun har
lukket sig inde i sig selv:

“Jamen, jeg har jo bare lukket mig inde i mig selv og teenkt: “jamen, jeg har nok i mig selv”. For hvis de ikke vil mig
noget godt, sd kan det ogsd bare veere lige meget, og sd lukker man sig inde i sig selv, og sd vokser ensomheden ogsd.”

En mandlig informant stemmer i:

”Jeg blev mobbet rigtig, rigtig meget. Det har sat sig rigtig meget pd rigtig mange mdder. Born kan veere nogle rigtig gru-
somme nogen... Mdske er man mere tilbajelig til ikke at dbne sig op, ndr man har veeret udsat for den mobningsproces,
Jeg har veeret udsat for. Sd mdske passer man mere pd sig selv.”

| informanternes fortallinger er mobning, mistillid og ensomhed forbundet saledes, at mistillid er en
tilpasning til en social situation med mobning, hvorved man traekker sig fra sociale sammenhzange med
ensomhed som resultat. Anfegter man denne forbindelse, kunne man sporge, hvorvidt mistilliden kunne
afthange af andet end mobning og negative sociale erfaringer? Naerer man mistillid til andre, er dette
som beskrevet en hindring for social inklusion. Men kunne mistillid fx g& forud for og give anledning til
den sociale eksklusion, som informanterne beretter om? Dette kan ikke udelukkes. Men fglger man in-
formanternes fortallinger, fremstar mobningen som selve arnestedet for deres relationelle mgnstre, der
siden naerer mistilliden, der star i gensidigt forsterkende forhold til ensomheden. En kvindelig informant
gor nedslag i sine barndomsminder i erindringen om, hvad der kom ferst; mobning eller mistillid:

“Mobningen kom forst. Jeg var meget dben og tillidsfuld, da jeg startede i skolen. Jeg kan huske, at jeg engang kom til
ojenlege, det var sd for jeg kom i skole. Jeg havde bare sd ondt i gjet. Min far var almindelig leege, men han kunne ikke
se noget galt. Jeg blev ved med at pive og havde det skidt. Jeg husker, at vi sad pd en stol ude pd en lang gang, min far
og jeg, og sd pegede jeg og spurgte min far: “er det ham der, jeg skal ind til?”. Det var ham. Sd lob jeg hen til ojenlcegen
og tog om hans ene ben, fordi nu skulle han hjcelpe mig. Sd jeg havde jo udstrakt tillid, at det skulle nok blive godt. Sa
mobningen kom forst. Det viste sig, at jeg havde fdet en ridse pd hornhinden, sd ojenlcegen sagde bagefter, at han godt
kunne forstd, at jeg havde ondt.”

Men selvom der tegner sig et billede af at mobning i barn- og ungdom har forbindelse til mistillid og
ensomhed i voksenlivet, kan forbindelsen ikke konkluderes som vaerende kausal. Tager man dette studies
samlede empiri i betragtning, viser hver informant sig at have en unik fortaelling om ensomhedens oprin-
delse, dynamik og vedvarende tilbagevenden. Har man veret udsat for mobning i barndommen, er det
saledes ikke ensbetydende med at man vil opleve ensomhed senere i livet, ligesom man ej heller er immun
over for ensomhed pa baggrund af en lykkelig barndom. Hvad vi kan konkludere er, at dette studie giver
indsigt i de erindrede erfaringer om mobning tidligt i livet, der - som anden forskning dokumenterer -
udger en risikofaktor bl.a. for ensomhed senere i livet. En anden erfaring knyttet til risiko for ensomhed
i voksenlivet, der kan udledes af informanternes beretninger, er manglende voksenstgtte i barndommen.

VOKSENSTOTTE

En vigtig betingelse for hvorvidt mobningen har haft betydning for informanternes ensomhed senere i
livet, er graden af stotte fra de voksne, som har veeret til stede som tilknytningspersoner i deres opvekst.
En informant forteller fx, hvordan hun mener at ensomheden er udsprunget af en folelse af at veaere over-
set af hendes familie under opvaksten:

”Jeg er ikke spor i tvivl om, at den [ensomheden] stammer fra min opvaekst. Fordi det er dét, jeg husker, ndr jeg teenker
tilbage. Sd teenker jeg pd ensomheden som det, der fyldte hele tiden hos mig. Og den er forankret i, at man ikke har folt
sig modt. Det jeg udtrykte, var vigtigt, blev [gjort] ikke-vigtigt. Og det skabte en folelse af ensomhed, en folelse af: “nd,
sd er jeg ikke scerlig vigtig”.”

Der kan hos informanterne spores flere forklaringer pa, at deres foraldre ikke har bistaet med stotte
i svaere perioder. | nogle hjem understottede kulturen ikke samtaler om folelsesmassige emner, nogle
informanters foraeldre arbejdede meget og havde ikke tid, mens andres foraldre selv havde personlige
problemer at kempe med, hvilket beted, at der ikke var overskud til at handtere barnets problematiske
situation. En informant fortzller, hvordan der ikke var stattende voksne til stede i hendes barndom:

I mit tilfeelde skete det, at da jeg var mellem 10-12 dr, da blev jeg udsat for massiv mobning. Det lcerte mig, at jeg var
forkert. Der var ingen voksne, der greb ind. Hverken forceldre eller lcerere eller noget. Sd jeg lcerte, at jeg var forkert.
Og dér sker der en forandring i mit kerlighedsforhold til mig selv, hvordan jeg betragter mig selv. Hvor jeg som barn
var meget glad for mig selv og hvilede i mig selv, sd mistede jeg bindet. Det var ligesom om det knaekkede. Sa jeg blev
fraskdret keerligheden til mig selv.”

Nar de sociale situationer man indgar i under opvaksten, fortaller en, at man er forkert, uden at der
eksisterer en modvagt i andre kontekster som fortaller det modsatte, fx venner, lzerere eller foraldre, vil
man begynde at tro pa det. Som sociale vasener tager vi bestik af de input, som kommer fra andre men-
nesker (Asplund 1987), og bestar disse input udelukkende af misbilligelse, vil man ende med at misbilli-
ge sig selv. Informanternes historier om ensomhed som resultat af mobning og manglende voksenstgatte
eri trdd med amerikansk ensomhedsforskning, der finder, at mobning udger en signifikant praediktor for
ensomhed i ungdomsarene, samt at et hjem hvor dben dialog er velkommen, modvirker unges ensomhed
(Segrin et al. 2012). Kombinationen af mobning og manglende mulighed for at tale om det derhjemme,
kan saledes fore til ensomhed. Samme kvinde fortzller sdledes videre, hvordan hun kommer til at hade
sig selv, og hvordan hun begynder at treekke sig og holde de ting, der sker med hende, hemmeligt pga.
faren for yderligere mobning:




”Jeg hadede nogle gange mig selv, og jeg var dybt ensom, fordi jeg ikke sd og anerkendte mine egne behov. Jeg var barn,
helt ung. Og der var ingen voksne, som gik ind og anerkendte mig eller provede at tackle det og stotte mig. Sd jeg var
ligesom fuldsteendig afskdret den der form for keerlighed, som man virkelig har brug for, ndr man netop har den alder,
ndr man er 12 dr. Altsd der sker virkelig mange ting. Stor udvikling. Plus at det pd daveerende tidspunkt gik op for mig,
at jeg var homoseksuel. Det turde jeg heller ikke snakke med nogen om, fordi sd ville jeg bare blive mobbet endnu mere.
Og jeg var bange for, at folk ville treekke sig endnu mere veek fra mig, end de gjorde i forvejen.”

Den stotte som skulle have udgjort en modvagt til mobningen, og som skulle have hjulpet denne kvinde
igennem en sveer tid i puberteten, var ikke til stede. Kombinationen af disse omstaendigheder har veeret
serdeles ensomhedsfremkaldende.

AFRUNDING

De interviewedes opvaksthistorier vidner om mange negative sociale erfaringer i bade familie- og kam-
meratskabssfaerer, der kan medvirke til, at de har faet en ringe tro pa deres egne sociale evner, lavt selv-
vaerd og mistillidsfulde forventninger til andre mennesker.

Informanterne beretter om en perifer position i berne- og ungdomsfallesskaber grundet en defensiv
respons pa mobning, i tilleeg til opvaeksthjem med social isolation og begranset mulighed for at udvikle
sociale faerdigheder. Tilsammen placerer disse vilkar dem som voksne i en socialt og psykisk sarbar posi-
tion. Selveardet rammes i en kritisk periode, og reaktionsmenstre tager form efter ngdvendigheden af at
skaerme sig mod afvisning og mobning.

Den sporadiske eller helt manglende voksenstotte i den tidlige del af de interviewedes liv har varet en
forvaerrende faktor.

Familierelationer
1 OPVAKST og VOKSENLIV

Hvilken betydning har forskellige familierelationer for ensomhed i voksenlivet? Og hvad er afgorende for
om en relation til et familiemedlem beskytter imod ensomhed, bidrager til eller ikke pavirker ensomheds-
oplevelsen? Familie opfattes og beskrives ofte udelukkende som en positiv kategori, et “plusord”, en res-
source i menneskers liv - uden skelen til indhold i konkrete relationer. Interviewpersonernes fortallinger
viser at dette ikke altid er tilfeeldet. | dette kapitel fokuserer vi pa kvaliteten af informanternes relationer
til deres familie som voksne og skelner mellem relationer til opvaekstfamilie, dvs. foraldre og evt. sgsken-
de, og familie man selv har stiftet, dvs. egtefelle, keereste og bern.

Det er givet at informanternes fortzllinger om deres aktuelle relation til medlemmer af opvakstfamilien
er praeget af deres oplevelser og sociale interaktioner under opveaksten. Vi ser i denne sammenhang ikke
sa meget pa baggrunden for relationernes karakter, men derimod pa funktionen af relationen i forhold til den
voksnes ensomhed. At vi skelner imellem medlemmer af opvaekstfamilie og egen etableret familie udelukker
ikke et blik for samspillet mellem disse sociale systemer. For eksempel er det sddan ifelge en dansk leve-
vilkarsundersggelse, at opvakstfamilien har en storre betydning for enlige med hjemmeboede bern, og
57 % af disse vil saledes forst og fremmest henvende sig til deres egne foraldre eller anden familie med
personlige problemer, mens kun 28 % af dem foretrakker venner (Platz 2003). Vi skal i det felgende forst
undersgge de interviewedes forhold til deres foraldre som voksne.



RELATION TIL OPVAKSTFAMILIE

Tre informanter har som voksne mistet enten deres mor eller far, og to har mistet sgskende. Det betyder,
at 14 informanter pa interviewtidspunktet havde begge deres foraldre, mens seks kun havde én foralder.
10 informanter havde en enkelt sgster eller bror, ni havde to eller flere s@skende. En enkelt informant
havde ingen sgskende. Der skelnes her ikke mellem hel- og halvsgskende, ligesom ikke-biologisk beslaeg-
tede adoptivbgrn opvokset sammen regnes for sgskende. Der er dog nogle som er opvokset som eneste
barn i hjemmet, hvor sterre sgskende var flyttet hjemmefra, hvilket har vaeret medvirkende faktor til, at
de har tilbragt megen tid alene.

Hyppig foraldrekontakt

Regitze er i starten af 30°erne og bor alene i sin egen lejlighed i Arhus. Teet pd sine foreldre i det
omrdde, hvor hun er vokset op sammen med sin storesoster. Hun er single og har aldrig veeret i et
leengerevarende forhold. | sit arbejde var Regitze udsat for en ulykke og har derfor veeret sygemeldt
i en lengere periode. Hun er nu atter raskmeldt og soger om at blive godkendt til et flexjob. Regitze
oplever, at hun pga. mobning har bygget en mur op omkring sig, som gor det sveert for hende at
etablere kontakt til og forbinde sig med andre mennesker. De mennesker Regitze foler sig tcettest
pd, men som hun alligevel ikke regner for ncere relationer, bor andre steder i landet. Regitze bruger
i hverdagen tid pd at male, ride, lcese og at spille og skrive med mennesker online og er derudover
meget sammen med sine forceldre og sin sosters familie. Og fordi hun lige nu ikke er i gang med at
uddanne sig eller at arbejde, foler hun, at familien er hendes eneste tilhorssted. Familien kan dog
ikke deekke alle Regitzes behov, og hun mangler nogen at tale med om de ting, familien har hort
mange gange for, men som stadig fylder for hende. Den tcette og megen familiekontakt er med til
at mindske Regitzes ensomhed, men konfronterer hende ogsd med den, fordi der ikke er andre at
henvende sig til.

Mange interviewpersoner har tet foraldrekontakt, ofte dagligt. Det betyder dog ikke, at kontakten er
uproblematisk. En mindre del af informanterne har modsat sparsom og sporadisk kontakt til deres for-
@ldre sdvel som sgskende, fordi de ikke foler sig som en del af deres familie. De foler sig pa sidelinjen,
udenfor og anderledes i familiens selskab. Flere navner specifikt familien som et af de steder, hvor de
seerligt oplever ensomhed, og flere har overvejet helt at bryde kontakten med deres familie. Enkelte har
slet ingen foraeldrekontakt ud fra enten eget eller foraeldres gnske.

Flere informanter har daglig kontakt med foraeldre via telefon eller direkte samveer. For disse udger foreeld-
rekontakten et betydeligt socialt input i hverdagslivet i forhold til nogen at dele og vende sine tanker med.
Det synes ikke, som de foretraekker foraeldrekontakten frem for kontakt til andre mennesker, men er mere
et udtryk for et svagt socialt netvaerk, dvs. for fa eller ingen andre at ringe til eller veere sammen med. For en
enlig og barnlgs kvinde understreger den nzere kontakt til foreeldrene séledes fraveret af andre i hendes liv,
og pa spergsmalet om, hvordan hun registrerer oplevelsen af ensomhed, svarer hun bl.a.:

“Jamen, en tomhed. lkke at have et tilhorsforhold til andre end ens familie, at man ikke er en del af nogen andre steder
end hos ens familie.”

Den teette tilknytning til foraeldre betyder ikke, at de kan bruges til alt. Regitze som er beskrevet ovenfor
i casen, forteeller, hvordan hun ngje overvejer brugen af sine foraldre, og hvordan hun i visse situationer
oplever, ikke at kunne tale med dem:

”Jeg synes, at jeg keemper med for mange ting pd en gang, som det kun er mig selv, der kan lose. Jeg har brugt mine
forceldre rigtig meget, og jeg foler ikke, at jeg har lyst til at bruge dem i lige preecis den her situation og snakke om lige
preecis de her ting, fordi jeg synes, at der har veeret nok i forhold til dem. Jeg har brug for nogle andre at dele den her
folelse eller den her tanke med.”

Eksempler pa ting Regitze ikke vil tale med sine foraeldre om, er hendes opvekst, der var praget af massiv
fysisk og psykisk mobning. Foraldrenes tilgang til svare begivenheder er, at ”putte dem op pa en hylde”,
mens Regitze modsat oplever et behov for at bearbejde indholdet af ”hylden”. Foraldrene vil ikke med-
virke hertil, og da der ingen andre er at dele opvakstens oplevelser med, konstaterer hun: ”Du har heller
ikke andre at betro dig til end dig selv”, hvilket fremkalder fglelsen af ensomhed. Kvantitativt har Regitze hyp-
pig kontakt med sine foraldre, men der synes at veaere en graense for, hvor meget relationen kan kapere.
Den kan hun fx mede pa folgende made:

“Hvis jeg for eksempel tager hjem til mine forceldre og siger: ”Det er ogsd for ddrligt”, og de sd for tiende gang siger: "Nu
md du simpelthen holde op, vi ved det jo godt. Kan du ikke bare stoppe med det der?”

Regitzes kontakt til sine foraeldre skal varetage en funktion, som for mange andre mennesker er fordelt
ud pa en rakke relationer. Behovet for at blive lyttet til og madt med forstaelse bliver i dette tilfeelde svaert
for foraeldrene at imgdekomme, fordi de er nasten ene om det. De stilles saledes opgaven at vise interes-
se i og passende folelsesmaessig respons pa en historie, de har hert mange gange for. Og som eksemplet
angiver, lykkes det ikke altid. Den kvantitativt hyppige kontakt synes dermed at kunne pavirke kvaliteten
af det voksne barns sociale interaktioner med sine foraeldre i negativ retning. For Regitze er betroelse om
problemer og ensomhed til foraeldrene saledes en sidste udvej, nar hun ingen andre har.

En anden kvindelig informant beskriver sit nuvaerende forhold til sin mor som neert, til forskel fra tidligere
i livet. Svaere handelser i morens liv har bragt dem tzettere pa hinanden, og de har nu daglig kontakt og
bor tzt pd hinanden. Kvinden fortaller, at relationen til moren ikke kan dakke alle hendes sociale behov,
og varestedet hvor hun kommer, udger derfor et vigtigt supplement:

”Jeg har verdens dejligste mor, som har stottet mig meget gennem min sygdom. Vi er meget knyttet til hinanden. Vi har
veeret igennem de store ture. Jeg har virkelig haft mange bebrejdelser mod hende, og hun har taget det til sig. Vi har
gennemgdet en masse ting og er kommet ud pd den anden side. Det vil sige, at vi kender hinanden rigtig godt og kan tale
sammen bdde overfladisk og sjovt og sd ogsd have de dybe samtaler. Bare sddan et skud mor om dagen er nok til, at jeg
lige foler, at jeg kan overleve. Dertil kommer sd [veerested], som jo virkelig har cendret mit liv. Jeg kan jo ikke leve gen-
nem min mor. Jeg er 45 dr. Sd det at begynde pd [veerested|, har gjort, at jeg far tilfredsstillet andre former for leengsel
efter sociale relationer. Det er ikke altid lige sd intimt eller ncert, men det fylder alligevel.”

Denne kvinde har mulighed for socialt feellesskab med andre end en foralder, hvilket kan antages at bi-
drage til en teet foraeldrekontakt samt at forebygge eller reducere hendes ensomhed.

Ensomhed er ikke et emne, de interviewede deler med deres foraldre, selvom de har hyppig kontakt. En
mand der tit taler i telefon med sin mor og ser hende en gang om maneden, fortaeller: ”Jeg siger aldrig til
min mor, at jeg er ensom. Det gor jeg ikke”. For denne mand er ensomhed en privatsag pa lige fod med hans
psykiske sarbarbed og overspisning, hvilket ikke er noget han snakker med sarligt mange om, og slet ikke
sin mor: “Det er ikke rigtig noget, man snakker med sin mor om”. P4 samme made forteller en kvinde om en
lordag, hvor ensomheden ramte hende:

”Jeg ville ikke plage min gamle mor, fordi hun er snart 88 dr. Og hun er jo ogsd ked af det, hvis det er sddan, at jeg er
ked af det. Sd hende ville jeg ikke plage og kontakte.”

Flere informanter bekymrer sig sdledes om ikke at gore deres foraldre kede af det ved at fortzlle dem
om deres ensomhed. Sa selvom nogle enlige forst og fremmest vil henvende sig til deres foraldre med
personlige problemer (Platz 2003), peger flere informantudsagn pa, at voksnes ensomhed ofte forbliver
uudtalt i forhold til deres foraldre. Dette kan ogsd heenge sammen med tabuet om ensomhed.

Der er i beskrivelserne af foraldrekontakt ogsa eksempler pa, at informanters liv ligner en foraelders me-
get. Begge parter har fa sociale kontakter, og foraelderen slas potentielt ogsd med ensomhed. En kvinde
forteeller:




”Jeg har en gammel mor, som sidder i [stednavn]. Vi snakker op til flere gange om dagen. Det er mig, der ringer til
hende. Min far dode for to et halvt dr siden. Det er samme situation for os begge to. Hun er alene med to katte og bor
ude pd landet. S har hun mig og mine soskende. Sd fér hun lidt selskab, bare et miav.”

| dette tilfelde kan de tilbyde hinanden kontakt, der for begge parter kan mindske ensomheden. Men
samtidig spejler datteren og moderen hinandens situation og konfronteres i kontakten med den andens
ensomhed. Dermed kan morens situation minde den voksne datter om hendes egen, hvorved oplevelsen
af ensomhed kan fa foreget kraft. Samtidig kan det at kunne drage en parallel mellem egen tilvarelse
midt i livet og livets slutning, maske medfore negative tanker om egne handlemuligheder og fremtidsud-
sigter i forhold til at bryde med ensomheden. For en anden kvinde stemmer afthengigheden af hendes
foraeldre ikke overens med hendes forventninger til sit liv:

"Altsd, mine ambitioner om mit liv var ikke, at jeg skulle veere sa afheengig af mine forceldre i en alder af 45. De er sode,
men det er et kompliceret forhold. Det er et forhold, som dreener mig samtidig med, at der ogsd er noget godt. Og jeg
havde da onsket noget andet. Noget sjovere.”

Hyppig foraldrekontakt indebaerer en risiko, som flere informanter er fuldt bevidste om. Eftersom infor-
manterne er mellem ca. 30 og 50 ar, er flere foraldre hgjt oppe i arene, og relationen til dem har en ikke
fierntliggende udlgbsdato. Dette faktum imgdeses med fortvivlelse af informanter med hyppig forald-
rekontakt. En enlig kvinde med bern, som serligt steder pad ensomhed i forbindelse med hgjtider, siger:

”Jeg er jo heldig at have en juleaften med mine forceldre. Ndr de dor, og det bliver jeg nodt til at se i gjnene, at de gor,
for de er i 80’erne, sd det er inden for den ncermeste fremtid. Ndr de ikke er der mere, sd er jeg pd skideren.”

SJALDNE OG PROBLEMATISKE SOSKENDERELATIONER

Soren er i starten af 40’°erne, uddannet peedagog og bor alene i et lille reekkehus i Odense. Han
har en bipolar lidelse og er i dag fortidspensionist og benytter flere initiativer for psykisk sdrbare,
som han ogsd selv leegger frivillige kreefter i. Derudover dyrker Soren kreativ skrivning. Seren er
homoseksuel og har ikke haft en partner i mange dr. Hans singlestatus og psykiske lidelse er begge
forhold, der ikke tales om, ndr han er sammen med sine forceldre, soskende og deres familie. Ndr
han er sammen med sin familie, foler Soren, “at det er stobt i beton”, at han aldrig skal have en
keereste, men altid veere alene. Han oplever sig selv som anderledes i forhold til dem og foler sig midt
i familiefeellesskabet overladt til sig selv. Derfor forbinder han ogsd scerligt sine soskendes hjem og
foreeldres sommerhus — steder for familiens samveer — med ensomhed. Soren har overvejet at bryde
kontakten til sin familie, fordi han foler, at han lige sd godt kunne lade veere med at se dem.

For dem der har sjelden og problematisk kontakt til deres opvakstfamilie, er familien et sted der frem-
kalder ensomhed frem for at afveerge den. Ensomheden kan bl.a. vaekkes, nar de interviewede registrerer,
at deres livssituation er forskellig sammenlignet med deres families. Seren forteller:

“Min mor bliver 75 til november, ogvi skal alle sammen op i en hytte, min mor og far har lejet. Det haenger mig ud af hal-
sen, tanken om at jeg skal med derop. Jeg kan ikke tage nogen kcereste med, og jeg bliver sdadan en ”Tante Elisabeth”, som
ikke har nogen. De har alle sammen deres parmiddage, de er jo sadan nogle par, som har sd dejligt mange beroringsflader.
Nar vi er til, eller ikke, “ndr vi er”, for det er sgu lcenge siden, jeg er blevet inviteret med til noget fodselsdagsarrangement,
men sidste gang, hvor jeg var til et eller andet, sd gdr de jo rundt i deres respektive haver og er pd havevandring og ser pd,
hvad der er plantet af blomster. S kan de jo rigtig dyrke det med hinanden og gi og snakke: ”Sd kan du fd nogle stiklinger,
o0g sd kan jeg plante noget hos dig og bla bla bla!”. Og jeg foler mig fuldsteendig overladt til mig selv.”

Andre forhold i familien, der kan virke ensomhedsfremkaldende, er at blive opfattet pa en made, der ikke
stemmer med ens egen opfattelse af sig selv, eller oplevelsen af at ens viden og erfaringer ikke anerkendes
i familien. Disse forhold kan medfere fornemmelsen af ikke at veere accepteret. Sgren siger om sin rolle
i sin opvaekstfamilie:

”Det er ogsd en del af maskespillet og ensomheden, at min familie, jeg ved ikke, hvordan de ser det, men jeg foler tit, at
de behandler mig som om, jeg er psykisk rask. Og derfor opforer jeg mig som om, jeg er psykisk rask, fordi det er nem-
mere. Og sd gdr jeg her hjem og er psykisk syg, med alt hvad det indebcerer. Ordet depression bliver aldrig neevnt, eller
angst. Og det er ikke, fordi vi altid skal tale om det, men det er bare sjovt, at man aldrig taler om det. Bare pd en eller
anden made. De kunne sporge mig til rads om et eller andet. Jeg sidder med masser af erfaringer og har veeret indlagt,
og en af mine neveer har DAMP og ADHD. Han er mere synlig, ham kan de tale om — han er accepteret. Og det er
rigtig, rigtig ensomt, at jeg sidder med det hele selv. Jeg foler mig som elefanten, vi ikke taler om. Det er ensomt. Og der
foler jeg, at jeg lige sd godt kunne lade vcere med at veere der.”

Vi beskeftiger os i dette kapitel ikke med tette soskendeforhold, fordi der ikke er identificeret et monster
af soskendenarhed i deltagernes fortzllinger. Hvad analysen derimod viser er flere informanters proble-
matiske og sporadiske relation til deres sgskende.

Flere informanter har i perioder brudt kontakten med en sgskende, og adskillige har i dag meget lidt eller
slet ikke taet kontakt. Til sammenligning viser den tidligere refererede levevilkdrsundersggelse, at 93 % af
30-49-arige har kontakt med deres s@skende; 24 % af de 30-39-arige har ugentlig kontakt, mens det kun
geelder for 14 % de 40-49-driges (Platz 2003). En kvinde, der mgder sin bror mindst en gang om ugen til
familiemiddag, siger om baggrunden for sit distancerede forhold til sin bror:

Vi har ikke et neert forhold. Han er ikke et folelsesmenneske, som jeg er. Han er distanceret fra alt, der har med folelser
at gore. Men vi har samme form for humor, og han hjcelper mig med nogle tekniske ting. Vi diskuterer politik osv. Men
folelser, det er et lukket land.”

Ligesom den interviewede mand, der oplever, at han ikke kan dele sine erfaringer med at veare psykisk
sarbar med sin narmeste familie, kan denne kvinde heller ikke tale med sin bror om sine fglelser, heri-
blandt ensomhed.

Tet foraeldrekontakt kan, til trods for i et vist omfang at begrense ensomheden, have den sideeffekt at
den voksne ensomme af sine sgskende betragtes som foraelderens selvfolgelige pahaeng. Det besveerliggor
eller hindrer oplevelsen af at have en selvsteendig position i familien og i relationen til sgskende. En kvin-
de fortaeller:

”Jeg har haft mange perioder, hvor jeg ikke har deltaget i familiefodselsdage, fordi jeg ikke har haft rad til gaver og ikke
har kunnet eller kunnet overskue det. Men jeg vil rigtig gerne, og jeg teenker, at man er nodt til selv at give lidt, hvis man
vil ind. Men sd foler jeg lidt, ndr jeg er der, at jeg bare er sddan en, der heenger pd min mor. Altsd, der hvor hun bliver
inviteret hen, der kan jeg komme med. Ligesom til jul, der hvor min mor skal holde jul, der skal jeg holde jul.”

Disse sgskendepar drager dermed ikke nytte af de potentielle kvaliteter, sgskenderelationer ifolge familie-
forskerne James J. Ponzetti Jr. og Camilla M. James rummer:

”Relationen mellem soskende er unik. Det er en af de relationer i et menneskes liv, der varer leengst. Soskenderelationen
har potentiale til at veere et vedvarende, intenst og emotionelt forhold.”"® (Ponzetti Jr. & James 1997, s. 3, egen
overszttelse).

> ”The sibling relationship is unique. It’s one of the longest lasting relationships in a person’s life. The sibling relationship has the potential to be a continuous,

intense, and emotional relationship”.




For nogle interviewpersoners vedkommende skal en af drsagerne til sgskenderelationens manglende
naerhed i voksenlivet findes i et konfliktfyldt forhold igennem opvaeksten. Ponzetti Jr. og James’ under-
spgelse af 251 collegestuderendes forhold til deres sgskende viser en negativ korrelation mellem narhed
mellem sgskende og ensomhed. Narhed mellem sgskende indebarer sdledes intimitet, kammeratskab,
gensidig beundring og hengivenhed, og underspgelsesdeltagere der oplevede at deres sgskenderelation in-
deholdt disse kvaliteter, rapporterede i mindre grad om ensomhed. | modsatning hertil korrelerer et
konfliktfyldt forhold mellem sgskende positivt med ensomhed, hvilket vil sige, at informanter der ople-
vede at have varet i kontinuerlig konflikt med seskende igennem opvaksten, i hgjere grad rapporterede
om ensomhed (ibid.). Forklaringen herpa finder forfatterne bl.a. i, hvad man kan kalde en transfereffekt
mellem sgskenderelationen og andre mellemmenneskelige forhold:

Erfaringer erhvervet gennem skeenderier og rivalisering med ens soskende kan overfores til andre interpersonelle for-
hold. Omfattende konflikt mellem soskende kan fa mennesker til at forvente at relationer til andre vil veere pd samme
mdde.”'* (Ponzetti Jr. & James 1997, s. 6, egen oversattelse).

Dette overforselsmenster fra seskenderelation til andre mulige nzere relationer kan potentielt forstaerke
de defensive reaktioner, mange informanter har tilleert sig via opvaekstens oplevelser med mobning og
udelukkelse af sociale berne- og ungdomsfellesskaber. Mobningen har pavirket deres forestilling om,
hvorvidt andre mennesker er velmenende, i en negativ retning, hvilket aftholder dem fra at indgd i naere
relationer i deres bestraebelse pa at beskytte sig selv mod andres evt. asociale adferd. Samme lere kan
mennesker drage af et konfliktfyldt soskendeforhold. Ponzetti Jr. og James finder ogsa at undersogelses-
deltagere, der mente, at deres sgskende var blevet favoriseret af deres foraldre, tillige oplevede storre
ensomhed. En mandlig informant der har sparsom kontakt med sin sgster i dag og betegner hende som
"ikke ret klog”, forteeller:

”Sa har der altid veeret forskel pd min soster og mig. Min soster har fdet i hoved og rov. Jeg har aldrig fdet en skid. Da
min soster blev 18, der fik hun en bil. Da jeg blev 18, der fik jeg to pakker smager. Sd fik hun en uddannelse. Jeg betalte
selv min uddannelse. Hun fik 2.000 kr. om mdneden af min far i fire dr. Det er mange penge.”

Analysen har synliggjort informanternes erfaringer fra deres opvaksthjem, i forhold til manglende stot-
te fra foreldre, mangel pa voksne at tale med om ting, der beted noget i barn-og ungdom, den tunge
stemning og de fa besggende. Det bliver derfor relevant at sperge, hvorvidt udviklingen af en neer sgsken-
derelation, karakteriseret ved intimitet, kammeratskab, gensidig beundring og hengivenhed, har varet
tilgaengelig for interviewdeltagerne. En kvinde fra et konfliktfyldt opvaeksthjem forteller fx:

”Jeg havde faktisk ikke rigtig min soster, jeg kunne bruge, fordi min sosters og mit forhold, vores relation, var meget pro-
blematisk. Selvom der kun var et drs forskel mellem os, sd rettede min soster meget af sin vrede mod mig og alle hendes
frustrationer, og hvad der ellers var. Sd jeg blev sddan en slags samler af frustrationer og vrede og alt muligt og forstod
det i den ramme, at sd var det jo nok ogsd bare mig, der var noget galt med eller mdtte vaere meerkelig eller sddan et
eller andet.”

Opvaksthjemmets darlige atmosfare synes saledes at aflejre sig i soskenderelationen, der i dette tilfeelde
er konfliktfyldt, mens den for andre informanter forekommer ubetydelig. Det kan hange sammen med
en oplevelse af opvaeksthjemmet som et sted, hvor samtale om folelser og tanker ingen plads havde, ser-
ligt ikke de sveere af slagsen, hvorved muligheden for naere relationer mellem sgskende, sdvel som mellem
foreldre og bern, udeblev eller forpassedes. Dermed er informanterne antageligvis mere udsat i forhold
til at opleve ensomhed, som Ponzetti Jr. og James anforer:

' ZLessons learned through quarrelling, and competition with one’s sibling could carry over to other interpersonal relationships. Extensive sibling conflict may
condition people to expect similar relationships with others”.

“...hvis et menneske, via interaktionen med soskende, leerer at etablere og vedligeholde tilfredsstillende mellemmenne-
skelige mader, vil oplevelsen af ensomhed mdske kunne undgds”’> (Ponzetti Jr. & James 1997: s. 3, egen oversat-
telse).

Informanterne har for manges vedkommende bl.a. pga. en mangelfuld eller negativ interaktion med de-
res spskende ikke lert at etablere og vedligeholde tilfredsstillende sociale relationer, hvilket kunne have
virket beskyttende imod ensomhed. Endvidere synes en etableret relation til en sgskende i voksenlivet
sver at endre, og kvinden der oplevede at veere genstand for sin sosters vrede og frustrationer, siger:

”Jeg har faktisk et meget bedre forhold til hende [informants soster|, men vi har ogsd et meget op-og-ned-agtigt forhold.
Det har veeret sveert, for man kan jo sige, at hun har kort meget pd mig, og jeg blev positioneret i forhold til hende pd den
made. Det haenger lidt fast nogle af de der roller, man havde som barn |[... | Det opleves lige som om, at min soster nogle
gange har sveert ved at gd veek fra de roller og se mig for den, jeg er i dag. Og det jeg kan i dag. Sd det kan nogle gange
godt veere sveert. Jeg vil godt karakterisere vores forhold som veerende et had/keerligheds forhold. Vi elsker hinanden,
men fdr ogsd nok af hinanden ret hurtigt.”

Seskenderelationens historik sztter altsa begransninger for, hvordan informanterne kan bruge sgskende
i deres sociale liv som voksne. Det vaern en sgskenderelation kan udgere mod ensomhed i form af folel-
sesmassig forbundethed, nerhed og intimitet, kammeratskab og gensidig beundring og hengivelse bliver
ikke (til fulde) informanterne til del. De folges ikke gennem livet som ressourcer for hinanden. Flere af in-
formanterne har i deres voksenliv selv etableret et opvaeksthjem og et seskendeskab for deres born, og de
overvejer hvorvidt - og i sa fald hvordan de kan forebygge, at deres barn kommer til at opleve perioder af
langvarig ensomhed igennem livet som dem selv. Disse refleksioner udfoldes i naste afsnit i forbindelse
med en analyse af informanternes relationer til den familie, de selv har stiftet, dvs. partner og evt. barn.

RELATIONER TIL EGEN, NY FAMILIE

Pa interviewtidspunktet var fire informanter i faste parforhold, men de fleste har et eller flere leengereva-
rende parforhold bag sig (herafvar tre fraskilt og en enke). Femten deltagere bor alene, to bor med deres
partner, en bor med partner og barn, og to bor med born. Yderligere tre har bgrn, som bor hos den an-
den foralder eller er flyttet hjemmefra. Inden vi vender os mod informanternes udsagn om betydningen
af relationen til partner og born i forhold til ensomhed, skal vi kaste et blik pa forskningen pa omradet.

Professor i sociologi Steven Stack fra Wayne University har pa baggrund af et stort internationalt studie
fra 1991 World Values Survey, bl.a. undersogt sammenhangen mellem 1) egteskab versus singleliv og en-
somhed samt 2) foraldreskab versus barnlgshed og ensomhed. Knap 20.000 personer fra 17 nationer,
heriblandt tre skandinaviske lande, deltog i undersggelsen (Stack 1998). Stack opererer med en strukturel
definition af ensomhed, hvormed det antages, at mennesker uden formelle band til andre mennesker vil
vaere mere ensomme. Andre forskere der beskaftiger sig med ensomhed, anlaegger en emotionel ensom-
hedsdefinition, der fokuserer pa forskellen mellem ens onskede sociale relationer og de faktiske relationer
(Ben-Zur 2012). Stack tager samtidig udgangspunkt i en kompleks forstaelse af sociale arsagssammen-
henge, sdledes at de evt. positive effekter af @gteskab skyldes de fordele, det forer med sig i form af bl.a.
finansiel og emotionel stotte, et bedre helbred og socialt fellesskab, fremfor at der er tale om social
udveelgelse, altsa at skonomisk privilegerede mennesker med godt helbred, hojt psykologisk velvaere og
social stotte vaelger at gifte sig med hinanden (Stack 1998).

s ”_if one learns how to establish and maintain satisfying interpersonal encounters through interacting with one’s siblings, then the experience of loneliness may
be avoided”.




Stacks analyse viser, at forekomsten af ensomhed er storre for singler end for personer, der er gift. | forlen-
gelse af den strukturelle ensomhedsdefinition stettes dette fund bl.a. af en svensk undersggelse blandt
1006 individer, der viste at de, der boede alene, oplevede mere ensomhed. Stack finder i sin underse-
gelse, at foraldreskab generelt ingen sarlig betydning har for ensomhed, men henviser ogsa til andre
undersggelser med andre konklusioner. Imidlertid peger Stack p4d, at tilkomsten af bgrn blandt segtefolk
kan @ge de enkelte parters oplevelse af ensomhed. Dette skyldes, at kvinder i et barns forste levear ofte
forlader arbejdsmarkedet i en periode, hvormed de kan opleve nogle af de ensomhedsfremkaldende
effekter, en position uden for arbejdsmarkedet kan medfere. For maends vedkommende tilskrives den
ogede ensomhed, at de ikke leengere modtager den emotionelle opmarksomhed fra deres partner, som
de er vant til. Samtidig kan det overvejes om tilkomsten af barn mindsker foraeldres samvaer med venner
og om undertrykkelse af dette sociale behov ogsa indvirker pd ensomheden.

For bade =gte- og foreldreskab er der en kensforskel i udsatheden i forhold til ensomhed, idet begge
har en mere afgorende betydning for mend, der oplever mere ensomhed end kvinder uden bandene til
en partner og/eller born. Fx siger 89 % af svenske mand, at deres agtefalle er deres narmest fortrolige,
mens det (kun) er 77 % af svenske kvinder. Lignende tal ses fra Norge og Finland (ibid.).

Den israelske professor i psykologi ved School of Social Work, Haifa University, Hasida Ben-Zur sup-
plerer Stacks forskning ved at fokusere pa ensomhed hos gifte, fraskilte, enker og enkemand (Ben-Zur
2012). Hun har undersggt betydningen af ensomhed og optimisme omkring fremtiden for trivsel og velveere hos
196 personer med en gennemsnitsalder pa 46 ar. Heraf var 54 % kvinder, 34 % var gift og 34 % fraskilt,
mens 32 % var efterladte til en afded partner. | gennemsnit var det knap 6 ar siden, at de fraskilte eller
efterladte var ophort med at have en partner. Modsat Stack, opererer Ben-Zur som navnt med en mere
social og emotionel ensomhedsdefinition, der betoner forskellen mellem ens gnskede sociale relationer og
de reelt opnaede, og har fokus pa kvaliteten af relationer frem for kvantitet. Ikke overraskende finder
Ben-Zur, at ensomhed pavirker et menneskes trivsel og velveere negativt, mens optimisme omvendt bidrager
positivt.

Resultatet af Ben-Zurs undersggelse viser, at blandt de tre undersggte grupper er ensomheden storst
hos de efterladte enkemand og enker. Ved at sammenligne den fraskilte gruppe med hhv. de efterladte
og de der er gift, finder Ben-Zur ingen signifikante forskelle i oplevelsen af ensomhed og negativ affekt,
defineret som subjektiv lidelse pga. negative emotionelle tilstande sdsom angst og depression. Men nar
de efterladte og gifte sammenholdes, ses, at de efterladte er signifikant mere ensomme. Forklaringen
pa forskellen mellem gruppernes oplevelse af ensomhed tilskriver Ben-Zur det tab af bl.a. personlige, sociale
og okonomiske ressourcer, der folger med en livs- og statusforandrende begivenhed som en skilsmisse eller
partners dod. En begraensning ved undersggelsen som Ben-Zur selv anforer, er, at kvaliteten af deltager-
nes nuvarende eller tidligere agteskab ikke udforskes, idet det antages, at et darligt parforhold kan vaek-
ke ensomhed, og nogle mennesker vil derfor maske kunne opleve mindre ensomhed som fraskilt end som
gift (Ben-Zur 2012). Nedenfor relateres Stack og Ben-Zurs fund til analysen af informanternes erfaringer
med ensomhed i, efter og uden for et lengevarende forhold af a@gteskabelig karakter.

Partnerrelationer

Flere af interviewpersonerne som tidligere har varet i lengere parforhold, forteller, hvorledes de ogsa
der kunne opleve ensomhed. Er et forhold ikke kendetegnet ved gensidig stotte og intimitet, men snarere
ved skaenderier og darlig stemning, er det ikke et veern mod ensomhed, men kan derimod forstaerke den.
Dette erfarede en kvinde i sit tidligere aegteskab:

“Det har faktisk ikke veeret sd slemt efter cegteskabet. Men den veerste ensomhed, jeg egentlig har oplevet, det var den,

Jeg oplevede, da jeg var i det egteskab |[...] Det cegteskab var i den grad en sjendbner. Jeg troede, at det var lykken at
finde et andet menneske at bo sammen med. Jeg fandt ud af, at man ogsd godt kunne veere ensom i et forhold. Det gor
faktisk mere ondt at veere ensom pd den mdde.”

For andre informanter som lever i gode parforhold, er relationen til deres partner ikke tilstraekkelig til helt
at forhindre ensomheden. Ligesom det er tilfeeldet med gode familierelationer, er velfungerende parfor-
hold en beskyttende, men ikke eliminerende faktor. En kvinde fortaller sdledes, hvordan hendes mands
forseg pa at demme op for hendes ensomhedsfolelse i et storre selskab ikke rakte:

“Sd var ensomheden der, og den der fornemmelse af, at sd sad jeg ligesom der, og min mand han kendte jo alle de her
mennesker, fordi det var hans venner, og havde ikke set mange af dem i rigtig lang tid. Og jeg sad ligesom der med en
“jeg kender ingen mennesker”-agtig fornemmelse. Og selvfolgelig forsogte jeg at kompensere for den ved at stille mig
sammen med ham, og han var enormt omsorgsfuld og tog armene rundt om mig og forsogte at inddrage mig i samtalen.
Men jeg ville heller ikke veere sadan en, der bare treenger mig pd, og skal veere sammen med min mand, bare fordi jeg
ikke lige selv kan finde ud af at gebcerde mig i de situationer. Sd jeg blev siddende der i hjornet-agtigt, folte jeg. Jeg sad
pd baenken nermest og var beenkevarmer, og alle hyggede sig, og de dansede, og sd lige sd stille og roligt, sd rog luften ud
ad ballonen. jJo lcengere tid der gik, jo mere ensom folte jeg mig. Som ekskluderet af feellesskabet.”

Mennesker i et velfungerende forhold oplever deres partner som et vaern mod ensomheden, men de
forteller samtidig, at der er brug for noget andet og mere. Der er brug for nare forhold til forskellige
mennesker, der bidrager til en bredde i relationer. En tidligere fraskilt kvinde, der nu er enke efter sin an-
den mand, papeger at den ensomhed, hun oplever nu, ogsa var til stede i hendes seneste, gode forhold.
Kvinden kan, i forhold til Ben-Zurs undersogelse, siges at vaere dobbelt ramt, idet hun kan have lidt bl.a.
et socialt tab af to omgange. Hun bragte selv ingen venner med sig ind i sit andet forhold, og de f& hen-
des mand forte med sig, har hun atter mistet kontakt til. Hun forteller:

“Man kan godt fole sig ensom samtidig med, at man er sammen med nogen. Og jeg kunne ogsd godt sommetider fole det
sddan lidt, mens jeg var gift. Da jeg var yngre, var jeg meget genert, og jeg har ikke haft nemt ved at skabe kontakter til
andre. Det er meget vanskeligt for mig at invitere nogen hjem og nogen ind. Sd har jeg ikke kontrol over situationen helt
100, og sd ved jeg ikke, hvad det kan fore med sig, og det er jeg nervas for. Men sommetider kan jeg godt fole mig lidt
ensom, ikke at min mand og jeg, altsd vi havde noget tid sammen. Men en cegtefelle kan jo ikke opfylde alle ens behov,
ens partner kan ikke opfylde alle ens behov for sociale kontakter, fordi vi har behov for sociale kontakter pd forskellige
niveauer.”

I relation til Ben-Zurs forskning sas det tidligere, hvordan en kvinde oplevede at hendes ensomhed var
blevet mindre efter skilsmissen, mens andre fraskilte og denne kvinde, der er blevet enke, oplever en en-
somhed relateret til det ikke leengere at have en partner. En enlig, fraskilt mor siger meget kontant:

”Jeg er enlig mor, og jeg er pisse ensom, fordi jeg er enlig. Det er en social livssituation at veere i, og det giver en ensomhed.”
Og enken siger om tabet af sin mand i forhold til ensomhed:

”Jeg blev meget ensom, da jeg mistede [mands navn]. Og der havde jeg en meget lang periode, hvor jeg ncermest gik i

°o»

std.

Et sidste aspekt af relationer til den egen etablerede familie, er relationen til born, som belyses i det
folgende.

Forebyggelse af egne bgrns ensomhed

Interviewene viser, at relationen til mindre bern bidrager vasentligt til informanters erfaring af at vaere
behgvede, at have noget at bidrage med og saledes til oplevelsen af betydningsfuldhed for andre. Dette
mindsker deres ensomhed. For en mand der for nylig er blevet bonusfar til en dreng, stér forskellen mel-
lem at opleve sig selv som hhv. betydningsles og betydningsfuld i relationen til et andet menneske sarligt
klart:
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”Jeg foler mig enormt stolt og varm indeni, at jeg er ndet hertil, hvor der stdr en 12-drig kncegt og siger: "Kommer du
ikke lige over?” [...] Det er jo en fantastisk stolt folelse. Dels at han lige pludselig en aften af sig selv udbryder spontant:
”Ja, og du er min bonusfar”. Det er sddan: “Neeh, drengen har tillid til mig! Og veerdscetter det, jeg gor i hans liv”.
Det er en oplevelse af, at der er nogen, der holder af mig. Der er nogen, der kan bruge mig til noget. Der er nogen, der
veerdscetter min eksistens her i livet. Og finder, at jeg er en bonus i deres liv. Det er ved Gud stort. Simpelthen. Det er
fantastisk stort. Fra at have gdet med en folelse af: “Der er ikke nogen, der kan bruge mig til en skid, ikke engang jeg
selv neermest”, og sd fd betegnelsen bonusfar og veere en bonus i andres liv.”

Betydningen af relationen og rollerne foraeldre og bern imellem @ndrer sig dog, efterhanden som borne-
ne bliver aldre og flytter hjemmefra, sarligt for dem med et spinkelt socialt netvaerk. 56 % af enlige med
udeboende born vil siledes forst og fremmest henvende sig til deres bern med personlige problemer,
mens kun 17 % vil henvende sig til venner (Platz 2003). Enlige, aleneboende foraldre synes dermed i lige-
sa hgj grad at behove deres voksne bern, som bgrnene kan behgve deres foraldre - hvis ikke mere. For
en informant udger kontakten til en voksen sgn og dennes kareste sdledes en betydelig del af det sociale
netveark, dvs. af puljen af personer hun kan kontakte, nar ensomheden trenger sig pa.

For de fd interviewpersoner der har udeboende bgrn, treeder betydningen af deres relation til barnene
imidlertid ikke serligt frem i deres refleksion over deres ensomhed. Hvad der er tydeligere, er flere in-
formanters bevidste refleksioner over, hvorvidt og hvordan de kan forebygge, at deres bgrn skal opleve
samme ensomhed som de selv. Disse overvejelser er interessante med tanke pa, hvordan informanterne
har oplevet, at flere forhold vedregrende deres opvaeksthjem har bidraget til deres oplevelse af langvarig
ensomhed op igennem opvaksten og ind i voksenlivet. En interviewet mand fortaller, hvordan han op-
fordrer sine born til at opbygge en bred venneflok og et bredt netveark, der ogsa inkluderer bgrn, der ikke
er dem, der oftest bliver valgt ud som legekammerater i borneflokken. Han gengiver her en samtale med
sine born med sine indskudte refleksioner:

7”Selvom ham der ser treels ud, sd ga hen og leg med ham”. Det sidder nok i baghovedet, at jo flere de er venner med...
De behover ikke at lege med dem hver dag, men mdske bare en gang om ugen... Desto storre vennekreds kan de bibehol-
de. Det er jo vigtigt. Det er derfor, jeg gor det. For at de ikke skal g ligesom og sige, at: "Ham der, han er dum.” ”Leg
med ham, og hvis | ikke har lyst i dag, s sig det. Jeg har ikke lige lyst i dag. Mdske i morgen.” Sd leenge du har mange
venner, sd er du ikke ensom. Nogle du kan snakke med. Det behover ikke at veere nogen pd din egen alder. Der kan godt
veere 5-10 drs forskel. Det kan man ogsd fd meget ud af [ ... | Det er jo for at hjelpe dem, sd de ikke skal ende med kun
at have fem kammerater ud af de 30 i klassen mdske. Jo flere kammerater du har, der far du jo ogsd nogle af deres.”

En enlig, fraskilt kvinde beskriver, hvordan relationen til hendes bgrn i et vist omfang reducerer hendes
ensomhed, fordi de udger socialt selskab. Selskabet har dog sine begransninger:

"Jeg vil sige, jeg ville veere virkelig ilde stedt uden mine unger. Nu er det min datter, der er 17, sd vi ser jo dumme serier
i fjernsynet og snakker om dem, fordi hun er sd stor, at man kan godt pd eller andet plan have noget sammen der. Sa
det er klart, det udfylder jo et eller andet socialt. Eller man snakker om noget. Men det er jo ikke ligetil, ogsd fordi vi
snakker ting med teenagere |[...| Sd hygger man lidt, og sd: ”Ej mor, det gider jeg simpelthen ikke” eller ”Keft, hvor er
du irriterende”, altsd boing! Sd det er jo ikke sdadant socialt afslappende altid. Men klart jo, jeg ville veere mere ensom
uden mine born, det er der ingen tvivl om.”

Samme kvinde har gnsket og aktivt forsggt at hindre, at hendes bern skulle opleve ensomhed i opvaek-
sten som hun selv. Ensomhed er imidlertid ogsa en del af barnenes liv, og moderens status som fraskilt
og enlig mor affedte, i det velhavende miljo familien er fraflyttet, ogsa ensomhed:

”Begge mine born oplever ensomhed, det taler jeg med dem om, fordi de oplever det. Min datter oplever det meget
voldsomt med fraveeret af venner. Det er ogsd en af grundene til, at jeg flyttede, at mine born ikke skulle opleve det.
Altsd de oplevede en ensomhed i deres klasser. Legekammeraterne syntes, det var enormt flippet, at vi boede i lejlighed,

helt cerligt. Men det syntes de. Og jeg kom til forceldremader som den eneste enlige forcelder i min sons klasse. Det var
virkelig ikke sjovt altsd. De snakkede jo ikke med [mig], det blev sddan beroringsangst, ikke. Sd jo, hun oplevede at blive
udelukket af et feellesskab, og sd flyttede vi sa. Nu er hun startet i gymnasiet i [bynavn], og er ved at skulle etablere nogle
venskaber og fd dem ind i sit privatliv og oplever stor ensomhed. Noget af det handler om tilfeeldigheder i livet, og hvor-
dan det lige har preeget hende, men sgu ogsd hvad hun har med sig fra sit eget hjem med, at vi har veeret lidt for stille.
Og at hun har en far, der svigtede hende, som har sat sig hos hende, som gor, at det er sveert for hende at reekke ud.”

Selvom kvinden ikke er lykkedes med at beskytte sine bern mod ensomhed, og fx i nogen grad har re-
produceret et stille hjem med fd gester, adskiller hendes egen made at hdndtere bgrnenes erfaringer
og oplevelser af ensomhed sig fra den, hun som de fleste andre i undersggelsen beskriver fra deres op-
vaeksthjem. Som beskrevet i kapitel 3 om tabuisering, taler hun med sine bern om problemer og sveere
ting i livet til forskel fra storstedelen af de interviewedes foraldre. P& spergsmalet om, hvordan datteren
italesaetter sin ensomhed, svarer kvinden:

“Meget direkte, heldigvis. Jeg har fucket en del op, men jeg har gjort sadan, at vi kan tale om ting. Det er helt ud af po-
sen. "Mor, hvorfor kan folk ikke, hvorfor har jeg ikke nogen venner, og hvorfor er det sveert?” Det taler vi faktisk enormt
meget om, ensomhed, ndr vi er hjemme. Fordi hun oplever det ogsd. Hold keeft, hvor hdrdt er det lige at veere 17 dr og
ikke have nogen i fritiden?”

| relation til sine barn aftabuiserer kvinden siledes ensomhed. Hun forklarer:

”Jeg har villet gore noget andet end det, jeg selv er opvokset med, hvor man ikke talte om de sveere ting. Sd har jeg provet
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at sige: "Vi taler om de sveere ting”.

Stack haevder, at born ikke er egnede som foraldres narmeste fortrolige (Stack 1998), hvilket bekraeftes
af kvindens forbehold over for at dele sin personlige ensomhed med sine bgrn trods idealet om aftabu-
isering:

”Det siger jeg ikke en pind om [...] Fordi jeg vil ikke have, at de skal bekymre sig om mig. Jeg synes, der er sgu nok med,
at jeg er syg med stress, og jeg ikke har et arbejde. Det pdvirker dem ogsd i ddrlig grad, synes jeg. Si de skal ikke vide
noget om, hvordan jeg har det indeni.”

Ligesom i relationen til foraeldre, forbliver voksnes ensomhed ogsé over for egne bern, uudtalt.

AFRUNDING

Interviewpersonernes kontakt med foraldre og seskende gar bade i hyppighed og betydning fra meget
til meget lidt. De som har sjelden kontakt til deres opvakstfamilie, foler sig ofte pa sidelinjen, uden-
for, anderledes og ikke-accepteret af deres familie pga. forskellighed i livssituation. Familien fremkalder
ensomhed i stedet for at afvaerge den, og flere har overvejet at bryde kontakten helt, mens enkelte har
gjort det. For dem som har hyppig foraldrekontakt, er samveret ikke foretrukket frem for andre, men er
udtryk for et svagt socialt netvaerk i form af fraveret af andre relationer. Foraldre kan ikke bruges til alt,
mennesker har brug for en bredde af relationer til opfyldelse af forskellige behov. Socialt feellesskab med
andre er derfor en beskyttende faktor i forhold til foreeldrekontaktens nerhed og fortrolighed. Endvidere
viser analysen, at voksnes ensomhed ofte forbliver uudtalt i forhold til deres foraeldre, og at relationen, i
det tilfeelde foralderens sociale situation er den samme som det voksne barns, kan veekke ensomhed og
medfgre negative tanker om egen mulighed for at bryde med ensomheden. Informanter med hyppig kon-
takt til gamle foraeldre er fuldt bevidste om og fortvivlede over det forestaende tab, nar foraeldrene dor.

Tet foraldrekontakt kan betyde, at informanter af deres sgskende opfattes som foralderens pahang.
Flere interviewerpersoner har haft brudt kontakten med sgskende, og mange har i dag meget lidt og




ikke teet kontakt. Manglen pa sgskendenzrhed, der kan veaere en beskyttende faktor imod ensomhed,

kan have sammenhaeng med et konfliktfyldt forhold op igennem opvaeksten, eller med at muligheden for KAPITEL 8
at stifte neere relationer i opvaeksthjemmet forpassedes, idet samtale om svere folelser og tanker ingen
plads havde.

Ifalge forskningen er ensomhed hyppigst blandt enker og enkemand, dernast singler og sa gifte. Forael-
dreskab har generelt ingen betydning for forekomst af ensomhed. Agte- og foraldreskab er dog mere
beskyttende for maend ift. ensomhed end for kvinder. Er et forhold kendetegnet ved skanderier og darlig
stemning, kan det forsterke ensomheden frem for at beskytte imod den. Et velfungerende parforhold
kan beskytte imod ensomhed, men ikke eliminere den. Dertil er der brug for en bredde i relationer. Bgrn
kan i begrenset grad mindske ensomhed ved deres selskab samt den betydning foraeldre oplever at have
for deres bgrn. Informanter med born tager initiativer, der skal beskytte deres bgrn imod at opleve sam-
me ensomhed som de selv. Dette lykkes til dels. Ensomhed aftabuiseres ved at informanterne taler med
deres born om den, men bornene oplever den ogsd, og nogle interviewpersoner har reproduceret deres
opvaksthjems stilhed og fa geester.

KONTAKT og
kommunikation via internettet

Sofie er i starten af 30’erne og bor i en lejlighed pd Frederiksberg sammen med sin kcereste. Hun er
uddannet i erncering og soger for tiden job. | sin fritid dyrker hun karate, er lektiehjcelper, besogsven
og med i hjemmeveernet. Sofies borne- og ungdomsliv var praeget af mobning og udelukkelse. Ndr
de andre i bornehaven bagte sandkager, mdtte hun se pd fra en gynge. Og i skolefrikvartererne sad
hun for sig selv i et hjorne og leeste. Hun udviklede andre interesser end sine jeevnaldrende, som hun
begyndte at ncere stigende mistillid til. | dag gar der lang tid, for Sofie lader andre komme teet pd
sig. Men hun savner neere kontakter, en til to veninder eller venner, som hun kan opleve sig fortrolig
og forbundet med. For Sofie har internettet veeret en mulighed for at prove sig frem socialt og begd
fejl uden reelle konsekvenser. Her har hun anonymt kunne ncerme sig andre mennesker pd en tryg
mdde. Men anonymiteten bidrager ogsd til en overfladiskhed i kontakten, der gor at onlinekontakter
sjeeldent modes ansigt-til-ansigt. Ifolge Sofie skal man virkelig have en oplevelse af god og dyb kon-
takt online, for man mades in real life. Det var tilfeeldet med ham, som blev Sofies keereste.



Procent

Internettets sociale medier har indtaget en central position i maden, vi kommunikerer med hinanden
pa (Bargh & McKenna 2004; Yus 2011), ligesom kommunikation via internettet er konstant stigende.
Mangden af og udviklingen i kommunikation via internnettet anskueliggores i figur 2, hvor det ses, at
voksne danskeres anvendelse af internettet til kommunikationsbrug er steget markant, alene fra 2008 til
2009'. Dette vel at meerke pa tveers af forskellige kommunikationstyper.
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Figur 2. 20-59-driges kommunikation via internettet i 2008-9".

Mange voksne finder deres partner gennem dating-sites, og mange vedligeholder eller genfinder venska-
ber gennem Facebook. Uafhangigt af tid og sted er det muligt at styrke de sociale band med venner og
familie, og internettet fungerer saledes som et effektivt redskab til at facilitere social kontakt (Fokkema
& Knipscheer 2007). E-mail, live chat og videoopkald over Skype er for mange mennesker lette og tilgeen-
gelige mader at veere social pa. Men ved siden af den teknologiske udviklings umiddelbart positive effekt
pa social kontakt, kan det diskuteres, hvorvidt internettet ogsa kan have negative effekter (Engelberg &
Sjoberg 2004). Fx ved at mennesker isolerer sig bag deres computer og derved afskarmer sig fra samvaer
med andre, som de ellers ville opsege? Om socialt samvar i cyberspace erstatter ansigt-til-ansigt kontakt
er svaert at afgere, men sikkert er det, at det sociale liv i cyberspace har andre kvaliteter og udger andre
mader at kommunikere pa. For de fleste opleves dette sikkert ikke som problemfyldt, men hvis ensom-
hed spiller en stor rolle i ens dagligdag, og ens sociale liv derfor er utilfredsstillende, kan det have sarlige
konsekvenser.

Vores teoretiske perspektiv pa brug af internettet er, at mennesker ikke passivt pavirkes af den teknologi
de omgiver sig med. De er selv med til at forme dens effekter (Hughes & Hans 2001). Pa den ene side
skaber internettet sdledes ny social tilgengelighed og anonymitet, hvilket kan gore det lettere at dele
personlige emner og eksperimentere med kommunikation. Pa den anden side er social kontakt via inter-
nettet mindre forpligtende, og varige relationer derfor svare at opna. Manglen pa non-verbal kommu-
nikation, der udger et centralt element i ansigt-til-ansigt interaktion, synes desuden at efterlade megen
kommunikation via nettet til fri fortolkning (Bargh & McKenna 2004). Udsagn pa nettet kan ikke pa
samme made folges af gjenkontakt og mimik, og den folelsesmassige ladning i udsagnet tilkendegives
sdledes i mindre grad.

7 Tallene er indhentet fra Danmarks Statistik. Identifikationskode BEBRIT 04 (www.statistikbanken.dk)
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FALDGRUBE

Informanterne blev under interviewene spurgt, hvilken rolle deres feerden pa internettet spiller for deres
oplevelse af ensomhed. For dem der sagde, at den ikke spillede ind pa deres ensomhed, var deres forkla-
ring, at de folte sig som en del af en generation, hvor internettet endnu ikke er slaet igennem som socialt
medie. De befandt sig i den aldste del af malgruppen. Denne tendens afspejles i figur 2, hvor det kan ses
at 40-59-arige kommunikerer vaesentligt mindre via internettet end de 20-39-arige. For informanter som
ansa internettet for at spille en rolle i forhold til deres ensomhed, tegnede der sig et nuanceret billede af,
hvordan internettet kan og bor bruges. Nogle oplevede, at deres feerden pa internettet foregede deres
ensomhed. At opsoge fallesskaber pa internettet beted for dem ikke, at de fik bugt med den sociale
isolation, men syntes snarere at bekrafte den. Dette forteller en mandlig informant:

"Det er helt klart en keempe faldgrube. Problemet er, at feellesskaber pa nettet kommer til at tage tid veek fra, at du
sd er ansigt-til-ansigt med folk. Og jeg, i min sociale isolation, surfede pd nettet og troede, jeg havde feellesskab der... ”

Fallesskaber pa nettet har for denne mand ikke kunnet kompensere for ansigt-til-ansigt kontakt, men er
endt med at holde ham fra det. At have varet foranlediget til at tro, at internettet kunne bidrage til at
mindske ensomheden, genkendes af flere informanter. For mange har det mindreverd, der har fulgt dem
sammen med ensomheden, betydet at de har fundet det meget svaert at komme ud at opsege direkte
kontakt med andre mennesker. Her har tilbuddet om kontakt via internettet, trygt og sikkert bag egen
computerskarm, veaeret en keerkommen made at komme i kontakt med andre uden at blive konfronte-
ret med angsten for at veere utilstreekkelig. Men forhabningen om, at internettet kan bryde med deres
ensomhed, opfyldes for de faerreste, og den sociale kontakt pa nettet kan opleves som uzgte. Dette far
en mandlig informant til at have et opgivende forhold til den sociale kontakt, han kan finde via nettet:

”Jeg synes, det der med internettet er en illusion. Den idé om, at man kan gore noget ved sin ensomhed og alenehed
ved at gd ind pd et chatforum og sddan noget. Jeg synes, man narrer sig selv. Specielt hvis man er et ensomt menneske,
for sd sker der ikke en skid overhovedet. Hvis man er et aktivt menneske og et meget socialt menneske, sd opsager man
ikke de fora, fordi man ikke har social fobi. Si er man jo ude i det pulserende liv derude, hvor man moder folk hele
tiden. Men hvis man sidder hjemme og har fobierne, sd er det, man taenker: “mdske skulle jeg prove at gi pd nettet”
eller “mdske skulle jeg prove en datingside”. Og sd sidder man og koger over: “Hvordan laver jeg en datingprofil, som
er tiltraekkende?”... Jeg har siddet sd meget pd skcermen i sd mange dr og er blevet sd skidehamrende treet af at klikke
profiler og chatte og g pd date. Til sidst teenkte jeg: “det er at spilde tiden fuldsteendig”... Det er fuldsteendig omsonst.”

Socialt feelleskab via internettet kommer séledes for nogle informanter til at invitere til noget, der ikke
kan holde i praksis. Man holdes inden dgre bag sin skarm i stedet for at komme ud blandt andre, og
dette kan forstarke ensomheden. Amerikansk socialpsykologisk forskning har undersggt denne tendens
og finder sammenhzange mellem brug af internettet, depression og ensomhed:

”Foroget brug af internettet var associeret med tilbagegang i deltagernes kommunikation med familiemedlemmer i hus-
standen, tilbagegang i storrelsen pd deres sociale netveerk og foroget depression og ensomhed.”® (Kraut et al. 1998
s. 1., egen oversattelse).

Selvom der er sket meget pa den teknologiske front og med internetforbrug og dets potentialer siden
denne forskning, rammer den informanternes beskrivelser godt. Og lignende resultater fra nyere forsk-
ning bekreafter forbindelsen. Her blev der fundet staerke sammenhzange mellem ensomhed, skyhed og
internetbrug blandt unge (Huan et al. 2014).

Internettet kan tage tid vaek fra pleje af eksisterende sociale relationer, og nogle af projektets deltagere
erfarer samtidig, at internettet ikke er stedet, hvor nye, varige relationer der kan bryde deres ensomhed,
kan opstd. En anden af maendene udtrykker det sdledes:

'8 “Greater use of the Internet was associated with declines in participants’ communication with family members in the household, declines in the size of their
social circle, and increases in their depression and loneliness”.




”Jeg brugte hele dagen pd at sidde og skrive indleg og debattere med folk. Hvis ikke jeg havde kunnet det, si havde jeg
veeret nodt til at gi ud og made folk. Sa internettet er pd det felt dybt farligt, ndr man sidder i social isolation. Man
tror, at man fdr en form for social kontakt ved at sidde og tale med folk over nettet. For ensomme er den slags noget pis,
simpelthen. Der hvor det kan veere godt, og der hvor det i starten hjalp mig lidt, var da jeg var i et forum for depressi-
onsramte. Der var noget erfaringsudveksling, som jeg hostede noget af. Der kan det sddan set vaere meget godt. Men det
er meget vanskeligt, ndr man har social fobi, sd kan man ikke selv scette greensen for det, og man sidder der altsd lige
pludselig, fra man vagner, til man veelter. Det gjorde jeg i flere dr. Det var ikke skide godt. Men vi kan jo ikke lukke for
internettet desveerre. Man kan bare prove at fd det formidlet ud i samfundet til isolationsramte, at du skal slukke for
computeren simpelthen og ud og mode mennesker.”

Nok tilbyder internettet kommunikation med andre, men sa lenge denne kommunikation ikke foregar
ansigt-til-ansigt, synes den ikke at stille behovet for social kontakt (Moody 2004). Alt imens internettet
kan vaere en faldgrube for mennesker som foler sig ensomme, ses der i ovenstdende citat ogsa et po-
tentiale i det. Manden har haft gavn af et internetforum for depressionsramte, og selvom han finder
internettet problematisk i forhold til afhjaelpning af sin ensomhed, vidner dette om, at der er potentialer,
som det er veerd at hafte sig ved.

POTENTIALE OG BEGRANSNING

Den sociale kontakt pd internettet kan antage mange former. Om internettet har positive eller negative
effekter pa informanternes ensomhed, synes bl.a. at afhaenge af de forventninger, de har til, hvad social
kontakt pa nettet skal fore til (Bargh & McKenna 2004). Mens flere informanter pa baggrund af deres
erfaringer misbilliger social kontakt via nettet, har andre fundet gavnlige mader at bruge nettet pa. Infor-
manternes udsagn vidner om, at der ikke kan gives entydige svar pa sammenhange mellem internettet
og ensomhed. Dette understottes af forskning pa omradet, hvor nogle studier peger pa internettets
positive og andre pa dets negative effekter (Engelberg & Sjoberg 2004; Hang 2010). Studier der peger
pa internettets positive effekt, tager ofte afsat i en internetbaseret interventionsform med henblik pa at
nedsatte ensomhed og depression (fx Fokkema & Knipscheer 2007). Mens studier der peger pa internet-
tets negative effekt, finder korrelation mellem det at bruge megen tid pa internettet og selvrapporteret
ensomhed (fx Huan et al. 2014). Samlet set peger forskningen p4, at social kontakt og kommunikation
via internettet ikke har nogen iboende hverken positive eller negative effekter pa ensomhed, men at
effekten skal ses i lyset af de kontekstuelle forhold, brug af internettet indgar i. Analysen i denne inter-
viewundersogelse leegger sig i forlengelse heraf og viser saledes, at internettets effekt pa den ensomhed,
informanterne oplever, skal opgores individuelt som resultat af, hvordan de betragter og bruger internet-
tet og den sociale situation - evt. isolation - de befinder sig i. En kvindelig informant, som har glaede af
kommunikation via internettet, har reflekteret og gjort sig klart, at man ikke skal forvente sig for meget:

”Det [internettet] er en mulighed for at prove sig frem, fordi det er sd anonymt. Man kan prove ting af lettere end ude i
virkeligheden. Der er ingen, der ved, hvem der gemmer sig bag ens alias. Samtidig er det bare en overflade. Det skal virkelig
veere godt, forend det bliver til mere end det. Det er en god tryg legeplads. Men man skal ikke forvente for meget af det.

Den sociale legeplads, som kvinden ikke oplevede i tilstraekkelig grad i barndommen, har hun fundet en
variant af via internettet. Hendes brug af internettet kan siges at udgere en indirekte vej ud af ensom-
heden. Hun anser ikke kontakter pa internettet for et socialt rum, hvor hendes relationer skal komme
fra, men for et sted hvor hun trygt kan opove de sociale kompetencer, der maske kan gere hende i stand
til at fa de savnede relationer andetsteds. De anonymiserende kvaliteter der er ved at kunne gemme sig
bag et alias, gor internettet til et sted, hvor hun kan fgle sig tryg ved at kaste sig ud i at tage kontakt til
og interagere med andre mennesker. Andre informanter beretter om lignende glaede og potentiale ved
internettet. Her spiller anonymiteten tillige en stor rolle og er medvirkende til, at de har turdet &bne sig
om personlige ting. En kvinde beskriver dette sdledes i sit brug af et internetforum:

"Det er uden censur. Selvfolgelig ikke uden nogen greenser, men uden at jeg hele tiden skal tage hensyn og taenke: 7ej,
det er ikke normalt at teenke sddan”, eller: “ej, det er der da ikke nogen, der gider hore om”. Jeg skriver bare, direkte
fra mine tanker, uden rigtig nogen censur. Fordi jeg har behov for at komme af med rigtig mange ting, og jeg har faktisk
ikke nogen steder at komme af med dem.”

For kvinden er internettet et positivt medie til kommunikation. Hun har mulighed for at fortalle andre
om personlige forhold og fralegge sig den selv-censurering, hun ville lade sig dirigere af i det fysiske
mede med andre mennesker. Internettet tilbyder en anonymitet, der gor det muligt at tale mere dbent
om private forhold, hvilket som regel er forbeholdt samtaler i naere relationer. Herved kan social kontakt
og kommunikation via nettet simulere naer kontakt og maske udgere en smutvej til at lzere at opbygge
fortrolig kontakt til andre. De amerikanske socialforskere Lindsay Shaw og Larry Gant har beskaftiget
sig med denne del af internettets potentiale i forhold til ensomhed og mener, at den anonyme ferden pa
nettet fremmer sandsynligheden for, at personlige tette relationer kan opsta:

“Anonymitet kan fore til, at mennesker hurtigere udleverer personlig information, end de ville gore i ansigt-til-ansigt
interaktioner, hvilket formentlig forer til en storre hyppighed af intime relationer som en konsekvens af online interakti-
oner. Dette kan muligvis forsterkes pd baggrund af det faktum, at fysisk fremtoning og udseende, som ofte afskreekker
folk af overfladiske grunde, ikke spiller nogen rolle for computermedieret kommunikation. Derudover tillader online
anonymitet, at mennesker udtrykker og eksperimenterer med aspekter af deres identitet, som de foler sig tvunget til at
holde skjult i deres hverdagsliv (fx radikale politiske synspunkter og nonheteroseksuel orientering)”."® (Shaw & Gant
2002, s. 169, egen oversattelse)

Selvom teorien om at internettet ligefrem faciliterer naere relationers opstden, ikke bekraeftes direkte i
informanternes udsagn (pa naer Sofie, som har fundet sin kereste ad den vej), betragtes den anonymise-
rende effekt alligevel som en fordel, da det bade giver mulighed for at opove sociale feerdigheder og forer
til kommunikation om personlige emner, som det begrensede netvaerk ikke giver. Pa samme tid ma inter-
netbaserede datingkoncepters fremmarch over den seneste tid siges at vare et argument for internettets
sociale potentiale. Og flere af de interviewpersoner, som beretter om at have gavn af internettet, deltager
aktivt i internetbaserede fellesskaber. Her oplever de, at det er lettere at fa forstdelse for de sveere situati-
oner med bl.a. ensomhed, som de stari. Ting der kan opleves som tabuiserede at tale om i direkte fysisk
kontakt med andre mennesker, bliver lettere at dele her, og herved opstar den personlige kontakt som
Shaw og Gant beskriver. En kvinde fortaller om fordelene ved sit brug af et internetfaellesskab:

“Der er sdadan nogle grupper, debatgrupper kalder de dem egentlig, og der er en der hedder ”Ensomhed”. Der er det
ikke et tabu at snakke om det, fordi der er si mange. Det er, fordi den mdde verden korer i dag, eller Danmark i dag,
virker det som om, at det meste skal veere sd blankpoleret udadtil, at folk ikke ved, hvordan de skal rumme en. Hvis
Jjeg modtes med nogle af mine face-to-face veninder og snakkede om ensomhed, sd ved de mdske ikke, hvordan de skal
reagere pd det. Hvorimod pd nettet, der er der sd mange, der selv ved, hvad det vil sige, eller hvad det handler om, eller
har haft en snert af det.”

Gennemgaende bruger de informanter, som har gavn af internettet i deres straeben efter at mindske deres
ensomhed, internettet som et sted at fa forstdelse og validering af deres folelser og oplevelser fra andre
mennesker, som de ikke kan fa andre steder. | den forstand fungerer social kontakt via internettet som
et vigtigt led i bestreebelserne pa at komme ensomheden til livs. Det er imidlertid et monster, at infor-
manterne ikke finder den sociale kontakt, de kan opna via internettet, som tilstraekkelig til at slippe fri
af ensomheden. Modsat Shaw og Gants antagelser forer informanternes kontakt til andre pa internettet
sjeldent til naere og varige relationer. Nok kan de fa aflob for nogle af de tanker og folelser, de tumler
med, men som en kvinde beskriver, giver kontakt via internettet en fornemmelse af en distance, som kun
det at kunne se hinanden, vil kunne eliminere:

" ”Anonymity can lead people to disclose more personal information more quickly than they do in face-to-face interactions, which probably leads to intimate
relationships being a more frequent consequence of online interactions. This is likely to be compounded by the fact that computer-mediated communication
eliminates the role that physical appearance plays in relationship formation, which often deters people from relationships for superficial reasons. Moreover,
online anonymity allows people to express and experiment with aspects of their identities that they might feel compelled to suppress or keep hidden in their
everyday lives (e.g., radical political views, nonheterosexual orientation.)”




”Som jeg ser det udefra, sd har mange andre mennesker nogle ncere relationer. S de mad have det bedre end mig. Der
er i hvert fald nogle ting, de kan fd snakket igennem, som jeg ikke foler jeg kan... Jeg prover at fd nogle ting igennem en
computerskeerm pd [et internetforum], men alligevel er der en distance, for du kender dem jo ikke rigtigt... Man skal
helst kunne se hinanden, hvis man skal tale ordentligt sammen om nogle sveere ting, som man mdske ikke har lyst til at
snakke med alle mulige andre om.”

Brug af internettet kan dempe ensomheden, hvis man ikke har forventninger om, at det skal fore til naere
relationer (Amichai-Hamburger & Hayat 2011). Men deltagerne i undersogelsen fortzeller samstemmen-
de, at digital kontakt ikke opvejer ansigt-til-ansigt kontakt. Dette tilkendegives fx hos en informant, som
gradbgjer de ensomhedsnedsattende aktiviteter, han kender:

"Det hjcelper at chatte. Det bedste er at veere sammen med nogen, men sd kommer nok det at chatte med nogen, man
kender godt. Sd kommer det med at veere pd cafe, hvor man ikke kender folk. At gd en tur alene, er mdske mindre godt.”

En anden mand ser potentialet, men mener samtidig, at den internetbaserede interaktion mangler det
fysiske element:

”Jeg kan sidde og chatte med en eller anden, men jeg er jo stadig lige sd ensom. Altsd, jeg har godt veeret inde og se pd
nogle af de der internetfora og sddan noget, hvor folk sidder og skriver: ”Keere sode Tykketosen, hvor er det dejligt at
hore et eller andet,” og sd er der en smiley! Og folk bliver glade, og al respekt for det, men alligevel. Jeg mener bare, at
sddan rent fysisk, er det ikke specielt aktiverende. Selvfolgelig, hvis det var et eller andet med nogen aftaler, *vi modes
derhenne”. Sd er det skide godt, men hvis det bliver sddan noget, hvor man gdr ind og modes i virtuelle rum, og tror at
man opbygger venskaber der, hvor man bliver ved med at sidde i sin stue, sd er man jo alligevel stadigveek alene. Det er
1000 gange bedre fx, at komme hen i caféen [socialt veerested], for sd har jeg transporteret mig derhen og hjem igen.
Og jeg har ogsd fdet nogle oplevelser hele vejen derhen og hjem.”

Nogle informanter har ikke social gavn af internettet og oplever, at deres brug oger deres ensomhed,
mens andre har fundet mader, som gavner dem. For sidstnaevnte er det centrale muligheden for at ove
sig i et trygt og anonymt rum og for at dele nogle at de svaere ting, de tumler med, i et socialt felt hvor
det er lettere at opna forstaelse. Om man finder internettet brugbart, kan vaere betinget af, om der er en
forventning til, at den sociale kontakt skal erstatte ansigt-til-ansigt kontakt. For de informanter som har
gavn af internettet, synes dette ikke at vere tilfeeldet. De finder derimod andre mader at bruge nettet pa,
som indirekte nedsztter deres ensomhed.

VIGTIGHEDEN AF FYSISK KONTAKT

Analysen synligger, at internetbaseret social interaktion ikke erstatter interaktion, der foregar ansigt til
ansigt og hermed, at kontakt med fysisk tilstedevarelse er vigtig i forhold til reduktion af ensomhed. Nar
digital kontakt beskrives som ikke-autentisk, anonym eller distanceret, kan det betyde at tilgaeengelighe-
den af fysisk naervaer er afggrende for, at et menneskes behov for naerver og kontakt opfyldes. Der er
facetter ved samver, hvor man rent fysisk er sammen med andre, som ikke kan opnas pa anden made.
Dette illustreres af en mandlig informants beretning om savnet af gjenkontakt med andre mennesker:

”@jenkontakt. Det der sker, ndr to mennesker sidder og kigger hinanden i ajnene. Et frygteligt afsavn, det var sd vold-
somt pd et tidspunkt, at jeg fandt billeder af ajne pd nettet for at sidde og kigge pd ajne. For jeg savnede simpelthen
ojenkontakt.”

Ud over gjenkontakt beretter flere om, at deres ensomhedsfolelse naeres af savnet af fysisk bergring i
kontakten til andre mennesker. Har man ikke veret taet pa et andet menneske gennem lang tid, opstar
der et behov for fysisk bergring, en art hudsult’’, som kendes fra geriatrien som et udtryk for aldre, der
lever alene og simpelthen savner bergring. En mand som nogle gange tilbringer flere dage uden andres
selskab, fortaller om oplevelsen knyttet til bergring, efter at han har veaeret alene:

”Bare den fysiske beroring. Sadan rent kropsligt. Det kan jeg have behov for. Nar man sidder meget alene, sd er det rart,
at der er en, der kommer op ved siden af og lcegger hdanden pad skulderen. Det har en betydning, det fysiske.”

Ofte associeres fysisk bergring med seksuel kontakt, men i informanternes fortallinger om betydningen
af fysisk bergring, er det ikke det seksuelle, der er i fokus. Omend flere informanter ogsa savner en ro-
mantisk relation og den medfelgende seksuelle intimitet, synes savnet af fysisk bergring uden seksuelle
intentioner at vare af serlig betydning for oplevelsen af ensomhed. | fysiske bergringer, et knus eller en
hand pa skulderen, ligger en anerkendelse af, at man er til stede, sammen med nogen. Manglen pa fysisk
bergring beskrives af flere informanter som en mdde, ensomheden kommer til udtryk pa. En anden mand
reflekterer over dette og beskriver folelsen af at blive rort ved, efter lang tids manglende fysisk bergring:

”Jeg har jo gdet og veeret feelt ensom meget lenge. Det er ekstremt smertefuldt, og bare det at fd knus og beroringer er
faktisk en nodvendighed, for at vi fungerer godt som mennesker... Jeg tror jeg oplevede det lidt pd samme mdde, som
en der har gdet i orkenen i fjorten dage uden vand; det var livgivende. Beroringer far en til at fole sig hel. Og keerlige
beroringer fdr dig til at fole dig elsket og holdt af og som et helt menneske. De er sd vigtige... Uforpligtende beroringer,
hvor man bare sidder, uden at der skal veere noget seksuelt i det eller noget andet, det er s rart at rore ved et andet
menneske. Mere af det, mindre beroringsangst og mere beroringsgleede. Det er helt klart en vigtig medspiller i at kunne
afhjeelpe ensomhed. Fordi det er i et varmt knus, i en varm beroring, at du foler: "her er jo ikke noget at veere bange for,

» »

her kan du fole dig tryg”.

Kontakt via internettet kan ikke tilfredsstille behovet for at se og fortolke den andens kropssprog, at have
ojenkontakt, at blive anerkendt af den andens respons, og den kan ikke stille lngslen efter fysisk naerver
og bergring. Til dette er der behov for direkte fysisk samvaer med andre mennesker.

AFRUNDING

Internettet tilbyder med et hastigt stigende antal sociale medier, platforme og programmer adgang til
kontakt og kommunikation til et stigende antal brugere. Nogle interviewpersoner oplever, at internettet
har hjulpet til at formindske deres ensomhed - bl.a. fordi de i specifikke internetfora, fx for depressions-
ramte pa Livsnettet.dk, kan fa aflgb for folelser og tanker om deres ensomhed. Men internettets kommu-
nikationsformer er ikke altid i stand til at efterkomme de savn, deltagerne i denne undersogelse beskriver
som en del af deres ensomhed. Andre informanter synes saledes at fortolke internettets tilbud om social
tilgeengelighed med for megen optimisme, idet de forgaeves forsgger at finde nye sociale kontakter, eller
forseger at skabe nzre relationer i et virtuelt socialt rum. Flere udtrykker en laengsel efter fysisk kontakt,
som direkte samveer, gjenkontakt og fysisk bergring kan give. Denne lzengsel forbliver uopfyldt gennem
feerden pa internettet.

20 Der er omtale af hudsult pa psykisksaarbar.dk og foa.dk.P& engelsk tactile deprivation.
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KAPITEL 9

Veje ud af ensomheden

At finde vej ud af ensomheden er ikke ligetil. En vigtig udfordring at tage hegjde for i bekeempelsen af
ensomhed er de kulturelle og samfundsmaessige processer, der er med til at skabe barrierer for at menne-
sker selvfglgeligt modes og kommer hinanden ved. Velferdsstatens digitaliseringsprojekter betyder fx, at
administrative og personlige opgaver der tidligere kraevede et fysisk mgde med andre mennesker, nu skal
ordnes via internettet. @nsker man det - eller kan man ikke selv kgbe ind, kan man fa dagligvarer leveret
til doren, og flere og flere jobs bliver mulige at varetage hjemmefra. Det bliver i stigende grad overfladigt
at indgd i ansigt-til-ansigt kontakt med andre mennesker for at fa livets praktiske facetter til at haenge
sammen.

SAMFUNDSMASSIGE BETINGELSER

Flere samfundsstrukturelle forhold i vestlige samfund tyder pa, at vilkdr der kan veere ensomhedsfrem-
kaldende, er stigende (Masi et al. 2011). Noget tyder pa at vi i forhold til direkte menneskelig kontakt,
isoleres mere og mere fra hinanden. Denne tendens kan bl.a. anskueliggores ved at se pa stigningen i
antallet af husstande i Danmark, hvor der kun bor én voksen (se fig. 3). Her ses en klar tendens mod
flere “alene-hjem”, husstande med en aleneboende voksen. Samtidig med at antallet af husstande, hvor
voksne bor sammen med andre, er faldet med godt 20.000 fra 1986 til 2014, er antallet af alene-hjem,
steget med knap 94.000 (tabel 3).
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Figur 3. Antal voksne der bor alene i 1986 og 2014 2"

Antal husstande hvor en voksen Antal husstande hvor en voksen
30-50 ar bor med andre 30-50 ar bor alene

1986 1.368.043 138.672

2014 1.347.945 232.214

Tabel 3. Antal 30-50-drige der bor sammen med andre eller alene i hhv. 1986 og 2014 "

21 Tallene er indhentet fra Danmarks Statistik. Identifikationskode BOL203 (www.statistikbanken.dk)



De fleste deltagere i undersogelsen bor alene. Flere af dem peger pa, at det netop er i deres hjem, at de
oplever, at ensomheden er veaerst - ligesom flere beskriver, hvordan deres ensomhed var mindre i perioder,
hvor de boede sammen med andre. En mandlig informant siger fx om sin ensomhed:

“Det kommer, ndr jeg er alene hjemme. Jeg har ret sveert ved at veere i min lejlighed. Jeg foler mig meget alene der.
Problemet er, ndr man kommer hjem og er alene. Sd foler man, at der mangler noget. Hvis man har veeret social, sd kan
man bedre hdndtere at veere alene bagefter. Men det er sveert at gd en hel dag eller mdske to dage alene. Sd kommer det
rigtig steerkt. Det allerveerste er at veere alene i lejligheden i lang tid uden at have noget at foretage mig.”

De mange alenehjem, og med dem en fglgende risiko for ensomhed, er en samfundsstrukturel faktor,
som det er seerdeles svart at @ndre for den enkelte eller intervenere mod. Det er ikke desto mindre vigtigt
at belyse disse socialt ugunstige vilkar, da det bidrager med viden som kan anvendes forebyggende.

SOCIALT GUNSTIGE LIVSBETINGELSER

Ensomheden kan forstaerkes af det at bo alene, og flere informanter forteller saledes ogsa, hvordan
deres ensomhed var mindre i perioder, hvor de boede sammen med nogen. Analysen peger pa, at en-
somhed under en raekke socialt gunstige livsbetingelser kan begrenses, nar mgde og samveaer med andre
mennesker sker selvfplgeligt i hverdagen. Udover at bo sammen med andre kan det hjzlpe at vaere pa
arbejdsmarkedet, at deltage i foreningsarbejde og at vaere i et parforhold. Det vaesentlige sociale element
ved disse betingelser er det at fole sig som en del af et hverdagsfeelleskab, hvor man folger med i hinandens
liv. Nar de interviewede ser tilbage pa deres liv, kan de fleste identificere perioder, hvor deres ensomhed
fyldte mindre eller stort set var forsvundet. En interviewperson siger om det at bo i parforhold:

”Det er rart at have en at komme hjem til. Eller at der er en, der kommer hjem senere. At der er nogen. At der kommer
nogen. Selv hvis den anden er sur, eller man selv er sur, sd hilser man pd hinanden. Det sveert at fole sig overset, hvis der
nogen, der siger *hej’ til en.”

Det at bo sammen med et eller flere andre mennesker indeberer, at folelsen af at vaere usynlig og mindre-
veerd kan brydes, fordi der er nogen, som leegger maerke til én. En anden informant beskriver betydningen
af at bo sammen saledes:

”Jeg har boet i bofeellesskab i 10 dr, og det hjalp pd ensomheden. Det der med at komme hjem, og sd er der nogen, der
sporger: “Hej, hvordan gdr det? Hvad har du lavet? Skal vi ikke lave en bof i aften?” Det er enormt fedt.”

Der er stadig mange kontekster, hvor fellesskaber opstar og dyrkes. Hojskoler, frivillige organisationer,
interesseforeninger og sportsklubber indgar her blandt flere. Star man uden for sadanne etablerede fel-
leskaber, som det er tilfeeldet for en del interviewdeltagere, kan vejene ind i dem dog veare sveere at fa gje
pa. Det geelder maske szrligt for voksne midt i livet, hvor deres sociale tilknytning til andre ikke leengere
er givet gennem fx klassefallesskaber eller opvaekstfamiliens tilstedevaerelse. Star man som aleneboende
og single voksen uden for arbejdsmarkedet, og uden serlig tilknytning til andre fallesskaber, hvor skal
man da henvende sig, hvis man gnsker flere mennesker ind i sit liv og sin hverdag? En del af ensomheds-
problematikken kan sdledes ses som et resultat af samfundsmaessige betingelser, der ikke er befordrende
for at slippe ud af ensomheden og ind i eksisterende sociale fellesskaber. S& meget desto mere synes det
nodvendigt at igangsette initiativer, som griber fat i og forsgger at lgse op for ensomhedsproblematik-
ken (Rook 1984).

For vi ser pa, hvordan interventioner kan udformes, sa de kan bidrage til at beka@mpe ensomhed, er det
vard at hafte sig ved de initiativer undersggelsens informanter selv ivaerksaetter i deres bestrabelser pa
at modvirke den smertefulde folelse af ensomhed. For nzesten alle spiller ensomheden en stor rolle i de-
res aktuelle hverdag og liv. De beskriver, hvordan de opbygger et repertoire af handlinger, der - omend
midlertidigt - kan skubbe ensomheden pa afstand.

INFORMANTERNES HANDTERING AF ENSOMHED

En tilbagevendende og leengerevarende ensomhed i voksenlivet er forst og fremmest betinget af en man-
gel pa nare relationer. Ensomheden medforer, at personen kan fanges i en handlingslammende proces,
hvor ensomhed og mindreveaerd gensidigt forstaerker hinanden. Med fa nye sociale erfaringer, fortaller
flere informanter, at de far en fglelse af at vaere ”socialt rustne”, hvilket haemmer deres initiativ, motivati-
on og selvward. Det kan fa ensomheden til at vokse. Alligevel handler samtlige informanter pa forskellig
vis aktivt for at mindske deres ensomhed. Ensomheden er ikke en permanent sindstilstand eller folelse,
men snarere noget der - betinget af forskellige situationer - kommer og gar. Flere informanter fortzller,
at de kan forudane, nar ensomheden er under opsejling. Derfor har de opbygget et beredskab af hand-
linger, de kan bruge til at skubbe ensomheden pa afstand - eller mildne den, ndr den opstar.

Aktiviteter til afledning

Flere har laert sig mader at reducere ensomheden midlertidigt gennem afledende aktiviteter. Selvom
disse ensomhedslindrende teknikker i hgjere grad bor ses som en slags ”symptombehandling” end som
en egentlig vej ud af ensomheden, kan de vare et hjelpsomt middel til at gore ensomheden mere ud-
holdelig. | tilfeelde hvor ensomheden er til stede, men hvor det ikke er muligt at etablere social kontakt,
kan det veere en meget vigtig strategi (ibid.). Mdlet er at regulere ensomhedsfolelserne, saledes at de
ikke forvaerres og risikerer at kamme over i andre alvorlige folelser eller handlinger sdsom depression
eller misbrug (Fuchs & Rehn 1977). Mens nogle informanter allerede kemper med depression og andre
misbrug i form af alkohol og overspisning, er de afledende handlinger stadig hjelpsomme. En mand
forteeller, hvad der hjelper ham, nar ensomheden melder sig:

“Det er det med at blive optaget af noget. At leese en bog eller spille klaver. Eller skrive musik eller tekster. Jeg kunne
ogsd finde pd at skrive en avisartikel, hvis jeg havde noget pd hjerte.”

En kvinde beretter tilsvarende, hvordan hun ger brug af handlinger, der kan aflede tankerne, nar hun
merker, at ensomheden er pa vej:

“Der kan jeg mdske fd fokus veek fra den [ensomheden] ved f.eks. at se en film eller drikke en god flaske radvin eller gore
et eller andet, som kan vaere med til at fd den veek. Spise noget god mad eller tage en pose Matador Mix. Eller tage et
teeppe over mig og teende stearinlys. Og sd er det da ikke sd slemt at sidde her alene?”

Nar ensomheden melder sig, fortaeller flere informanter desuden at det at komme ud, har en god effekt.
Flere forseger derfor at planlagge deres tid, sa de ved, at de kommer ud af deres bolig i perioder og
situationer, hvor de forudser ensomheden. De tager saledes ud blandt andre, i biografen eller pa café,
fordi det - til trods for at de er alene - kan hjzlpe, da de i det mindste kommer fysisk i neerheden af andre
mennesker og indgar i en social kontekst, der er befolket af andre. Samtidig vaekker denne type aktivitet
en fornemmelse af autonomi og af at tage affeere. Som en mand bemaerker om sine byture alene:

”Jeg har gdet i byen alene. Sd bare det der med at sige: sd gor jeg det sgu selv”, det er en rigtig stor frihed. Og det med
at tage sagen i egen hdnd, er sddan en ting, jeg har arbejdet med i mange dr. At sidde nede i caféen og teenke: “jamen,
sd handler jeg selv”, det er rigtig fedt.”

Selvom afledende handlinger kun tjener som en midlertidig lgsning pa ensomheden, er de ikke desto
mindre med til at forskane informanterne for den smertelige tilstand, de ellers ville befinde sig i. Ensom-
hedslindrende aktiviteter er gavnlige, da de forhindrer ensomhedstanker i at vokse - og i kelvandet pa
dem negative tanker om eget vaerd. Den amerikanske psykolog Karen S. Rook foreslar sdledes ogsa, at
der ligger et interventionspotentiale i at foranstalte muligheder for at opeve evnen til at have gleede af
at foretage sig aktiviteter alene (Rook 1984). Dette kan evt. ske gennem oplysning og undervisning med
fokus pa, hvilke feerdigheder og interesser man vil kunne treekke pa, nar ensomheden melder sig, for der-
ved at fremme personers evner til at hdndtere deres ensomhed og finde glaede ved alene-aktiviteter. Mens
dette kan geres via undervisningsforlob eller terapi, har selvhjalpsgrupper ligeledes berettigelse her, da
man herigennem kan skabe betingelser for konstruktiv erfaringsudveksling.




Overordnet kan der siges at vaere to potentialer ved at udvide repertoiret af alene-aktiviteter, man kan
finde glaede ved. For det forste kan det styrke veernet mod de folgeproblemer, der kan opsté i kelvandet
pa ensomheden, ved at satte en umiddelbar stopper for negative tanker og folelser. Her kan drages pa-
ralleller til metoder inden for kognitiv adfeerdsterapi med depression (Madsen 2008). For det andet kan
det styrke fornemmelsen af kontrol og autonomi, som det er tilfeeldet for den mandlige informant, der
tager alene i byen. Selvvardet styrkes, hvorved det sociale initiativ kan fa mulighed for at vokse. | kom-
bination kan de to potentialer bryde ensomhedens selvforsterkende konsekvenser og dette kan pa sigt,
under gunstige omstaendigheder, fore til en mere permanent nedszttelse af ensomheden. For en mandlig
informant skete netop dette.

"Til sidst teenkte jeg: “hvad fanden er der galt, siden du ikke moder en kvinde, for egentlig har du meget at byde pd,
men hvordan er det lige, det heenger sammen med, at du sd ikke moder nogen?”. Sd teenkte jeg: “ndh ja, jamen det er
Jjo klart. Du moder hende ikke, fordi du render rundt ude i byen og teenker: ”jeg er ensom, jeg er ensom” — og: "dh,
hende der ser ogsd dejlig ud, men hun vil mig nok ikke alligevel”. Hele det der tankeunivers, det mdtte jeg simpelthen
glemme. | stedet skulle jeg gd rundt og gore ting som jeg har lyst til og veere glad over det. Si moder jeg hende sgu nok
lige pludseligt. Og det gjorde jeg. Pludselig midt under jazz-festivalen, hvor jeg havde veeret til nogle fede koncerter den
dag og var havnet pd Montmartre (spillested) klokken to om natten. Og sd stod hun lige pludselig der og gik hen til mig
og sagde et par bemcerkninger. Nok fordi hun kunne se, at der var sgu en glad mand, og det kunne hun godt bruge i sit

liv. Sd det var faktisk hende, der scorede mig.”

Ved at leegge optagetheden af ensomheden fra sig, og nyde sine interesser, kom den nare relation, som
denne mand manglede. Han lod sig distrahere, hvorved han bred den negative ensomhedsspiral og ud-
trykte selvtillid, som en kvinde lod sig tiltraekke af.

Forventninger til det sociale liv

Aktiviteter der retter opmarksomheden vak fra ensomheden, har sin midlertidige berettigelse, men in-
formanterne forteller ogsd, at det kan hjalpe at forandre og nedsztte forventningerne til det sociale liv.
Nar ensomheden er udtryk for, at man ikke har de sociale relationer, man gnsker sig, kan man saledes
mindske ensomheden ved at mindske det, man gnsker sig. Denne strategi bygger pa en antagelse om,
at ambitionerne for ens gnskede relationer kan vere for hgje, hvilket kan forvaerre ensomheden (Dykstra
1990). De hollandske ensomhedsforskere Tineke Fokkema og Kees Knipscheer fremhaver, at ensom-
hedsfolelsens sveerhedsgrad kan mindskes ved at sanke urealistiske forventninger til det sociale liv (Fok-
kema & Knipscheer 2007).

Analysen har ikke synliggjort urealistiske forventninger hos de interviewede voksne til deres gnskede
sociale relationer, men det har alligevel afhjulpet en informants ensomhed, at hun a@ndrede sine forvent-
ninger. Hun fortaller, hvordan hun har gjnet en vej ud af ensomheden ved at opgive sin optagethed af at
opna nare relationer og i stedet lzere at acceptere at veere alene. Hendes indstilling til det at vaere meget
alene og sjaldent at have et andet menneske at stotte sig til, har sdledes @ndret sig over tid. Selvom
hendes sociale behov ikke bliver opfyldt, er de negative folelser og tanker, der er forbundet med det at
vare alene, kommet pa afstand. Som hun forklarer, har det handlet om at lzere at finde tilfredshed og
tryghed i det at veere alene:

”Jeg foler mig egentlig ikke ensom i dag. Jeg har en computer, sd kan jeg arbejde med musik eller billeder, eller jeg kan
spille spil pa den. Mange vil sige: “du er alene, sd er du ensom”. Nej, jeg ser en stor forskel i at veere alene og i at veere
ensom. Jeg foler mig ikke ensom som sddan. lkke i dag. Det gor jeg faktisk ikke.

Interviewer: Du har tilpasset dig situationen, kan man sige det?

Det har jeg nok, ja. Jeg bliver si ked af det, ndr jeg moder nogen inde pd [internet forum], som ikke kan finde ud af at
veere i et forhold med et andet menneske, men heller ikke finde ud af at veere alene. Jeg ville egentlig onske, at jeg kunne
leere dem at veere alene... Jegville prove at fortcelle dem, at man kan godt fole sig tryg, selvom man er alene. Du har nogle
interesser. Du har nogle ting, du kan gd op i, du kan godt fd noget ud af det. Ogsd selvom du er alene.”

Denne kvinde har fundet en made at veaere alene pa, der gor hendes ensomhed mindre. Om dette er en
virkelig vej ud af ensomheden, kan imidlertid diskuteres. Tager man det forhold, at neaer kontakt med

andre mennesker er et fundamentalt menneskeligt behov i betragtning, er det ikke en lgsning at accep-
tere sin isolation (Heinrich & Gullone 2006; Baumeister & Leary 1995). Ensomhed er et reelt problem
for de mennesker, der er med i denne interviewundersggelse, og savnet af venner og et tilfredsstillende
socialt liv kan ikke afhjaelpes ved at acceptere en socialt isoleret situation. Nok kan perspektiver pa, hvad
man onsker sig af sine sociale relationer, have betydning for, hvor staerkt man oplever ensomheden, og
det at leere at acceptere sin situation, kan hjalpe nogle. Refleksioner over hvordan man gnsker sit liv, kan
gore personen mere malrettet i bestrabelsen pa at tilfredsstille sine sociale behov, men for hovedparten
af undersogelsens deltagere er dette kun et forste skridt til bekeempelsen af deres ensomhed.

Informanternes egne, midlertidige handteringer af deres ensomhed udger dog sardeles vigtige erfarin-
ger i forhold til at ggre ensomheden mere udholdelig. Selvom det fremgar af deres fortallinger, at de
har gavn af afledende aktiviteter, fremgar det ogsa, at de oplever det som midlertidige l@sninger, og de
eftersporger initiativer, der mere permanent kan nedsztte deres ensomhed. For at na dertil er det ned-
vendigt at etablere en eller flere taette relationer og knytte sociale band, som netop er det, de mangler og
savner. Informanterne er gennem deres erfaringer med ensomheden blevet erfarne i at handtere den, sa
den opleves mindre smertefuld. Men for de flestes vedkommende er det ikke lykkedes dem at slippe fri af
ensomheden. Der er brug for interventioner, som kan hjelpe voksne, som kemper med ensomhed, med
at etablere naere, langvarige og gensidige relationer.

INTERVENTION - TYPER OG STRATEGIER

Overordnet kan ensomhedsinterventioner deles op i to typer; “indirekte” interventioner der arbejder med
fokus pa, hvordan personer som foler sig ensomme, kan lare at blive mere socialt kompetente, og mere
“direkte” interventioner der tilsigter at foranstalte betingelser for mgder mellem mennesker (Rook 1984).
Terapeutisk samtale er et eksempel pa en ”indirekte” intervention, hvor personen der oplever ensomhed,
taler med en terapeut om ensomheden, og om hvad vedkommende kan gore for at mindske den. Her
adresseres ensomheden, men det er op til personen efterfolgende at handle pa den. Sociale veeresteder
udgor et eksempel pd en ”direkte” interventionstype. Her moder personen som oplever ensomhed andre
mennesker, og mens der sédledes er et direkte potentiale for at etablere relationer, adresseres ensomhed
imidlertid sjaldent direkte. Et litteraturstudie af interventionsforskningen peger pd, at ensomhed bedst
bekeempes gennem anvendelse af en kombination af disse to typer (Masi et al. 2011). | litteraturstudiet
foreslas forskellige veje, der kan fore til et mere tilfredsstillende socialt liv for mennesker, der foler sig
ensomme. De definerer ensomhed som en uoverensstemmelse mellem opfattelsen af det sociale liv man
har, og det sociale liv man gnsker. For at reducere sin ensomhed, ma man saledes arbejde pa at etablere
de relationer, man ensker i sit liv. Masi et al. konkluderer, at der er fire typer af interventioner, der kan
understotte denne proces:

1 at forbedre sociale faerdigheder (indirekte intervention)

2 at forbedre eksisterende social stotte (direkte intervention)

3 at oge muligheden for social kontakt (direkte intervention) og

4 at &endre maladaptiv social kognition® (indirekte intervention).

Analysen af interviewene i vores undersggelse viser, at deltagerne har erfaring med forbedring af deres
sociale ferdigheder gennem bl.a. samtaletrening samt det at fa en oget adgang til sociale kontakter
bl.a. gennem sociale varesteder og internetfora. At forsgge at forbedre eksisterende social stotte synes
mindre gangbar, da det ofte enten er forsegt af informanterne selv, eller der simpelthen ikke findes nogen
social stotte i deres liv at bygge videre pa.

2 Maladaptiv social kognition refererer til negative tankemgnstre, som modarbejder inklusion i sociale falleskaber (jf. teori om ensomhed
i kapitel 2). | denne sammenhang bygger begrebet pa ideen om, at ensomhed skyldes personens negative og utilpassede made at taenke
om megdet med andre pa.




At arbejde med at @ndre maladaptiv social kognition udger en anden made at intervenere mod ensom-
hed pa, end den vi beskeftiger os med her, hvor vi teoretisk tager afsaet i en mere interaktionistisk tilgang.
Ifolge de erfaringer analysen bidrager med, er ensomhedsinterventioner, som direkte og indirekte kan
forbedre sociale faerdigheder og @ége muligheden for social kontakt, vejen frem. Vi vil nedenfor uddybe,
hvorfor vi ikke inddrager @ndring af maladaptiv social kognition som interventionsstrategi.

Skent informanterne forteller, at de har mange forbehold over for nye mennesker og har svert ved at stole
pa dem, ser vi ikke dette som udtryk for maladaptiv social kognition. Livslabsperspektivet udger et metodisk
fundament i denne undersogelse, der har gjort det muligt at analysere og synliggere, hvorledes sociale
forbehold og skepsis til andre mennesker har vaeret serdeles anvendelige strategier tidligere i informanternes
tilveerelse. Som det ses i kapitel 6, har flere informanter fx i deres opvaekst veeret udsat for massiv mobning,
hvor en indlert skepsis over for andre har udgjort en ferdighed, der har beskyttet dem mod risikoen
for yderligere overgreb. Hos undersggelsens deltagere er der sdledes i hgjere grad tale om en searlig
form for erfaringsbaserede sociale feerdigheder, hvorved de gennem livet bedre har kunnet klare tilveerelsens
sociale nakkedrag. Vi ensker ikke at reducere disse faerdigheder til maladaptiv social kognition, og interventio-
ner der arbejder med denne teoretiske tilgang, er derfor ikke inddraget. Nok kan biologisk funderet psykologi
pavise individuelle faktorer, der kan disponere for ensomhed, men ensomhed er - i et sociologisk og social-
psykologisk perspektiv - til stadighed et fenomen udledt af menneskers liv i en verden, der bestar af sociale
interaktioner. Ser man pa muligheder for at intervenere mod ensomheden i dette teoretiske perspektiv, ma
man derfor tage fat der, hvor fenomenet horer til; i den sociale sfeere (Perlman & Peplau 1984).

Effektstudier

Inddragelse af anden forskning savel som analysen af de interviewedes erfaringer peger pa, at interven-
tioner bade ber indeholde direkte og indirekte strategier for ensomhedsreduktion (Cattan et al. 2005).
Herved skabes der mulighed for badde oget social kontakt og trening af sociale feerdigheder - men at
bekae@mpe ensomheden sa den forsvinder permanent, er ingen let opgave. Eksempler pa ensomhedsin-
terventioner der retter sig mod voksne midt i livet, er begransede og handler ofte om minoritetsgrupper.
Megen forskning der beskaftiger sig med ensomhedsintervention, undersgger siledes yngre eller eldre
befolkningsgrupper. Der findes sdledes erfaringer med ensomhedsinterventioner malrettet andre alders-
grupper, der kan inddrages i forhold til den ensomhed, voksne midt i livet kan opleve.

Effektstudier af ensomhedsinterventioner synes at bekrafte det komplicerede i at sammensztte interven-
tioner, sa de har en positiv effekt for de mennesker, som har brug for dem. En hollandsk undersogelse
af 18 forskellige ensomhedsinterventioner malrettet zldre voksne viste saledes, at kun to af interven-
tionerne havde signifikant ensomhedsnedsattende effekt (Fokkema & Van Tilburg 2007). Den ene var et
projekt benaevnt Esc@pe, hvor kronisk syge skulle rehabiliteres socialt i samfundet gennem kontakt via
internettet, mens den anden virksomme intervention forsggte at fremme venskaber gennem samveaer om
aktiviteter i sma grupper. Selvom kun et fatal af interventioner bliver vurderet som virksomme, tydede
resultaterne pa at interventioner i et gruppeformat har potentiale.

En britisk undersogelse som ligeledes har set pa effekten af 30 ensomhedsinterventioner, konkluderer, at
interventioner med gruppeformat har storst positiv effekt (Cattan et al. 2005). Ni ud af de 10 interven-
tioner der her konkluderes at vere effektfulde, var gruppebaseret. Blandt interventioner der blev bedomt
ineffektive, havde seks ud af otte et en-til-en format med fokus pd information og radgivning. For resten
var resultaterne uklare. For gruppeinterventionerne peger undersogelsens resultater pa, at grupperne
med fordel kan vere centreret om interesseaktiviteter, som gruppens deltagere kan samles om, og som
saledes kan udgere et falles tredje, samt indeholde et undervisningselement. En svensk gruppeinter-
vention mod ensomhed blandt @ldre kvinder der viste sig effektfuld, baserede sig fx pa diskussion af
helbredsspergsmal (Andersson 1985). To andre succesfulde gruppeinterventioner tog udgangspunkt i
fysisk aktivitet som gruppernes omdrejningspunkt (Cattan et al. 2005).

Overskrift for sammensatning af grupper
En af informanterne deltog i en selvhjalpsgruppe om ensomhed, hvor han erfarede, at selvom de i grup-
pen kunne vende ensomheden med hinanden, var det svert at finde et socialt feelles fodslag at bygge pa.

Der blev ikke skabt varige relationer i gruppen. Andre informanter efterlyser initiativer, der netop bygger
pa felles aktivitet frem for samtale. De har erfaringer med, at aktivitet med andre mennesker kan vare
lettere at indga i end mere direkte samtale, som let kan blive for anstrengende. Flere informanters kamp
med lavt selwerd betyder, at den intense kontakt i direkte samtale kan veaere angstfremkaldende. Akti-
vitetsbaseret samveer kan sdledes udgere et godt og lettere udgangspunkt for at leere andre at kende og
have noget at snakke om, ogsa ud over gruppens kontekst. En mandlig informant omtaler det saledes:

“Der [i aktiviteter] har jeg haft nogle gode samtaler, hvor det egentlig flod ret naturligt. Hvor der ligesom bare var et
godt flow. Det er nok, fordi vi stod og lavede noget mad samtidig. Det gjorde, at man ikke behovede at sige noget. Sd
var det mere naturligt, ndr der blev sagt noget. Fordi i modscetning til det, sd er det ikke rart, ndr man sidder en og en,
altsd to personer over for hinanden, og ikke lige har noget at snakke sammen om. Sd synes jeg hurtigt, at det kan blive
lidt for intenst. Det kan blive lidt sveert at sige noget, som er interessant, sd den anden synes, at det er spendende at
fortscette samtalen. Derfor er det rart for mig, at have noget andet at lave imens, sd det at snakke ikke er det primcere,
men snarere er noget ved siden af.

Interviewer: Sd man er samlet om en aktivitet?

Ja, sddan noget teamwork. Det kan jeg godt lide. Hvis det en gang i mellem lykkes mig at veere med i en god samtale kun
to personer, sd er det jo en succesoplevelse. Det er bare ikke hver dag, at det sker.”

En anden faktor der kan have vaesentlig betydning for gruppens funktion, er dens sammensatning. Det
er en fordel at rekruttere deltagere ud fra andre parametre end ensomhedsproblemer. Selvom interven-
tionen er malrettet reduktion af ensomhed, bevirker tabuiseringen af ensomhed, at det er usandsynligt,
at sarligt mange vil gnske at blive identificeret med en gruppe, der har ensomhed som overskrift. Lige-
som det er tilfeldet for det indhold gruppen samles om, er det heller ikke fordrende for etablering af
varige relationer blandt gruppens deltagere, at have ensomhed som gruppens inklusionskriterium.

Flere gruppebaserede ensomhedsinterventioner tager derfor afsat i andre sociale kategoriseringer i grup-
pernes sammensatninger (Masi et al. 2011). Blandt de interventioner som indgar i undersggelsen fore-
taget af Masi et al., findes inklusionskriterier sdsom “kvinder med efterfedselsreaktioner”, ”hjemlase
unge”, "enker over 55 dr” og "fraskilte med born”. Det vaesentlige er at inklusionskriterierne balancerer,
sa de hverken er stigmatiserende, men samtidig formar at indfange en gruppe der kender ensomheden,
og som sdledes vil vere tiltrukket af og kunne have gavn af interventionen. Rook (1984) fremhaever ek-
sempler pa succesfulde ensomhedsinterventioner, der helt undgar at adressere ensomhed, men som in-
direkte formar at beka@mpe den ved at understgtte etablering af sociale band blandt deltagerne. Selvom
vi ser en fordel i at nedtone ensomhed som inklusionskriterium, er vi ikke overbevist om, at det er kon-
struktivt helt at undga at tale om det. For herved rammer man ved siden af det gnske, de interviewede
ogsa udtrykker, nemlig at kunne tale med andre om deres ensomhed. | tillaeg hertil finder vi det vigtigt for
interventionsinitiativers alliance med deltagerne, at dbenhed og @rlighed er baerende principper.

Grupper og gruppeledere

Forskningen tilsammen med analysen af informanternes erfaringer giver anledning til at se narmere pa,
hvordan gruppebaserede ensomhedsinterventioner bedst stykkes sammen. At sammensztte en velselek-
teret gruppe med en aktivitet som omdrejningspunkt er et godt udgangspunkt, men sandsynligvis ikke
tilstraekkeligt for en vellykket intervention. Det rummer ganske vist den direkte interventionsstrategi,
ved at skabe mulighed for sociale relationer, men den indirekte strategi, hvor deltagerne i hgjere grad
adresserer ensomheden og far mulighed for social traening, er ikke ngdvendigyis til stede. Informanternes
erfaringer med strukturerede grupper, bl.a. pa vaeresteder, viser at nogle grupper ikke adresserer ensom-
heden, og dermed maske glipper et ensomhedsnedsattende potentiale. En mandlig informant har erfa-
ringer fra et veerested, hvor han har glaeede af at komme, hvilket nedsztter den ensomhed, han kemper
med. Det er dog ikke ensomhed, der adresseres direkte:

”Er det noget af det [navn pd veerested] handler om, at samle mennesker der har oplevelser med ensomhed?

Nej, jeg vil ncermere sige fellesskab i stedet for ensomhed. Man hjeelper hinanden med at lave noget mad, og hjeelper
hinanden med at fd en hyggelig stund. Det med ensomhed er en biting. Det er noget, man forsoger at glemme. Man laver
de ting sammen og spiser og deekker bord. Det er ikke noget, man har som emne. Det er noget, der helst skal forties.”




Varesteder udger en intervention i den forstand, at det er et uformelt socialt gverum, der giver mulighed
for at indgd i et fellesskab og felles aktiviteter om bl.a. madlavning. Spergsmalet er imidlertid, om det
ensomhedsnedseattende potentiale for verestedet der naevnes i citatet, havde vearet storre, hvis stedet
ogsa havde kapacitet til at beskaftige sig med ensomheden? Det er maske forstaeligt, at vaeresteder ikke
adresserer ensomheden direkte. Langvarig ensomhed er en socialt invaliderende problematik, der kraever
at de personer, professionelle eller frivillige, som foranstalter og forvalter steder og indsatser, er kladt
pa til opgaven. Tages der ikke hand om dette fra et interventionsinitiativs side, kan man dbne op for sar,
det kan vere svert at hele igen. En kvindelig informant har negative erfaringer fra sin opvaekst med en
gruppeintervention ivaerksat af frivillige universitetsstuderende, som gjensynligt ikke fagligt var kleedt pa
til opgaven:

"Det foregik ved, at der var nogle psykologistuderende, der gerne ville have noget peent pa CV “et, som sd havde banket
det op. Det var egentlig mere samtaleterapi, end det var noget andet. Det har mdske ogsd spendt ben for, at det kunne
blive til noget. Det var for meget terapi og for lidt at hygge sig sammen. Det eneste jeg husker er, at det var akavet. Jeg
var mere ked af det, ndr jeg tog hjem, end da jeg kom. Fordi det bare var studerende. Det kan godt veere, at de kunne
ribbe op i en helt masse, men de kunne ikke rigtig finde ud af at lukke det pcent.”

Der mangler i litteraturen beskrevne eksempler pd, hvilken form en oplering af ledere af interventioner
kunne tage for ensomhed blandt voksne i Danmark. Det kan imidlertid antages, at opgaven for en
gruppeleder forst og fremmest vil bestd i at serge for gruppens sammenhold, at ingen overses, og at alle
deltagere oplever sig selv som del af gruppen. Det er derfor vigtigt, at gruppeledere er fagligt klaedt pa.
Gruppeinterventioner med en ansvarsfuld gruppeleder kan give deltagerne mulighed for at indga i et
guidet falleskab.

Grupper som fallesskaber og gverum
Hos informanterne genkendes gruppetiltag som en kerkommen interventionsform. Det handler bl.a. om at
have mulighed for at indga i et hverdagsfelleskab. En kvinde beretter folgende om et sted, hvor hun kommer:

”[Stedets navn| er for mig flere ting. Det er en erstatning for arbejdskollegaer eller en arbejdsplads. Det er et ovested.
Det er et sted, hvor jeg kan gd ind og ove mig pd at fd bedre kontrol over min socialfobi. Og det er jeg blevet bedre til.”

Flere informanter efterlyser steder, hvor man trygt har mulighed for at trene sine sociale faerdigheder.
De opseger og anvender vaeresteder og cafeer eller internettet som gverum. Bade internetfora, som bl.a.
Livsnettet.dk og veresteder som Dansk Rgde Kors’ Banen pa Nerrebro i Kebenhavn, kan fungere som
sadanne gverum. Forskellen mellem disse ligger i graden af anonymitet, intensitet og intimitet i modet
med andre. Her er internettet det mest anonyme og mindst intense. De sociale varesteder kan derimod
betragtes som gverum for mere intens trening af sociale feerdigheder i kraft af ansigt-til-ansigt kontak-
ten. Om sddanne steder fortzller en anden kvinde:

”Nu hvor jeg ikke har haft mulighed for at lege alle de sociale spilleregler ind, s lerer jeg dem pd en mdde, hvor der
er lidt mere talmodighed og lidt mere tolerance, end der ellers ville veere. Folk har selv sveert ved det. Sd det er okay, at
man dummer sig lidt mere... Hvor internettet var fuldstendig anonymiserende fri tryghedsleg, sd var det her lidt mere
face to face, men stadig en tryg kontekst at prove ting af i.”

Mens flere informanter saledes har stor gavn af sddanne gverum i deres bestrabelser pa at komme ud af
ensomheden, giver de samtidig udtryk for, at selve den socialt trenende aktivitet foregar pa eget initiativ.
For nogle er dette tilstreekkeligt og tilfredsstillende, men for andre kan det veare for svart. Informanternes
erfaringer med varesteder tyder pd, at der kan gores endnu mere for at afhjalpe ensomhed gennem disse
”sociale gverum”. Mens der til stadighed vil veaere en stor udfordring i det opsegende og rekrutterende
arbejde, vil gruppeinitiativer, hvor der veksles mellem aktiviteter og samtale, vaere et bud pa selve inter-
ventionsformen ud fra analysen i denne rapport samt gennemgang af litteratur om ensomhedsreduce-
rende intervention til voksne. Nar fornemmelsen af socialt defensive reaktionsmenstre star i vejen for at
komme ud og etablere naere relationer, er der behov for steder, hvor man uforpligtende og i et trygt miljo
kan gve at vaeere sammen med andre. Mens gruppeinitiativer der er centreret om aktiviteter, kunne veare

en god begyndelse, ville muligheden for at adressere kerneproblematikkerne omkring ensomhed séledes
ogsa have en berettigelse. Fri for tabuer om ensomhed og med mulighed for at tale om det svaere i en-
somheden, vil troen pa egne evner kunne stimuleres, og de lave tanker om eget vaerd maske brydes. Man
kan arbejde med at lzere at turde vaere mere tillidsfuld i mgdet med nye mennesker og dermed bryde det
defensive reaktionsmenster, en informant betegner som "muren”. En anden kvindelig informant speci-
ficerer, hvad hun kunne have brug at fokusere pd, hvis hun skulle deltage i en intervention, hvor der var
fokus pa social trening:

“Det er som om, at jeg gennem hele mit liv har oplevet, at der eksisterer en reekke sociale regler, som jeg aldrig helt har
mestret. Men som jeg gennem mit liv har provet at finde frem til... Hvad er det nu, man siger? Hvad er det nu, man gor?
Hvordan initierer man en samtale? Hvor personlig md jeg egentlig blive? Ndr det kommer til stykket, sd findes der et
regelscet, men det er meget forskelligt fra situation til situation. Der er jo nogle ting, som man kan sige til nogle menne-
sker, 0g sd tager de det som et almindeligt samtaleemne, hvor andre ville blive stodt. Sd du vil altid kunne komme til at
treede nogle mennesker over teeerne. Hvor gar greenserne for, hvor langt man kan ga? Hvor ncert md jeg gi? Hvor meget
md jeg veere mig selv? Hvor meget skal jeg passe pd mig selve”

AFRUNDING

Effektiv, ensomhedsbekeempende gruppeintervention har en iboende udfordring, idet opbygning af
autentiske, naere relationer, som er det endelige mal for sddanne interventioner, kan vaere svere at skabe
forudseatninger for. Hvordan faciliterer man givende kontakt blandt mennesker, der har vanskeligheder
ved kontakt? Hvordan skaber man betingelser for samtale blandt mennesker, for hvem samtale er uvant
og ofte sveert? Hvordan foranstalter man betingelserne for, at mennesker kan knytte sociale band, nar
de ikke opstar af sig selv?

Der mangler erfaring med disse forhold. Der er sdledes et potentiale i at etablere ensomhedsinterven-
tion, der indfanger de behov, der er synliggjort i analysen af informanternes erfaring, og som traekker pa
erfaringer fra den sparsomme forskning, der er beskrevet ovenfor. Sadanne initiativer kan tage mange
former, der hver isar vil have sine fordele og ulemper. Samlet set peger analyse af litteratur om interven-
tioner mod ensomhed og af informanternes erfaringer pa, at der er potentiale i at tage udgangspunkt
i gruppeformater. Under veern af en kompetent gruppeleder kan interventioner bade understotte etablering
af band mellem deltagerne gennem aktiviteter samt treening i, hvorledes man gebarder sig i det sociale
terren. Snarere end at lade ensomhed udgere fundamentet, kan grupperne bygge pa lysten og viljen til
sociale feellesskaber. Uden ensomhedstabuer og med abenhed om sociale spilleregler i tilleeg til gruppens
aktiviteter, forventes sadanne initiativer indirekte savel som direkte at kunne bidrage til at bekempe
deltagernes ensomhed.




KAPITEL 10

Epilog — ensom sent i livet?

Ensomme Gamles Varn arbejder for at forebygge og afhjelpe den ensomhed og sociale isolation en
betydelig del blandt de aldste oplever. Dette sker igennem gkonomisk stotte til forskning i ensomhed,
relationer og sociale fellesskaber, udviklingsprojekter og sociale formal og direkte hjalp til syge, fattige
og ensomme gamle. Denne undersogelses deltagere er mellem 30 og 50 ar og derfor ikke direkte blandt
fondens malgruppe. Men nar aldring og alderdom ses i et livslobsperspektiv, melder sporgsmélet sig, om
interviewpersonerne ogsa i deres alderdom risikerer at komme til at slas med ensomhed og veere blandt
dem, som Ensomme Gamles Vern raekker ud til? Vil den langvarige og tilbagevendende ensomhed folge
interviewpersonerne i deres videre livsbaner og ind i alderdommen?

At prikke med keerlighed (Christensen 2011) er en rapport om et praksisforskningsprojekt gennemfort af
Ensomme Gamles Varn i samarbejde med den folkekirkelige organisation Samvirkende Menighedsplejer.
Projektet undersogte betydningen af Samvirkende Menighedsplejers professionelle omsorgsbesgg for
den ensomhed, deres besggsmodtagere oplever. Her fik vi en unik og sjelden adgang til viden om en so-
cialt isoleret og fysisk og psykisk sarbar gruppe af @ldre - hvoraf nogle var fortidspensionister og saledes
under 65 ar. Projektets resultater vaekker til eftertanke i forhold til naerverende studies deltagere, da der
er et markant overlap i livsomstandigheder de to grupper imellem. Det maner derfor til overvejelse om,
hvorvidt den livssituation der er beskrevet hos deltagerne i At prikke med keerlighed, udger et billede pa
den fremtid og alderdom interviewpersonerne gar i mgde. For at naerme os et svar pd dette sporgsmal,

prasenteres i det folgende viden om omfanget af ensomhed i alderdommen og risikofaktorer herfor,
samt specifik viden om baggrunden for den svaere ensomhed, der ses hos modtagere af Samvirkende
Menighedsplejeres omsorgsbesog i At prikke med keerlighed.

HVOR MANGE ZALDRE OPLEVER ENSOMHED OG HVORDAN?

Hvor mange voksne foler sig ensomme i deres alderdom? Den Nationale Sundhedsprofil 2013 giver som tidli-
gere nevnt mulighed forindkredsning afindikatorer pd ensomhed. Ved at sammenholde Sundhedsprofilens
tal for danskernes sundhed og trivsel med tal fra Danmarks Statistik for 2013, har vi beregnet folgende
nye tal for personer pa 65+ ar:

e 66.000 treeffer sjeldent eller aldrig familie
e 114.000 treffer sjeeldent eller aldrig venner
®  69.000 er ofte alene, selvom de har lyst til at veere sammen med andre

e 64.000 har aldrig eller naesten aldrig nogen at tale med, nar de har problemer eller brug for stotte.

Disse tal svarer til at blandt 65-74-arige traeffer 7,5 % sjeldent eller aldrig familie, mens det for 75+-ari-
ge er 6,9 % (danskernessundhed.dk). Blandt 65-74-arige traeffer 8,9 % sjeldent eller aldrig venner, for
75+-arige er det 13 %. Blandt 65-74-arige er 4,2 % ofte alene, hvor de havde lyst at veere sammen med
andre, for 75+-arige 9,2 %. Blandt 65-74-arige har 5,7 % aldrig eller naesten aldrig nogen at tale med, nar
de har problemer eller brug for stotte, mens det for 75+-arige er 6,2 %.

Ligesom denne undersogelses interviewpersoner midt i livet, og yngre mennesker (Lasgaard 2010a), kan
ogsa aldre mennesker fole sig ensomme, selvom de er sammen med andre (Swane 2013). Inddrager vi
dette aspekt af ensomhed, stiger antallet af ensomme ldre. En repraesentativ undersggelse i 25 danske
kommuner viser sdledes, at hver fjerde zldre ofte eller af og til oplever ensomhed - enten fordi de foler sig
alene, hvor de hellere ville veere sammen med andre og/eller selvom de er sammen med andre (Wahl-Brink,
Olesen & Larsen 2010)*. Ensomhed i alderdommen er ligesom tidligt og midt i livet et mangefacetteret
fenomen, der kan komme til udtryk i bade fraveeret af og samvaeret med andre mennesker (se oversigt
over teori og forskning om @ldre og ensomhed frem til & 2000 hos Hgjlund 2001). Risikoen for at op-
leve ensomhed stiger samtidig med alderen.

[e]
Arsager og konsekvenser

Ensomhed i alderdommen kan skyldes mange forhold og omstandigheder, serligt at ens sociale rela-
tioner forandrer sig. Forst og fremmest tab af agtefaelle, men ogsd af seskende, venner, tidligere kollegaer,
naboer og sommetider egne barn, er nogle af de mange tab aldre oplever. 15.000 65+-arige mister hvert
ar deres egtefaelle, og 40 procent af dem foler sig ensomme i en arraeekke herefter (Platz & Swane 2012).
Egen eller partners sygdom og funktionsnedscettelse kan ogsa mindske muligheden for at vedligeholde eksi-
sterende relationer og indga i sociale fallesskaber, fordi fysik og energi begranser bade den syge og en
evt. partner (ligesom deres jeevnaldrende ofte er i samme situation).

Vi sa i kapitel 7 om familierelationers betydning for ensomhed, hvordan den er storst hos efterladte
enkemand og enker, sammenlignet med fraskilte og personer der er gift. Risikoen for at komme til at
opleve denne form for ensomhed stiger markant med alderen (Tellervo 2013; Swane & Tellervo 2013).
For enkelte bliver situationen som efterladt sa smertelig, at de veelger at bega selvmord (Swane & Johan-
nesen 2012). Tab af agtefelle gger siledes selvmordsrisikoen otte gange for enkemaend og fem gange for
kvinder over 65, ndr man sammenligner med javnaldrende mand og kvinder (Tellervo 2004). Der er i
forvejen en hyppigere forekomst af selvmord blandt ldre end i yngre aldersgrupper. |1 2012 begik 181
personer pa 65+ ar selvmord, heraf var 125 mand, til trods for at der er langt flere zldre kvinder end
mand (Danmarks Statistik Befolkningstal 2014). Agteskab som en beskyttende faktor mod ensomhed
midt i livet, geelder ogsa i alderdommen.

2 Bemark, at forekomsten af den rapporterede ensomhed er sé hgj, fordi der er medtaget bade dem, der svarer ofte samt af og til, til forskel
fra ovenstdende tal og procentsatser, hvor kun dem, der svarer ofte, er medregnet.



Risikofaktorer for de interviewedes fortsatte ensomhed

Marselisborg — Center for Udvikling, Kompetence og Viden har pa baggrund af undersegelsen i 25 kommuner
blandt et repraesentativt udvalg af @ldre samt interviewundersggelse blandt frivillige organisationer kort-
lagt lav-, middel- og hajrisikofaktorer for ensomhed i alderdommen. Vi skal nu kaste et blik pa middel- og hajrisici,
idet flere faktorer heriblandt er til stede i de interviewedes tilvaerelse, og dermed kan hjelpe med at for-
udsige, hvorvidt de er i risiko for at opleve ensomhed som gamle.

LAV RISIKO FOR ENSOMHED

Har en agtefeelle/samlever/keereste

Vurderer sit helbred som godt

Har kontakt til familie og/eller venner hver uge

Har ofte nogen at tale med ved problemer eller behov for stotte
Udviser accept af tab

Har boet lzenge i samme lokalomrade

Har en hobby, han/hun leegger en masse energi i

Viser engagement

Er selv opsegende

MIDDEL RISIKO FOR ENSOMHED

Har mistet egtefalle eller naertstaende inden for de seneste 5 &r

Har ingen bern

Omtaler sig selv som en enspander eller saerling (typisk maend)

Har ’ikke-vestlig’ baggrund

Har opgivet tidligere store interesser pga. helbred, transport osv.

Vurderer sin gkonomi som darlig

Giver udtryk for at savne nzre venner

Har ikke lyst til - eller vurderer, at det ikke er muligt - at deltage i (flere) aktiviteter i lokalomradet
Er tilflytter til lokalomradet

H@)J RISIKO FOR ENSOMHED

Vurderer sit eget fysiske helbred som darligt, modtager evt. hjemmepleje

Har gennemlevet kritisk forlob (alvorlig sygdom, overfald mm.)

Har alvorligt syg agtefalle eller =gtefaelle, der modtager hjalp til personlig pleje
Har problemer med herelsen

Har mistet egtefalle eller nartstaende inden for de seneste 6 maneder

Har hgjst kontakt til familie og/eller venner 1-2 gange om maneden

Giver udtryk for at have svart ved at tage sig sammen til at gore ting

Har sveert ved at fa struktur pa hverdagen

Mangler nogen at tale med ved problemer eller behov for stotte

Figur 4. Opmarksomhedspunkter i forhold til ensomhed blandt celdre (Kilde: Marselisborg — Center for
Udvikling, Kompetence og Viden, 2013, folder kan downloades via aktivteeldreliv.dk).

Ser vi i ovenstaende boks pa middelrisici for aldres ensomhed, finder vi flere forhold der karakteriserer
de fleste informanters liv. Hovedparten har ikke bern, mange vurderer deres gkonomi som darlig, og
savnet af nare venner er et gennemgdende monster. Fokuserer vi pa hgjrisici har mange informanter alle-
rede gennemlevet et kritisk forlob pga. opveaekstvilkar, anbringelse, foreldres ded, egen psykisk sygdom,
arbejdslgshed, skilsmisse, tab af egtefelle mv. Flere har sjaelden kontakt til deres familie/og eller venner,
men dog mere end en til to gange om maneden. Besvaret med at fa struktur pa hverdagen er en velkendt
problemstilling sarligt for dem, der star uden for arbejdsmarkedet, og manglen pa nogen at tale med
ved problemer eller behov for stotte er en kerneproblematik i deres ensomhedsoplevelse.

Flere forhold der karakteriserer ldres ensomhed er i storre eller mindre omfang til stede i interviewper-
sonernes tilvaerelse midt i livet. Og mange af disse vil med stor sandsynlighed ikke andre sig, jo aldre de
bliver. Flere informanter har intet gnske om at fa bern, og kvinder i den zldste ende af malgruppen har
en alder, hvor den biologiske sandsynlighed for graviditet er betydeligt forringet. Nogle informanter, ser-
ligt maendene og de yngre kvinder, vil dog fortsat kunne fa bgrn, men for storstedelens vedkommende er
der ingen tegn i deres livssituation pa, at dette er nert forestdende. Serligt fravaeret af en partner udger
en udfordring i forhold til at fa bern.

De interviewpersoner der modtager fortidspension, vil fa en forringet skonomi ved overgangen til folke-
pension, mens de resterende informanters diskontinuerte arbejdsliv ikke vil have sikret dem en arbejds-
markedspension, der kan give en god okonomi i alderdommen. Deltagernes darlige skonomi vil dermed
bidrage til deres udsathed for ensomhed i alderdommen bl.a. pa grund af deres begreensede udfoldel-
sesmuligheder i forhold til fx deltagelse i fallesskaber med brugerbetaling.

Gennemlevning af kritiske forlob er allerede en realitet for mange informanter, og flere kan stode til,
ligesom andre tilstodelser som fysisk sygdom og funktionsnedsattelse, tab af partner og flytning, ge-
nerelt vil kunne gge interviewpersonernes risiko for at opleve ensomhed i alderdommen. Men der kan i
informanternes tilvaerelse og faerdigheder i forhold til ensomhed ogsa identificeres beskyttende faktorer
mod ensomhed sent i livet.

Faktorer der kan beskytte de interviewede mod ensomhed sent i livet

Vi har tidligere set, hvordan en informant fandt mader at tilpasse sig sin sociale situation pa, sa en-
somhed ikke plagede hende i samme grad som tidligere. Hendes sociale behov blev ikke opfyldt, men
de negative folelser og tanker forbundet med ensomheden blev bragt pa afstand ved hendes tillering af
tilfredshed og tryghed i det at vaere alene. Dette kunne tale for, at flere informanter via deres mangearige
erfaringer med ensomhed vil kunne opgve ferdigheder i hdndtering af ensomheden, hvormed savnet
af naere venner, sjelden familiekontakt, manglen pa nogen at tale med ved problemer eller behovet for
stotte ikke nedvendigvis vil have samme ensomhedsvaekkende effekt som tidligere. Behovene vil maske
fortsat veere der, men informanterne vil veere bedre stillet end jeevnaldrende, der pludselig rammes af
ensomhed, fordi de har tilegnet sig feerdigheder til handtering af ensomheden.

Nogle af dem der er uden for arbejdsmarkedet, vil maske ogsa have faet etableret en struktur og et
indhold i hverdagen uathangig af arbejdsmarkedet, fx ved engagement i frivilligt arbejde, som i alder-
dommen kan beskytte mod ensomhed. Det er heller ikke udelukket, at informanternes sociale situation
kan forandre sig til det bedre, og at de via deres eget engagement og opsegende indsats - og ved hjalp
af eksisterende og fremtidige initiativer for ensomme voksne midt i livet - kan finde en vej ud af ensom-
heden. Vi skal her ogsa bemarke, at der i forskningen ikke er enighed om betydningen af at have bgrn i
forhold til udsatheden for at blive ensom som gammel (Stack 1998).




Vi skal nu vende blikket mod gruppen af socialt isolerede og psykisk sérbare ldre modtagere af Samvir-
kende Menighedsplejers omsorgsbesog, og se pa hvad der betinger deres ensomhed og sociale isolation,
samt hvilke feellestraek der eksisterer mellem deres og interviewpersonernes livssituation.

Fallestreek mellem interviewpersoner og omsorgsbesggsmodtagere

| praksisforskningsprojektet rapporteret i At prikke med keerlighed, gennemfort af sociolog Rikke Nghr
Christensen og Christine E. Swane i Ensomme Gamles Varn i samarbejde med to omsorgsmedarbejdere
fra Samvirkende Menighedsplejer, mgder vi 20 aleneboende @ldre - der dog ogsé inkluderer enkelte
personer pa fortidspension i 50’erne - der alle bade foler sig ensomme og er socialt isoleret, dvs. fysisk
meget alene (Christensen 2011). De modtager derfor besgg af en professionel omsorgsmedarbejder, der
for nogle besggsmodtageres vedkommende er et af de fa mennesker, de har kontakt til ud over evt. pro-
fessionelle hjzlpere. Afgorende faktorer for disse @ldres ensomhed og sociale isolation er et ddrligt psykisk

helbred, et meget skrobeligt personligt netveerk, et ddrligt fysisk helbred og en ddrlig okonomi.

Besogsmodtagernes ddrlige psykiske helbred skyldes enten et skrobeligt sind eller decideret psykisk sygdom,
sasom depression, angst eller social fobi. Alle lidelser, der ogsa er repraesenteret blandt de interviewede
voksne midt i livet. Denne psykiske sarbarhed kommer i de aldres hverdag til udtryk i bl.a. nedtrykthed,
indadvendthed og modlgshed - for flere interviewpersoner (ogsa) genkendelige folelser. Det meget skro-
belige personlige netveerk har arsag i ingen eller meget sparsom kontakt med andre mennesker, fx born,
spskende, venner og naboer. Cirka halvdelen af dem har aldrig faet born. Sterstedelen har tidligere veret
gift og er nu enker eller enkemand, mens fa er fraskilt, og andre aldrig har veeret gift. Disse @ldres ddrlige
fysiske helbred udger et eksempel pa tilstgdelser, der kan disponere for ensomhed, ligesom dérlig skonomi
er et vilkar for mennesker, der stort set udelukkende lever af fortids- eller folkepension.

Der skelnes i At prikke med keerlighed mellem personer med en sver livshistorie, der har fulgt dem som en red
trad igennem livet, og personer der har levet et almindeligt liv, men pa grund af livsbrud, tab og tilfeldige,
negative heendelser befinder sig i en situation af ensomhed og social isolation. Begge grupper er karakteri-
seret ved et skrobeligt sind. | denne optik ville de interviewede i nervaerende undersggelse kunne tilregnes
den forste kategori af mennesker med en sver livshistorie, mens nylige livsbrud, tab og tilfeeldige negative
haendelser som skilsmisse, dedsfald, sygdom eller arbejdsleshed ogsa beskriver deres aktuelle situation,
ligesom for manges vedkommende et skrobeligt sind. Pa baggrund af differentieringen af besogsmodtager-
ne, er en af konklusionerne i At prikke med kerlighed, at vidt forskellige arsager kan ligge til grund for, at et
menneske befinder sig i en situation af ensomhed og social isolation, samt at tilfaeldigheder har noget at
sige i forhold til, om et menneske bliver ensomt som gammel. Men rapporten viser ogsa, at nogle men-
nesker pa grund af deres sveere livshistorie og tidligere erfaringer med ensomhed igennem livet, er sarligt
udsat for at opleve ensomhed i alderdommen.

Hos de interviewede midt i livet i narvaerende undersogelse, som keemper med ensomhed i dag, ses som
pavist mange middel- og hojrisici for ensomhed i alderdommen, allerede i deres tilvaerelse midt i livet. Derud-
over har deres livssituation og -historie samt psykiske skrgbelighed markante fellestraek med begge typer
af modtagere af omsorgsbesgg (ibid.). Vi ma derfor forsigtigt konkludere, at denne undersggelses inter-
viewpersoner er blandt nogle af dem, der i deres alderdom vil vere sarligt udsat i forhold til ensomhed
og social isolation, hvis ikke vilkarene for deres sociale liv forbedres.

Vi fandt hos informanterne en selvforsteerkende tendens i forhold til ensomhed. Faktorer der bidager her-
til er tabuisering, der gor det sveaert at handtere og dele ensomheden, samt social tilbagetraekning som
flere foretager, nar de foler ensomhed i relationen til andre som felge af mindreverd, social angst og en
oplevelse af at vaere ugnsket i et fellesskab eller intet have at bidrage med. En sddan selvforstarkende
tendens ses ogsa hos de aldre i At prikke med keerlighed. Deres livssituation fastholdes og forsteerkes af,
at de har vanskeligt ved at fungere i, og rumme at vare en del af, sociale sammenhange, der potentielt
kunne mindske deres ensomhed og bryde den sociale isolation.

/ZALDRES ENSOMHED KAN BRYDES

At prikke med keerlighed viser, at omsorgsbesgg der finder sted en time hver 14. dag ofte over en arrakke,
kan vaere med til at bryde den negative spiral i forhold til ensomhed, idet de aldre i mgdet med om-
sorgsmedarbejderen far en erfaring af, at det kan vare positivt og berigende at veere sammen med et
andet menneske der vil dem det godt (ibid.). De oplever, at de har sociale faerdigheder til radighed, som
de kan traekke pa i samvaret, de afstover og smorer deres rustne erfaringer, og omsorgsbesgget kommer
til at udgere en social handelse og et indhold, der giver dem noget at tale om og bidrage med i andre
sociale sammenhange. Desuden har de faet hjelp til forbedring af deres fysiske og praktiske forhold
(hjeelpemidler, behandling mv.). For nogle bliver omsorgsbesgget séledes en traedesten til at komme ud
i omverdenen, helt konkret udenfor, begynde at indga i andre sociale faellesskaber, og for nogle hjzlper
det til at genoptage brudte relationer. Omsorgsbesggene har dermed en bade netveaerksstyrkende og
-skabende funktion.

Omsorgsbesgget har pa denne made paralleller til de interventionsinitiativer, vi vurderer som hjalpsom-
me i forhold til ensomhed midt i livet, bl.a. i form af at udgere et socialt gverum - om end en-til-en - der
medvirker til forbedring af sociale feerdigheder, forbedring af eksisterende social stotte samt gger mulig-
heden for social kontakt.

AFSLUTNING

Rapporten har vist, at voksne midt i livet med tilbagevendende og langvarig erfaring med ensomhed har
meget svert ved selv at slippe ud af deres ensomhed, selvom de er rekrutteret til undersggelsen via tilbud
til psykisk og socialt sarbare voksne, og selvom de i hverdagen forsgger at skubbe ensomheden pa afstand
og mildne deres smertelige folelser. Ensomheden pavirker mange aspekter af deres liv, og de er i over-
hangende risiko for fortsat at komme til at kempe med ensomhed, nar de bliver gamle, hvis vilkdrene
for deres sociale liv ikke bliver forbedret. Der er siledes brug for en indsats, for de interviewede havner
i en ulykkelig alderdom praeget af social isolation og ensomhed - som det sas hos de psykisk sarbare
mennesker pd fortids- og folkepension, som forskningsprojektet om Samvirkende Menighedsplejers om-
sorgsbesgg har vist.

Samfundsmessigt og kulturelt kan vi alle bidrage til at bryde med tabuet om ensomhed, og til at gore
det mere socialt acceptabelt at tale om det at veare i en psykisk og socialt sarbar livssituation, hvor alt
ikke kerer perfekt og pa skinner. Ensomhed i storre eller mindre grad er for de fleste mennesker ikke en
fremmed folelse. Der er altsd basis for, at vi kan tale med hinanden om vores erfaringer med ensomhed.

De mennesker hvis erfaringer og livshistorier er analyseret i denne rapport, dremmer om og raekker
endnu ud efter naere relationer. Og mennesker der selv raekker ud, er lettere at na. Derfor er der brug for
initiativer, der retter sig mod at bryde den ensomhed, de oplever. Initiativer der giver dem lejlighed til at
skabe kontakt til andre mennesker, ove sig i kommunikation og neaerver - og giver adgang til det samveer,
der er en forudsatning for at etablere nere relationer. Der er i Danmark hidtil meget fa erfaringer med
intervention rettet mod ensomhed i forhold til voksne midt i livet, og der er derfor behov for at udvikle
og udforske dette felt.
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Bllag 1’ InterVIeWgulde Boede | samme sted, eller flyttede I? Evt. ofte?

Hvordan vil du beskrive det hjem, du voksede op i?

INTERVIEWSP@RGSMAL EFTER TEMAER Var der en god stemning i hjemmet, eller skaendtes dine foreeldre fx ofte?

Var det et rart sted at veere som barn og ung?
INFORMANT FAKTA Var det et sted, hvor der tit eller sjeeldent kom folk pa besgg?

Kunne du invitere andre bgrn og unge med hjem?

e Hvor gammel er du? oS du. at du har haft ller 3 di Kst?
nes du, at du har haft mange eller fa venner gennem din opvaekst

e Hvor er du fgdt? Hvor bor du nu? y Hvad med nu? g g P

vad med nu?
e Har du en uddannelse? Evt. som hvad / skolegang? .
. Hvor ofte bruger du tid sammen med venner nu?
e Har du arbejde? Evt. hvad og hvor laenge? i -
. . . - . e Ser du nogle af dine familiemedlemmer nu?
e Har duinteresser som du dyrker? Er du med i nogle foreninger, laver du frivilligt arbejde
eller andet? Hvem? Hvor meget?
S er dl Alene cller e fiesl s e Ser du en sammenhang mellem dine erfaringer med ensomhed og din opvaekst?

Er du single, har du en kaereste eller aegtefzelle? Evt. hvor laenge har | vaeret sammen? Har du en ide om, at der er andre ting i dit liv, som har fgrt ensomheden med sig?
Evt. har du f@r veeret i et forhold i lengere tid? Teenker du, at der primaert er tale om én ting, eller ser du det mere som en kombination af

e Har du bgrn? Evt. hvor mange, hvor gamle, ude eller hjemmeboende? ting i livet, som har fgrt til dine erfaringer med ensomhed?

e Kan du huske, hvornar du f@grste gang - eller en af de fgrste gange registrerede, at du fglte
dig ensom?
Hvornar var det?
Hvor var det?
Hvad skete der dengang?
Hvad teenker du, gav dig den fglelse af ensomhed?
Hvordan reagerede du?
Kan du huske andre episoder, der minder om dengang?
e Har maden, ensomheden kommer til udtryk p3, forandret sig med tiden?
Er der andre ting, som igangseetter ensomheden nu end tidligere?
Fylder ensomheden mere eller mindre end tidligere?

e Hvad leegger du i ordet “ensomhed”, hvordan vil du beskrive det?
Er ordet “ensomhed” for dig forbundet med andre ord? Hvilke?
e Erder for dig forskel pa at veere alene og at fgle sig ensom?

Opstar fglelsen af ensomhed i forbindelse med, at du er alene, eller kan du nogle gange
opleve ensomhed, nar du er sammen med andre?

Har du nogle gange gavn af at veere alene?
e Hvad betyder det for dig at fgle sig ensom?

Er det noget, som spiller en stor eller en lille rolle i dit liv?

Spiller ensomheden en stor eller lille rolle nu, ift. hvordan det har veeret tidligere?

Synes du, at ensomhed er noget, du ofte oplever, nogle gange oplever eller sjeldent oplever?
e Har du en oplevelse af, at der er noget bestemt, du gerne vil eller har villet, som ensomheds-

fglelsen har staet i vejen for i dit liv? Hvorfor tenker du, at det er sadan?
Har ensomhed fx betydet, at du ikke kommer sa meget ud, som du gerne ville, Er dit forhold til ensomheden anderledes nu, end tidligere? Handterer du den fx pa en
eller at du ikke har haft nogen at opleve ting sammen med? anden made?
e Har du en oplevelse af, at ensomhed kan maerkes pa en bestemt made? e Kan ensomhed siges at have vaeret en fglgesvend i dit liv, eller er det mere noget, der er
Er ensomhed fx forbundet med en bestemt fglelse i kroppen? Eller fx ved at du savner kommet med lange mellemrum?
bergring fra andre? Er der tidspunkter eller perioder, hvor ensomheden har vaeret serligt til stede?
Eller er det fx mere humgret, ensomheden kan maerkes pa? Er der tidspunkter eller perioder, hvor ensomheden har vaeret der i mindre grad eller

e Vil du karakterisere ensomheden som noget, der kommer og gar i gjeblikke, eller er det maske har veeret helt vaek?
mere noget, som er vedblivende og kan vare i dage, uger eller maneder? Er ensomheden opstaet i forbindelse med szrlige begivenheder i dit liv? Har du fx oplevet

fysisk eller psykisk sygdom, flytning, uddannelses- og karrierevalg, arbejdslgshed, skilsmisse

OPV/AEKST OG OPLEVEDE GRUNDE TIL ENSOMHEDEN eller dgdsfald, som har haft betydning for ensomheden?
e Kan du huske sidste gang, du fglte ensomhed?

e Er duvokset op sammen med dine forzeldre? Hvornar var det?

e Hvad lavede dine forzldre? Hvor var du henne?

e Hvem var en del af dit hjem, da du voksede op? Var der andre?

e Har du sgskende? Evt. voksede du op sammen med dem? Hvad lavede du?

e Hvorilandet voksede du op? Var der noget, der fremkaldte oplevelsen af ensomhed?

Boede | i hus eller lejlighed? Hvad skete der?



Kan du huske, hvilke tanker, der fyldte pa det tidspunkt?
Varede fglelsen af ensomhed ved efterfglgende, eller hgrte den op igen?
Hvordan forsvandt ensomheden igen?
Kunne du ggre noget?
Var der andre, der gjorde noget eller kunne have gjort noget?
e Beskriver denne episode sadan, som det typisk er, nar du har fglt dig ensom?
Kan ensomheden melde sig pa andre mader?
Evt. hvordan er de anderledes?

ENSOMHEDENS KONTEKSTER

e Er der noget, du seerligt forbinder med ensomhed?
Er der bestemte steder, du szrligt forbinder med oplevelsen af ensomhed?
Er der bestemte situationer, du kommer til at taeenke pa, nar du taenker pa det at fgle dig ensom?
Er der seerlige perioder i dit liv, som du kommer til at taenke pa, nar vi taler om ensomhed?

Har fraveeret af bestemte personer eller forhold til andre i dit liv seerligt givet dig fglelser
af ensomhed?

Har oplevelsen af ensomhed betydet, at du har manglet kropslig kontakt med andre?
e Hvad far ensomheden til at komme frem?
Kender du til bestemte signaler, som varsler om, at fglelsen af ensomhed kan vaere pa vej?

Kender du til et mgnster for, hvornar din fglelse af ensomhed oftest melder sig?
Er det fx ofte i weekenden eller i hverdagene? Er det morgen eller aften?

e Hvad far ensomheden til at forsvinde igen?
Ser du et mgnster i, hvornar ensomheden kan vaere pa vej vaek igen?
Kan du foretage dig ting, der g@r, at ensomheden kommer pa afstand?

ENSOMHEDENS EFFEKTER/KONSEKVENSER

Far oplevelsen af ensomhed dig til at ggre bestemte ting?

Far oplevelsen af ensomhed dig til at lade vaere at ggre bestemte ting?
Fgrer ensomhed andre fornemmelser, tilstande eller fglelser med sig?
Kommer du til at taenke pa noget bestemt, nar du fgler dig ensom?

Pavirker ensomhedsfglelsen bestemte dele af dit liv? Fx energi, sgvn, arbejdsindsats,
dit parforhold, dit forhold til dine bgrn eller andre?

HANDLEMULIGHEDER/FOREBYGGELSE/INTERVENTION

e Gogr du noget for at slippe fri af ensomhedsfglelsen, nar du oplever den? Gar du fx en tur,
leser, spiser, sover, ringer til nogen, skriver et brev eller beder en bgn?
Kan det hjelpe?

e Har du teenkt over noget, du kan ggre, der kan mindske ensomheden og pa laengere sigt
forhindre den? Fx at fa en anden indstilling til livet eller det at vaere sammen med andre
mennesker?

e Har du taget nogle konkrete handleinitiativer ift. ensomhed, som generelt set har gjort den
mindre? Har du fx meldt dig som frivillig eller er begyndt at ga til noget?

e Mener du, at der var noget, der kunne have forhindret dine tidligste oplevelser af ensomhed?
Var der fx noget andre kunne have gjort, eller noget som skulle/ikke skulle havde fundet sted?

Teenker du, at dine oplevelser af ensomhed er dit eget ansvar, eller mener du at andre personer
bzerer ansvaret?

Hvad mener du, der kan ggres for at forhindre den ensomhed, du oplever nu? Er der fx
noget andre kan ggre?

Hvad mener du, der kan gg@res for at forhindre, at du oplever ensomhed i fremtiden? Er der
fx noget andre mennesker kan ggre?

Vil du gerne helt af med ensomheden, eller er den velkommen i visse doser?

FORHOLDET TIL ANDRE MENNESKER

Har du selv aktivt ops@gt andre mennesker eller stgrre feellesskaber for at slippe af med
ensomheden?

Kender du til nogle feellesskaber, som er tilgeengelige for dig, men som du vaelger ikke at bruge?
Har du erfaring med forhold til andre mennesker, der har gjort ensomheden mindre?
Har du erfaring med forhold til andre mennesker, der har gjort ensomheden stgrre?

Har du positive erfaringer med at vaere en del af en stgrre gruppe af mennesker?
Fx kor, aftenskolehold, sportshold, kirke eller andet?

Hvad var det, der gjorde det til en positiv oplevelse at vaere sammen med disse mennesker?

Hvad er det almindeligt, at du taenker, fgr du skal mgde et nyt menneske eller indga i en
stgrre gruppe af mennesker?

Oplever du, at disse tanker pavirker din made at vaere sammen med andre mennesker pa?
Evt. hvordan?

Efter du har vaeret sammen med andre, teenker du sa ofte over, hvordan det har vaeret?
Er der noget disse tanker typisk drejer sig om? Kan du komme pa et eksempel?

Kan din oplevelse af ensomhed ggre nogle ting svaerere i forhold til det at veere sammen
med andre mennesker?

Er det fx sveerere at starte en samtale, finde noget at tale om, finde noget at fortzelle?

Mener du, at ensomhed er noget, der er forbundet med forholdet til andre mennesker

pa seerlige mader?
Handler ensomhed fx om manglen pa andre mennesker i ens liv generelt set, eller ser du mere
ensomhed som manglen pa en keaereste, kontakt til familie, venner, teette venner eller bgrn?
Kan ensomhed forarsages af tabet af et bestemt menneske?

Har ensomhed noget at ggre med det at bo alene, eller er det mere et spgrgsmal om, hvor ofte
man ser andre mennesker?

Kan ensomhed handle om maden, man er sammen pa?

Forsvinder ensomhed, blot der er andre tilstede, eller skal man vaere sammen med andre pa
en bestemt made, hvor man fx taler om vigtige ting i livet, fear ensomheden bliver mindre?

Er der ting du g@r alene, som du teenker andre mennesker almindeligvis ggr sammen med andre?

Hvilken betydning har det i forhold til oplevelsen af ensomhed at vide, at der er nogle
mennesker, der vil stgtte en, hvis man far problemer?

Hvad taenker du om tilbud, som samler mennesker, der fgler sig ensomme?
Kan mennesker, der fgler sig ensomme, hjelpe hinanden ud af ensomheden?

SINGLE ELLER | PARFORHOLD

Hvad taenker du om det at betegne et menneske som “ensom”?

Er der andre ord, som ogsa bruges, og som siger noget om ensomhed? Fx at man er single
eller alene?

Skal man hellere bruge disse ord? | sa fald hvorfor?




e Tanker du, at der er en sammenhang mellem det at vaere single og det at fgle sig ensom?

e Ville det at have en partner betyde, at ensomheden blev mindre?
Hvordan teenker du, det kan pavirke ensomheden at have en partner?

e Har du oplevelser med, at det at miste en partner har haft betydning for ensomheden?
Teenker du, at det at have en partner er et veern mod ensomheden, eller har du oplevet at fgle
dig ensom i et parforhold?

BRUG AF INTERNETTET OG NY TEKNOLOGI

e Bruger du internettet til at finde nye eller pleje gamle forhold til andre mennesker?
Fx Facebook, dating sider eller andet?

Hvem er de mennesker, du har kontakt med pa nettet? Er det mennesker, du ikke kendte
i forvejen?

Hvad mgdes | omkring?
Mgdes | uden for nettet?
e Hovilken rolle spiller din faerden pa internettet for din oplevelse af ensomhed?
e Ggr den ensomheden mindre, stgrre eller pavirker den ikke din oplevelse af ensomhed?

e Har internettet andret noget i din made at opsgge eller fastholde forhold til andre
mennesker pa?

Hvordan er det anderledes end fgr?

AFSLUTNING AF INTERVIEW

e Hvordan har det veeret at forteelle om dine fglelser, oplevelser og erfaringer med ensomhed?

e Erder noget, viigennem interviewet ikke har talt om, som ogsa hgrer med til historien om
dine erfaringer med ensomhed?
e Erderting, du synes, jeg skal teenke over eller @&ndre, naeste gang jeg taler med en, som ogsa
har erfaring med ensomhed?
e Erduigennem interviewet blevet opmaerksom pa nogle forhold om din oplevelse af ensomhed,
du ikke tidligere har taenkt over?
Er der sammenhange imellem dine oplevelser af ensomhed, du ikke tidligere havde faet
gje pa?
Er du blevet opmaerksom pa tidspunkter, hvor ensomheden har vaeret mindre til stede i dit liv,
og hvad teenker du, at det kan haenge sammen med?

Er du blevet mindet om noget, som du selv har gjort, der har mindsket eller forhindret
ensomheden?

Har du faet gje pa noget, andre mennesker kan ggre for at mindske eller forhindre oplevelsen
af ensomhed?

Er du blevet mindet om noget, som du selv fremover kan ggre, der kan mindske eller forhindre
ensomheden?

Bilag 2. Liste over kontaktede organisationer

Banen, forstehjelp til ensomme. Projekt under Dansk Rede Kors (1 informant).
Besagshjclpstjenesten, Dansk Rede Kors (2 informanter).

Bogstotten, tilbud/studiemiljo- og stette til sarbare studerende (3 informanter).

Café Blom, social café for mennesker med social og psykisk sdrbarhed (3 informanter).

Livsnettet.dk, socialt online-fallesskab for mennesker, der gennemgar svaere perioder eller livsforandrende
omstaendigheder (5 informanter).

Mamma Mia, socialpsykiatrisk samveers- og aktivitetscenter (1 informant).
Solsikken, vaerested for ensomme og psykisk sarbare voksne (2 informanter).

Tuba, radgivning for personer, der er vokset op i en familie med alkohol- eller stofproblemer. Selvstaendig
organisation under Bla Kors Danmark (1 informant).

Baglandet Kabenhavn, forening for tidligere anbragte bern (1 informant).

Baglandet Vejle, forening for tidligere anbragte born (1 informant).

Baglandet Alborg.

Baglandet Arhus. AKB, sociale viceveerter.

Alment boligbyggeri, Finsensvej, Frederiksberg.

Kreeftens Bekempelse, sorggrupper.

Samvirkende Menighedsplejer, folkekirkelig landsorganisation for omsorgsarbejde og besggstjeneste.

Plexus, aktivitets- og veerested for mennesker ml. 20 og 35 ar, der foler sig ensomme og gerne vil etablere
kontakt til jeevnaldrende. Projekt under Ungdommens Rgde Kors.

Ventilen, 14 modesteder for unge ensomme.
Psykologteamet, Rodovre, Psykologisk center.

Café Paraplyen, Frederiksberg, netvaerkscafé for mennesker, der gnsker nye bekendtskaber. KFUMs sociale

arbejde.

Mandecentret, Kebenhavn, for mand der oplever behov for hjalp efter et parforhold. Tilbud under
Foreningen Fundamentet.

Mandecentret, Silkeborg.
Mandecentret, Alborg.
Mandecentret, Arhus.
Mandecentret, Odense.
Mandecentret, Herning.
Mandecentret, Viborg.
Mandecentret, Lolland / Falster.
Mandecentret, Esbjerg.

DRYS IND, Amager, vaerested for ensomme og sarbare mennesker.
SR-bistand, selvhjaelpsgrupper.
Frivillighedscenter Hillerod.
Natkirken, Vor Frue Kirke.
Haderslev domsogns besogstjeneste.

Oasen, Norrebro Kebenhavn, social café. Under organisationen Arbejde Adler.




RAPPORTER fra

Ensomme Gamles Varn

Ensomme Gamles Varn stotter og iveerksatter forskning i ensomhed og betydningen af sociale felles-
skaber i gamle menneskers liv. Vi skaber og formidler ny viden og ideer til forbedring af socialt udsatte
aldres livsvilkar - og vi giver direkte gkonomisk stotte til udviklingsprojekter og sociale formal.

Direktgri Ensomme Gamles Vearn, Christine E. Swane har varet leder af en raekke forskningsprojekter, der alle
er gennemfort i Ensomme Gamles Varn og udgivet som trykte rapporter og desuden tilgeengelige pa egv.dk.

Vores forskningsrapporter fas ved henvendelse pa tlf. 50 60 54 60, egv@egv.dk eller kan downloades pa

egv.dk.

Failse Seheel Thomisin

EN UGES SOCIALT FALLESSKAB

— en antropologisk undersggelse af EGV’s ferier
og hgjskoleophold

Louise Scheel Thomasen, 2010

Hvad sker der, nar aldre mennesker deler en uge af deres liv
pa en ferie? Rapporten er baseret pa feltarbejde og kvalita-
tive interviews under og efter tre ferier for @ldre arrangeret og
gennemfort af Ensomme Gamles Varn i sommeren 2009. Det
undersoges hvordan sociale relationer etableres, og hvordan
feellesskab opstér, og rapporten viser ogsa at gode oplevelser
pa ferierne har en positiv effekt i hverdagen efter ferien.
Gratis.

AT PRIKKE MED KARLIGHED
— omsorgsbesgg i en isoleret alderdom
Rikke Nohr Christensen, 2011

Rapporten bygger pad en kvalitativ undersogelse af Samvirk-
ende Menighedsplejers professionelle omsorgsbesgg hos en-
somme og socialt isolerede gamle mennesker. Undersggelsen
dokumenterer, at besggene har en direkte fysisk, praktisk og
social betydning, men ogsa en mere indirekte psykologisk be-
tydning. De gamle oplever at blive taget alvorligt og medt
med empati og ligeveerdighed. Herved opmuntres de til igen
at tage hand om deres eget liv og hverdag.

Gratis.

GAMLES

VARN for socialt udsatte 2eldre

ENSOMME Steder at vare

Antropologisk studie af Multihuset pa Norrebro
JON DAG RASMUSSEN

(E.‘.h;‘\i/lol.héyE Det spwrer og gror

G — lesegrupper for sarbare aldre

JON DAG RASMUSSEN

STEDER AT VARE FOR SOCIALT UDSATTE
/ZALDRE

— antropologisk studie af Multihuset pa Negrrebro

Jon Dag Rasmussen, 2012

Rapporten er resultatet af et antropologisk studie af et multi-
hus for socialt udsatte zldre i Arbejde Adlers Hus pa Norre-
bro i Kgbenhavn. Huset rummer bl.a. et vaerested, aflastnings-
afdelinger og lejligheder til botrening samt et kommunalt
plejehjem for aktive alkoholikere. | huset deles erfaringer og
tab fra et ofte hardt liv med gkonomiske og private treengsler.
Rapporten dokumenterer, at stedet spiller en betydningsfuld
rolle i mange socialt udsatte @ldres liv - det giver dem noget
og nogen at sta op til og en mulighed for at blive set, hort og
meerket.

Kr. 230,- inkl. forsendelse.

DET SPIRER OG GROR
— laesegrupper for sarbare zldre
Jon Dag Rasmussen, 2013

Forskningsrapporten analyserer de sociale processer i forskel-
lige leesegrupper for sarbare xldre mennesker - og viser, at
leesegrupper stimulerer, involverer og skaber sociale felles-
skaber. Gennem falles lzseoplevelser skabes der i grup-
perne en fortrolighed, hvor man over tid leerer hinanden at
kende ved at dele erfaringer og erindringer. Rapporten doku-
menterer ligeledes, hvor veasentligt det er, at der ikke stilles
bestemte krav til deltagerne, og at hver enkelt kan indga pa
egne premisser og med de ressourcer, hver isar har.

Kr. 150,- inkl. forsendelse.




