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Forord

Det er afggrende for os mennesker at have adgang
til feellesskaber, hvor vi er gnsket og accepteret,
og hvor vi feler, at vi hegrer til. Vores sociale behov
er helt basalt for vores trivsel, og det har derfor
omfattende menneskelige og samfundsmaessige
konsekvenser, ndr mennesker oplever ensomhed.

Desveerre oplever alt for mange mennesker at std
alene og fele sig ensomme. Seerligt er ensomhed
blandt unge i Danmark steget betydeligt gennem
de seneste &r. De nyeste tal fra den nationale sund-
hedsprofil (2021) viser, at mere end 22 procent af
de 16-24-arige ofte foler sig ensomme. Til sam-
menligning er andelen, der oplever ensomhed i den
samlede voksne befolkning pé 12 procent.

Bider ensomheden sig fast, kan det f& langvarige
fysiske og psykiske konsekvenser for de unge.
Derfor ligger der en stor opgave i, at vi bliver bedre
til at f& @je pd ensomheden hos de unge, og at vi
fortseetter med at afsg@ge nye veje til at hjeelpe de
unge ud af ensomheden.

Det ger vi bedst, hvis vi tager opgaven med at
forstd de unges ensomhed alvorligt. Forstéelse
er en forudseetning for forandring. Ensomhed er
et komplekst problem og kan vise sig pd mange
forskellige mader. Derfor skal vi forsgge at forsta,
hvor unges ensomhed kommer fra. Hvordan giver
den sig til udtryk? Og hvordan oplever de unge, at
ensomheden pavirker deres liv og trivsel?

For at finde svar p& de spargsmal har Mary Fonden
og Ebbefos Fonden i faellesskab taget initiativ til
undersggelsen Ensomhed blandt unge.

| undersggelsen belyses unges oplevelser med
ensomhed fra tre vinkler: unges umiddelbare ople-
velser med ensomhed, ensomhedens udvikling og
eventuelle forandringer hen over ungdomstiden
samt professionelles oplevelser af unges ensom-
hed.

Vi hdber, at undersggelsen kan gere os alle sam-
men klogere p&, hvordan vi kommer ensomhed
blandt unge til livs, med det formal, at vi kan blive
endnu bedre til at udvikle initiativer, der virker. Men
ogsa for at alle, der er omkring de unge, bedre kan
fa gje pd ensomheden, nar den viser sig, agere pa
den og reekke ud til de mange unge, der har brug
for at blive set, hart og hjulpet videre.

God leeselyst!

llla Westrup Stephensen, Direktar i Ebbefos Fonden
og Helle @stergaard, Direkter i Mary Fonden
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Introduktion

| dette heefte formidler vi hovedresultaterne fra rap-
porten Ensomhed blandt unge fra 2023, der er ble-
vet til pd baggrund af en kvalitativ undersegelse af
danske unges oplevelser og forstaelser af ensom-
hed og ensomhedens sammenhang til ungdoms-
livet. Med udgangspunkt i de unges egne forteel-
linger belyser vi, hvordan unge oplever ensomhed;
hvordan de hdndterer ensomheden, nar de maerker
den; og hvordan ensomhed udvikler sig over tid og
pa tvaers af forskellige sociale kontekster.

Undersggelsen giver indblik i ensomhedens kom-
pleksitet og forankring i de unges hverdagsliv og
viser, hvordan unges oplevelser af ensomhed er
neert knyttet til forskellige kontekster, sdsom fami-
lie, skole og sociale medier.

Disse indsigter kan bruges til at understotte faglig
udvikling og refleksion i de tilbud, som arbejder
med at styrke og stette unge, der oplever ensom-
hed og mistrivsel.
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Ensomhed gennem
ungdomslivet

Ensomhed hos unge handler primeert om udfor-
dringerne med at etablere og fastholde gensidige,
jeevnbyrdige og meningsfyldte feellesskaber med
andre unge. Sarbare livsomstaendigheder, skiften-
de sociale arenaer, forestillinger om ungdomslivet
og individuelle livsfortaellinger er alle betydnings-
fulde faktorer i de unges forteellinger om deres vej
gennem ungdomslivet.

Fem cases viser ensomhedens
udvikling i unges liv

| det fglgende praesenterer vi fem cases (Karen,
Smilla, Lila, Jakob og Eskild), der illustrerer forskel-
lige typer af ensomhedsforlgb, som vi har identifi-
ceret i forlebsanalysen af interviewene med de 15
unge. Vi mgder her en raekke unge, som med deres
forteellinger giver os indsigt i, hvordan ensomhed
kan veere betinget af livsforhold og begivenheder
og udvikle sig i de sammenhange, som de unge
feerdes i pa forskellige tidspunkter i deres liv. De
unges oplevelser giver ogsé indblik i, hvordan de
hver iszer h&dndterer ensomhed over tid.
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Case 1: Ensomhed som felgesvend

| 7. klasse bliver Karen ekskluderet af
nogle piger fra klassen. Dette bliver et
afgerende gjeblik i hendes fortaelling om
ensomhed, og oplevelsen kommer til at
definere hendes opfattelse af sig selv og
hendes relationer med andre.

Karen er 17 &r og gari 2. g, da hun bliver interviewet
forste gang i 2013. Hun er vokset op i en velfunge-
rende familie og har et godt forhold til begge sine
foreeldre. | de mindre klasser er det familien, Karen
bruger mest tid sammen med, da hun kun har fa
venner. Det @ndrer sig, da hun i 6. klasse skal
skifte til en sterre skole. Her far hun flere venner
og et starre socialt netvaerk. | 7. klasse oplever hun
dog, at enkelte piger fra klassen begynder at holde
hende udenfor. Da hun fgler sig mere og mere eks-
kluderet af klassen, beslutter Karen med stotte fra
sin familie at skifte skole. Valget falder p& en efter-
skole i 8. klasse, men skiftet til efterskolen er ikke
let for hende. Hun feler sig anderledes og har svaert
ved at komme ’rigtigt’ ind i feellesskabet og passe
ind i de sociale grupperinger. | gymnasiearene faler
hun sig ikke betydningsfuld i de venskaber, hun
indgar i.

, Der betyder mine veninder
maske lidt mere for mig, end
jeg ger for dem. Og sa bliver
jeg lidt ensom en gang
imellem. — Karen, 19 ar

Ensomheden fglger Karen gennem forskellige sam-
menhange og livsfaser, og ger sig stadig geel-
dende ind i hendes voksenliv, da hun starter p3
universitetet og senere flytter til udlandet. Men
Karen er ogsé et eksempel pé en ung, der i nogen
grad forsoner sig med ensomhed som et vilkar, og
som noget, hun ved, der aktualiseres og forstaerkes
i perioder — men ogsé svaekkes igen.

, Den der ensomhedsfalelse er
noget, der har fulgt mig hele
livet. — Karen, 19 ar

Case 2: Ensomhed som uro

Smilla har flere positive erfaringer med nemt og
umiddelbart at danne relationer. Men mange skift
i skoletiden og foreeldrenes skilsmisse har givet
hende en uro og en fglelse af ikke rigtigt at 'here
til nogen steder. Det er som om, der ikke rigtig er
'nogen, der forstdr hende’ og forstar verden, som
hun selv gar det. Folelsen af, at der mangler noget
i samvaeret med andre, gar igen. Folelsen mindskes
dog ogsa med arene, fordi hun opdager nye mader
at forholde sig til ensomheden pa og handle p§,
som g@r ‘det sociale’ lettere.

Case 3: Ensomhed som splittet mellem
to verdener

Hos Lila handler ensomhed dels om en folelse af
flere svigt fra hendes jaevnaldrende og familie,
og dels om en fglelse af at veere splittet mellem
normer og veerdier fra hendes kulturelle baggrund
0og opvaekst i det danske samfund. Hun oplever
ensomhed staerkest, ndr hun star over for modstri-
dende krav og forventninger. Ensomheden bliver
forsteerket ved manglende opbakning og forstéelse
i de nzere relationer. Hos Lila opstédr ensomheden
séledes i savnet efter bade kulturelt tilhgrsforhold
og emotionel tilknytning.
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Case 4: Ensomhed som ude af trit

Jakob har ikke, som de andre klassekammerater,
interesse for fester og alkohol, da de treeder ind i
ungdommen. Det betyder, at han ikke ‘passer ind i
sin klasse. Han fgler sig naermest usynlig for sine
jeevnaldrende og kan neesten blive i tvivl om, at
de ved, han findes. | gymnasiealderen veelger han,
at han vil fglelsen af at veere ude af trit til livs, og
beslutter sig derfor for, at han vil blive bedre til at
snakke med nye mennesker. Séledes erfarer han, at
han selv kan gere noget i mgdet med nye menne-
sker og p& den made holde den svaere ensomhed
fra deren — ogséd selvom han stadig feler den som
en trussel.

Case 5: Ensomhed som anderledeshed

Samme overordnede tematik ger sig gaeldende for
Eskild. Da familien flytter fra en lille til en starre by,
har han flere negative oplevelser med de nye klas-
sekammerater, og samtidig stiller mere alvorlige
konflikter i den neere familie ham i en udfordret
social position. Konsekvensen er, at Eskild fgler sig
anderledes og forkert. Efter en hérd tid i folkesko-
len far Eskild imidlertid et godt efterskoleophold.
Pa efterskolen leerte han meget om sig selv. Her
opdagede han, at det var helt i orden at veere lidt
anderledes, og fandt en strategi til at handtere
dette konstruktivt, og han fik venner og begyndte
at trives.

Folelsen af ensomhed i
feellesskaber

Feelles for de fem cases er, at felelsen af ensom-
hed, og dét at sta udenfor eller fagle sig anderledes,
opleves og erfares, nar unge indgar i (eller star
udenfor) i faellesskaber med jeevnaldrende. Det kan
skabe ensomhed og social mistrivsel. Selvom der
er forskel p&, hvordan de unge oplever ikke at have
tilstreekkeligt tilher til en gruppe, og hvilke konse-
kvenser det far for dem gennem livet, s er det et
feellestreek, at folelsen af ensomhed og af at veere
anderledes, typisk opstar i faellesskaber:

, Jeg tror, det var sadan, at jeg
folte mig udenfor, og
alligevel ... Kender du det der
med, at du star i et rum, og
der er ti mennesker rundt om
dig, men du er alene alligevel?
- Lila 17 ar

Lilas oplevelse er et eksempel pd, at det at have
kammerater ikke er en garanti mod at fele sig
ensom. Der er eksempler pad unge, som, péa trods
af at de faktisk har vedvarende relationer til ven-
ner, stadig faler sig misforstdet og svigtet af bade
venner og familie langt ind i voksenlivet. Fglelsen
af ensomhed udvikler sig forskelligt afhaengigt af
deres tidligere erfaringer med venskaber og jeevn-
aldrende, og ensomhedsfglelsen pavirker ogsé de
unges valg i livet og far veesentlige konsekvenser
gennem deres liv.
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Forskellige livsbegivenheder
kan fore til ensomhed

Enkelte begivenheder i de unges fortaellinger om
ensomhed viser, at forskellige forhold i deres liv
kan betyde, at de oplever ensomhed. Det kan ogsé
veere forskellige typer af ensomhed, som kan over-
lappe hinanden over tid. Dette gar godt i spaend
med tidligere kvalitativ forskning pa omradet, der
viser, at ensomhed deaekker flere dimensioner, og
at typen af ensomhed kan aendre sig over tid. Per-
sonlige, relationelle og familicere forhold, sociale
vilkar, livsbegivenheder og ikke mindst forskellige
sociokulturelle normer for venskaber og feellesska-
ber former den enkeltes oplevelse af ensomhed.
Ikke mindst i forhold til, om oplevelsen er kortva-
rig, momentvis, intensiv eller mere langvarig — og
méaske mindre intens med tiden.

Gennem et ungdomsliv er der mange overgange
og skiftende sociale kontekster. Det er netop i
medet med forskellige kontekster, at de unge
meder ensomheden og pa forskellige mader bliver
konfronteret med deres sociale position i relation

til feellesskabet, og om de er en del af det eller
ej. | den naere familie oplever nogle unge ogsé en
voldsom skiftende kontekst, hvis deres foreeldre
bliver skilt, eller en i familien bliver alvorligt syg.
Det kan f& betydning for, hvordan de unge er i
stand til at indgé i sociale feellesskaber, og i mange
tilfeelde treekker den unge sig yderligere. Flere af
de interviewede unge har oplevet, at foraeldrenes
skilsmisse har medfgrt en form for indre uro eller
usikkerhed over for andre mennesker, og det har
faet stor betydning for deres oplevelse af ensom-
hed gennem ungdomslivet, og for, hvordan de age-
rer over for andre senere i deres liv.

Sidst, men ikke mindst, kan skiftende kontekster
vaere med til at forandre oplevelsen af ensomhed.
Det kan for eksempel veere flytning eller skift fra
en folkeskole til en ny, fra folkeskolen til gymnasiet
eller fra folkeskolen til en efterskole, som bliver
altafggrende for, at de unge far mulighed for at
definere og se sig selv pa ny. Nogle gange lykkes
det, mens skiftet i andre tilfeelde kan veere med til
at skabe en folelse af ensomhed.
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, Der vil jeg nok sige, at det
[efterskolen] er den storste
&ndring i hele mit liv. Altsa, pa
min efterskole fik jeg afprovet
alle graenser. Fandt ud af,
hvem man var, hvad man
kunne. Nu har jeg fundet ud
af, at det er fedt at veere
anderledes. Jeg gider ikke
veere som andre. Hvis alle
siger, at jeg skal tage bla pa,
sa tager jeg roed pa. Hvorimod
for ville jeg have taget bla pa.
- Eskild, 17 ar

Nar vi ser pd, hvordan unge oplever og dernaest
h&ndterer ensomhed, eller det at std uden for et
feellesskab, bliver det tydeligt, at ensomheden er
under konstant forandring hos de enkelte unge.
Lebende far de unge nye erfaringer og skaber
deres egne handlestrategier med at leve i ensom-
hed - eller de forsgger at lindre eller bryde med
den. Forandringer er isaer store hos de unge, der
har knyttet deres ensomhed til en felelse af ander-
ledeshed. For de skiftende kontekster gennem
barndommen og ungdommen zndrer ogsa pa
normerne for, hvad der skiller sig ud - og méaske
bliver det ligefrem noget positivt ikke at vaere som
alle andre.

Som for Karen i den fgrste case er ensomheden
for flere af de unge blevet vedvarende eller tilba-
gevendende, men den kan ogsé tage nye former.
Tidlige erfaringer fra barnsben og familieliv og for-
skellige ungefaellesskaber far stor betydning for de
unges tilveerelse og bevidstheden om egen posi-
tion i og uden for feellesskaber og ensomhedens
rolle i deres liv.
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Unge i tilbud rettet mod

ensomhed

12 unge i alderen 16-24 &r, der kommer i et frivilligt
veerested for unge ensomme, har indviet os i, hvor-
dan de forstér og oplever ensomhed - og hvordan
de har sggt statte og hjeelp.

De unge forteller, at de har oplevet ensomhed i
en stor del af deres liv. Ensomheden opstar som
oftest, nar sociale relationer ikke opfylder deres
behov for og snske om social kontakt. Det hand-
ler altsd ikke n@dvendigvis om, at de unge er helt
alene, men lige s& meget om, at de ikke faler sig

tilpas i de sociale relationer omkring dem. Faktisk
oplever flere unge, at ensomheden er allerstaerkest
i selskab med andre unge og i relation til kamme-
rater og familie.

Seks situationelle billeder pa
ensomhed

Vi finder seks overordnede og gennemgéende bil-
leder p& ensomhed, som beskriver de situationer,
hvor de unge oplever, at ensomheden giver sig til
kende i deres liv. Disse billeder tematiserer, hvor-
dan og hvorndr de unge oplever ensomhed. Det
er med til at belyse arsager til og konsekvenser af
ensomhed.
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Billede 1: 'Jeg er ikke rigtigt med’

Forste billede illustrerer en overordnet og gen-
nemgéende dimension ved de unges oplevelse af
ensomhed, der handler om fglelsen af 'ikke rigtigt
at vaere med. Den unge faler sig ensom, men ikke
alene og for sig selv, men derimod sammen med
andre. | selskab med andre opstar der ofte staerke
folelser af, at de unge ikke foler sig set, hert eller
forstaet. Der findes talrige beskrivelser af s&dan en
ensomhed, nar de unge er i selskab med fodbold-
holdet, en venindegruppe, skoleklassen, sammen
med gode venner, familie osv. Ensomheden opstar,
nér den unge foler sig udenfor eller p& kanten af
det egentlige sociale feellesskab i en given gruppe
- typisk bestdende af jeevnaldrende unge - som
de unge synes, de burde heare til. De unge fortael-
ler, at de ikke fgler et egentligt tilhersforhold og
forbundenhed til dem, de betragter som venner.
Langt sterstedelen af dem har oplevelser som;
at de taler, men ingen lytter; de er sammen, men
ingen ser dem og forholder sig aktivt til, at de er
der. Sadanne folelser aktiveres ofte, ndr de unge
oplever 'ikke at fa taletid, eller ndr de endelig far
taletid, s& er der ikke nogen, der rigtigt lytter til,
hvad de siger. Det ger, at relationerne opleves som
overfladiske og usikre.

, Selvom jeg sidder sammen
med alle mine fodboldpiger, sa
kan jeg godt stadig fele mig
ensom, fordi jeg ikke foler, at
jeg sadan decideret er med i
gruppen [...] de kan snakke
om nogle ting, som jeg maske
ikke lige har veeret med til, for
eksempel hvis de har veeret til
en fest eller et eller andet,
hvor jeg ikke var med.

- Pia, 24 ar

Billede 2: 'Jeg mangler nogen at lave
noget sammen med’

Andet billede handler om de unges savn efter
nogen at lave noget sammen med. Her beskriver
de unge, at de savner at have jeevnaldrende unge,
som de kan dele stort og smét med. De forteel-
ler ogsd om et savn efter 'tilregnelige’ relationer
- altsd nogen, som de kan regne med og gare
noget sammen med. Seerligt de unge, der i leen-
gere perioder har stdet uden for uddannelse, kan
fole sig begraensede i deres hverdagsliv, hvor de
har oplevelsen af ikke rigtigt at kunne udfolde sig
gennem interesser og aktiviteter. De unge forteel-
ler, at de faler, de star uden for og kigger ind pa de
andres ungdomsliv og aktiviteter, hvad enten disse
udspiller sig omkring festkultur, fritidsinteresser
eller Igbende online interaktioner. Ud over savnet
efter naere og trygge relationer, s& har de unge
ogsé ensker og behov for, at 'der skal ske noget’
Dette kan ofte kun blive til virkelighed i samspillet
med jeevnaldrende, hvorfor felelsen af ensomhed
let bliver forsteerket.

, Jeg gik meget og var trist. Jeg
traengte til at mede nogle nye
mennesker. Jeg var ogsa
ensom og havde ikke rigtig sa
mange venner efter en lang
sygdomsperiode, hvor jeg
havde veeret indlagt. Sa jeg
traengte bare til noget nyt og
til at komme ud med nogle
andre unge, og at der skete
noget. — Malene, 16 ar
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Billede 3: ‘At vaere noget for nogen’

Tredje billede haenger sammen med bade farste
og andet billede, idet det ogsd handler om ved-
varende relationer, som man kan regne med. For
de unge eftersperger i hgj grad 'nogen at skrive
med; 'nogen i den anden ende, ‘der svarer, eller
tilmed selv tager kontakt. Dette handler om et fun-
damentalt behov for, at nogen vaelger dem til, og
de udtrykker et gnske om ligeveerdige, gensidige
og holdbare relationer. De unge formulerer deres
ensomhed som et gnske om, at de personer, de
selv prioriterer og raekker ud til, imgdekommer og
gengaelder deres engagement. Sddanne venskaber
vil vaere med til at kunne skabe stabilitet i de unges
liv, men flere oplever, at selvom de ger forseg pé at
opbygge relationer, sa er det ikke altid, at det bliver
gengaeldt.

, Jeg vil gerne have, at man
bliver valgt til, og det ikke
bare er noget, man skal
[snakke til en]. Det er meget
det, jeg mener, er ensomhed.
- Tim, 19 ar

Billede 4: 'Hvorfor kan jeg ikke veere
bedre?’

Fjerde billede handler om den unges egen rolle i
ensomheden. Det er unge, der bebrejder sig selv
for at veere ensomme. Nogle fortaeller, at ‘det ogsé
bare er, fordi de er generte ‘anderledes’ eller aldrig
rigtig har vaeret 's& gode til det med det sociale’
Andre fortaeller, at de ville gnske, at 'de bare kunne
tage sig lidt sammen’ og 'vaere bedre’ Disse unge
vender pilen indad pa deres egen manglende
handlekraft og evne til at skabe kontakt til andre
og fastholde relationer. Her spiller negative sociale
erfaringer og fastgroede selvbilleder en stor rolle.
Det kan for eksempel veere de unges gentagne
oplevelser med eksklusion, ‘ikke helt passe ind’
og felelsen af, at de skal ggre en stor indsats for
at finde en plads. For flere unge er disse negative
erfaringer blevet en steerk selvfortzelling, som vir-
ker bade selvforstaerkende og destruktiv, og som
hindrer dem i at bryde med deres ensomhed.

, Jeg kunne sidde og taenke:
'Hvorfor er jeg ikke sammen
med nogen, jeg kan jo sidde
og haenge ud med de her
personer, fordi jeg inderst
godt ved, at de vil mig. Men
jeg kunne bare ikke fa samlet
mig selv op til at skrive til dem
eller ga ned til deres hus og
sporge, om de havde lyst til
hange ud sammen. Der er
sadan en skamfolelse, der lige
pludselig bare kommer over
en og siger: 'Hvorfor kan du
ikke vaere bedre?’ - Nils 17 ar
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Billede 5: Jeg s4, at de var sammen , P3 sociale medier som

uden mig Snapchat kan man snakke

, med folk, men pa samme tid
de unges forteellinger om ensomhed. Alle de unge . o
forholder sig mere eller mindre kritiske til sociale kan det ogsa veere sveert bade
mediers betydning for bade relationer til kamme- pa Snapchat og Insta, hvis
rater og egen trivsel. Mens flere af de unge helt man ser ens venner er ude,

har fravalgt sociale medier, sd benytter andre sig o .
) ) . eller nar man ikke selv er med,
stadig af dem, dog i begreenset omfang. Forteellin-

gerne om de sociale medier udtrykker umiddelbart eller hvis man har sagt nej til
en ambivalens og tegner et nuanceret billede af en aftale, fordi man ikke lige

deres betydning for de unge. De unge fortaeller har gidet og s3 kan man se at

blandt andet, at jeevnaldrendes opslag kan tynge, i o
nar de jaevnligt er vidner til andres naere relationer de har det sjovt sammen. Sa

og livsudfoldelse - iszer nér ‘man bare sidder der- teenker man 'fuck, jeg kunne
hjemme med sig selv’ Dette forsteerker fglelsen af, have vaeret med til det der’. Sa

at de stér udenfor og ser ind i andres ungdomsliv. . .
. . . jeg tror, det er en blanding, for
| nogle af de unges optik rummer sociale medier

dog ogsa potentiale i forhold til at fremme og fast- pa en made bringer det bade
holde en ’krog’ til andre unge, ligesom de sociale folk sammen, i forhold til at

medier giver mLillghed l‘or at dyrke eller tage de’I i man kan skrive sammen og
ungdomslivet pa de mader, som er udbredte dér.
kan have det fedt, men det

Femte billede belyser sociale mediers betydning i

Pa den méde kan de sociale medier ogsa fungere

som et redskab til at indga i mere tilgaengelige fzel- kan ogsa skabe noget
lesskaber. ensomhed, at man kan se
andre have det sjovt, og man
ikke selv har.
- Julie, 16 ar

Modelfoto: Cathrine Ertmann
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Billede 6: Jeg taler sjeeldent med andre
om det’

Sjette og sidste billede handler om, hvordan de
unge indvier andre mennesker i deres ensomhed —
og om de overhovedet gar det. For de fleste unge
betragtes ensomheden som et tabu, men alligevel
giver flere af dem udtryk for, at de — nogen mere
end andre - har fortalt andre om det. Nogle af de
unge taler med deres familie om felelsen, og der er
flere eksempler pa, at foreeldrene er dem, der har
hjulpet den unge med at blive knyttet til et ensom-
hedstilbud. Dog er det generelle billede, at de unge
helst ikke taler med andre om det - eller adresserer
deres ensomhed direkte. For cirka halvdelen af de
unge er interviewet i denne undersggelse forste
gang, de taler &bent om deres ensomhed. Flere af
de unge har ogsa negative erfaringer med at fole
sig negligeret eller latterliggjort, nar de har fortalt
andre om deres ensomhed.

, Jeg har naevnt det til et par, og
de har valgt at sige: ‘Ah det er
trist. Jeg foler, det er sadan et
maerkeligt koncept at snakke
hejt om, fordi nar man snakker
hejt om det med nogen, sa
kan det jo veere sveert at
forsta, at man er ensom. Sa
jeg foler ikke, at jeg nogen-
sinde er blevet modt med
sympati ordentligt for det ...
eller en lyst til at hjeelpe mig
med det, eller hvad det lige
kan veere.

— Dennis 17 ar

De unge handterer deres
ensomhed forskelligt

De unge fortaeller om, hvordan de tackler ensomhe-
den, og om deres strategier for, hvordan de seger
at dulme eller skubbe ensomheden til side. Det kan
for eksempel veere strategier som at distrahere
og aktivere sig selv med dagligdagsaktiviteter, at
skabe rum at veere alene i for at lade op, reflektere
0g beskeeftige sig med aktiviteter, de holder af.
Nogle af de unge faler sig desuden afkreeftet af
tidligere erfaringer eller leengere tids ensomhed, s
de isolerer sig yderligere for at skéne sig selv. Flere
traekker sig, fordi de oplever det uoverkommeligt at
skulle reekke ud eller keempe sig ind i en ny social
kontekst.

Men der er ogsé unge, der mere aktivt begynder at
opsege andre unge i sociale samlingspunkter, for
eksempel gennem hobbyer eller foreningsarbejde,
hvor de kan mgde jaevnaldrende uden for skolen
med tilsvarende interesser eller livsstil. Séledes fin-
der de nye mader at opnd samherighed og mening
- méske resulterer det ogsé i nye nzere relationer.
Vi ser ogsa, at der er nogle unge, der, seerligt i for-
bindelse med skoleskift, tager beslutninger om, at
nu skal de veere mere udadvendte.

Sidst, men ikke mindst, er der de unge, der adres-
serer ensomheden direkte, enten ved at raekke
ud til familisere relationer eller ved at s@ge fortro-
lighed i mere perifere relationer. Fzelles for de 12
interviewede unge er, at de pé et tidspunkt i deres
ungdomstilveerelse — hvad enten det har veaeret
pa opfordring fra netveerk eller pa eget initiativ —
har konfronteret deres ensomhed ved at ops@ge
hjeelp i et tilbud, som henvender sig mélrettet til
ensomme unge.
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Nar de unge seger hjzelp

Der er flere forhold, man ber veere opmaerksom
pa, nar det geelder frivillige tilbud til at understatte
gode og trygge ungdomsfaellesskaber. Det er for
eksempel vigtigt, at medarbejderne disse steder
har b&de gode faglige kvalifikationer og et godt gje
for den store diversitet i de udfordringer og behov,
som de unge kan have. Nogle unge oplever det for
eksempel positivt med en hgj grad af medbestem-
melse og en felelse af jeevnbyrdighed i det frivillige
tilbud, mens andre unge har sterre behov for et
mere voksenstyret rum, hvor personalet i hajere
grad seetter rammerne for det sociale samveer.

Nogle unge beskriver, at de frivillige tilbud feles
trygge, og de oplever at blive fri for at skulle pree-
stere, fordi de ikke behgver at tage ansvar for
feellesskabet eller for samtaler med andre unge. |
stedet kan de fa lov til ‘bare at veere’, uden ngdven-
digvis at byde ind i plenum.

, Alle forstar én pa en venlig
made. Og der bliver ikke gjort
grin med det, der ikke skal
gores grin med. Alle kan
snakke - eller kan lade veere
med at shakke - om det, de
har lyst til, uden at folk gar ind
pa, hvordan man har det.

- Nils, 17 ar

Nils forteeller, at det er vigtigt i de frivillige tilbud at
megde hinanden - bade frivillige og unge imellem -
uden bestemte forventninger til, hvordan samvaeret
skal forega. Her ytres et klart snske om at medes
med andre unge i et ikke for professionelt, men sta-
dig organiseret forum. Det er den frivilliges opgave
at tilbyde den trygge ramme, hvor man kan deltage
pa forskellige mader.

Unges erfaringer viser dog ogsa, at unge faler sig
ensomme, fordi de savner trygge og gensidige
relationer. De kan have vanskeligt ved at finde
udbytte ved de tiloud, der er méalrettet unge, som
foler sig ensomme. Det kan blandt andet skyldes
manglende tillid til, om de vil blive forstaet, eller
en gennemgaende manglende tiltro til, at sddanne
tilbud reelt kan dulme deres oplevelse af ensom-
hed. Flere har derfor tevet med at opsgge et lokalt
veerested.

De unges oplevelser med de frivillige tilbud - og
at flere tever med at opsege hjelp - stemmer
godt overens med det overordnede indtryk blandt
praktikerne. Praktikerne oplever nemlig ogsa, at
der for en stor del af de unge er et stykke vej fra
erkendelse af ensomhed, til de treeder ind ad deren
i det frivillige tilbud. Det betyder, at de unge, der
opseger hjeelp, ofte har fglt sig laengere nede, end
nar de endelig har fundet modet til at tage initiativ
til at f& hjeelp. Altsd, er de unge, der har allersvee-
rest ved at skabe relationer og er mest isolerede,
ogsa tilsvarende svaere at na. Derfor vil et storre
fokus pé& opsporende tilgang til de unge, der har
det sveerest, formentlig kunne tage nogle proble-
mer i oplgbet.

, Typisk synes jeg, at jeg horer
historier om, at de har veeret
lzengere nede, end de er, nar
de sidder og taler med mig.
Fordi dernede overskuer de
ikke, at de skal ud i et
feellesskab. Sa hvis jeg sadan
skulle tegne det, sa har de
veeret helt nede i bolgedalen,
og sa nu er de pa vej op. De
sidder jo med en eller anden
motivation en eller anden
energi, nu skal der gores
noget ved det her. —
Frivilligkoordinator i frivilligt
tilbud

UNG OG ENSOM - HOVEDRESULTATER FRA ET KVALITATIVT STUDIE AF UNGES OPLEVELSER AF ENSOMHED



17

Undersoagelsens

perspektiver

Undersggelsen har belyst ensomhedens &rsager
0og konsekvenser med afseet i unges egne fortael-
linger og interview med praktikere.

De unges forteellinger om ensomhed er i hgj grad
knyttet til deres bestraebelser, gnsker og dremme
om, hvordan de skal tage del i ungdomslivet ud fra
udbredte normer og forestillinger om, hvad dette
skal veere. For de unge er ungdomsfeellesskaberne
en helt afggrende nggle til dette. For mange af de
interviewede unge er det en langvarig kamp og
sogen efter venskaber og faellesskaber karakteri-
seret ved gensidighed og kontinuitet.

Hvad fortaeller de unge os?

De unges forteellinger viser, at fglelsen af ensom-
hed bade opstar og er staerkest, nar de er sammen
med andre mennesker. Det vil sige, at nar de unge
oplever ensomhed, s& handler det overvejende om
tilhersforholdet til jeevnaldrende unge, og at de
unge i kortere eller leengere perioder fgler sig uden
for, til overs eller p& kanten af faellesskaber.

For nogle af de unge handler ensomhed mest
om, at de savner gensidighed i deres relationer til
andre. Disse unge foler sig usynlige og oversete,
misforstdede eller fremmede og anderledes fra de
mennesker, de omgas i det daglige. Oplevelsen af
at veere sat udenfor, keempe for at fa en ven, en der
forstér én eller opna en legitim plads i faellesskabet,
er séledes typisk for de unges forteellinger. Ofte
opleves det meget kreevende og langvarigt at etab-
lere gode og gensidige relationer og ligeledes fast-
holde dem. Mange af de unge oplever, at de selv
gor meget for, at det skal lykkes. Tilmed forteeller
flere, hvordan oplevelser med direkte afvisning, og
i flere tilfeelde eksklusion og mobning, har medvir-
ket til at skabe negative selvbilleder og manglende
tiltro til, at det vil lykkes dem at finde en plads i et
feellesskab eller gode faste venner.

Oplevelser af mere tilbagevendende eller vedvar-
ende former for ensomhed er seerligt karakteristisk
for de unge, som har opsggt hjeelp i frivillige tilbud.
For disse unge har ensomheden fulgt dem gennem
en stor del af livet — i forskellige former og med
varierende styrke. En eller anden grad af social
udsathed er ogsd kendetegnet hos disse unge,
der ogsé i vid udstraekning har oplevet mobning
og social eksklusion fra de tidlige &r. Deres fortzel-
linger viser, hvordan negative sociale oplevelser
bliver centrale for deres syn p& ensomhed senere i
deres liv. Ensomheden er i hgj grad forbundet med
bade skam og stigma, og det begreenser dem i at
tale om ensomhed med venner og familie. De for-
teeller, at ensomhed er tabuiseret, hvilket tidligere
har udgjort en barriere for at opsege steder, der
tilbyder hjeelp og statte. Samtidig forteeller flere af
de unge i frivillige tiloud, at de med tiden har faet
mere tiltro til dem selv, og til at det kan lykkes.

Seerligt karakteristisk for de unge i forlgbsstudiet
er, at ensomhed er dukket op lgbende i perioder i
de unges liv, men ogsa at oplevelser af ensomhed
ikke har vaeret konstant. Nogle fortaeller om ensom-
hed som et underliggende vilkér, og andre forteeller
om ensomhed, der i perioder er kommet og gaet
igen. Disse naesten livslange erfaringer har fort til
labende erkendelser, og vi ser, at de unge udvikler
méder at agere pa i forhold til ensomhed. De udvik-
ler over tid forskellige strategier for helt at undga
sociale situationer, hvor ensomhed kan opsta.
Andre har tilleert strategier for at handtere og vaere
i det, ndr ensomheden kommer igen. For mange af
disse unge fgles ensomhed steerkest i forbindelse
med voldsomme haendelser, sdsom social isolation
og perioder med ustabilitet i hjemmet. For andre
kommer ensomheden til udtryk som et genkende-
ligt menster af tilbagevendende folelser, der ikke
nedvendigvis defineres eller udlgses af voldsomme
sociale omstandigheder og eendringer i den unges
tilvaerelse, men blot altid er tilstede.
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Hvor og hvornar kan vi hjeelpe?

Selvom ensomhed ser ud til at opstd i mange
forskellige livssituationer, s& viser den samlede
undersggelse, at ensomhed er seerlig steerk i de
perioder, hvor den unge stér uden uddannelse eller
skifter mellem forskellige uddannelsesmeessige
sammenhaenge, eller nar der er ustabilitet eller
konflikt i familien, seerligt i forbindelse med skils-
misse og flytning. Begge scenarier kraever meget
af de unge, og det kan vaere vanskeligt at skulle
navigere i flere nye sammenhange, hvilket ger den
unge mere udsat. | forbindelse med skoleskift kan
ensomheden pludselig ramme, og de unge oplever
vanskeligheder ved at etablere og opbygge nye
faellesskaber i uvante sociale arenaer. Nye uddan-
nelsessammenhange foles ofte utrygge, men lige-
s& sveere de kan veere at navigere i, ligesé vaesent-
lige ressourcer kan de udggre i opbygningen af nye
feellesskaber. Andre eksempler pa, at oplevelsen af
ensomhed kan veere en konsekvens af uforudsete
og kritiske begivenheder i de unges fortzellinger, er
ustabilitet i familien, som for eksempel foreeldres
uoverensstemmelse eller skilsmisse, sygdom og
flytning. Flere af de unge, vi har interviewet, har
laengere perioder, hvor de ikke gar i skole. Disse
er seerligt vigtige at vaere opmaerksomme p3, fordi
de unge ofte vil blive mere isoleret fra deres vante
dagligdag og fra jeevnaldrende.

Undersggelsens resultater kan samlet set danne
baggrund for fremtidige dreftelser af, hvordan
forskellige akterer, sdsom skoler og undervisere,
familier, samt frivillige tilboud kan tage hgjde for

konkrete sociale omsteendigheder i de unges liv,
herunder kritiske begivenheder, som har stor ind-
flydelse pé de unges liv og generelle trivsel. Vi har
vist, hvilke forskellige typer af ensomhed der kan
vaere i spil hos de unge, og hvilken betydning disse
har for den unge.

Tilsammen er der altsd betydelige opmaarksom-
hedspunkter i forhold til den forebyggende stot-
teindsats over for unge, som er i umiddelbar risiko
for at opleve ensomhed og mistrivsel. Men det er
ogsé vigtigt, at forebyggende og afhjaelpende ind-
satser har blik for, hvordan oplevelser af ensomhed
er béde processuel og kontekstuel. Det vil sige,
at fglelsen af ensomhed kan andre sig over tid,
ikke mindst i de forskellige arenaer som skole,
foreningsliv, digitale feellesskaber, familie og fritids-
job, som de unge faerdes i gennem ungdomslivet.
For nogle er ensomhed mest af alt afgreenset til
en seaerlig periode eller social sammenhang i den
unges liv, for andre er den langvarig, méske vari-
erende i styrke og udtryk og kan blusse op i for-
skellige situationer. Det betyder, at ensomhed ikke
er en statisk sterrelse, omend folelser af ensomhed
kan veere vedvarende. Undersggelsen viser nemlig,
at de unge ogsa selv finder nye veje og méader at
handtere deres situation pa - og at de udvikler sig
med ensomheden som et vilkar. P& den made kan
forskellige arsager til ensomhedens opstéen & for-
skellige udfald pa godt og ondt. Men undersggel-
sen viser ogsé, at der er en raekke betydningsfulde
situationer i den unges liv, som voksne kan vaere
seerligt opmaerksomme pé&; hvor de faktisk kan
hjeelpe og stette de unge.
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