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Lidt om ensomhed

Der findes helt generelt to overordnede sider af ensomhed. Social ensomhed og eksistentiel
ensomhed.
Her en kort beskrivelse af disse, og hvordan du kan arbejde med dem

Ensomhed er en kompleks ting, og at skrive sa kort og nemt om det her, kan synes fornseermende.
Det er ikke hensigten med denne artikel. Hensigten er at give et lille overblik over ensomhed, hvad
det er og hvordan man ogsa kan arbejde med dette.

Ensomhed er en fglelse, de fleste oplever pa et tidspunkt i livet. Men ensomhed er ikke bare
ensomhed — den kan have forskellige former og arsager. To af de mest almindelige og
overordnede typer af ensomhed er den sociale ensomhed, hvor man mangler venner eller et
feellesskab, og den eksistentielle ensomhed, som handler om en dybere fglelse af isolation og
meningslgshed.

For at forsta ensomhed — og vigtigst af alt, hvordan vi kan arbejde med den — er det vigtigt at
skelne mellem disse to typer.

“Ensomhed er en fglelse, de fleste

1. Social Ensomhed — Nar Du Mangler Relationer oplever pa et tidspunkt i livet. Men
ensomhed er ikke bare ensomhed — den
Social ensomhed opstar, nar man fgler sig udenfor, kan have forskellige former og drsager.”

savner venner eller mangler en gruppe at hgre til. Det kan
ske, hvis man flytter til en ny by, starter pa en ny skole eller oplever, at gamle venskaber
forsvinder. Denne type ensomhed er smertefuld, fordi mennesker er sociale veesener — vi har brug
for at fgle os forbundet med andre.

Hvordan kan du arbejde med social ensomhed?

Tag sma skridt

Hvis du fgler dig alene, kan det vaere overvaldende at skulle opspge nye mennesker. Start med
sma skridt, som at tage til sociale arrangementer, deltage i en hobby eller vaere mere dben overfor
samtaler i hverdagen.

Brug teknologi bevidst

Sociale medier kan bade vaere en redning og en feelde. Brug dem til at finde feellesskaber. | et
moderne samfund findes der stadig mennesker der ikke mener at aegte dybe relationer kan opsta i
et faellesskab pa nettet. Det er ikke korrekt, selvfglgelig kan man det. Men veer opmaerksom pa at
relationer pa nettet nogle gange kan forhindre mennesker i at danne relationer i den rigtige
virkelighed.

Veaer talmodig

Relationer tager tid at opbygge. Selvom du fgler dig ensom nu, betyder det ikke, at du vil fgle det
sadan for altid.
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2. Eksistentiel ensomhed — Nar du fgler dig adskilt fra verden

2025

Eksistentiel ensomhed er en dybere fglelse af isolation, der ikke ngdvendigvis handler om
manglende sociale relationer. Man kan fgle sig eksistentielt ensom, selv nar man er omgivet af
mennesker. Denne form for ensomhed opstar ofte, nar man keemper med meningen med livet
eller fgler sig adskilt fra andre pa et eksistentielt plan, og pa et mere filosofisk og psykologisk plan.

Hvordan kan du arbejde med eksistentiel ensomhed?

Dyrk selvforstaelse og selvudvikling

Ofte kommer eksistentiel ensomhed af, at vi ikke helt
forstar os selv eller vores plads i verden. At vi mangler
mening med livet og hvad det skal fgre til. At reflektere
over sine vaerdier og livsmal kan hjzlpe.

Laes bgger, se film/dokumentarer og hgr podcast som kan inspirere dig til at finde din mening.

Forbind dig med noget stgrre

Eksistentiel ensomhed er en dybere
folelse af isolation, der ikke
ngdvendigvis handler om manglende
sociale relationer

Mange finder trgst i kunst, natur, spiritualitet eller filosofi. At engagere sig i noget, der fgles stgrre
end én selv, kan lindre fglelsen af isolation og derved skabe mening.

Tal med nogen

Selvom eksistentiel ensomhed fgles som noget, man ma bzere alene, kan det hjalpe at tale med
en coach, en ven der har en dybere forstaelse for livet eller en mentor. En samtale i sig selv, hvor
man bliver mgdt, lyttet til, udfordret lidt og aegte forstaet kan have stor veerdi.

Ensomhed er en fglelse — Ikke en permanent tilstand
Uanset hvilken type ensomhed du oplever, er det vigtigt at huske, at det er en fglelse — ikke en
permanent tilstand. Ved at forsta, hvilken type ensomhed du oplever, kan du begynde at arbejde
med den og tage skridt mod en stgrre fglelse af forbindelse og mening i livet. Ensomhed kan veere
smertefuld og forvirrende, men den kan ogsa vaere en invitation til at laere dig selv bedre at kende

og finde nye mader at skabe forbindelse til verden omkring dig.

Man kan dele ensomhed endnu mere op i nuancer

1. Emotionel ensomhed

Selvom man har mennesker omkring sig, kan man stadig fgle sig ensom, hvis man mangler en dyb
folelsesmaessig forbindelse til nogen. Dette sker hvis man ikke fgler sig forstaet eller mgdt som
den man er, eller efter tab af en partner, en nzer ven eller en foraelder.

Forbindelse til de to overordnede former for ensomhed
Dette kan ses som en blanding af social og eksistentiel ensomhed, fordi man bade mangler en
specifik relation (socialt), men ogsa kan fgle en eksistentiel tomhed.
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2. Situationsbestemt ensomhed
Ensomhed kan opsta som fglge af livseendringer — f.eks. opsigelse, flytning til en ny by, jobskifte
eller start pa universitetet, eller noget tilsvarende.

Forbindelse til de to overordnede former for ensomhed
Dette hgrer primaert under social ensomhed, da det ofte skyldes en midlertidig mangel pa
relationer.

"Ved at forsta og acceptere at fglelsen
af ensomhed er normal men den er
forskellig, athaengig af hvorfor den

opstar, kan du arbejde med denne pa

den bedst mulige made.”

3. Kulturel ensomhed

Hvis man fgler sig anderledes eller ikke passer ind i det samfund eller den gruppe, man er en del
af, kan man opleve en form for kulturel ensomhed. Dette ses f.eks. hos immigranter, minoriteter
eller mennesker med en anderledes livsstil eller identitet. Det kan ogsa vaere helt lokalt i blandt
ligestillede venner, men hvor vi baerer en forskellig familizer kultur.

Forbindelse til de to overordnede former for ensomhed:
Kan vaere bade social (fordi man savner et faellesskab) og eksistentiel (fordi man fgler sig adskilt fra
samfundet som helhed).

4. Intellektuel ensomhed
Nogle oplever, at de har svaert ved at finde nogen, de kan dele tanker, idéer og interesser med pa

et dybere niveau. Dette kan fgre til en fglelse af isolation, selvom man har venner.

Forbindelse til de to overordnede former for ensomhed
Mest eksistentiel ensomhed, da det handler om en fglelse af at veere anderledes pa et dybt plan.

Ved at forsta og acceptere at fglelsen af ensomhed er normal men den er forskellig, afhaengig af
hvorfor den opstar, kan du arbejde med denne pa den bedst mulige made.

Skrevet af
John-Erik Bang
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