Kanner du igen
ensamhet?

Kanner du till skillnaden mellan social och
emotionell ensamhet? Kanner du igen dina
egna kanslor av ensamhet? Med det har testet
kan du fa svar pa dessa fragor.

Uppskatta hur ofta du kanner féljande uttalanden och cirkla den siffran.

Social ensamhet

aldrig sallan ibland ofta
1. Jag kanner att jag ar en del av en grupp 4 3 5 1
vanner
2. Jag har mycket gemensamt med 4 3 5 1
manniskorna omkring mig
3. Jag kanner mig utelamnad fran andra 1 2 3 4
4. Jag kanner mig isolerad fran andra 1 2 3 4
manniskor
5. Jag hittar sallskap da jag vill ha sallskap 4 3 2 1
6. Jag tycker det ar trakigt att jag ar sa 1 5 3 4

tillbakadragen

Social ensamhet ar franvaron av vanner eller en grupp att tillhéra. Social ensamhet kan
vara relaterad till livsférandringar, sasom flytt, ett férhallande som tar slut, pensionering
eller arbetsldshet. Rakna ihop de poang du har cirklat.

Om du far hégre podng an 13 upplever du sannolikt en betydande méngd social
ensamhet.



Emotionell ensamhet

aldrig sallan ibland ofta
7. Det finns manniskor som ar valdigt 4 3 5 1
nara mig
8. Mina manskliga relationer ar ytliga 1 2 3 4
9. Ingen kanner egentligen mig bra 1 2 3 4
10. Det finns manniskor som verkligen
N 4 3 2 1
forstar mig
11. Det finns manniskor jag kan prata
. 4 3 2 1
med om mina problem
12. Jag ar inte langre nara nagon 1 2 3 4

Emotionell ensamhet ar att det inte finns ndgon narstdende som man kan prata med
om vad som helst. Emotionell ensamhet kan kdnnas som tomhet aven nar du har
kompisar runt dig. Emotionell ensamhet kan till exempel orsakas av forlusten av en
nara mansklig relation. Om du ar kvinna och dina podng ar hégre én 11, eller om
du ar man och dina poang ar hogre an 13, upplever du sannolikt en betydande
mangd emotionell ensamhet.

Var och en av oss upplever ensamhet ndgon gang i vara liv. Om dina poang sager
att du upplever betydande nivaer av social eller emotionell ensamhet, kom ihag att
ensamhet kan och bor pratas om.

Lamna dig inte ensam - prata om ensamheten med nagon. Du kan ta aktiva steg for
att minska din ensamhet sjalv, till exempel genom att bekanta dig med olika hobbyer
och fritidsaktiviteter. Man kan ocksa fa hjalp med ensamhet av ett antal olika aktorer,
sasom socialvasendet, forsamlingen och olika féreningar. Bérja med att besoka
Finlands Réda Kors vanformedling spr.fi/yv och telefontjansten 09 2525 0111 som
tillhandahalls av Mieli Psykisk Halsa Finland rf.

Aven om du inte sjalv upplever ensamhet kan du minska andras ensamhet med dina

egna handlingar.
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