C:NTACT b

Lerervejledning
tiL EN SOM DlG
undervisningsmateriale
om ensomheol

L

Materialet er henvendt grundskolens
udskolingsklasser og erhvervs- og
ungdomsuddannelserne.

Kaere laerer.

Dette undervisningsmateriale og leerervejledning er lavet
i forbindelse med C:NTACTSs virtuelle museum ENSOM
HEDENS MUSEUM, og forestillingen “EN SOM DIG

- forteellinger om ensomhed og isolation.

[ 2017 var det 12% af alle unge fra 16-24 ar, der oplevede
alvorlig ensomhed. Yngre elever oplever ogsa ensomhed,

og alt tyder pa at problematikken er steget markant i lgbet
af 2020-21 som felge af corona-restriktionerne. Vi kender

falelsen alle sammen, ung som gammel, og med dette un-
dervisningsmateriale har du mulighed for, at bringe emnet
op i klasselokalet.

Med materialet og det virtuelle museum far dine elever
mulighed for at spejle sig i andre unge, der forteeller om
ensomhed. Gennem de forskellige gvelser og opgaver giver
du dine elever viden om ensomhed, og du skaber refleksion
og dialog om, hvad de kan gare for sig selv og hinanden, sé&
feerre unge skal opleve, at de star uden for feellesskabet.

Undervisningsmaterialet, samt museum og katalog kan
bruges tveerfagligt i dansk, samfundsfag, kristendom og
historie, og materialet er fleksibelt, og du kan derfor veelge
i hvor hgj grad, du gnsker at brede temaet ud ved at op
eller nedjustere maengden af opgaver.
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OM LARERVEJLEDNINGEN

INTRODUKTION TIL LAREREN OM ENSOMHED

Her star nogle af de vigtigste pointer om ensomhed og din rolle, som du skal veere
opmeaerksom pa fer | gar i gang med materialet, sa du kan styre gvelserne og dialogen
i en retning, der bliver en god oplevelse for hele klassen. Ogsa for dem der maske
kender til alvorlig ensomhed.

Laerervejledningen bestar af:

. Definitionen pa ensomhed

. Opmeerksomhedspunkter i forhold til opgaverne, gruppedynamikker og din rolle

. Gennemgang af de forskellige delelementer i undervisningsmaterialet og deres funktion
. Udsagn til gvelse 2 “GA HVIS” i undervisningsmaterialet

. Information om ENSOMHEDENS MUSEUM

. KATALOG - Inspiration til videre arbejde med ensomhed som tema

. Unges besvarelser om ensomhed

1. DEFINITIONEN PA ENSOMHED

Ensomhed er den negative fglelse, der opstar, nar dine sociale behov ikke bliver daekket.
Du kan fgle dig ensom, bade nér du er alene, og nar du er sammen med andre.

Du kan fgle dig ensom, selvom du har venner - enten fordi du ikke har nok relationer til at
deekke dine behov, eller fordi relationerne ikke er sa nzere og tillidsfulde, som du gnsker.
Ensomheden kan alts& vaere bade kvantitativ og kvalitativ.

Ensomhed, og det ikke at have gode (og mange) venner, er ekstremt tabubelagt, seerligt
blandt unge. Relationerne til jsevnaldrende er helt afgarende seerligt i ungdomsarene,
hvor man skal Igsrive sig fra sine foraeldre og “danne sig selv” som voksen. Derfor er
det at “miste sine venner” eller ikke at fungere socialt noget, som alle unge frygter.

Og de, der oplever at det ikke fungerer, tor ikke vaere dbne om det - fordi de synes,

det er ekstremt pinligt.
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Kortvarig og langvarig ensomhed

Alle oplever ensomhed en gang imellem - det er en naturlig fglelse, som opstar nar vi
savner andre, enten nogle bestemte personer, eller en bestemt relation. Det er den
kortvarige og ofte situationsbestemte ensomhed. Bade du og dine elever kan derfor
genkende folelsen, nar | taler om den, og det er der ikke noget i vejen med.

Ensomhed bliver farlig, nar den bliver langvarig og alvorlig. Nar falelsen ikke forsvinder
efter den farste tid i en ny klasse, eller nar man gennem lang tid ikke har nogen fortrolige
jeevnaldrende. Det er den langvarige ensomhed, vi skal forsgge at forebygge og afhjeelpe.

Konsekvenser ved langvarig ensomhed

Unge, der oplever langvarig ensomhed, vil ofte have et lavt selvvaerd og have mistet det
sociale mod. De skjuler deres ensomhed ved at forsgge at passe ind. Eller de forsgger at
beskytte sig mod afvisninger ved at treekke sig fra det sociale: Ikke tage initiativ, og maske
endda takke nej til invitationer. Mange af dem kan godt maerke, at de har det skidt, men
har maske ikke erkendt, at det er ensomhed og mangel pa trygge relationer, der er arsagen.
Og selv hvis de har, har de meget sjeeldent sagt det til nogen, fordi det er for sarbart for dem.

Unge der oplever alvorlig ensomhed kan derfor ikke “bare” begynde til en ny fritidsinteresse,
eller selv sperge de andre i klassen, om de ma vaere med. De har ikke overskud eller mod
til det.

Konsekvensen af langvarig ensomhed er ofte darligere sociale kompetencer, der kommer
til udtryk ved, at de f.eks. ikke ved, hvordan man hilser, ikke ved hvilke emner der er pas-
sende at tage op hvornar og ikke kan tale med pa de nye populeere ting inden for ung-
doms- og populaerkulturen som deres jeevnaldrende.

Lasningen pa ensomhed er relationen til andre, men hvis man undgar de mader - eller
bare virker lidt “skaev” pga. svage sociale kompetencer, er vejen ud af ensomhed lang.
Det er en ond cirkel, der heldigvis kan brydes med rummelige og abne feellesskaber,
jeevnaldrende der ikke negligerer eller fordemmer og foreeldre, leerere og andre der
bakker én op.

Som leerer er det derfor din rolle at se de unge, der falder udenfor det sociale og bakke
dem op, samt hjaelpe hele gruppen til at blive gode til at rumme alle. Man behgver ikke
veere bedste venner med alle i sin klasse - men man skal fgle sig som en del af gruppen
og klassefallesskabet.

LARERVEJLEDNING
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2. OPMARKSOMHEDSPUNKTER | FORHOLD TIL
OPGAVERNE, GRUPPEDYNAMIKKER OG DIN ROLLE

® Inddel eleverne i grupper af 3 - 5, sa de ikke selv skal til- og fravaelge hinanden, da det
kan veere ekstra sarbart, nar | arbejder med ensomhed som emne!

Veer opmaerksom pa ukonstruktive bemaerkninger, der negligerer problemer eller eksklu-
derer andre

Veer seerlig opmaerksom pa dem, der fgler sig ramt, og fglg op pa dem, der evt. har
reageret undervejs. Maske har de delt noget personligt, er blevet kede af det pa et
tidspunkt eller undlod at deltage og blev i stedet helt stille.

Seaet en ramme, der sikrer at ingen faler sig udleveret - heller ikke bagefter, da unge der
oplever langvarig ensomhed kan have svage sociale kompetencer og kan f.eks. nar |
laver gvelserne komme til at forteelle mere om sig selv end gruppen eller klassen kan
rumme at hare og derfor reagerer pa en uhensigtsmaessig made. Hvis der gar “hul pa
bylden” pa det forkerte tidspunkt, er det din rolle at fa deres fortaelling lukket venligt
ned - og sa tage fat i dem efterfglgende og lukke den op igen.

Husk at ensomhed er sveert at tale om. Bade for dem, der er ramt af fglelsen - men
ogsa for de andre, fordi det er noget af det, de frygter mest.

Du hverken kan eller skal fikse deres ensomhed for dem. Vis, at du ser dem og bekym-
rer dig for dem. Du kan hjaelpe dem ved at lave nogle andre og bedre strukturer for
grupper og det sociale i klassen. Og du kan hjzaelpe dem videre til rddgivning og hjeelp
hos andre.

Hold fast i at ensomhed er en folelse og noget, der kan ga veek igen. For unge, der
oplever alvorlig ensomhed, opstar der hurtigt en modlgshed og manglende tro pa, at
de nogensinde far venner og et godt socialt liv. Og nogle af de tekster og snakke, der
er med i materialet, kan veere med til at forstaerke den modlgshed, hvis de bliver laest
med de forkerte briller. Derfor er det din rolle hele tiden at pointere, at ensomhed er
alvorligt og sveert at veere i - men er noget, man kan slippe fri af.

Hvis du mader en eller flere elever, der oplever alvorlig ensomhed, kan du altid henvise
dem til Ventilen. Hvis ikke det er det rigtige tilbud, skal de nok hjeelpe dem videre.

Du kan ogsa selv ringe til Ventilen, hvis du har brug for rad eller sparring ift. hvordan du
kan hjeelpe en elev - eller hvis du gnsker at arbejde mere mélrettet med ensomhed
i dine udskolingsklasser.

Laes mere pa www.ventilen.dk



http://www.ventilen.dk
http://www.ventilen.dk
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3. GENNEMGANG AF DE FORSKELLIGE
DELELEMENTER | UNDERVISNINGSMATERIALET
OG DERES FUNKTION

Del 1: Handler om at fa afklaret hvad ensomhed er: Eleverne far forstaelse for, hvad ensomhed
er, og far viden om hvorfor og hvornar ensomhedsfglelsen opstar. Eleverne far indblik i hvilken
betydning feellesskabet har for unges trivsel og far reflekteret over, hvordan samfundet ser
pa ensomhed.

Del 2: Eleverne kommer til pa en sjov og kreativ made at reflektere over hvad ensomhed
er, hvordan det fales og hvilke situationer falelsen af ensomhed kan opsta.

Del 3: Gennem gvelser kommer eleverne til at reflektere over, hvilke handlemuligheder
der er for at komme ensomhed til livs, for ensomhed er et komplekst problem, hvor der
ikke er et quick-fix, men der er ting man kan gare og steder hvor man kan hente hjeelp.

Til sidst i materialet er der konkrete kontakt- og handlemuligheder til steder, der hjzelper
unge der oplever ensomhed.

Udsagn til gvelse 2 “GA HVIS” i undervisningsmaterialet

Denne gvelse skal bruges til at illustrere, at vi alle kender fglelsen af ensomhed.
Ud fra gvelsen kan du med dine elever tage en snak om:

® Selvom vi alle kender det, hvorfor er det sa tabu?
® Kortvarig ensomhed er okay og ufarligt. Laengerevarende ensomhed er farlig

® Nar alle kender det, sa kan alle ogsa veere med til at 2endre det

| denne gvelse skal eleverne stille sig i en rundkreds. Du laeser nedenstaende
udsagn, der er eksempler pa, hvornar felelsen af ensomhed kan opsta. Hvis
eleverne kan genkende situationen eller oplevelsen fra eget liv, skal de ga
ind i cirklen og bytte plads med én af deres klassekammerater, der ogsa har
oplevet det samme og derfor er gaet ind i midten af rundkredsen. Hvis ikke
de har oplevet det, som du laeser op, skal de blive staende pa deres plads.
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4. UDSAGN

Ga hvis du er en pige

Ga hvis du har hvide sko pa i dag

G4 hvis du godt kan lide at veere alene i dit eget selskab

Ga hvis du er en dreng

Ga hvis du har provet at fgle dig udenfor

Ga hvis du ofte teenker over hvad andre taenker om dig

Ga hvis du har prgvet at sige en ven imod

Ga hvis du har prgvet at fale dig usikker fordi du var et sted du ikke kendte nogen
Ga hvis du har fglt dig anderledes

Ga hvis du har prgvet at miste en ven

Ga hvis du har takket nej til en invitation, selvom du i virkeligheden havde lyst til at sige ja
Ga hvis du har takket ja til en invitation, selvom du i virkeligheden ikke havde lyst
Ga hvis du har prgvet at fgle dig ensom under Corona-Lockdown

Ga hvis du nogen gange synes det er sveert at tale med dine foreeldre

Ga hvis du har pravet, at ville sige noget i timen, men alligevel lod veere

Ga hvis du har gjort noget godt for en anden i frikvarteret

Ga hvis du har veeret pa SoMe og fglt FOMO

Ga hvis du har fglt dig udenfor pa sociale medier

Ga hvis du har prevet at tilbyde din hjeelp til en som havde brug for det

Ga hvis du har fglt dig alene

Ga hvis du har fglt dig ensom

G4 hvis du synes de sociale medier skaber positive oplevelser i dit liv

Ga hvis du brugt mere end én time pa at finde ud af, hvad du skulle have

Ga hvis du har gjort en ekstra indsats for at en anden ikke skulle fgle sig udenfor

Ga hvis du har gjort meget ud af at holde kontakt med dine venner under
corona lock down
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5. INFORMATION OM ENSOMHEDENS MUSEUM

ENSOMHEDENS MUSEUM er et virtuelt museum skabt af C:NTACT i forbindelse
med forestillingen EN SOM DIG - forteellinger om ensomhed og isolation. Det virtuelle
museum bestar af billeder, digte og videoer, som C:NTACT har faet tilsendt af unge
mennesker rundt om i Danmark, da nedlukningen atter ramte landet i vinteren 2020 pa
grund af Covid-19. Derudover findes sma filmklip og uddrag fra tekster, der i kataloget
(se forneden) findes i sin fulde lzengde.

Undervisningsmaterialet er forbundet med museet gennem forskellige opgaver. For
eksempel skal eleverne i opgave 5.1 og 5.2 sammenligne hvordan ensomhed bliver
illustreret pa internettet via billeds@gning pa Google med den made som ensomhed
kommer til udtryk i museet gennem unges egne fortolkninger.

ENSOMHEDENS MUSEUM finder du HER

6. KATALOG - INSPIRATION TIL VIDERE ARBEJDE
MED ENSOMHED SOM TEMA

@nsker du at arbejde med ensomhed som et leengerevarende tema i din undervisning, kan
du bruge bade ENSOMHEDENS MUSEUM og det dertilhgrende katalog til inspiration.

Hvor museet indeholder uddrag fra forskellige veerker, kan du via link fra hvert vaerk

i museet finde det hele i sin fulde lzengde i kataloget. Kataloget indeholder ydermere
perspektiverende citater og tekster, lydklip og billeder der kan bruges til at folde ensom-
hed som tema ud i din undervisning og udvide din og dine elevers oplevelse af museet
og veerkerne.

KATALOGET finder du HER

7. UNGES BESVARELSER OM ENSOMHED

Du kan sammen med dine elever se, hvad andre unge har svaret om ensomhed efter
at have set forestillingen EN SOM DIG - fortzellinger om ensomhed og isolation. Du kan
bruge det som introduktion til arbejdet med naervaerende undervisningsmateriale eller
som samtale starter om ensomhed generelt.

For at se besvarelserne klik HER

LARERVEJLEDNING



https://www.ensomhedensmuseum.com
https://www.ensomhedensmuseum.com/katalog
https://www.mentimeter.com/s/169e88c9cde5f5fd18d1d67a2e0cd30d/cb3c4f2fc468

