
SÅDAN SER ENSOMHED 
UD HOS DIT BARN

Den gode samtale



ENSOMHED

Ensomhed er en svær følelse at gå med og endnu sværere at få øje på 
for andre. Ensomhed er nemlig ikke det samme som at være alene. 
Men kan handle om at føle sig misforstået, anderledes, uden for et 
fællesskab og uden dybe relationer. For børn kan ensomhed føles 
som deres eget problem, men fordi børns trivsel er voksnes ansvar, 
er det vigtigt, at du som forælder er opmærksom. Læs her, hvordan 
ensomhed kan komme til udtryk hos dit barn – og hvad du kan gøre, 
hvis du opdager, at dit barn føler sig ensom.



SÅDAN TALER DU MED DIT BARN OM ENSOMHED
Det er en god idé at være ærlig omkring dine bekymringer og spørge 
ind. Du kan vise interesse og forhøre dig, hvis du bemærker, at dit 
barn ikke har så mange aftaler med jævnaldrende. Måske oplever 
du, at dit barn trækker sig fra dig eller svarer undvigende eller irri-
teret tilbage, hvis du spørger, om der er noget galt, eller hvordan det 
går. Prøv med at stille mere konkrete spørgsmål som:

Husk at inddrage dit barns digitale hverdag i samtalen. Digitale me-
dier kan ofte være et sted, hvor eksklusion ikke er synlig for voksne, 
og hvor ensomhedsfølelsen kan forstærkes ved, at dit barn ikke bliv-
er inviteret med ind i grupper på Snapchat eller i et onlinespil.
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TEGNEØVELSE 
Hvis dit barn har svært ved at sætte ord på sine følelser, kan I i stedet 
prøve at tegne barnets dag sammen og sætte følelses-emojis på teg-
ningen, som indikerer graden af ensomhed. Det kan fx være tegning 
af turen til skolen eller af selve skolen, hvor barnet så kan tegne en 
glad, ked af det eller mellemfornøjet emoji på. Alternativt kan I sam-
men tegne en skitse over dagen med inspiration fra den grafiske skit-
se herover og sætte følelses-emojier på, som følger følelserne i løbet 
af dagen. Tal sammen om, hvad tegningen viser, hvilke tidspunkter 
ensomheden er størst i løbet af dagen, og om der er tidspunkter, hvor 
barnet ikke føler sig ensom.



SÅDAN HJÆLPER DU DIT BARN UD AF ENSOMHED 
Brug tid sammen med dit barn. Find nogle tidspunkter, hvor du har 
mulighed for at kan tale sammen med dit barn. Fx når I går en tur 
eller bager kage i køkkenet. Det at have tid sammen giver mulighed 
for, at dit barn åbner op og fortæller om sin hverdag og oplevelser. 
Vær opmærksom på at lytte til barnet og ikke overtage fortællingen, 
men giv dit barn mulighed for selv at sætte ord på sine følelser. 

STØT DIT BARN
Uanset om dit barn føler sig ensom eller ej, er det vigtigt for børn at 
have noget at gå op i i fritiden. Du kan bakke op om dit barns sociale 
liv ved at hjælpe med at finde en fritidsaktivitet. Det er ikke vigtigt, 
om det er sport, musik, fritidsklub eller noget helt andet. Det vigtige 
er at være del af et fællesskab, som giver mulighed for sunde rela-
tioner og venskaber. Tag udgangspunkt i dit barns interesser og bliv 
inspireret af,hvad der findes af aktiviteter tæt på. Søg på kommunes 
hjemmeside, søg efter foreninger i jeres lokalmiljø eller spørg andre 
forældre, skole eller SFO om gode råd og ideer.


