


ENSOMHED

Ensomhed er en sveer folelse at gad med og endnu sveerere at fa oje pa
for andre. Ensomhed er nemlig ikke det samme som at veere alene.
Men kan handle om at fole sig misforstaet, anderledes, uden for et
feellesskab og uden dybe relationer. For bern kan ensomhed foles
som deres eget problem, men fordi berns trivsel er voksnes ansvar,

er det vigtigt, at du som foraelder er opmaerksom. Laes her, hvordan
ensomhed kan komme til udtryk hos dit barn — og hvad du kan geore,
hvis du opdager, at dit barn foler sig ensom.




SADAN TALER DU MED DIT BARN OM ENSOMHED

Det er en god idé at veere eerlig omkring dine bekymringer og sperge
ind. Du kan vise interesse og forhore dig, hvis du bemaerker, at dit
barn ikke har s& mange aftaler med jeevnaldrende. Maske oplever
du, at dit barn traekker sig fra dig eller svarer undvigende eller irri-
teret tilbage, hvis du sperger, om der er noget galt, eller hvordan det
gar. Prov med at stille mere konkrete spgrgsmal som:

Husk at inddrage dit barns digitale hverdag i samtalen. Digitale me-
dier kan ofte veere et sted, hvor eksklusion ikke er synlig for voksne,

og hvor ensomhedsfolelsen kan forsteerkes ved, at dit barn ikke bliv-
er inviteret med ind i grupper pa Snapchat eller i et onlinespil.
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TEGNEQVELSE
Hvis dit barn har sveert ved at saette ord pa sine folelser, kan | i stedet
prove at tegne barnets dag sammen og saette fplelses-emojis pa teg-
ningen, som indikerer graden af ensomhed. Det kan fx vaere tegning
af turen til skolen eller af selve skolen, hvor barnet sa kan tegne en
glad, ked af det eller mellemforngjet emoji pa. Alternativt kan | sam-
men tegne en skitse over dagen med inspiration fra den grafiske skit-
se herover og seette folelses-emojier pa, som folger folelserne i lpbet
af dagen. Tal sammen om, hvad tegningen viser, hvilke tidspunkter
ensomheden er storst i lpbet af dagen, og om der er tidspunkter, hvor
barnet ikke foler sig ensom.
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SADAN HJZALPER 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 nar | gar en tur
eller bager kage i kokkenet. Det at have tid sammen giver mulighed
for, at dit barn abner op og forteeller om sin hverdag og oplevelser.
Veer opmaerksom pa at lytte til barnet og ikke overtage forteellingen,
men giv dit barn mulighed for selv at saette ord pa sine folelser.

STOT DIT BARN

Uanset om dit barn feler sig ensom eller ej, er det vigtigt for born at
have noget at ga op i i fritiden. Du kan bakke op om dit barns sociale
liv ved at hjeelpe med at finde en fritidsaktivitet. Det er ikke vigtigt,
om det er sport, musik, fritidsklub eller noget helt andet. Det vigtige
er at veere del af et feellesskab, som giver mulighed for sunde rela-
tioner og venskaber. Tag udgangspunkt i dit barns interesser og bliv
inspireret af,hvad der findes af aktiviteter teet pa. Sog pa kommunes
hjemmeside, sog efter foreninger i jeres lokalmiljo eller sperg andre
foreeldre, skole eller SFO om gode rad og ideer.




