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En vanlig tisdagskvall. Kaffet har sedan lange kallnat i muggen. Du har scrollat
genom sociala medier i fyrtio minuter, men ingen har skrivit och ingen har ringt.
Tystnaden i rummet &r inte bara stilla — den har en tyngd, den lyssnar. S& bérjar
ensamheten ofta. Den slar sdllan ner som en blixt, utan den vaxer fram ur ett langt,
tyst monster av uteblivna relationer. Men varje monster, hur etablerat det &n &r, gar
att bryta och andra.

Under de senaste tre decennierna har synen pé social isolering genomgatt en avgo-
rande forandring. Vi vet idag att ensamhet inte &r ett personligt misslyckande som
kan svepas bort med snabba l6sningar. Tvartom: den ar en komplex signal, en djup
inre kompass som pekar pd ett behov av tillhérighet och mening. De gamla, slitna
klyschorna — “Skarp dig”, “Ta dig i kragen” eller “Ga bara ut och skaffa dig ndgon att
umgas med” — fungerar inte langre, om de ndgonsin har gjort det.

Vi har skapat denna navigationsguide just for dig som vill lyssna pd denna signal
med ett nytt 6ra. L3t oss navigera genom upplevelsen pd ett sammanhangande
satt: vi borjar i ljuset frén den forsta fyren — insikten — och ror oss sedan vidare
genom &tta fyrar som var och en belyser en del av din resa: att forstd vad du saknar,
lugna din inre rost, vdga lamna trygghetszonen, g fran tanke till handling, 6ppna
dig mot andra, bygga broar och slutligen ha tdlamod med att gemenskap vaxer dver
tid.

Navigationsguiden bygger pd insikter frdn social psykologi, kognitiv beteendeterapi
(KBT), beteendeforskning och modern coachingmetodik. Vi anvander kunskap om
hur hjarnan reagerar pa ensamhet, hur tankar och kénslor kan regleras och hur sma
steg skapar forandring.

Vart mél ar att ge konkreta verktyg for att navigera ratt. Darfor far du vid varje fyr
praktiska uppgifter i form av Reflektionsfrdgor for djupare sjdlvinsikt och
Vardagsutmaningar som hjalper dig att hitta din unika riktning. Svara sa &rligt du
kan pd frdgorna och genomfor utmaningarna. Det ar genom handling insikten
forvandlas till férandring.

Vill du utforska ett innovativt satt att navigera med hjalp av Al, hamta den avance-
rade verktygslddan efter Fyr 8.

Om du har last hela vagen hit har du redan tagit det viktigaste steget: du har valt
att lyssna. Lycka till med navigeringen. Din resa borjar har.
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ry
’_‘ Fyr 1 — Insiktens ljus
Se ensamheten med nya égon

Vi lever i den mest uppkopplade tiden i historien, men vara konversationer blir
kortare och véra blickar allt snabbare. Vi har fler ord &n ndgonsin, men farre som
verkligen berdr. Hela varlden utvecklas i snabb takt, men trots det fastnar vi ofta
i gamla tankesatt om vara upplevelser, sarskilt nar vi domer oss sjélva for vara
egna jobbiga kanslor. En av dem &r ensamhet. L3t oss titta pd hur synen pé
problemet har férandrats under de senaste trettio aren.

Fram till 1990-talet betraktades ensamhet mest som ett personligt misslyckande
och en oférmdga att skaffa sig familj, vanner eller ett socialt liv. Inom psykologin
behandlades de ensamma som personer med |3g sjalvkansla eller depression,
och i kulturen framstalldes de som tysta, udda eller sorgsna gestalter i utkanten.
Kort sagt: det var skamligt att vara ensam.

Sara var 38 dr och levde ensam. Hon hade inget emot sitt
vardagsliv egentligen — jobbet rullade pd, hon trivdes i sin
ldgenhet, och hon hade sina rutiner. Men varje gdng ndgon ny
bekant fragade om partner eller barn kéinde hon hur ndgonting
drog ihop sig inom henne. Hon brukade svara kort och skdmt-
samt, som om hon ville hinna fére deras reaktioner. Det som tog
mest pd krafterna var inte fragorna i sig, utan att hon ibland
skdmdes infor sig sjdlv. Det var som om ensamheten var ndgot
hon borde férklara, eller ursékta. Den kénslan var ndstan tyngre
dn ensamheten i sig.

En kvdll, efter énnu en sddan situation, satte hon sig vid datorn
och bérjade séka. Hon hittade rapporter och artiklar som
beskrev ensamhet pa ett mer nyanserat sdtt én hon véntat sig.
Det slog henne att mycket av det hon tagit for givet mest hand-
lade om gamla férestdllningar — inte om hur ménniskor faktiskt
lever idag. Och ndgonstans i det insdg hon att skammen inte
riktigt hérde hemma hos henne.




Vid millennieskiftet skedde en viktig férandring. Forskning och samhallsdebatt
borjade lyfta ensamhet som en naturlig och universell mansklig upplevelse. Det
ar inte ett fel, utan en signal. Den borjade uppfattas som ndgot djupt manskligt,
ungefar som hunger eller térst, som talar om for oss att vi behdver mer narhet
och tillhérighet.

Den hédr nya synen gjorde det mojligt att borja lyssna pd ensamheten i stéllet for
att skammas 6ver den. Ibland handlar den inte om brist p& umgange. D3 visar
den att relationerna vi har inte langre ger oss energi och drénerar oss. Det socia-
la avstédndet kan ocksd vara ett tecken pd inre utveckling och mognad. Vara
behov och prioriteringar forandras genom livet. Det vi langtade efter som unga
ar inte alltid det vi langtar efter senare. D& kan ensamheten fungera som en
vagskylt som visar att ndgot nytt vantar.

Nar vi gick in i 2010-talet skedde annu en férandring. Den digitala utvecklingen
gjorde oss mer uppkopplade an ndgonsin, men paradoxalt nog 6kade kanslan av
tomhet. Vi kan ha hundratals foljare p& sociala medier, men dnda sakna verklig
narhet. Ensamhet borjade nu beskrivas som ett samhallsfenomen, tatt samman-
vavt med var livsstil, urbanisering, flyttmonster och arbetslivets tempo.

Nar varlden stangde ner under pandemin fick problemet en ny kollektiv betydel-
se. Pl6tsligt fick hela jordens befolkning, oavsett dlder eller bakgrund, kanna pd
social isolering. Den gemensamma erfarenheten gjorde upplevelsen mer synlig
och mindre skambelagd. Chattar och videosamtal fick en viktig roll, men visade
ocksa att tekniken inte fullt ut kan ersatta mansklig narhet. Uppkoppling &r inte
samma sak som levande umgange.

Med tiden har ensamheten darfor alltmer borjat ses som en folkhalsofrdga. Den
paverkar var halsa och vart valbefinnande p& samma sétt som andra livsstilsfak-
torer. Darfor vaxer nu nya l6sningar fram — samtalsgrupper, motesplatser mellan
generationer, gemensamma aktiviteter och digitala plattformar som kan hjalpa
oss att hitta tillbaka till gemenskap.



Ensamhet kénns sa starkt eftersom vi manniskor &r sociala varelser. Nar vi blir
avskurna fran andra reagerar kroppen ungefar som om ndgot inte star ratt till.
Forr i tiden var ensamhet ett verkligt hot — vi dverlevde genom att hora till en
flock — och darfor finns den kanslomassiga signalen kvar i oss. Nar vi ser
ensamheten pd det sattet blir vi ocksd mindre hdrda mot oss sjalva. Det &r
inte svaghet att kanna sig ensam, utan ett manskligt system som férséker
skydda oss. Och nar vi tar sma steg mot kontakt, brukar oron gradvis minska.

Sa sluta tanka i gamla banor. Du ar inte skyldig till att signalen uppstar, men
du har makten att valja hur du svarar pa den.

Reflektionsfragor

1.

Vad i min bild av ensamhet ar egentligen mina egna
tankar, och vad har jag fatt frdn kultur, uppvaxt eller
andras forvantningar?

Nar i mitt liv kdnns ensamheten som en signal snarare
an ett fel, och vad forsdker den signalen egentligen
tala om foér mig?

Vad sé@ger min ensamhet om vad jag har vaxt ifran,
och vad jag kanske &r pd vag mot?

Vilket @r det mest befriande sattet att beskriva min
ensamhet om jag ténker pd den som en maénsklig
erfarenhet snarare én ett misslyckande?

I vilka situationer marker jag att uppkoppling ersatter
kontakt, och hur kanns det efterat?

Vardagsutmaningar

1.

Nasta gdng du kanner dig ensam, skriv ner vad som
just hant innan kanslan kom. Finns det ett monster i
nar den brukar dyka upp?

Vélj en dag d& du lagger undan mobilen under en
timme och observerar vad som hander inom dig.
Kanner du kontakt, rastléshet eller lugn?

Kom ihdg tre tillfallen d& du har kant verklig nérhet.
Fundera pd vad som gjorde att just de stunderna
kandes dkta.



Fyr 2 — Kartlaggning av det du saknar
Forsta din egen ensamhet

Patrik var 29 ér ndr han bérjade kdnna att saker inte riktigt
stdmde ldngre. De flesta av hans kompisar hade fatt barn eller
var pd vdg dit, och helgerna brukade fyllas av familjegrejer
istdllet fér sena kvdllar ute. Sjélv gick han fortfarande till
samma bar pad fredagar, mest av vana, men det gav honom inte
samma kénsla som forr.

Jobbet som inképare rullade pd, men det kdndes varken
spdnnande eller viktigt. Han gjorde det han skulle, men mer var
det inte. Det var som att dagarna gled férbi utan att limna
ndgon riktig kénsla efter sig. Ibland slog det honom: Vad dr det
egentligen som skaver? Ar det jobbet? Ar det att alla andra gétt
vidare? Eller dr det bara en kénsla som kommit smygande?

Han visste inte riktigt. Det var ingen stor kris, bara en stilla
undran éver vad han saknade — och varfér allt plétsligt kéndes
lite tomt.

For att hitta din vag ut ur ensamheten behéver du forst férstd vad den handlar
om for just dig. Den kan vara kopplad till ndgot djupare. Om du samtidigt
upplever I&ngvarig &ngest eller depression, se det som ett tecken pd att du
forst behdver professionellt stdd. Ett bestk hos psykolog eller kurator kan
hjélpa dig att nd den inre stabiliteten som du behéver for att ga vidare i
navigeringen.

Aven nar du mdr i dvrigt bra &r det latt att fastna i det dar klassiska grubblet:
"Alla andra har vanner, familj, relationer — varfor inte jag?” Men ensamhet ar
sdllan ett resultat av ndgot felgjort. Den beror egentligen pd helt naturliga
férandringar i livet som har rubbat din vanliga sociala struktur. Det kan vara
en flytt till en annan stad eller till och med ett annat land eller en plétslig
omstallning i din jobb- eller familjesituation. En annan vanlig orsak ar forlust
av ett viktigt sammanhang. Detta hander nar en nara relation tar slut eller nar
du inte langre kan delta i en fritidsaktivitet du dlskar. Dessutom kan tomhet
uppstd pd grund av en naturlig paus i ditt sociala natverk. Det hander nér dina
vanner gér in i nya faser i livet. De blir upptagna med sin familj och sina
problem, vilket gér att umganget minskar.



Ibland finns orsakerna till viljan att ta avstdnd frén andra dven inom oss. Det
kan vara blyghet, 1&g sjélvkansla eller ett gammalt, negativt grubbel som
|&ser fast oss.

Det finns ocksa olika typer av ensamhet. Den sociala dyker upp nar du helt
enkelt saknar ett natverk eller folk att hdnga med. Den kdnslomassiga hand-
lar mer om langtan efter narhet, tillit och riktigt djupa relationer. Och den
existentiella bottnar i s6kandet efter mening och ett stérre sammanhang i
livet.

I verkligheten ar dessa typer oftast blandade. Du kan langta efter vanner,
men samtidigt kdnna att ingen forstar dig pd djupet. Eller ha manniskor runt
dig, men sakna en kansla av mening.

Nar du kartlégger din egen ensamhet, forsok att satta ord pa vad som kénns
mest sant just nu. Ett enkelt satt ar att frdga dig sjalv: Vad &r det jag saknar
mest — gemenskap, narhet eller mening?

Na&r du forstdr vad du upplever blir det lttare att hitta din riktning. Kanske ar
det att prata med en psykolog, engagera dig i aktiviteter eller féreningslivet
som &r ratt vag. Med denna insikt i handen &r valet ditt, fundera pd vad som
skulle passa just dig bast!



Reflektionsfragor

1. Vad ar det jag egentligen saknar just nu — gemenskap,
narhet eller mening?

2. Hur har mina livsforandringar de senaste aren pdverkat
min kansla av sammanhang?

3. Vad i min ensamhet kommer utifrén (livet, omstandig-
heter) och vad kommer inifr&n (tankar, radslor, gamla
monster)?

4. Hur pdverkar andras livsval (familj, flytt, karriar, relatio-
ner) min kansla av att passa in eller hora till?

5. Vilken ensamhetstyp brukar kannas starkast just nu —
och vilken skulle jag vilja bérja arbeta med forst?

Vardagsutmaningar

1. Skriv en lista p& vanor eller rutiner som du tappat bort
under det senaste dret. Markera vilka du vill vacka till
liv igen och vilka som inte langre behdvs.

2. Titta igenom din vanlista pd sociala medier. Finns det
ndgon du saknar kontakt med, och vet du vad som
gjorde att kontakten férsvann?

3. Gor en liten plan for den kommande veckan. Valj en

person, plats eller vana frén dina listor som du vill
dterknyta till — och ta ett litet steg redan i dag.



Ldr dig navigera dina tankar och kénslor

a
’i‘ Fyr 3 — Den inre kompassen

Du har redan seglat f6rbi de tva forsta fyrarna och last att din situation inte ar
ditt fel — att den ofta ar resultatet av helt forstdeliga orsaker. Men ndgon i ditt
huvud ar skeptisk och viskar: “Jag duger inte” eller “Ingen vill vara med mig.”

Alex forsékte ldra sig hantera sina negativa tankar. Ndr han
mdrkte att han var pd vdg in i sin vanliga spiral — Jag duger
inte’, Allt dr mitt fel’— brukade han stanna upp en sekund.

Det fungerade inte alltid. Ibland blev han bara édnnu argare.
Men de dagar han kom ihdg att séga ndgot uppmuntrande till
sig sjdlv — "Alex, du dr pressad just nu. Ta en paus. Du férséker
ju.” — blev resten av dagen lite ldttare. Bara lite. Och det réickte.

Den inre rosten foljer oss Gverallt. Den kommenterar, pdminner och varnar
oss. Nar den blir for stark och negativ skapar den ett brus — en oandlig mono-
log som fyller vart inre utrymme. N&r den rosten tar Gver kan obehaget
kannas annu storre. Inte for att ingen finns dar ute, utan for att det har blivit
for trdngt har inne. Det &r som om vara egna tankar fyller hela rummet.

Den hdrda inre résten som sager ndgot negativt har nastan alltid fel. Men den
ar inte din fiende. Den forsoker skydda dig frdn smértan och behdlla
kontrollen, men pa ett klumpigt och foraldrat satt.

Du behdver inte tysta din inre rést. Din uppgift ar att hjalpa den att bli mer
konstruktiv. Byt ut den hdrda sjélvkritiken mot den empati du naturligt ger till
andra. Vi ar ofta kloka och empatiska nar vi ger rad till vdra vanner som
fastnat i sina negativa tankar och har ett sd kallat tunnelseende, men mot oss
sjalva kan vi vara obarmhartiga.



Prata till dig sjalv som du skulle prata till din basta van. I flera psykolo-
giska experiment har man sett att nar manniskor skapar lite avstand
och talar till sig sjalva som till en van ofta genom att anvanda sitt namn
eller "du” forandras sattet de bearbetar svéra kanslor pd. Reaktionerna
blir mildare och perspektivet bredare, ungefar som nar man ger rad till
ndgon annan och ser situationen klarare. I laboratoriemiljo har denna
form av distanserat sjalvtal kopplats till lugnare emotionella reaktioner
och mer flexibel problemldsning. Det tyder pa att distanseringen paver-
kar hur hjarnan hanterar sjalvrelaterad information och goér det lattare
att behélla balans nar man ar pressad. S3 prova att variera perspektivet
nar du talar med dig sjalv. Ibland kan du féra en inre dialog som med
en klok van, andra ganger beratta om dina tankar som om de handlade
om ndgon annan. Det kan kannas ovant i bérjan, men det skapar ett
lugnare, mer manskligt satt att lyssna pa sig sjalv.

Nar tankarna kanns fastldsta kan du ocksa resa lite i tiden. Forestéll dig
att du ser tillbaka pd den har dagen om ett halvar. Hur viktigt &r det som
kanns stort just nu? Hur skulle ditt framtida jag beskriva det? Plotsligt
far saker proportion. Det &r som att dra kameran bakdt och se hela
bilden, inte bara den moérka detaljen.

Att skriva ar ett annat satt att stilla rosten. Nar du satter ord pa det som
snurrar, slutar det virvla lika fort. Du behdver inte skriva vackert, bara
arligt. Skriv ner vad som hande, hur du kdnde och vad du langtar efter.
Orden sorterar sig sjdlva. Ofta ser du I6sningen forst nar du ser dina
egna kanslor nedskrivna pa papper.

Det finns ocksd sma handlingar som stillar résten utan ord. Att ga ut
och kanna vinden, héra tradens ljud. Att std infér ndgot stort — ett berg,
havet, ett konstverk — och pdminnas om att varlden &r stérre an tankar-
na. Eller att skapa ordning omkring dig: tanda ett ljus, vika en trdja,
avsluta ndgot du skjutit upp. Sma ritualer som berattar for hjarnan att
livet gdr vidare, och att du har kontroll 6ver det lilla.

Nar du vill coacha dig sjalv genom din situation kan du anvanda en
enkel struktur som hjalper tankarna att klarna och kanslorna att landa.
Borja med att saga hogt: “Det har ar mitt problem.” Genom att satta ord
pa det 6ppnar du ett nytt perspektiv pa situationen. Sedan kan du fraga



dig sjalv: “Vad handlar det egentligen om?” Ibland upptacker vi att det
vi kaénner inte ar det verkliga problemet, utan ett tecken pa ndgot
djupare. Nar du har hittat kdrnan kan du fortsatta med frégan: “Vilka méjlig-
heter finns?” Du behdver inte hitta stora I6sningar, utan att se flera vagar som
finns att g& pd. Déarefter kommer nasta viktiga fraga: “Vad &r mitt nasta lilla
steg?”

Och till sist, nar du har gjort ndgot av det du planerat, kan du fraga dig: “Vad
Idrde jag mig?” Den fragan hjélper dig att se framsteg, dven nér férandringen
kanns liten. Den pdminner om att mening inte forsvinner nar livet féréndras,
den bara byter form. De har 6ppna fradgorna ar klassiska verktyg inom coaching
och anvands just for att skapa klarhet, hitta nya perspektiv och gora det lattare
att ta sm3, genomftrbara steg framat. De hjalper dig att ga frén kénslomassig
reaktion till ett mer utforskande och handlingsinriktat ténkande, dar varje fraga
Oppnar en ny dorr: frén att forstd vad som egentligen pagar, till att se méjliga
vagar, valja ett konkret ndsta steg och till sist uppmarksamma vad du larde dig
pé vagen.

Ndr fabriken stdngde stod Erik utan jobb fér férsta gangen pad
mdnga dr. Rutinerna férsvann och tankarna bérjade fastna: Jag
behdvs inte ldngre’, Jag har inget kvar att bidra med’. Han férs6k-
te trycka bort det, men kdnslan Idg kvar som en dov tyngd. En dag
tog han en promenad med sin vin Stefan, som jobbade som
skolkurator. Efter ett tag sa Stefan: “Du... vad dr det egentligen
som g6r mest ont i det hér?” Erik svarade efter en stund: “Jag tror
jag dr rddd att inte vara behévd.”

Att sdga det hégt gjorde mer skillnad én han vdntat sig. Stefan
foreslog att han kunde fundera pda ndgot litet han fortfarande
tyckte om att géra.

Erik kom att ténka pG garaget ddr han ibland hjédlpt ungdomar att
meka med moppar. Ndgra veckor senare gick han dit igen, bara
fér att prova. Killarna blev glada éver att fa hjdlp, och Erik mdrkte
att dagarna kdndes en aning léttare.



Den inre rosten ar verkligen en bra larare. Nar du talar till dig sjalv hogt,
forklarar ndgot eller forsoker forsta varfor ndgot kdanns som det goér, hander
ndgot i hjérnan: du aktiverar de delar som bearbetar bdde sprdk och kanslor
och tankarna blir klarare. Du bérjar se samband du tidigare missat. Men du
behover véga vara tydlig och &rlig med dig sjélv. Det &r d& den inre dialogen
forvandlas till insikt och insikten till férandring. I sluténdan behéver du inte f&
tyst i huvudet. Men se till att skapa klarhet i bruset. Lar dig kanna igen vilka
roster som hjalper och vilka som bara skrammer. D& kan du borja dirigera din
inre kor och fa hora ndgot nytt, varmt och balanserat.

Och kanske marker du, mitt i allt detta, att ensamheten inte langre kanns lika
kompakt. For nar rosten inom dig blir mjukare, blir varlden omkring dig
narmare. Vi kan inte styra tankarnas vind — men vi kan lara oss segla i den.

Reflektionsfragor

1. Vilken mening i min inre monolog &terkommer oftast
— och vad férsoker den egentligen skydda mig frén?

2. Nar under dagen é&r din inre rést som mest hjalpsam
— och nar ar den mest obalanserad? Vad sager det
dig?

3. Vilka sma ritualer hjalper mig att stilla mig sjalv (ljus,
ordning, natur, skrivande)?

4. Vilket moénster i mina tankar har jag borjat lédgga
maérke till pd sistone?

5. Vad larde jag mig senast av en situation som forst
kéndes svar?

Vardagsutmaningar
1. N&r du marker att du tanker ndgot sjalvkritiskt, skriv
ner meningen ordagrant. Tank sedan: Om ndgon jag
bryr mig om sa det till sig sjalv — vad skulle jag svara
da?
. 2. Nar du tanker ndgot negativt, sag det hogt — och

svara direkt: “Jag hor vad du sager, men det ar inte
hela sanningen.” Lagg marke till hur tonlaget férand-
ras.

3. Gor ndgot enkelt men tydligt som markerar paus nar
tankarna snurrar. Vattna en vaxt, ga en kort prome-
nad eller tand ett ljus. Se det som ett satt att stilla
tankebruset i stallet for att kampa mot det.



A
’—‘ Fyr 4 — Trygg hamn och oppet hav
l Vdga ldmna trygghetszonen med stabilitet i ryggen

Ensamheten kan ibland kdnnas trygg. Den ar bekant, lugn och férutsagbar. I
ensamheten vet man vad man har att vanta sig — inga krav, inga missforsténd,
ingen risk att bli sdrad. Det kan ge en kansla av kontroll, ndstan som om livet
vore stabilt.

Vi tror att trygghet ar tystnad, men ibland &r den bara eko. Och trygghet och
stabilitet ar inte samma sak. Trygghet handlar om att hédlla fast vid det som
kénns sakert och bekant, medan stabilitet handlar om att kunna std stadigt
aven nar du sjalv utvecklas och livet forandras. Att ta ett steg utanfér trygg-
hetszonen betyder inte att livet rasar. Man forlorar inte stabiliteten — allt
fortsatter som det ska, bara i en ny riktning.

Det kan I&ta konstigt att ndgon kan kénna sig bekvam i sin ensamhet. En del
av forklaringen finns i hur hjarnan fungerar. Neurovetenskaplig forskning
beskriver ofta hjarnan som ett monstersdkande system som foredrar det
bekanta, eftersom det kréver minst energi och bygger pd redan etablerade
kopplingar. Nar omvarlden upprepar sig kdanner hjarnan igen rytmen, och det
skapar en sorts enkel trygghet. Men samma mekanism gor att vi ibland haller
fast vid sddant som egentligen inte langre hjalper oss — helt enkelt for att det
passar in i ett gammalt monster.

Att ta ett steg utanfor det monstret kan kannas ovant, men det betyder inte
att ndgot i grunden blir instabilt. Snarare 6ppnas maojligheten att skapa nya,
mer héllbara vanor. Hjarnan kan namligen ocksd bygga upp nya kopplingar nar
den méter ndgot lite annorlunda, och det &r s3 utveckling sker: sma skiftning-
ar som leder till nya, mer levande former av stabilitet.

Trygghetszonen ar ingen dalig plats i sig. Den ar var egen plats dér vi hamtar
kraft, vilar och samlar oss. Men nar vi borjar halla fast vid den for hart blir den
tyst och trdng. Det som en gang kéndes som en fristad kan I&ngsamt forvand-
las till en bur. Ensamheten vaxer ofta just dar — i det stilla, skyddade och
bekvama. Inte for att vi saknar manniskor omkring oss, utan for att vi har
slutat stracka oss mot varlden.



Det vi ofta kallar "det ar inte jag” ar ibland bara ndgot nytt. Vi undviker det,
inte for att det ar fel, utan for att det kanns ovant. Men vart "riktiga jag” ar
inte ndgot fardigt. Det vaxer varje gang vi vagar ta ett steg framadt. Vi ar
manniskor i utveckling, inte fardiga versioner av oss sjdlva. Den du &r idag ar
bara bérjan. Och den du kan bli beror pd vad du vagar préva idag.

Forandring kraver lite friktion — lagom mycket for att ténja granserna utan att
ga sonder. Och nar vi vdgar prova, nar vi later obehaget bli en del av vagen,
minskar ensamheten.

Tillvaxt &r inte ndgot man goér ensam, den hander i motet med andra, i delade
erfarenheter och i speglingen av andras blickar.

Det finns inga genvagar, men det finns ndgra enkla riktlinjer som ar viktiga for
att utvecklingen och forandringen ska ske. Kom ihdg: kvalitet ar viktigare an
kvantitet — ett meningsfullt steg eller samtal betyder mer an tio snabba forsok.

Var arlig mot dig sjalv. Lagg marke till nar “jag har inte tid” egentligen betyder
"jag ar radd”. Att se sin radsla ar forsta steget mot frihet.

Gor utmaningen lagom stor och ge inte upp. Férandring handlar inte om att
kasta sig ut i det okdnda, utan om att ta sm& steg utanfér det invanda. I
borjan kanns det obekvamt. Men just dar, i det lilla motstdndet, borjar
nyfikenheten vaxa och varlden bli storre.

Hitta en spegel att spegla dig i. Ingen utvecklas ensam. En van, mentor eller
samtalspartner — mansklig eller digital — kan ge aterkoppling som hjalper dig
se bade framsteg och monster.

Se misslyckanden som larande. Ibland lyckas du, ibland lar du dig. Varje
forsok breddar gransen for vad som ar mojligt.

Se ditt framtida jag framfor dig. Forestéll dig vem du kan vara om ett & om
du fortsatter att ta smd steg. Hjarnan féljer det du riktar uppmarksamheten
mot. Det du forestéller dig tydligt blir den vag du borjar ga.



Ndr barnen hade flyttat ut och skilsmédssan var éver mdérkte Karin
att tystnaden i ldgenheten blev mer pdtaglig om kvdllarna. Hon
satte sig ofta i samma fatélj med en kopp te, mest av vana.
Dagarna gick, och hon kdnde sig inte direkt ledsen, bara lite
bortkopplad fran allt.

En kvill sa hon fér sig sjélv, utan att riktigt veta varfér: “Jag
behéver tréffa mdnniskor igen ... men jag vet inte riktigt hur.”
Ndgra dagar senare gick hon ner till tvéttstugan vid samma tid
som grannen brukade vara ddr. De pratade en kort stund, sadant
man sdger mellan maskinerna. Det var inget sdrskilt, men det
brét ménstret lite.

Veckan efter tog de en promenad tillsammans. De pratade inte
om ndgot djupt, bara om stigar i omrddet och en ny butik som
skulle 6ppna. SG smdaningom féljde hon med till en vandrings-
grupp som grannen brukade gd i. Hon var inte sdker pd om det
var “hennes grej”, men det kédndes okej att prova. Efter ndgra
promenader mdrkte hon att det gav hennes dagar en annan
rytm.

Karin sdger nu: “Det svdraste var inte att tréffa nya mdnniskor.
Det svdraste var att Iimna min egen ldgenhet.”

Det finns ocksd en annan sorts trygghet — den som kommer efterdt, nar man
inser att man vagade. D& véaxer sjalvrespekten, och ensamheten minskar lite
grann. Om du vill kan du skriva ner ndgot som kanns som “din grans just nu.”
Vad skulle vara ett litet steg utanfor den? N&got som inte skrammer, men som
vacker din nyfikenhet. Det kan vara forsta stenen i bron mot andra manniskor
— och tillbaka till dig sjalv.



Reflektionsfragor

1.
2.

3.

Vilken radsla brukar hélla mig kvar i det vélbekanta?
Nar kdnner jag mig trygg pa riktigt, och nar kanner jag
mig bara “skyddad”?

Vad fér mig att kanna stabilitet inombords — @ven nar
livet férandras omkring mig?

Vilket steg har jag drdmt om att ta, men skjutit upp, och
vad i mig langtar efter att ta det?

Vilken del av min ensamhet handlar inte om “vem jag
ar”, utan om en fardighet jag kan trana?

Vardagsutmaningar

1.

GOr ndgot pd ett nytt satt i vardagen. Byt plats vid
bordet, g& en annan vég eller hdlsa pd négon du inte
brukar prata med. Lagg marke till hur det kanns i krop-
pen nar du gor ndgot ovant men ofarligt.

Dela ndgot personligt i ett samtal. Beratta om en tanke,
ett minne eller en kénsla du brukar hélla for dig sjalv.
Vad hander d3?

Nar ndgot kanns osakert eller ovant, ta ett djupt ande-
tag och lyssna indt. Fréga dig: Ar det har radsla eller
nyfikenhet jag kénner just nu?



A
’—‘ Fyr 5 — Kurs mot handling
l Fran tanke till rérelse

Att forstd sin situation ar viktigt, men verklig forandring borjar férst nar du
agerar. Vanta inte pd det perfekta tillfallet — det kommer séllan. Vi blir ofta
Overtygade om att det kravs ndgot stort och avgorande, men sanningen ar
den motsatta: det racker med en enda liten, ofullstandig handling. Borja dar
du &r, med den energi du har. Ror dig framat oavsett hur fort du gar.

Alla har ndgot att bidra med — erfarenheter, kunskap eller intressen som andra
kan uppskatta. Fundera 6ver vad som vacker din nyfikenhet, vad du tycker
om att gora och vad du skulle vilja utveckla. Dar finns ofta froet till nya relatio-
ner. Om du tanker att du inte har ndgot att erbjuda, titta en géng till. Ditt
intresse, din vilja att vara med, &r den viktigaste gdvan du kan ge.

Om sjalvfortroendet sviktar eller du kanner att du saknar fardigheter, se det
som en chans att véxa. Det finns manga satt att lara sig nytt och samtidigt
mota nya bekanta — kurser, studiecirklar och gemensamma aktiviteter ar
naturliga vagar till bade kunskap och gemenskap.

I bérjan kan det vara lattare att valja ndgot praktiskt snarare an rent socialt.
Att métas i samtal kan kénnas svért, men att géra ndgot tillsammans skapar
en naturlig kontakt. Att laga mat, méla, sjunga i kor eller delta i ett hantverks-
projekt gor att samtalen kommer av sig sjalva. Skriv garna ner nagra saker du
tycker om att géra — da blir det enklare att se vart du kan styra din kurs mot
nya moéten.

Nar du kanner dig redo finns det ménga konkreta sétt att bérja bygga relatio-
ner, utan att det behdver ta mycket tid eller pengar. Digitala forum och grup-
per for olika intressen kan ocksd vara en enkel start pa tillhdrighet. Ett kort
inlagg, en kommentar eller en delad hobby p& nétet kan enkelt leda till nya
sammanhang.



Titta pd utbudet hos olika studieférbund. De erbjuder ett brett spektrum av
aktiviteter — bade digitalt och pd plats — dar nya deltagare alltid ar valkomna.
Manga bibliotek, motesplatser och foreningar ordnar Gppna aktiviteter som ar
kostnadsfria och inkluderande. Du kan ocksd engagera dig i en férening, sjunga
i kor, spela teater eller hjalpa till i en valgérenhetsorganisation.

Bengt-Ake hade nyligen gétt i pension. Han hade sett fram
emot friheten — att slippa tider och méten och dntligen géra
saker i sin egen takt. Men efter ndgra mdanader mdrkte han
att dagarna blivit mérkligt tomma. Det fanns ingen att prata
med och ingen som behévde honom. Han saknade jobbet mer
dn han trodde, mest for att det gav hans dagar en rytm.

Han visste inte riktigt vad som brukade intressera honom
utanfér arbetet. Det var som om fritiden han ldngtat efter
Gppnade sig som ett stort, tomt rum.

En tisdag gick han férbi kyrkan i kvarteret, mest for att fa se
ndgot annat dn sin egen Ildgenhet. Innanfér dérren satt en
affisch om en kér som 6vade pd torsdagar. Bengt-Ake hade
inte sjungit sedan han var ung, men han gick dit Gndd — bara
for att titta.

Forsta gdngen sjong han inte. Han kdnde inte igen sdngerna
och visste inte riktigt hur man gjorde ldngre. Han satt Idngst
bak, lyssnade och forsékte folja med i héftet han fatt i handen.
Ingen press, ingen férvdntan — bara en timme ddr han inte var
ensam hemma.

Veckan efter gick han dit igen.



Det handlar inte bara om att traffa andra, utan om att géra ndgot meningsfullt
tillsammans. Man navigerar inte pd egen hand. Vi behdver olika roster
omkring oss — ndgon som kan lyssna utan att déma, ndgon som hjalper oss
att ténka klarare, ndgon som far oss att skratta och ndgon som kan saga:
“Okej, vad gor vi nu?” Hitta en ledstjarna att orientera dig efter — en kurskam-
rat, en medlem i samma forening eller en mentor. Aterkopplingen ska véagleda
dig langs vagen. Den ska hjalpa dig att se bdde framsteg och monster, sd att
du kan justera riktningen nar det behdvs och fortsdtta framdt med storre
klarhet och trygghet.

Reflektionsfragor

1. Vad hindrar mig oftast frén att ta forsta steget — och
hur skulle det kdnnas att géra ndgot anda?

2. Vad ger mig energi och gladje nar jag gor det dven om
ingen ser?

3. Vilken gammal hobby, drom eller fardighet skulle jag
vilja vacka till liv igen?

4. Hur skulle jag kunna mata framsteg — utan att jamféra
mig med andra?

5. Vem i mitt liv inspirerar mig att véga lite mer — och
varfor?

Vardagsutmaningar
1. Prova en femminutershandling. Gor négot i bara fem
minuter for att testa: titta p& kursutbud hos ett studie-
forbund, las om en férening eller skriv ett kort medde-
lande till ndgon. Ibland racker fem minuter for att
férandringen ska borja kannas méjlig.
2. Skapa en lista 6ver framtida mojligheter. Skriv ner allt

du skulle kunna tanka dig att prova, aven det som
kanns osannolikt. Se listan som en karta, inte som en
kravlista.

3. Erbjud hjalp i din narhet. Hjélp en granne att bara
nagot, frdga om ndgon vill ha sallskap till affaren eller
erbjud dig att hjalpa till i kyrkan.



r'y
’—‘ Fyr 6 — Signaler till omvariden
l Visa éppenhet till nya kontakter

Folk kan inte lasa dina tankar. Om du vill bli en del av ett sammanhang
maste du sanda ut en tydlig signal. Det handlar inte om att alltid vara
utdtriktad. Du behover bara visa att du ar tillganglig och Oppen for
umgange.

Oppenhet syns inte bara i orden, det &r ett sitt att vara. Kroppen &r ofta det
férsta som talar, 1&ngt innan vi sdger ndgot. Vand kroppen mot dem du
traffar i stallet for bortdt. Hall 6gonkontakt en kort stund léngre an vanligt,
men utan att stirra. Le, nicka eller hdlsa dven om du inte kdnner personen.
Lagg undan mobilen nar du befinner dig i ett socialt ssmmanhang, det visar
att du ar narvarande. Ditt kroppssprdk berdttar mycket: Oppna gester,
avslappnade rorelser och ett lugnt tempo demonstrerar att du ar tillganglig
och trygg att narma sig.

Men 6ppenhet handlar ocksd om hur du pratar och lyssnar. Det behdver inte
vara ldnga samtal. Ofta racker sma, genuina uttryck av intresse. Stall enkla
frdgor som "Hur gick det for dig?” eller "Vad tycker du om det har?” Ge korta
arliga komplimanger och véga dela ndgot litet om dig sjélv. Det hjalper andra
att vdga dela ndgot tillbaka. Lyssna aktivt, visa att du hor vad den andra
sager — nicka, svara, bekrafta. Narvaron skapar mening i samtalet, inte
sjalva orden.

Niklas brukade félja med sin kompis Fredrik pa fester. Fredrik
verkade alltid hamna i samtal med folk, medan Niklas mest stod
bredvid och vintade pd att ndgon skulle prata med honom.

Efter ett tag bérjade han Idgga mdrke till hur Fredrik gjorde —
éppet, vdnligt, som om det var sjdlvklart att hélsa forst. Niklas
tyckte det kéndes pinsamt att géra likadant, men en kvill sa
han dnddé “Hej” och log mot en tjej som gick férbi.

Hon log tillbaka och hdlsade. Det blev inget mer én sd, men for
Niklas var det tillréickligt for att forsta att ndgon mdste ta férsta
steget — och att ett litet hej faktiskt kunde récka.




Oppenhet kan ocksd uttryckas genom smd enkla gester. Hilsa p& samma
person varje dag — sma vanor bygger tillit Gver tid. Delta i vardagliga samtal i
trapphuset, i kon eller pd bussen. Kommentera ndgot neutralt som vadret,
bocker eller ndgot som hander omkring dig. Visa hjdlpsamhet: hall upp
dérren, erbjud hjalp, tacka. Sddana sm& handlingar far andra att kdnna sig
sedda.

Vdga ta initiativ. Det varsta som kan hdnda ar att du inte far det svar du hopp-
ades pd. Men det &r inte ett misslyckande, bara information som hjalper dig
att utveckla din sociala forméga. Vid varje forsok tranar du ditt mod och din
sociala formdga. Och ibland blir du férvédnad Gver hur manga som faktiskt
uppskattar att ndgon visar intresse. Se detta som ett samspel, inte som ett
test dar du ska prestera eller bli bedomd. Genom att visa dig 6ppen ger du
andra en chans att lagga marke till dig och borja prata.

Reflektionsfragor

1. Hur tror jag att andra uppfattar mitt kroppssprdk nar
jag moter dem?

2. Ar jag tillréckligt ndrvarande i samtal for att visa mitt
intresse?

3. Vad kan jag dela om mig sjalv som kanns dkta men
enkelt, ndgot som kan 6ppna for ett samtal?

4. Vilken hjalpsam handling i vardagen (holla upp doérren,
ett tack, ett leende) kanns mest naturlig fér mig att

bdrja med?

5. Hur kan jag tolka ett uteblivet svar utan att ta det
personligt?

Vardagsutmaningar

1. L&gg undan mobilen nar du star i ko, vantar pd bussen
eller sitter i ett vantrum. Se dig omkring och var narva-
. rande i stunden.
2. Ova 6gonkontakt. M&t ndgons blick en sekund lidngre
. an du brukar — och le. Lagg marke till hur det kanns,
oavsett reaktion.
3. Tolka tystnaden mildare. Nar ndgon inte svarar, sag till
dig sjalv: “Det handlar inte om mig — kanske hade
personen en délig dag.”



r'y

B  Fyr 7 — Broar och férbindelser
Skapa néitverk som leder vidare

Ensamhet kan kannas som ett tomrum dar ndgot saknas — varme, narhet och
meningsfullt umgange. I den tomheten ar det Iatt att tro att I6sningen ar att bli
mer social, att skaffa fler relationer eller att ndtverka battre. Men natverkande
handlar egentligen inte om att samla folk omkring sig. Det handlar om att
skapa de ratta kontakterna. De som ger energi, stéd och édmsesidighet.

Du behover inte forandra allt pd en gadng. Borja med ndgot enklare. Kanske
finns det ndgon du inte pratat med pa lange — en tidigare kollega, en gammal
van eller en granne du brukade smédprata med. Ibland racker det med ett kort
men varmt meddelande for att vacka en samhérighet till liv. Ga till samma café
varje vecka. Delta i aktiviteter dar du kan traffa nytt folk. For detta behdver du
inte vara den perfekta manniskan, det racker att vara narvarande.

Ndr Kajsa flyttade fran Malmé till Norrképing fér sitt nya jobb hade
hon trott att omstdllningen mest skulle handla om arbetsuppgifter-
na. Men om kvdllarna, ndr hon kom hem till den nya ldgenheten,
kdndes allt lite stérre och tystare dn hon férestillt sig. Hon saknade
mdnniskor som visste vem hon var.

En dag skrev hon ett kort inldgg i en lokal Facebook-grupp: “Hej, jag
dr ny i Norrképing. Jag kdnner inte sG manga hdr. Nagon som vill ta
en kaffe?” Det kindes pinsamt. Men redan samma kvdll kom tre
svar. Ett av dem var frdn en kvinna som bodde i ndrheten. De sdgs
férsta gdngen utanfér biblioteket, mest for att sdga hej och ta en
kort promenad runt kvarteret. Det var inget stort, bara ett litet
avbrott i ensamheten.

Ndgra veckor senare gick de till ett café tillsammans. Sedan blev det
fler promenader, fler samtal och till slut bérjade Kajsa kdnna igen
ansikten i omrddet ndr hon handlade eller vintade pd sparvagnen.
D@ kidndes Norrképing inte ldngre frimmande. Hon bérjade till och
med fundera pd nya bekantskaper — kanske prata med den ddr killen
hon méter varje morgon pd vdg till jobbet.



Ett annat satt att skapa nya bekanta ar genom s kallade broar — manniskor
som kan leda dig vidare till andra personer, miljéer eller ssmmanhang. Det
kan vara ndgon bekant som ror sig i en annan krets &n du sjalv. Ibland ar
det just genom dessa broar som nya mdjligheter 6ppnas — en van till en van,
en kollega till en bekant. Forbindelser mellan bekanta kan ibland bygga
Idnga och ovantade kedjor. Och just detta gor ditt natverk levande och
vaxande.

Broarna hjdlper dig att mota olika personer med andra erfarenheter och
perspektiv, vilket berikar ditt liv och vidgar din forstdelse for varlden omkring
dig. Forsok darfor inte bara sdka dem som liknar dig. Just i umganget med
nagon som tanker annorlunda an du knyts ofta de mest meningsfulla och
berikande banden.

Du behdver inte vara sarskilt social eller utdtriktad for att bygga ett natverk.
Manga introverta personer har en sarskild formaga att lyssna, reflektera och
skapa djupa, tillitsfulla forhdllanden — ndgot som ofta blir grunden f6r de
mest hallbara kontakterna. Metoden Samla — Frdga — Gor ar en enkel men
effektiv metod att bérja med. Samla dina tankar om vad du langtar efter och
vad du sjalv kan bidra med. Fréga nyfiket nar du pratar med andra — visa att
du bryr dig, att du vill férstd. Gor ndgot konkret: folj upp ett samtal, skicka
ett meddelande, foresld en fika eller dela ndgot som kan gladja. Det ar i
dessa sma handlingar som nya sammanhang borjar vaxa.

Kom ihdg att natverkande inte handlar om att prestera — att samla manga
kontaktuppgifter, vara synlig, bygga varumarke eller forsoka bli ndgon. Det
handlar om umgdnge som ger gladje, energi och mening.

Ditt natverk kan bli som en sjokarta — med trygga hamnar, nya farleder och
ovantade moten léngs vagen.



Reflektionsfragor

1.

Finns det ndgon plats dar jag skulle kunna dyka
upp regelbundet, sd att moten med andra kan
uppstd pa ett naturligt satt?

Vilka tre personer i mitt liv kdnns som mdjliga
broar — inte ndara vanner, men manniskor som
skulle kunna leda mig vidare?

Vad hander inom mig nar jag moéter ndgon med
helt andra &sikter eller livserfarenheter?

Hur begransar jag omedvetet mitt eget natverk
genom att séka manniskor som liknar mig?

Vilka av mina erfarenheter eller relationer kan
skapa varde for ndgon som star i borjan av sin
resa?

Vardagsutmaningar

1.

Skicka ett kort meddelande till ndgon du inte haft
kontakt med péd lange. Skriv bara: “Jag tankte pa
dig idag.” Ldgg marke till kénslan efterdt.

Stanna kvar en stund efter ett mote, en aktivitet
eller kurs. Ibland hdnder de basta samtalen precis
nar allt verkar vara slut.

Prova metoden Samla — Frdga — Gor. Samla dina
tankar om vad du langtar efter i ditt sociala liv.
Fréga nyfiket nar du moter ndgon — visa att du vill
forsta, inte imponera. Gor sedan nagot litet: folj
upp ett samtal, skicka ett meddelande eller foresld
en fika. Lagg marke till hur en liten handling kan
forandra stamningen.



Ha talamod och ge tid fér gemenskapen att véiixa

r' N
’i‘ Fyr 8 — Tdlamodets vindar

Alla de natverk och broar du borjade bygga i Fyr 7 behdver tid for att sld
rot, sarskilt i borjan nér du fortfarande kanner dig osaker. Det gér inte pd
en vecka, och det hander sdllan vid forsta forsoket. Du kan inte forvanta
dig att ett enda méte ska leda till vénskap. Ofta behdver du lara kénna
manga manniskor innan du hittar dem du klickar med. En del kontakter
kanns ytliga eller ointressanta och négra blir till besvikelser. Men de ar anda
en del av vagen till dem som kanns ratt. Varje samtal, dven de som inte
leder ndgonstans, &r en viktig social traning som starker dig infér nasta
forsok.

Aven nar du klickar med ndgon tar det tid innan relationen verkligen bérjar
vaxa. Samtalen behdver fordjupas, foljas upp och mogna over tid. Tillit
byggs inte vid forsta 6gonblicket. Den vaxer genom upprepade sma bevis
pa narvaro och omtanke. Det som tar tid att bygga far ocksa djupare rotter.
Gemenskap som vdxer med tiden blir ofta mer héllbar, just for att den
formats av tdlamod, nyfikenhet och &kta narvaro.

Olga hade anmiilt sig till en sykurs och triffade Asa dér férsta
kvdllen. De bytte ndgra ord innan alla satte sig vid sina symaski-
ner. Olga hade gérna velat prata mer, men Asa sdg upptagen ut,
och det blev bara korta kommentarer den kvdillen.

Andra gdngen var likadan. Ett hej, ett leende, sedan arbete i
tystnad. Pd vigen hem kédnde Olga sig lite besviken — kanske var
Asa inte intresserad av mer dn artighetsprat.

PG tredje trdffen rdkade de gd ut samtidigt. Det hade bérjat
regna, och Asa héll upp sitt paraply och frégade om Olga ville gé
med henne till busshdllplatsen. Ddr, under det lilla paraplyet,
bérjade de skratta Gt vidret, och samtalet flét pa av sig sjdlvt.
Det blev férsta gdngen de faktiskt pratade ordentligt.

Senare tdnkte Olga att det inte hade varit ndgot sdrskilt som
dndrade allt. Det tog bara lite tid innan det blev ritt tillfélle.



Alla du traffar kommer inte vilja fortsatta bekantskapen, och det betyder inte att
ndgot ar fel. Vi passar inte med alla, och det ar en del av livet. Nar du slutar ta
varje tystnad personligt, blir det lattare att fortsatta forsdka utan att tappa modet.

Testa dig fram och fortsatt utveckla dina sociala fardigheter. Det tar tid att hitta
sin rytm och stil. Ge inte upp foér tidigt. En dag mérker du att ensamheten inte
langre styr riktningen, utan féljer med dig som en stilla vind i ryggen, och du
behdver inte vanda ditt ansikte mot den.

Reflektionsfragor

1. Hur reagerar jag kanslomdssigt nar en ny kontakt inte
utvecklas direkt — och vad behdver jag for att hantera
den kanslan mildare?

2. Vad far mig att kdnna att jag kan lita pa ndgon?

3. Hur kan jag sjalv bidra till att skapa trygghet i ett nytt
mote, utan att forcera ndgot?

4. Hur ofta féljer jag upp en ny kontakt innan jag bedo-
mer om den fungerar eller inte?

5. Hur kan jag skydda min sjdlvkdnsla samtidigt som jag
fortsatter vara 6ppen for nya méten?

Vardagsutmaningar

1. Stanna kvar i ett sammanhang daven om det kanns
ovant. Ge en ny grupp eller aktivitet ndgra gdnger
innan du bestammer dig. Kanslan av tillhérighet vaxer
sallan direkt.

. 2. Se tillbaka pa en gang du inte gav upp. Minns ndgot i

livet som kravde tdlamod men till slut bar frukt.
P&minn dig om att relationer fungerar p& samma satt.

3. Tilldt dig att vila frdn sociala férsok ibland. Tdlamod
betyder ocksé att respektera dina egna granser. Vila ar
en del av vaxandet.



Avancerad verktygsldda
Al som stdd for sjélvcoaching

For dig som vill utforska annu fler méjligheter och f& djupare sjalvforstaelse
foresldr vi att anvanda moderna verktyg som Al. ChatGPT &r idag det mest
populdra och lattillgangliga Al-verktyget och kan fungera som en personlig
assistent eller som ett stod for sjalvcoaching. Det kan inte ersdtta mansklig
narhet. Men det &r ett bra hjalpmedel for att satta ord pa tankar och prova
idéer. Det kan ocks& vara som en tranare som forbereder oss pé att vaga ta
nasta steg — stka kontakt, be om hjalp, eller hitta ord for det som skaver. Den
kan ge perspektiv nar tankarna rusar och struktur nar allting kanns rorigt.
ChatGPT kan hjélpa oss skriva ned vara funderingar, formulera svara kénslor
eller férbereda oss infor ett samtal.

Du behdver ingen sarskild kunskap for att borja, det racker att prova gratis-
versionen och bekanta dig med konceptet i lugn takt. Erfarna anvandare kan
ocksd testa kreativa satt att anvanda Al som stod for personlig utveckling.

Eftersom ChatGPT ar trénat i att spela olika yrkesroller, som relationsexpert,
kurator eller samtalspartner, kan du ge det en specifik roll. D3 far du svar som
ar skraddarsydda for dina behov och 6nskemal. Skriv till exempel: “Tank som
en erfaren relationsexpert” i borjan av chatten.



N&r du skriver till ChatGPT blir svaren tydligare om du ger en klar riktning.
Formulera din frdga sa specifikt du kan och ge den bakgrundsinformation som
behovs for att Al ska forstd sammanhanget. Om svaret inte riktigt traffar ratt
kan du justera och forfina din prompt: be om fortydliganden, mer detaljer eller
att AI ska utveckla en viss idé. Testa ocksd hypotetiska situationer genom att
I&ta Al rollspela, till exempel sméprat, ett samtal med ndgon du vill inleda
kontakt med eller ett coachsamtal.

ChatGPT é&r tranat att vara hjalpsamt och artigt, och ibland kan det innebara
att den foljer din ton eller forstarker dina antaganden — dven nar de kanske
inte leder dig framat. Darfor ar det viktigt att du ber om ett svar som inte bara
bekréftar det du redan tror. Skriv till exempel: "Utgd inte fran att jag har ratt
— visa mig ocks& andra majliga forklaringar” eller "Hjalp mig att se detta ur tva
perspektiv.” Genom att bjuda in Al till att vara mer neutral och utforskande
minskar du risken att fastna i en ensidig tolkning. Det gér samtalet mer balan-
serat och ger dig méjlighet att upptacka nya, ibland ovantade satt att forstd
situationen pd. Pa sd satt anvander du Al som ett verktyg for att vidga ditt
synfalt, inte bara spegla det.

Men tank pd sakerhet och etik: ange aldrig fullstandiga namn, adresser eller
andra kansliga personuppgifter. Och kom ihdg att Al ar ett kraftfullt verktyg,
men det &r inte en expert pé ditt liv. HAll dig till dina egna kanslor och erfaren-
heter. L3t tekniken hjélpa dig att tanka klarare, men inte att fatta beslut at dig.
Ta bara till dig de tankar och idéer som resonerar med dig och din unika situa-
tion.

Har har vi samlat exempel pd prompts som kan hjdlpa dig pa din resa. Du kan
anvanda dem som de ar eller utveckla dem och skriva egna som passar battre
i din situation.

Vi har valt att gruppera promptbiblioteket enligt en coachingmodell som féljer
manniskans naturliga férandringsprocess. Modellen bestdr av sju steg — fran
utforskning och insikt till méjligheter, planering, handling, relationer och slutli-
gen utvardering. Varje steg speglar hur manniskor brukar réra sig fran forsta-
else till konkret férandring.
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Promptbibliotek

. UTFORSKNING
Agera som beteendeanalytiker. Stall férdjupande frégor i tre steg (fakta —
kénsla — behov) utifrdn det jag skriver: [beskriv din situation]. Samman-
fatta sedan vilka monster som framtrader.
Agera som samtalsterapeut. Analysera den reaktion jag beskriver:
[beskriv din tanke eller situation]. Identifiera vilka behov som kan ligga
bakom och férklara dem kort.
Stall tre 6ppna, fordjupande frdgor som hjalper mig att precisera vad som
skaver i min situation. Utgd frén: [beskriv din situation].
Lista vanliga livsforandringar som brukar pdverka kanslan av kontakt (till
exempel flytt, relationer, arbetsliv). Hjdlp mig sedan att valja vilka som
stammer in p& mig.
Beskriv kort de tre vanligaste ensamhetstyperna (social, kdanslomassig,
existentiell). Stall sedan tre frégor som hjalper mig att avgdra vilken jag
befinner mig narmast.

. INSIKT & PERSPEKTIV

Agera som en varm, tydlig coach. Analysera denna &terkommande tanke:
[beskriv din tanke]. Forklara vad den forsoker skydda mig frdn och ge en
mer konstruktiv version av samma tanke.

Beskriv min situation: [beskriv din situation] ur tre perspektiv: en klok
van, en neutral observatér och mitt framtida jag. Lyft fram vad varje
perspektiv vill att jag ska se.

Agera som kansloexpert. Forklara vanliga psykologiska mekanismer som
kan gora en reaktion starkare an situationen i sig, utan att lagga skuld.
Ge en tydlig och enkel lista med vanliga tankefallor (till exempel kata-
stroftankande, lasning av andras tankar). Frdga mig sedan vilka av dessa
jag kanner igen.

Be mig beskriva en kénsla: [beskriv din kénsla/situation]. Oversatt den
sedan till enkla psykologiska termer och forklara hur en sddan kéansla
vanligtvis fungerar.
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. MOJLIGHETER

Agera som kreativ coach. Utifrdn detta: [beskriv din situation], ge mig tre
alternativa riktningar att utforska — en inre, en social och en praktisk.
Beskriv vad varje vag hjalper mig att utveckla och foresld ett forsta litet
steg.

Lista fem smé& beteendeforéndringar som forskning visar har stor paver-
kan pd kanslan av kontakt och mening.

Tank som en resurscoach. Utifran det jag skriver: [beskriv din situation],
identifiera befintliga resurser (relationer, rutiner, platser, intressen) som
kan utvecklas.

Ge tre exempel pd arenor dar manniskor ofta hittar nya sociala impulser
(till exempel praktiska aktiviteter, dterkommande grupper, kreativa miljo-
er). Forklara varfor de fungerar.

Agera som positiv psykolog. Beskriv hur nyfikenhet fungerar som drivkraft
och ge tre exempel pd hur jag kan anvanda nyfikenhet for att bryta socia-
la monster.

. PLANERING

Agera som foréndringscoach. Utifran detta: [beskriv din situation], skapa
en mini-plan med: min startpunkt, min langtan och tre realistiska steg.
Hjalp mig att formulera ett mikromal kopplat till socialt mod eller kontakt
som ar s litet att det ar omajligt att misslyckas. Ge tre forslag.

Agera som KBT-coach. Be mig beskriva en rédsla: [beskriv din tanke/situ-
ation]. Bryt ner radslan i tre komponenter (tanke, kropp, handling) och ge
en konkret strategi for varje.

Forklara tre nivder av social energi (I3g, mellan, hdg). Ge sedan exempel
pa en handling pa varje nivd som hjdlper mig ndrma mig gemenskap.
Stall korta, tydliga frégor for att kartlagga praktiska hinder i min vardag
(tid, tillganglighet, rutiner). Sammanfatta hindren och ge I6sningsidéer.

. GENOMFORANDE

Agera som en lugn, tydlig coach. Jag beskriver vad som ska handa nu:
[beskriv din situation]. Guida mig med tre korta steg fére, under och efter.
Skriv ett uppmuntrande men realistiskt inre manus p& 4-6 meningar att
ldsa innan jag gor ndgot jag ar nervos for.

Ge tre vardagsscenarier dar tystnad eller neutral respons latt misstolkas
som avvisande. Visa en alternativ, mer realistisk tolkning.

Som social coach: ge tre enkla satt att fortsatta ett vardagssamtal utan
press, baserat pd vad jag skriver: [beskriv din situation].

Beskriv ett 3-stegsverktyg (stanna — andas — valj) att anvanda nér jag far
impuls att dra mig undan.



(o)}

. RELATIONER
Agera som relationsexpert. Utifrdn detta: [beskriv din situation eller
tanke], identifiera tre styrkor i mina relationer jag sannolikt underskattar.
Stall frdgor om energi, tempo och intressen (en frédga i taget). Ge sedan
tre sammanhang som realistiskt matchar mina svar.
Ge tre korta, vanliga och I&gtroskliga formuleringar jag kan anvénda for
att folja upp ett tidigare mote.
Lista fem sma3, naturliga sociala handlingar som inte kréver samtal, men
som bygger social narvaro.
Hjalp mig att skapa en enkel, dterkommande ritual som gor det lttare att
mota manniskor i vardagen.

. UTVARDERING & LARDOMAR
Agera som reflekterande coach. Be mig beskriva tre saker jag gjort
nyligen: [beskriv situationer] och hjdlp mig att se vilka sm& framsteg de
visar.
Hjalp mig utvardera en situation: [beskriv din situation]. Lyft fram: (1)
styrkor, (2) mod, (3) vad jag kan justera, utan att Idgga skuld.
Skapa en kort berattelse med bérjan, mittdel och riktning framat utifran
det jag beskriver: [beskriv din situation]. Fokusera p& utveckling.
Stall tre frégor som hjalper mig att se vad jag lart mig om mina behov, min
kraft och mina monster.
Hjalp mig att beskriva vem jag skulle kunna vara om sex m&nader om jag
fortsatter ta smad steg. Gor beskrivningen varm, realistisk och jordnara.



Nar ensamheten blir for tung

Ibland kan det vara svart att navigera sig ur ensamheten pa egen hand. Den
kan bli s3 tung att den borjar paverka bdde somnen, orken och hur du mar i
stort. Och just d& ar det extra viktigt att pdminna sig om ndgot: du behéver
inte bara allt sjalv. Att be om hjalp &r inte ett tecken pd svaghet — det ar ett
tecken p3 omsorg om ditt eget liv.

Nar ensamheten ar stark ar det latt att tro att ingen riktigt skulle forstd, eller
att du bara stér om du vander dig till ndgon. Men sd fungerar det inte. Det
finns manniskor som arbetar just med att sttta andra nar det kanns svart —
psykologer, kuratorer, samtalsledare, volontérer och trygga medménniskor. De
finns for att lyssna, for att hjdlpa dig sortera och for att folja dig en bit pd
vdagen tills du hittar kraften igen. Att stracka ut handen kan vara det forsta
stora steget tillbaka mot bdde lattnad och en ny riktning.

Vid allvarliga halsoproblem ring omgdende 112.
Om du har tydliga fysiska eller psykiska besvar som inte ar akuta, kontakta din

vardcentral. Dar finns dven kurator och psykolog som kan lyssna, ge stod och
hjalpa dig att hitta vagar vidare ur din ensamhet.



Jourhavande prast: ring 112 och be att fa bli kopplad till Jourha-
vande prast. Den som svarar ar prast inom Svenska kyrkan,
https://www.svenskakyrkan.se/jourhavandeprast

Kyrkans SOS:
e SOS-linjen for alla — ring 0771-800 650
chatta — https://kyrkanssos.se/hitta-hjalp/sos-telefonen/

e Regnbadgslinjen - ring 0770-55 00 10
chatta — https://kyrkanssos.se/hitta-hjalp/regnbagslinjen/

e Natvandrarchatten for unga:
https://kyrkanssos.se/hitta-hjalp/natvandrarchatten/

Mind:
e Sjdlvmordslinjen - ring 90 101
chatta -

https://mind.se/stod-kunskap/prata-eller-chatta-med-volontar/sjalvmordslinjen/

e Livslinjen for unga — chatta —
https://mind.se/stod-kunskap/prata-eller-chatta-med-volontar/livslinjen/

e Aldrelinjen - ring 020-22 22 33

Nationella hjdlplinjen for psykisk ohalsa — ring 90 390
skriftlig rddgivning — https://hjalplinjen.se/skriftlig_radgivning

Jourhavande Medmanniska - ring 08-702 16 80,
chatta — https://www.jourhavande-medmanniska.se/chatt/



Kanske sitter du fortfarande i ett tyst rum. Kaffet hinner kallna dven fortsatt-
ningsvis. Men nu finns det ndgot pa bordet som inte fanns dar tidigare: en
karta med 3tta fyrar, och din egen hand med kompassen i. Ensamhet &r inte
ett fel. Det ar en kraftfull inre signal om att ndgot viktigt saknas i ditt liv. Nu
har du verktygen for att lyssna till den signalen — att forstd dina verkliga
behov, stilla din inre kritiker och borja din modiga resa mot ett mer hallbart
socialt liv.

Kom ihdg: att bygga vardefulla relationer &r ingen sprintsegling. Det ar en
I&ng resa 6ver vaxlande hav. Den kraver tdlamod, nyfikenhet och viljan att
hélla kursen dven nar vinden mojnar.

Strack ut dig. Var 6ppen. Vaga lita pd att varlden svarar.

Navigeringen ar klar — nu ar det dags att segla.




Vi ville skapa en navigationsguide som hjalper
manniskor i var distanserade varld att hitta sin
egen vag mot gemenskap och mening.

Nar fardiga tips och rad inte racker, forsokte vi
i stdllet erbjuda moderna och tydliga verktyg
som visar riktningen-ut ur ensamheten.

Tanja Dianova och Yury Kazhura,

Projektet Klocket Connect har bedrivits av Studieférbundet
Vuxenskolan Ostergétland i samarbete med Klocket Kunskapens hus
och Svenska Kyrkan, med finansiering fran Socialstyrelsen under
2025. Syftet med projektet dre=att motverka ofrivillig ensamhet i
stadsdelen Klockaretorpet, i Norrképing.
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