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FORORD

ET VARSELROP OM BARN

0G UNGES ENSOMHET

Bare halvparten av ungdommene mellom 16 og 19
ar vi har spurt, forteller at det gar bra med dem
akkurat na. Ikke i noen annen aldersgruppe finner
vi en tilsvarende selvrapportering om at det star
darlig til med sa mange. Dette er bare ett av flere
oppsiktsvekkende funn i Opinions undersgkelse
som er gjennomfaert pa vegne av Rgde Kors. I den
samme undersgkelsen oppgir hele 82 prosent av
jentene og 63 prosent av guttene at de foler seg en-
somme, ofte eller av og til, na for tiden.

Rode Kors er bekymret for gkt ensomhet blant
unge. Undersgkelsen som presenteres i denne
rapporten, er bare én av mange indikasjoner pa
at altfor mange unge mennesker sliter med von-
de tanker og ensomhet. Dette er en utfordring vi
har registrert over tid, farst og fremst gjennom de
over 100.000 mgtene Rade Kors-frivillige har med
barn og unge i ulike aktiviteter gjennom hele aret.
Seerlig har vi merket at ensomhet lenge har vaert et
dominerende tema i samtalene med barn og unge
giennom samtaletilbudet Kors pa halsen.

Tittelen pa denne rapporten er Psykt Ensom. Det
er ikke dermed sagt at det ma veere likhetstegn
mellom ensomhet og psykisk uhelse. Det trenger
ikke veere farlig & fole seg ensom en gang iblant.
Men nar ensomhet forer til isolasjon, utgjer det
en klar risiko for bade psykiske og fysiske helse-
plager. Arsakene til ensomhet trenger ikke veere
individuelle. De kan veere strukturelle, og da hand-
ler det fort om barns rettigheter. Nar barn og unge
opplever ensomhet er det ikke i seg selv et brudd
pa deres rettigheter, men ensomhet kan komme
av, eller fore til, at rettigheter blir brutt.

Rode Kors har laget denne rapporten, med stot-
te fra Egmont Fonden, for & sikre gkt kunnskap
om hva ensomhet handler om for barn og unge

og hvordan vi som samfunn kan forebygge den.
Ensomhet er ofte et usynlig problem, bade fordi
mange opplever det som skamfullt at de ikke er
del av et fellesskap og fordi det ikke ngdvendigvis
er en sammenheng mellom antall venner og opp-
levd ensomhet. Ensomhet blir dessuten ofte lagt
pa den enkelte og avskrevet som en falelse, — noe
uangripelig. A ta ensomheten pi alvor og lytte til
dem det gjelder, er avgjerende for a finne lgsning-
er.

Voksne har et spesielt ansvar for & ta barn og un-
ges vonde opplevelser pa alvor, gripe inn nar noen
systematisk blir holdt utenfor, og sikre at alle bar-
rierer for deltakelse blir borte. Dessverre har vi
sett det motsatte av dette under koronapandemi-
en. Smittevernrestriksjonene har ikke bare isolert
unge, men palagt dem a velge venner. Med det har
de ogsa mattet stenge andre ute. Noen har ikke
hatt venner a velge. En utilsiktet konsekvens av
restriksjonene, er at utenforskap og ensomhet er
blitt satt i system av nasjonale og lokale myndig-
heter.

Vi erfarer at koronapandemien bade har forster-
ket utfordringer som allerede var der, og at den
har skapt nye utfordringer. Dette er ikke utfordrin-
ger som blir borte med en vaksine. Ogsa etter at
vi har lagt pandemien bak oss, ma fellesskapet ta
barn og unges varselrop pa stegrste alvor. I verste
fall kan unges folelse av ensomhet pa sikt fore til
okt utenforskap og psykisk uhelse. Dette er med
andre ord et problem som bade rammer enkelt-
mennesker og hele samfunnet. Det kan vi ikke sit-
te stille og se pa.

BERNT G. APELAND
GeneralseRkretaer i Rode Kors



KAPITTEL 1

INNLEDNING - PSYKT ENSOM

«Omduvar ensom, ville du ha sagt det tilnoen?»
slik starter NRKs episode om ensomhet i program-
met «Innafor».

Lenge har ensomhet vaert tabubelagt & snakke om.
A vaere ensom er ofte knyttet til skam. Ingen vil
veere den som ikke hindterer den sosiale scenen,
den som ikke har venner eller ikke er populeer,

den som ikke far det til. Kanskje er det seerlig tabu
i ungdomstiden nar det foreligger forventninger
om et hektisk sosialt liv. Som programlederen i
Innafor sier: «jeg har nesten inntrykket av at det er
lettere for folk & snakke om at de har angst enn at
de er ensommen.

1 Gander, F. (reg.) (2018) Innafor — Ensomhet NRK


https://www.nrk.no/video/innafor----ensomhet_310830

Rode Kors er bekymret for gkt ensomhet blant
barn og unge. I tillegg til & ramme den enkel-
te svaert hardt, kan hgye ensomhetstall gi ut-
slag pa samfunnsniva i form av gkt utenforskap
og psykisk uhelse. Rgde Kors mener dette er et
samfunnsproblem som ma tas pa alvor. I denne
rapporten gnsker Rode Kors a sette sgkelys pa u-
like sider ved barn og unges ensomhet. Vi gnsker
spesielt 4 fremme barn og unges egne stemmer
rundt opplevd ensomhet, og veere med pa a skape
et rom hvor deres lgsningsforslag blir presentert.
Rade Kors haper denne rapporten kan bidra til at
det blir mer apenhet rundt temaet ung ensomhet,
og slik kanskje kan det fgles mindre tabubelagt a
snakke om og finne hjelp for ensomhet.

Rode Kors har kalt rapporten «Psykt Ensomn. I til-
legg til en undersgkelse blant unge i malgruppen
presentert i kapittel 2, har vi snakket med Sandra
Thoen som droppet ut av skolen pa grunn av en-
somhet og mobbing, og som na snakker apent om
ensombhet til sine over 100.000 fglgere pa YouTube
(kap. 3). Vi har ogséa spurt fagpersoner hva de ten-
ker om arsaker til og konsekvenser av ung ensom-
het. Bade psykolog Heidi Wittrup Djup (kap. 4) og
leder for Helsesykepleierne Ann Karin Swang (kap.
5) er intervjuet i rapporten og deler bekymringer
og forslag til lgsninger. Rapporten avsluttes med
en tydelig oppfordring til norske myndigheter
(kap. 6).Ilys av blant annet FNs barnekonvensjon
er det en rekke strukturelle grep som kan tas for
a forebygge og forhindre ensomhet blant barn og
unge.

I dette kapitlet ser vi neermere pa ensomhetstall
og hva forskning sier om ensomhetens arsaker og
konsekvenser. Vi ser ogsa naermere pa noen av de
grunnleggende rettighetene som er slatt fast av
FNs barnekonvensjon som vi mener er relevante
nar vi snakker om ensomhet blant barn og unge.
Sitatene uthevetioransje i dette kapittelet er hen-
tet fra en undersgkelse gjort av Rede Kors’ samta-
letiloud, Kors pa Halsen, hvor Rade Kors gnsket
& leere mer om hvordan de som tar kontakt med
Kors pa halsen opplever og tenker rundt temaet
ensomhet.

HVA ER ENSOMHET?

Ensombhet er ikke lett a4 definere. I Ungdata 20202
er ensomhet beskrevet som «(...) en subjektiv fglel-
se, som kan oppsta nar man opplever & ha mindre
sosial kontakt med andre enn man gnsker, eller
kontakten ikke er av tilstrekkelig kvalitet». Vide-
re presiseres det at ensomhet ikke er det samme
som sosial isolasjon, men at personer med lite
sosialt nettverk eller som ofte er alene gjerne har
starre sjanse for a fgle seg ensomme.

Ensombhet er ofte koblet til andre tilstander eller
kontekster, og er tett vevd sammen i mange andre
folelser. Psykolog Heidi Wittrup Djup, som blir in-
tervjuet senere i rapporten, forteller om ungdom-
mer hun mgater i sitt arbeid. Mange har sammen-
satte fglelser rundt temaet ensombhet, og temaet
ensomhet kommer erfaringsmessig frem etter
hvert i samtalen nar tilliten og tryggheten har
kommet pa plass.

At ensomhet er sammensatt ser vi ogsa tydelig i
henvendelsene som kommer inn til Rede Kors sitt
samtaletilbud for barn og unge, Kors pa halsen.
Med over 30.000 henvendelser til Kors pa halsen
12020 far Rade Kors et godt bilde av hvordan barn
og unge har det. I samtaletilbudet er det registrert
flest samtaler om tema som psyKkisk helse, folelser
og relasjoner, ogi svaert mange av disse samtalene
snakker de frivillige med barn og unge som Kkjen-
ner pa ensomhet. Ensomheten er ofte pakket inn
i andre fglelser og tema som for eksempel venn-
skap, tristhet, relasjon til foresatte, depresjon,
angst, kroppsbilde, selvskading eller selvmord.
Noen vil snakke om helt andre ting enn ensomhet,
men tar kontakt fordi de fgler seg alene og trenger
noen a snakke med.

Ikke alle folelser knyttet til ensomhet er farlige
eller bekymringsverdige. Likevel er det faresig-
naler knyttet til ensomhet som vi ikke bar over-
se. Forskning viser til bade en gkning i ensomhet
blant unge, og til mulige langtidskonsekvenser av
ensombhet.

2 Bakken, A. (2020) Ungdata 2020 NOVA-rapport 16/20


http://www.forebygging.no/Global/Ungdata-2020-Nasjonale-resultater-NOVA-Rapport%2016-20%20(1).pdf 
http://www.forebygging.no/Global/Ungdata-2020-Nasjonale-resultater-NOVA-Rapport%2016-20%20(1).pdf 

ENSOMHETSTALL

Rade Kors onsket & skaffe et oppdatert kunn-
skapsgrunnlag om unges ensomhet og ba derfor
Opinion om a gjennomfare en undersgkelse blant
unge i aldersgruppen 16-19 ar. Undersgkelsen ble
giennomfert 12. februar til 3. mars 2021 og gir en
tilstandsrapport om ensomhet blant unge ett ar
etter covid-19- pandemien kom til Norge. Den be-
star av en spgrreundersgkelse blant 761 unge i
alderen 16 til 19 ar i tillegg til 10 dybdeintervjuer
i samme malgruppe. Formalet var & kartlegge en-
somhet blant unge. Rade Kors gnsket a leere om
erfaringene med ensomhet generelt, og hvordan
dette ble opplevd under pandemien. I tillegg ser
undersgkelsen naermere pa unges opplevelse av
ensomhet og deres forslag til lgsninger.

Funnene viser hgye ensomhetstall. Over syv av
ti oppgir at de foler seg ensomme na for tiden,
nesten hver fijerde foler seg ensom ofte, mens halv-
parten svarer at de fgler seg ensomme av og til. Pa
spersmal om de kjente pa ensomhet for pandemi-
en, svarer over halvparten bekreftende pa dette.
82% av jentene i undersgkelsen oppgir at de fgler
seg ensomme, mot 63% av guttene.

Statistisk sentralbyras artikkel «Blir vi stadig mer
ensomme?»?fra mai 2021 viser til at det er vanske-
lig & sammenligne data fra ulike ar, mye pa grunn
av metodiske utfordringer, men at flere undersg-
kelser viser til en gkning i ensomhet blant ung-
dom. SSBs artikkel bruker data fra Ung-HUNT*
med datamateriale i tre regionale undersgkelser
fra 1995 til 2008, PISA-undersgkelsene mellom
2003 og 2018, Ungdata fra perioden 2011 til 2019,
og «Oslo-ungdom i koronatiden» med datamateri-
ale for 2018 og 2020.

Ifglge Ungdata 2020, som har det mest omfattende
datamaterialet fra malgruppen ungdoms- og vide-

regdende skole, har det veert noe gkning i ensom-
hetstallene gjennom 2010-tallet®. Ungdatatallene
fra 2020 ble samlet inn for mars 2020, altsa for
nedstengningene i forbindelse med covid-19-pan-
demien. I undersgkelsen fra 2020 oppgir 24% i
aldersgruppen 13-19 ar at de er ganske mye (13%)
eller veldig mye (11%) plaget med ensombhet.

SHoT er en undersgkelse blant studenter i Norge
og gir viktige data blant annet for aldersgruppen
18-20 ar og unge som gjerne nylig har flyttet hjem-
mefra. Undersgkelsen® som ble publisert varen
2021 viser hoye ensomhetstall. 44% oppgir at de
ofte/sveert ofte savner noen 4 veere sammen med,
24% oppegir at de ofte/sveert ofte foler seg utenfor,
og 37% at de ofte/sveert ofte foler seg isolert. Be-
kymringen er stgrst for deltakerne i undersagkel-
sen mellom 18 og 20 ar hvor omfanget av ensom-
heten er stgrst. Vi ser at de yngre studentene, som
rapporterer om det hgyeste niviet av psykiske
plager, ikke oppsgker hjelp i samme utstrekning
som de eldre. Data fra omfattende undersgkelser,
som Ungdata, SHoT, Ung-HUNT og Rgde Kors’ egen
undersgkelse finner ensomhet mer utbredt blant
jenter enn gutter.

ENSOMHETENS ARSAKER 06
KONSEKVENSER

«Ensom deler seg i to: noen er det inni seg, noen
vil bare henge. For de forste er det ikke sa lett,
Jor de andre lett»

Dette sitatet er hentet fra en samtale med en ung-
dom om ensombhet’ og setter fingeren pa en viktig
distinksjon nar vi snakker om ensomhet. For en-
kelte handler ensomhet om & savne noen a vaere
sammen med, eller 4 mangle naere venner. Selv om
det & gnske 4 ha noen & <henge med» ikke ngdven-
digvis er sa lett for dem det gjelder som ungdom-
men her hevder, skiller det seg fra en ensomhet

3 Barstad, A. (7.5.2021). Blir vi stadig mer ensomme? SSB analyse 2021/08

4 HUNT hari 2021 pagaende undersgkelsen Ung-HUNT Covid

vil gi viktig informasjon om ungdoms hverdagsliv og livskvalitet.

5 Bakken, A. (2020) Ungdata 2020 NOVA-rapport 16/20

Resultatene fra undersgkelsen

6 Sivertsen, B. (2021) SHoT Tilleggsundersgkelse 2021 Studentenes helse- og trivselsundersgkelse. SiO, Sammen, SiT og FHI

7 Holaas, I. 1. (2019) Evaluering av prosjekt Fellesverket Ragde Kors 2019 Rade Kors. Internt dokument.


https://www.ssb.no/sosiale-forhold-og-kriminalitet/artikler-og-publikasjoner/blir-vi-stadig-mer-ensomme
https://www.ssb.no/sosiale-forhold-og-kriminalitet/artikler-og-publikasjoner/blir-vi-stadig-mer-ensomme
https://www.ntnu.no/hunt/ungcovid
http://Bakken, A. (2020) Ungdata 2020 NOVA-rapport 16/20 http://www.forebygging.no/Global/Ungdata-2020-Nasjonale-resultater-NOVA-Rapport%2016-20%20(1).pdf
http://Bakken, A. (2020) Ungdata 2020 NOVA-rapport 16/20 http://www.forebygging.no/Global/Ungdata-2020-Nasjonale-resultater-NOVA-Rapport%2016-20%20(1).pdf
https://sioshotstorage.blob.core.windows.net/shot2018/SHOT2021.pdf
https://sioshotstorage.blob.core.windows.net/shot2018/SHOT2021.pdf

som kommer innenfra. Nar ensomheten kommer
innenfra handler det ikke ngdvendigvis om man-
gel pa sosialt samvaer, venner eller familie. Det kan
vaere en folelse av & ikke bli hart, sett eller forstatt,
eller at man sliter med psykisk uhelse som vanske-
liggjar kontakt med andre. I disse tilfellene kan en-
somhet vaere en subjektiv fglelse, og det er viktig
at det ikke blir satt likhetstegn mellom ensomhet
og starrelse pa sosial krets eller antall likerklikk pa
sosiale medier.

Ensomhetens arsaker og konsekvenser kan vaere
et vekselspill, og slik innvevd i hverandre. Psykisk
uhelse kan fare til ensomhet, og motsatt. Ensom-
het kan ogsa skyldes strukturelle og reelle hindre
for inkludering. Ensomhet i form av utestengelse
eller utenforskap kan vaere en konsekvens av arsa-
ker som lavinntekt. Utenforskapet kan forsterkes
av strukturer i samfunnet og vedvare inn i voksen-
livet. I det fglgende ser vi neermere pa dette.

Ensomhet blir ofte knyttet til psykiske plager
og uhelse

Psykolog Djup advarer mot & sykeliggjore ensom-
het. Det & kjenne pa ensombhet fra tid til annen
trenger ikke vaere farlig. Samtidig papeker hun at
isolasjon som folge av ensomhet utgjar en reell ri-
sikofaktor for en rekke psykiske og fysiske helse-
plager, og er forbundet med bade angst, depresjon
og okt selvmordsfare. Dette finner vi stotte i fra
ulik litteratur. En starre gjennomgang i Journal of
Public Health® viser at man kan vaere mer utsatt
for psykiske plager om man er ensom. Artikkelen
«PsyRisk helse hos ungdom under covid-19»° tar
opp viktigheten av fysisk kontakt og samveaer for
den psykiske helsen og viser til at manglende fy-
sisk kontakt med venner ble assosiert med ensom-

het, angst og depresjoner. En studie av NKVTS,
som omhandler barn i alderen 13-16 ar, viser til at
det er mulig at ensomhet bidrar til opplevde psy-
kiske vansker®. Filosofen Lars Svendsen viser til
en sterk sammenheng mellom ensomhet og dg-
delighet og beskriver at «(...) virkningen kan sam-
menlignes med a ragyke 10-15 sigaretter daglig, og
er sterkere enn effekten av fedme og fysisk inakti-
vitet». Merk at Svendsen ikke spesifikt refererer til
ungdom her, men til befolkningen generelt.

«A veere ensom er veldig slitsomt, det er bare
meg og meg bare»

Rode Kors-undersgkelsen, som presenteres i
kapittel 2, viser at annenhver ungdom har fatt
darligere fysisk form under koronapandemien,
og den viser til en sammenheng mellom & havne i
darlig form og & fole seg ensom.

Samspill for utvikling og mening

Samspill med andre er viktig for barn og unges ut-
vikling. Dette understrekes av legen og samfunns-
debattanten Charlotte Lunde som i perioden med
nedstengning av samfunnet under pandemien
har papekt at evnen til 4 veere sosial har blitt hardt
rammet, og videre at dette kan ha kritisk pavirk-
ning pa unges utvikling og psykiske helse®. Ev-
nen til samspill og kommunikasjon med andre, og
hvordan hjernen prosesserer og bearbeider sosial
informasjon, er saerlig viktig for barn og unge.
Mangelen pa menneskelig kontakt, kan gi fremtidi-
ge konsekvenser for barn og unges utvikling.

«A f& bekreftelse fra andre at du er en som
er verdt & vaere med er helt sinnssykt viktig i
lengden, for & kunne skape et godt selvbilde»

8 Leigh-Hunt N, Bagguley D, Bash K et al. An overview of systematic reviews on the public health consequences of social isolation

and loneliness. Public Health 2017; 152: 157-71

9 Bekkhus, M., v.Soest, T, Fredriksen, E., (2020) Psykisk helse hos ungdom under covid-19 - Ensomhet, venner og sosiale medier

Tidsskrift for Norsk psykologiforening, Vol.57 (nummer 7)

10 Hafstad, G.S. og Augusti, E-M., (2020) Barn, ungdom og koronakrisen. En landsomfattende undersgkelse av vold, overgrep og
psykisk helse blant ungdom i Norge varen 2020. Delrapport 1 av 3 NKVTS Rapport nr. 2

11 Svendsen, L., Fr., H. (2020) Ensomhetens filosofi (2.opplag). Universitetsforlaget

12 Helaas, I 1. (2021) Velferdssamfunnet satt pa preve. Humanitaere konsekvenser i kjglvannet av covid-19-pandemien. Rede Kors.


https://digitalwellbeing.org/wp-content/uploads/2020/03/An-overview-of-systematic-reviews-on-the-public-health-consequences-of-social-isolation-and-loneliness.pdf
https://digitalwellbeing.org/wp-content/uploads/2020/03/An-overview-of-systematic-reviews-on-the-public-health-consequences-of-social-isolation-and-loneliness.pdf
https://psykologtidsskriftet.no/vitenskapelig-artikkel/2020/06/psykisk-helse-hos-ungdom-under-covid-
https://psykologtidsskriftet.no/vitenskapelig-artikkel/2020/06/psykisk-helse-hos-ungdom-under-covid-
https://www.rodekors.no/contentassets/77b143c137b545c994e22b38b6d53f7c/konsekvenser_av_covid19.pdf

I en rapport® basert pa forskning over en periode
pa 13 ar folges personer i alderen 13 til 31 &r i Nor-
ge. Her trekkes det frem hvor pavirkelig man er for
ensomhet i oppvekst- og ungdomséarene. Det skjer
store endringer pa mange plan i denne perioden.
Et viktig funn viser at ensomhet i unge ar kan ha
en pavirkning pa jobbkarrierer og inntektsniva.
Dette forklares blant annet med at unge som har
veert ensomme har hatt vansker med & knytte
kontakter og bygge nettverk gjennom oppveksten.
Denne manglende kompetansen ser ut til 4 tas
med videre inn i arbeidslivet.

Ungdommer Rgde Kors har snakket med i forbin-
delse med denne rapporten trekker frem frykt for
vedvarende utenforskap dersom samfunnet ikke
tar forebygging av ensomhet pa alvor.

Skoleprestasjoner, stress og press

Ungdommene som har svart pa Rede kors-
undersgkelsen trekker frem at de utsettes for
stress knyttet til skoleprestasjoner. Dette stem-
mer overens med funn i Ungdata 2020 som viser
at 48% av ungdommene ofte eller svaert ofte blir
stresset av skolearbeidet™. Prosentandelen for
jenter er langt hayere enn for gutter. Ungdomme-
ne forteller at de er opptatt av & prestere godt pa
mange arenaer som skole, fritidsaktiviteter, jobb
eller sosiale medier. Leder for Helsesykepleierne
Ann Karin Swang, uttaler i et intervju med henne i
kapittel 5 at helsesykepleiere observerer et gken-
de press og krav om & passe inn, som igjen bidrar
til at gruppen som faller utenfor stadig blir stgrre.
Swang bemerker at ogsi de ressurssterke sliter —
seerlig de som stiller hgye krav til seg selv. I kapit-
tel 4 beskriver psykolog Djup disse forventningene
unge prover a innfri som en ensomhet som «ikke
bare handler om et savn etter andre, men et savn
etter seg selv».

«Da det var pa sitt verste grat jeg naermest
hver Rueld alene i senga, for jeg ville ikRke at
mamma og pappa skulle vite hvor ille det
faktisk var. Vi er jo "generasjon prestasjon”
ikke sant, og jeg ville ikke at folk skal vite at
jeg ikke hadde venner. For det er helt sinns-
sykt pinlig & anerkjenne at du ikke har det,
da er det jo noe galt med deg».

Sosiale medier trekkes frem av bade fagpersoner
og de unge vi har snakket med som en mulig kilde
til ensomhet. Dette er i trdd med studier som har
blitt gjort, blant annet en studie referert til over i
Psykologitidsskriftet som viser at mer tid pa sosi-
ale medier henger sammen med et hgyere niva av
angst, depresjonssymptomer og ensomhet®. Her
er det viktig & bemerke at sosiale medier for man-
ge ogsa kan ha en viktig funksjon som mateplass
og arena for sosial kontakt.

I Roade Kors-undersgkelsen fant vi at ungdom fore-
slo & gi mer plass til vennskap og sosialt samveer,
ogsa pa hayere skoletrinn, for 4 imgtega det gken-
de presset i skolen. Skolen kan veere en positiv mg-
teplass pa tvers av interesser, kjgnn og alder. De
mener ogsa at det bgr rettes mer oppmerksomhet
mot mental helse i skolen, og gnsker seg ogsa flere
og mer tilgjengelige helsesykepleiere. Alternative
mestringsarenaer, utover skolen, er noe som trek-
kes frem av flere i denne rapporten som viktige for
at barn og unge kan fgle seg betydningsfulle. Disse
signalene er viktige & fange opp, og stattes ogsa av
Swangikapittel 5 som fremmer viktigheten av are-
naer for mestring, hvor barn og unge kan fgle seg
betydningsfulle.

Lavinntekt og redusert filgang til aktiviteter

Det er ogsa viktig & sette sgkelyset pa strukturelle
utfordringer i samfunnet som setter grenser for

13 v.Soest, T,, Luhmann, M., Gerstorf, D. (2020) The Development of Loneliness Through Adolescence and Young Adulthood: Its
Nature, Correlates, and Midlife Outcomes Developmental Psychology doi 10.1037/dev0001102

14 Bakken, A. (2020) Ungdata 2020 NOVA-rapport 16/20

15 Bekkhus, M., v.Soest, T, Fredriksen, E., (2020) Psykisk helse hos ungdom under covid-19 — Ensomhet, venner og sosiale medier

Tidsskrift for Norsk psykologiforening, Vol.57 (nummer 7)


https://www.researchgate.net/publication/343126416_The_Development_of_Loneliness_Through_Adolescence_and_Young_Adulthood_Its_Nature_Correlates_and_Midlife_Outcomes
https://www.researchgate.net/publication/343126416_The_Development_of_Loneliness_Through_Adolescence_and_Young_Adulthood_Its_Nature_Correlates_and_Midlife_Outcomes
https://www.researchgate.net/publication/343126416_The_Development_of_Loneliness_Through_Adolescence_and_Young_Adulthood_Its_Nature_Correlates_and_Midlife_Outcomes
http://www.forebygging.no/Global/Ungdata-2020-Nasjonale-resultater-NOVA-Rapport%2016-20%20(1).pdf
http://www.forebygging.no/Global/Ungdata-2020-Nasjonale-resultater-NOVA-Rapport%2016-20%20(1).pdf
https://psykologtidsskriftet.no/vitenskapelig-artikkel/2020/06/psykisk-helse-hos-ungdom-under-covid-19
https://psykologtidsskriftet.no/vitenskapelig-artikkel/2020/06/psykisk-helse-hos-ungdom-under-covid-19
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barn og unges deltakelse, og skaper reelle hindre
for vennskap og inkludering. Helsesykepleierne
(kapittel 5) trekker saerlig frem en bekymring for
sosial ulikhet blant unge og ser dette i sammen-
heng med den gkte ensomheten.

Nar barn og unge faller utenfor det sosiale nett-
verket, slik som ved manglende deltagelse i orga-
niserte fritidsaktiviteter, kan det fa konsekvenser.
Vi vet at 115.000 barn vokser opp i lavinntekts-
familier'é, og at dette kan vaere en barriere for del-
takelse. Organiserte fritidsaktiviteter spiller en
viktig rolle i utvikling av vennskap og sosiale felles-
skap, men krever samtidig betydelige gkonomiske
ressurser for deltakelse. I rapporten Sosial uliRhet
i barn og unges deltagelse i organiserte fritidsak-
tiviteter fra Senter for forskning pa sivilsamfunn
og frivillig sektor, trekkes fritidsaktiviteter frem
som en viktig Kilde til fellesskap, identitet og mest-
ring, som igjen gir unge ferdigheter og erfaringer
som har betydning senere i livet”. Det er tydelige
forskjeller i deltagelse i organiserte aktiviteter, og
deltakelse er ujevnt fordelt mellom sosiale lag.
Ungdom fra hjem med hgyest sosiogkonomisk sta-
tus har nesten dobbelt sa hgy sannsynlighet for a
delta i organiserte fritidsaktiviteter sammenlignet
med dem som kommer fra hjem med lavest sosio-
gkonomisk status. @konomiske ressurser har fatt
okt betydning for deltagelse i idrett. Nar det gjel-
der fritidsklubber finner man det motsatte. Her
er det ungdom som kommer fra hjem med lavest
sosiogkonomisk bakgrunn som i stgrst grad deltar
regelmessig.

Fattigdom er ofte forbundet med skam og gjor at
barn forsgker a skjule sin situasjon for jevnaldren-

de. I noen tilfeller gnsker de & beskytte foreldre
mot aktiviteter eller arrangementer som de vet
kan skape gkonomiske bekymringer. Bade skam
og bekymring begrenser barnas sosiale liv ved at
de trekker seg tilbake. Psykolog Djup tar opp isola-
sjon og utenforskap i intervjuet i kapittel 4.

NOVA-rapporten Muligheter og hindringer for
barn i lavinntektsfamilier’® trekker frem ungdom
som vokser opp i lavinntekt som en oversett grup-
pe som ber folges opp bedre. A vokse opp i fami-
lier med svak gkonomi gir en dobbel ulempe: De
som mangler mulighet til deltakelse far heller ikke
de samme muligheter til 4 utvikle vennskap, mest-
ring og tilhgrighet som sine jevnaldrende. Dette
kobles direkte til ensomhetsproblematikken for
unge.

BARNS RETTIGHETER PA SPILL?

Nar barn og unge opplever ensomhet er det ikke
i seg selv et brudd pa barns rettigheter, men en-
somhet kan komme av, eller fgre til, at rettigheter
blir brutt. Det er myndighetenes ansvar at barns
menneskerettigheter blir oppfylt, og derfor er det
ogsa relevant 4 se naermere pa noen av de grunn-
leggende rettighetene som er slatt fast i FNs bar-
nekonvensjon.

Ensomhet kan oppleves sveert forskjellig, og i de
mest alvorlige tilfellene kan ensomhet pavirke
barns helse og utvikling. Alle barn har rett til den
hgyest mulig oppnéelige helsestandard®. Det be-
tyr at alle barn ikke bare skal ha rett til forebyg-
gende og behandlende helsetiltak, men ogsa rett

16 Epland, J., Norman, T. M. (29.3.2021) 115.000 barn i familier med lavinntekt. SSB.

17 Jacobsen, S.E. m.fl. (2021) Sosial ulikhet i barn og unges deltagelse i organiserte fritidsaktiviteter. Senter for forskning pa

sivilsamfunn og frivillig sektor Rapport 2021:01.

18 Hyggen, C., Brattbakk, I. og Borgeraas, E. (2018) Muligheter og hindringer for barn i lavinntektsfamilier. En kunnskapsoppsum-

mering. NOVA-rapport 11/2018

19 Barnekonvensjonen. (2003). Artikkel 24. FNs konvensjon om barnets rettigheter: Vedtatt av De Forente Nasjoner den 20. novem-
ber 1989, ratifisert av Norge den 8. januar 1991: Revidert oversettelse mars 2003 med tilleggsprotokoller. Oslo: Barne- og familiede-

partementet
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https://oda.oslomet.no/oda-xmlui/bitstream/handle/20.500.12199/5129/Nettutgave-NOVA-Rapport-11-2018-Muligheter-og-hindringer-.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.regjeringen.no/globalassets/upload/kilde/bfd/bro/2004/0004/ddd/pdfv/178931-fns_barnekonv
https://www.regjeringen.no/globalassets/upload/kilde/bfd/bro/2004/0004/ddd/pdfv/178931-fns_barnekonv

rettigheter blir brutt”

til & vokse og utvikle seg til sitt fulle potensial og
fa leve med best mulig helse?. De helsetjenestene
som er ngdvendig for & oppfylle denne rettigheten
skal veere tilgjengelige for alle barn, bade fysisk og
gkonomisk, men ogsa pa en ikke-diskriminerende
mate. I tillegg ma det gis god nok informasjon om
tjenestene som finnes. I de tilfellene hvor ensom-
het fgrer til psykisk uhelse, er det myndighetene
sitt ansvar 4 sgrge for at barn far god nok helse-
hjelp.

Barnekonvensjonen slar fast at alle barn har rett
til hvile, fritid og lek, og til 4 delta i kunst- og kul-
turliv®.. Rettigheten innebeaerer blant annet at alle
barn mé ha tid til & ta seg fri, men ogsé ha tilgang
til fritidsaktiviteter som passer barnets alder og
som barnet selv kan velge & delta pi. A oppfylle
retten til hvile, fritid og lek kan bidra til & bedre
helsen og fremme utvikling hos barnet, og dermed
stgtte opp under andre grunnleggende rettigheter
som alle barn har®. FNs barnekomité har i en egen
kommentar om denne rettigheten understreket at
det er viktig at visse rammer er pa plass for a sikre

Nar barn og unge opplever ensomher er det ikRke i seg selv et brudd
pa barns rettigheter, men ensomhet kan kommme av, eller fore til, at

at rettigheten blir oppfylt tilstrekkelig. Barneko-
miteen trekker blant annet frem at barna mé veere
frie fra stress eller sosial eksklusjon?. Barnekomi-
teen har ogsa papekt at det er mange utfordringer
som ma tas hensyn til for at denne rettigheten skal
oppfylles, og den peker blant annet pa resultat-
press i skolen og at den gkte bruken av sosiale me-
dier potensielt kan vaere risikofylt og fare til skade
pa barn®.

Hoye ensomhetstall kan gi utslag pa bade individ
og samfunnsniva i form av gkt utenforskap og psy-
kisk uhelse. Rade Kors mener dette gir stor grunn
til bekymring og er et samfunnsproblem som méi
tas pa alvor. Nar utfordringene knyttes opp mot
FNs barnekonvensjon, forplikter dette myndig-
hetene. Les mer om hva Rade Kors mener og vare
anbefalinger til myndighetene i kapittel 6 i denne
rapporten. Anbefalingene tar utgangspunkt i de
unges egne stemmer.

20 Generell kommentar nr.15 (2013) om barnets rett til 8 nyte godt av den hgyest oppnaelige helsestandarden (art.24) CRC/C/

GC/15. Barnekonvensjonen. (2003).

21 Barnekonvensjonen. (2003). Artikkel 31. FNs konvensjon om barnets rettigheter: Vedtatt av De Forente Nasjoner den 20. novem-
ber 1989, ratifisert av Norge den 8. januar 1991: Revidert oversettelse mars 2003 med tilleggsprotokoller. Oslo: Barne- og familiede-

partementet

22 Generell kommentar nr.17 (2013) om barns rett til hvile, fritid, lek, fritidsaktiviteter, kulturliv og kunstnerisk virksomhet (art.31)

CRC/C/GC/17. Barnekonvensjonen. (2003). Punkt 8-13.

23 Generell kommentar nr.17 (2013) om barns rett til hvile, fritid, lek, fritidsaktiviteter, kulturliv og kunstnerisk virksomhet (art.31)

CRC/C/GC/17. Barnekonvensjonen. (2003). Punkt 32.

24 Generell kommentar nr.17 (2013) om barns rett til hvile, fritid, lek, fritidsaktiviteter, kulturliv og kunstnerisk virksomhet (art.31)

CRC/C/GC/17. Barnekonvensjonen. (2003). Punkt 41 og 46.
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KAPITTEL 2
ENSOMME UNGE

Opinion AS har pa oppdrag for Ragde Kors gjennomfort en undersgkelse om ensomhets-
tematikk blant ungdom i alderen fra 16 til 19 ar. Undersgkelsen er gjennomfart i form av
henholdsvis en landsrepresentativ sporreundersgkelse og en kvalitativ studie med dybde-
intervjuer med ungdommer. Undersgkelsen kartlegger ensomhet blant ungdommer, her-
under hva de legger i ensomhet, erfaringer med og behov knyttet til ensomhet, samt hva
de mener ma til for & bli mindre ensomme. Spgrreundersgkelsen er giennomfort i perio-
den fra 12. februar til 3. mars 2021 i et utvalg pa totalt 761 personer i alderen fra 16 til 19
ar. Selve datainnsamlingen ble gjennomfort i befolkningspanel (panel.no). Den kvalitative
undersgkelsen ble gjennomfert i form av ti dybdeintervju med gutter og jenter fra 16 til 19
ar i februar 2021. Intervjuene ble gjennomfort via videosamtale.

SKREVET AV: NORA CLAUSEN OG TOVE BOTNEN | OPINION AS




Rade Kors har bestilt en undersgkelse som ser
naermere pa ungdoms opplevelse av ensomhet
bade for og under pandemien. Opinion har siden
nedstengingen i mars 2020 gjennomfart jevnlige
befolkningsundersgkelser som viser at ensom-
heten har gkt, og i klart stgrst grad blant de unge.
Funn fra denne undersgkelsen, som har sett spe-
sifikt pa malgruppen 16-19 ar, bekrefter dette. Det
fremgar ogsa at arsakene til ensomhet er sam-
mensatte, og at konsekvensene kan vaere tunge a
baere. De unge selv har flere forslag til lasninger.

Undersgkelsen viser at over syv av ti ungdommer
i alderen fra 16 til 19 ar foler seg ensomme na for

tiden.

Nesten hver fijerde sier at de gjor det ofte, mens
halvparten gjor det av og til.

Hender det at du foler deg ensom na for tiden? (n=761)

Andel som fgler seg ensomme ofte eller av
og til for tiden - fordelt pa kjgnnn

Gutter

Jenter

Jentene fgler seg mer ensomme enn guttene. Hele
82 prosent av jentene og 63 prosent av guttene i
undersgkelsen oppgir at de fgler seg ensomme
ofte og eller av og til for tiden.

Selv om ensomheten har gkt og blitt forsterket
gjennom pandemien, er det et viktig funn at over
halvparten av ungdommene sier at de folte seg en-
somme ogsa for koronautbruddet og smitteverns-
tiltakene ble innfert i mars i fior. Vi ser ogsa at de
som var ensomme far, i stgrre grad er ensomme
na.

Nar ungdommen selv skal beskrive hva ensomhet
er og hvordan det oppleves, er det mange vonde og
tunge folelser som gar igjen. Ord som tomhet, trist,
meningslast, uviktig, liten, alene, nedstemt, tungt,
mislykkethet, tungsinn, uro, fortvilelse, usosial og
ubetydelig brukes i beskrivelsene.

Man foler seg litt alene, at det ikke er noen
rundt deg og at det kanskje ikke er noen d g&
til. Jente, 17 ar

At man bare venter pd at dagen skal bli
ferdig. Det er ingenting som sRjer og er hele
tiden alene. Jente, 18 ar

ENSOMHET FAVNER BREDT

Folelsen av ensomhet er mangefasettert og kan
utspille seg pa sveert individuelle og ulike mater.
Flere av ungdommene forteller i dybdeintervjue-
ne at de ogsa foler seg ensomme ndér de er sammen
med andre. Selv om de er omgitt av venner og be-
kjentei sosiale settinger, kan falelsen av ensomhet
veere sterkt til stede. Denne ensomheten handler
for flere om utenforskap. Ungdommene kan vaere
fysisk til stede i en gruppe, men ikke fole seg som
en del av felleskapet.

Det handler ikke bare om & veere alene. Man
kan vaere ensom med andre mennesker ogsd.
Det er to forsRjellige ting. Det er noe du foler.
Det er kanskje d fole at du ikke er en del av
noe. A fale seg utenfor. Gutt, 17 &r

Flere forteller at nar de er alene, sd kommer en del
sterke folelser til overflaten. Om de ikke har det sa
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bra, sa knyttes disse falelsene til ensomhet, da de
forst og fremst kjenner pa dem nar de er alene.

I sperreundersgkelsen blir ungdommene ogsa
bedt om & vurdere sin egen situasjon akkurat na.
Kun fem av ti sier at det gar bra med dem. To av
ti sier at det gar darlig, mens resterende tre av ti
sier verken eller. Sammenlignet med befolkningen
totalt, i samme periode, er det dobbelt s& stor an-
del av ungdommene som vurderer egen situasjon
som darlig for tiden (hhv. 20 prosent, mot i snitt 10
prosent i hele befolkningen), ifalge befolknings-
undersgkelsen Norsk koronamonitor fra Opinion.

1 Man kan vaere ensom sammen med andre
0gsd, men er man ensom alene, sa foler du
at du ikke har noen rundt deg som bryr seg.
Mer depresjonsakRtig, gkt angst, gkte suicida-
le tanker. Gutt, 18 &r

I sparreundersgkelsen oppgir ogsa to av tre at de
har fglt seg nedfor eller trist den siste uken (67
prosent). Hele 79 prosent av jentene oppgir dette,
0g 56 prosent av guttene.

Vi finner en tydelig sammenheng mellom det a
veere ensom og a fole seg nedfor eller trist, hvor de
som i stgrst grad er ensomme, ogsa oppgir i storst
grad at de har vaert nedfor eller deprimert siste
uken. Figuren under viser andel som har folt seg
nedfor eller trist siste uken, fordelt pa grad av en-
sombhet.

Har du i lopet av den siste uken folt deg nedfor eller trist?
Andel som svarer ja fordelt pa grad av ensomhet

95%

72%
41%
I 22%

Erofte Avogtil Sjelden Aldri
ensom ensom ensom  ensom

MANGE GRUNNER TiL ENSOMHET

Det er flere faktorer som i saeerlig grad pavirker

ensomhet blant dagens ungdommer, og flere av
faktorene forsterkes i tillegg av pandemien. Det
gjelder ikke minst prestasjons- og forventnings-
presset som ofte anses a kjennetegne dagens ung-
dommer.

Press og prestasjonskultur

Det fremgar av undersgkelsen at ungdomme-
ne er veldig opptatt av & prestere og yte godt pa
arenaene de deltar pa. Det veere seg skole, fritids-
aktiviteter, jobb eller sosiale medier. Mange opp-
gir at dersom de ikke evner & prestere i trad med
forventingene, sa kan de fogle at de ikke strekker
til og dette kan akkumulere i folelse av ensomhet
og psykiske plager. Ensomheten gjenspeiles av at
man ikke far det til slik «alle» andre gjar. Flere for-
teller at det er mer krevende & fa hjelp til skolear-
beid under koronapandemien, spesielt i perioder
med hjemmeundervisning. Terskelen for a spgrre
om hjelp er hgyere nar en ma kontakte leereren el-
ler medelever skriftlig for a fa hjelp. Dette forster-
ker fglelsen av ensomhet for mange: De sitter med
en utfordring alene, og det er ingen i neerheten de
bare kan spgrre om hjelp til 4 forklare det.

Forutsigbarhet, skole og fritidsaktiviteter
Livet i koronapandemien er generelt preget av
unntakstilstand, tiltak og anbefalinger, rgdt niva
og periodevis hjemmeskole. Mangel pa forutsig-
barhet, trygge rammer og rutiner var roten til mye
vondt for flere av ungdommene vi intervjuet. Det
a ikke ha sine faste aktiviteter og gjgremal a ga til,
oppleves a vaere en stor utfordring for mange.

Mange oppgir at stresset knyttet til det & preste-
re pa skolen har blitt enda storre etter pandemien
inntraff. De opplever at folk generelt har mer tid og
at stadig flere benytter denne tiden til & studere
eller leere mer. Det jobbes med skole fra morgen til
kveld.

Skolen er naturlig nok ogsa en sveert viktig arena
for de unges sosiale liv og trivsel, og flere gir ut-
trykk for & ha tatt skolens rolle i hverdagen litt for
gitt for pandemien. Skolen handler ikke bare om
leering og utdannelse, men er ogsa en viktig arena
for sosialt stimuli og mestringsfalelse — noe som



“% ™% SHOLE FRA SENGEN

«Det var veldig trege dager. Jeg sover mer. Det er skole Rlokken 8. Da tar
Jjeg frem PC-en som ligger pa bakken. Jeg apner teams. Ogsa bare log-
ger man pd og sier «ja, jeg er her». Ogsa felger man egentlig ikke med
resten av timen. Det er for vanskelig a folge med nar man er alene. Det
er ikke noen som kan drive deg til & gjore oppgaver og skolearbeid. Sa

man blir lite effektive.

Etter forste timen sa legger jeg meg igjen. Jeg tar meg en liten blund. Sa
er det kvarter friminutt og ny time. Sa det hender jo ofte at jeg ikke star
opp av sengen hele skoledagen. Jeg bare ligger der. Og sa spiser jeg ikke
s mye heller. Etter skolen var ferdig er det forste gangen jeg stéar opp av
sengen. Nar mamma kom hjem fra jobb, star jeg opp og det er middag.
Egentlig middag til frokost da.» Gutt, 17 ar

uteble for mange i bade 2020 og 2021.

De fleste ungdommene har naturlig nok ogsa ned-
skalert eller sluttet med ulike fritidsaktiviteter
som de drev med fast for korona. I spgrreunder-
sokelsen oppgir 72 prosent at de pleide & delta pa
faste fritidsaktiviteter far korona, slik som trening,
foreninger og fritidsklubber. Av de som drev fast
med trening/idrett har seks av ti nedskalert eller
sluttet med aktiviteten; det samme gjelder for atte
av ti som deltok i en forening, og ogsa for atte av ti
som var fast pa fritidsklubb.

Aktivitetsnivaet har ogsa konsekvenser for den fy-
siske formen, og s mye som annenhver ungdom
mellom 16 og 19 ar oppgir at de er i darligere fysisk
form na, sammenlignet med for koronautbruddet
(48 prosent). 28 prosent sier at formen er uendret,
mens 24 prosent sier at den er bedre.

Undersgkelsen viser en klar sammenheng mellom
det a vaere i darlig form og a fole seg ensom, hvor
andelen som oppgir darligere fysisk form, sker
med grad av ensomhet. Seks av ti som ofte er en-
somme, oppgir at de er i darligere form na enn for
koronaen, mot fem av ti av de som er ensomme av
og til, og fire av ti av de som sjelden eller aldri er
ensomime.

Annenhver har fatt darligere fysisk form

48%

28%

l -

Darligere form Uendret form Bedre form

Andel i darligere form, fordelt pa
ensomhet

60%
48%
38%

Ofte ensom  Av og tilensom  Sjelden/aldri
ensom
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Sosiale medier

I dybdeintervjuene trekker mange av ungdomme-
ne uoppfordret frem sosiale medier som en kilde
til ensomhet blant unge i dag. Sosiale medier gjor
det usedvanlig lett 4 male seg mot andre og uopp-
naelige standarder, og det konstante innblikket
i andres hverdag og liv bidrar til at flere fgler seg
utenfor og ensomme.

Mange oppgir at sosiale medier bidrar til & skape
et usunt bekreftelsesbehov der jaget etter liker-
klikk frustrerer mer enn det gleder. Det & ikke fa
«nok» likerklikk pa et innlegg eller bilde kan gjare
at unge ikke fgler seg bra nok. Flere jenter forteller
at de aktivt har valgt a slette enkelte sosiale me-
dier, som Instagram, for & verne seg selv og egen
mentale helse.

1 P& ungdomskolen var jeg helt sykelig opptatt
av likes pd Instagram. Jeg brukte sd mye tid
pa & analysere hvilke bilder som fikk mest
oppmerksomhet osv. Det tappet meg helt for
energi sd jeg endte faktisk opp med & slette
det. Har ikke veert p& Instagram pd 2 ar.
Jente, 19 ar

Noen nevner i undersgkelsen at sosiale medier
har senket behovet for & mates fysisk, da man
har litt kontakt pa sosiale medier. Dette oppleves
som negativt, da de gjerne egentlig heller gnsker
a mote venner fysisk enn 4 bare kommunisere pa
sosiale medier. Noen trekker frem sosiale medier
som en arena for 8 mgte nye mennesker. De magtes
gjerne forst pa sosiale medier, og deretter fysisk,
mens noen vennskap forblir digitale.

SOSIALT LIV OG VENNSKAP

Sosialt samveer og venner er seerlig viktig i ung-
domsarene, og de sosiale begrensningene i pande-
mien rammer de unge hardt. Mange forteller at de
gjennom det siste aret har gjort nye oppdagelser
nar det gjelder vennskap og relasjoner. De som
kanskje ikke var helt med i kjernen av gjengen for
pandemien, har ikke blitt inkludert nar man métte
velge ut sine X antall neerkontakter. Flere sier at de
har fatt gynene opp for hvem som er deres virkelig

naere venner. Noen har ogsa mistet flere venner pa
veien.

1 Jeg tror mange merket det veldig nar forste
lockdown kom i mars i fjor. For hvis man da
kanskje ikke hadde s mange naere som man
hadde daglig kontakt med for eksempel
utenfor skolen sa ble det plutselig veldig
tydelig nar man satt hjemme helt alene. Jeg
tror ikke vi tenkte s mye over det for vi ble
satt i isolasjon fordi man er sa vant til & ha
mange folk rundt seg pd skole og fritiden (...).
Jente, 17 ar

I spegrreundersgkelsen sier totalt en av fire ung-
dommer at de enten ikke har, eller er usikre pa om
de har, neere venner som de kan snakke fortrolig
med eller betro seg til nar de har det vanskelig.
Nesten samme andel oppgir at de mangler eller er
usikre pa om de har noen naere fortrolige i familien
a snakke med.

Digital kontakt

Mye av samveeret med gode venner skjer digitalt
fremfor fysisk. Halvparten av ungdommene opp-
gir at de daglig er sammen med gode venner digi-
talt, mot kun hver fjerde som er det fysisk.

De som er mest ensomme har ogsa mindre om-
gang med venner - saerlig fysisk. Av de som ofte
eller av og til er ensomme oppgir 67 prosent at de
er sammen med naere venner fysisk ukentlig eller
oftere, mot 84 prosent av de som sjelden/aldri er
ensomime.

Ungdommen selv er tydelig pa at digital kontakt
ikke kan erstatte fysisk kontakt, og sosiale medi-
er trekkes frem av flere som en Kkilde til ensomhet
blant unge i dag.

Det beste er @ mgtes. Digitale lasninger er
bede enn ingen lgsninger, men jeg tror sosiale
medier har gjort at vi er mer ensomme enn
tidligere generasjoner. Gutt, 19 ar



1 Med sosiale medier skal man vaere s koblet
til folk, men pd samme mate ikke. Man har
hele tiden kontakt med folk, men p& samme
mate ikke. For eksempel Snapchat: du har
kontakt, men det er ikRke ekte kontakt. Dette
skape en folelse av ensomhet. Felles snap-
ping for eksempel, det er jo pd en mate abso-
lutt ingen kontakt egentlig. Gutt, 19 ar

Mange beskriver det & veere inkludert i de «riktige»
gruppechattene pa sosiale medier som avgjgrende
for & fole seg som en del av gjengen. Dette kan vaere
grupper pa Snapchat, Messenger, WhatsApp eller
lignende. Dersom de oppdager at venner chatter
sammen i en gruppe pa sosiale medier, hvor de
selv ikke er inkludert, foler de pa et utenforskap.
Selv om flere uttrykker at de gnsker & henge med
venner fremfor & chatte med dem, sa er det viktig
a fa ta del i de samtalene som foregar pa sosiale
medier.

BEKYMRINGER 0G FREMTIDSUTSIKTER

Undersgkelsene viser ogsi at egne fremtidsut-
sikter i jobbmarkedet er en bekymring for mange
ungdommer. Totalt 42 prosent av de unge oppgir
dette, hvor 18-19-aringene er noe mer bekymret
enn 16-17-aringene.

De som er mest ensomme er giennomgaende mer
bekymret for bade skonomiske forhold og frem-
tiden, sammenlignet med de som er mindre en-
somme. Hele 50 prosent av de som er ensomme
er i stor grad bekymret for egne fremtidsutsikter
i jobbmarkedet, mot kun 21 prosent av de som er
mindre ensomme.

Over halvparten av ungdommene tror de blir min-
dre ensomme etter korona (55 prosent). Dette gjel-
der stort sett alle - uansett kjgnn eller alder, eller
hvorvidt man i er ensom i dag eller ikke.

HVORDAN KAN Vi FA MINDRE ENSOMHET
BLANT UNGE?

Ungdommene i undersgkelsen er bevisste pa og

apne om at ensomhet og mental helse blant unge
er en gkende utfordring. De mener dette ma tas pa
alvor og at det saerlig méa jobbes med forebygging
for & unnga starre problemer for bade dem det
gjelder og det norske samfunnet fremover. Flere
trekker frem at ensombhet bidrar til & hindre ung-
doms utvikling og til at ungdom faller utenfor.

1 Ensombhet pdvirker alt, tror jeg. Man blir lat
og tiltakslas som igjen faerer til at man far
ddrligere selvtillit. Jeg tror man blir veldig
usikker pa seg selv og dersom man faler pda
ensomhet over veldig lang tid vil det kunne
gi negative ringvirkninger senere i livet. Jen-
te, 18 ar

1 Jeg foler ungdomstiden er veldig definerende
for hvem man blir senere i livet. Det er liksom
pa videregdende man finner ut hva man vil
bli og hvem man vil vaere med. Hvis de arene
da bare preges av depresjon og ensomhet sa
foler jeg hele det grunnlaget blir adelagt. Det
er ikke bra! Jente, 17 ar

Ungdommen selv etterlyser gkt fokus pd unges
mentale helse. Selv om det har skjedd mye nar det
gjelder dpenhet om mental helse de siste arene,
onsker de enda mer informasjon. De mener det
ikke kan snakkes nok om — verken pa skole, i medi-
ene eller andre arenaer de oppholder seg.

Videre fremhever de arenaer som idrett, fritidsak-
tiviteter og frivillig engasjement som viktige gjen-
nom oppveksten, og mener det bar legges mer til
rette for at ungdom er aktive pa disse arenaene
lengre. Flere har sluttet med organiserte aktivi-
teter, og utrykker at det hadde veert bedre om de
fortsatte lengre, gjerne ogsa pa ungdomskolen og
videregaende.

Jeg tror mye er gjort hvis man klarer & holde
ungdom aktive gjennom de aktivitetene de
driver med lenger. Jeg mistet mye av det so-
siale nar jeg sluttet pa fotball, men jeg hadde
ikke energi til & fortsette. Angrer kanskje litt
pa det i dag, men det ble vanskelig & kombi-
nere med s mye skole. Jente, 18 ar
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Mange etterlyser ogsa et storre fokus pa det sosia-
le inn i skolen — for eksempel turer eller andre ak-
tiviteter som gjgr at man blir bedre kjent og som
styrker falelsen av fellesskap. Overgangen fra ung-
domsskole til videregdende skole beskrives som
stor, og mange opplever et overdrevent fokus pa
det faglige pa videregaende, mens det sosiale as-
pektet uteblir i starre grad enn det gjorde pa ung-
domsskolen.

Kanskje skolen burde ha mer fokus pd trivsel.
Fra ungdomsskole til videregdende blir det
kun fokus p& det faglige. Det er liksom ikke
noe fokus pd aktiviteter eller generell trivsel.
Det burde veert prioritert i mye starre grad.
Jente, 17 ar

I tillegg oppleves helsesykepleier og veileder gjen-
nom skolehelsetjenesten 4 kunne ha en viktig rolle
paskolen, og de som har egen erfaring med samta-
ler har alle gode opplevelser. Men flere sier at ter-
skelen for & ta kontakt er for stor grunnet sprengt

kapasitet og begrenset tilstedevaerelse.

SAUNER MOTESTEDER

Ungdommene gir klart uttrykk for at de mangler
gode steder a veere sammen pa i fritiden. Flere
savner mgteplasser for unge som er for alle - pa
tvers av interesser, kjonn og alder. Temakvelder,
konkurranser, workshops og kulturelle innslag
foreslas som innhold.

Det er imidlertid viktig at mgteplassene ikke knyt-
tes til ensomhet, for eksempel «Mgteplass for en-
somme / klubb for ensomme». Mange tror dette vil
heve terskelen for eventuell deltakelse. Det sam-
me gjelder avsender av en slik mgteplass. De un-
ges klare rad til Rede Kors og andre humaniteere
organisasjoner er a tone ned egen merkevare som
ofte forbindes med bistand, og fokusere pa nay-
trale mgteplasser som er apne for alle.




KAPITTEL 3

«GENERASJON ISOLASJON»:
— HELT KLART INNTRYKK AV AT ENSOMHET
ER EN STOR UTFORDRING

Apnet opp om ensomhet: - Vi ma snakke mer om den psykiske
folelsen av ensomhet. Ensomhet handler om sa mye mer enn a bare
vaere alene. Under koronatiden har det nesten veert umulig a ikke
fole seg ensom nar man er sa langt fra det vanlige livet man lever,
sier YouTuber Sandra Thoen.

Da YouTuber Sandra Thoen (23) Gpnet opp om ensomhet, ble hun overveldet over responsen.
— Jeg trodde forst jeg var alene, men det er skremmende hvor mange som foler seg ensomme.
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— Det er merkelig at nar alle i verden gar gjennom
akkurat det samme for forste gang i var levetid, sa
skal vi plutselig fole oss alene og kjenne pa ensom-
het? Det er noe jeg har tenkt mye pa. Alle er isolert
til en viss grad og alle ma avlyse avtaler. Er det én
tid vi burde forsta og burde snakke om ensomhet,
sa er det jo nettopp na.

Det sier Sandra Thoen (23), en av Norges mest po-
puleere YouTubere. Over 100.000 abonnerer pa
kanalen hennes, hvor hun deler innhold om livet
sitt. Under koronatiden har hun veert dpen om at
isolasjonen sliter pa psyken.

— Jeg er redd for at vi kommer til & slite med etter-
virkningene av pandemien i lang tid. Hvorfor har
vi da ikke snakket mer om ensomhet underveis?
Nar vi alle sammen star sammen om denne utfor-
dringen, sd méa vi ogsa snakke om det veldig mange
av oss kjenner pa.

DELER APENT OM ENSOMHET

Thoen er blant dem som har veert 4pne om ensom-
heten under koronatiden. Responsen fra falgerne
har veert overveldende - og tidvis skremmende.

— Det var sd mange forskjellige mennesker som for-
talte hvor vanskelig de hadde det — alt fra barn pa
barneskolen til alenemgdre og studenter og folk
som ikke hadde sett familien sin pa lenge. Det var
overraskende & se hvor stort spennet var, sier hun.

Det aller vanskeligste var tilbakemeldinger fra folk
som sa de ikke orket mer, hvor de fglte de ikke ble
hort.

— Flere fortalte om at de prgvde a fa time hos psy-
kolog uten hell. Mange fortalte ogsa at pandemien
trigget andre ting, som for eksempel angst. Jeg har
jo ikke lgsningene, men ofte tror jeg det hjelper a
dele tankene med noen, bare det 4 bli sett og hort
hjelper. Det 4 hare at noen andre gar gjennom det
samme som deg, at man ikke er helt alene.

Ensombhet har lenge veert et tabubelagt tema. Selv
synes ikke Thoen det har vaert vanskelig a veere
apen om mental helse.

— Samtidig folte jeg at jeg var litt alene om det. Alle
andre var ute pa hengekayetur eller bakte banan-
brgd hjemme og delte smilende bilder, mens jeg
var hjemme og folte ting var kjipt. Da spurte jeg
om det bare var jeg som hadde det sann? Det ble
en kanal som apnet seg og responsen var massiv,
forteller hun.

BEDRE MED EN GOD VENN ENN MANGE
DARLIGE

- Jeg tror mange kan kjenne pa ensomhet selv om
de har mange mennesker rundt seg. Man kan fole
seg alene i en folkemengde, og man kan ogséa kjen-
ne seg alene fordi man er ekskludert.

Det siste kjent Thoen selv mye pa i ungdomstiden.

— For meg var den tiden preget av mye ensomhet
og mobbing. Jeg droppet ut av videregdende sko-
le pa grunn av mobbing. Det er mye som skjer i
ungdomstiden, og man skal ta valg for studielinje,
venner og hva du vil videre. Det har mye 4 si hva
slags milje man havner i. Det var i ungdomsarene
jeg bestemte meg for at det er mye bedre & ha én
ekte venn enn ti venner som ikke inkluderer meg.

Selv om erfaringene var vonde, mener Thoen hun
har vokst pa det.

— Selvfglgelig er det vondt nar man er 15-16 ar og
blir ekskludert. Samtidig er jeg glad for det na i et-
tertid. I dag har jeg venner som jeg vil bruke ener-
gi pa, og som ikke far meg til & fole meg alene. Jeg
matte ga inn i meg selv for a tenke “Er det meg eller
er det miljget og menneskene rundt meg” som gjor
meg ensom?

HUSK PA VENN NUMMER 11,12 0613

Fordi ensomhet kan vaere sa mangfoldig, er det
ogsa vanskelig a gi konkrete rad eller tips til hvor-
dan komme ut av ensomheten. Thoen mener noe
av det viktigste vi kan gjgre, er & snakke mer om
det som er utfordrende.

— Vi trenger & hgre historiene om de som satt ale-



ne pa 17. mai. Det gjor kanskje at man tenker mer
over hvem man inviterer og om man kan organise-
re det annerledes. Kanskje kan man invitere tilnoe
utendars?

Det siste aret har man gjerne mgttes i sma grupper
pa tre, fem eller ti — alt etter de gjeldende restrik-
sjonene. Thoen oppfordrer flere til & tenke alter-
nativt, kanskje man kan mgtes i mindre grupper.

— Hva med venn nummer 11, 12 eller 13 som ikke
far bli med? Kanskje man kan ta en tur eller mates
for en kaffe. Eller bare spgrre hvordan det gar med
folk. Ofte skal det ikke sa mye til.

BNSKER MER /ERLIGHET PA SOSIALE
MEDIER

Sandra Thoen tror det er viktig at hver og en av
oss forbereder seg pa et mer normalt samfunn, for
a forhindre mer ensomhet. Hun peker ogsa pa at
det ikke ngdvendigvis blir enklere nar samfunnet
er mer apent og normalt igjen.

— For mange blir det nok mye bedre — men for
noen tror jeg det blir verre. Man blir kanskje ikke
spurt om & vaere med i parken eller pa fest. Det kan
kanskje vaere enda mer sart, og enda mer synlig,
sier hun og legger til:

— Nar det er mye som skjer blir det mer synlig om
man ikke er en av dem som far vaere med. Jeg hg-
rer fra mange som sier at de ikke er noens priori-
tet. Det gjor vondt a hare.

Kanskje er det ikke s mye som skal til for a glede
andre i hverdagen, en liten Snap eller “Lykke til pa
eksamen”-melding kan gjare en stor forskjell. Hun
tror ogséa det er viktig at vi slutter med falske fasa-
der pa sosiale medier.

— Jeg har ikke energi til & reise ut pa hengekoyetur
hver uke. Alle ser sa glade ut pa alle bilder og er ute
pa tur hele tiden — men det er jo ikke hele bildet.
Selvfglgelig kan ikke alle veere hundre prosent aer-
lige om alle fglelser til enhver tid, men jeg tror det
hjelper om man snakker mer om ogsa det som er
kjipt og vanskelig, sier hun og legger til:

— Du er en pavirker selv om du ikke er en influen-
ser. Du pavirker sgsteren din, vennene dine. Jeg
tror at vi alle i fellesskap burde slutte & late som
om alt er sa bra hele tiden. Det er lov a dele ogsa
flauser eller litt vonde dager.
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KAPITTEL 4

~ I MA HA FLERE TANKER | HODET SAMTIDIG
NAR DET GJELDER ENSOMHET

S—

Psykolog Heidi Wittrup Djup

Det a Rjenne pa ensomhet fra tid til annen trenger ikke vaere farlig. Samtidig kan ensomhet ut-
gjore en reell helserisiko. Psykolog Heidi Wittrup Djup mener vi ma snakke om ensomhet som
en sammensatt utfordring.

22



— Jeg har mgatt flere unge i krise som foler seg helt
alene — selv om de har mange venner rundt seg.
Nar alvorlige livsbelastninger rammer, kan ung-
dom fgle seg veldig fremmedgjort fra sine jevn-
aldrende. Det kan fgles som om ingen forstar dem
eller kan sette seg inn i hvordan de har det. Det
kan veere veldig ensomt i mgrket, og vanskelig & fa
gye pa de som star der og gnsker & stotte deg, for-
teller psykologspesialist Heidi Wittrup Djup ved
Klinikk for krisepsykologi i Bergen. Her jobber hun
blant annet med barn og voksne rammet av sorg,
traumer og kriser.

Ensombhet er en fglelse med mange ulike aspekter.
Som Djup beskriver over kan man kjenne seg en-
som selv om man har venner og tilgang pa et felles-
skap rundt seg. Falelsen av a veere alene med det
som gjar vondt, er tung a beere.

— Ensombhet er et sammensatt fenomen og kan ha
ulik betydning for dem som opplever det. Arsake-
ne til hva som farer til ensomhet kan vaere veldig
forskjellige, og derfor méa vi ogsa tenke bredt nar
det gjelder hvilke tiltak som kan hjelpe mot en-
sombhet, forklarer psykologen.

For noen kan ensomhet handle om at man savner
vennskap eller et sted & hare til. Det & oppleve at
man psykologisk sett er helt alene er smertefullt.

— De aller fleste mennesker trenger & oppleve at
man har en betydning i andres liv — at man finnes
i andres tanker og fglelser. Det er en trygghet i at
man har noen a sgke til og som ikke bare stiller
opp nar livet er vondt, men som ogséa deler gleder
og viser entusiasme i mgte med det som er godt.

SAMMENSATT HVORFOR ENSOMHETEN
OPPSTAR

Samtidig peker Djup pa at ensomheten ikke bare
kan forstds som et individualisert fenomen. En-
somhet kan veere mer enn en folelse av a ikke hare
til, det kan ogsa dreie seg om opplevelsen av at
omgivelsene rundt ikke rommer deg.

— Det & oppleve mobbing eller utenforskap som
folge av at man ikke blir akseptert eller inkludert

i et sosialt miljg gjar at ensomhet ikke bare er en
folelse, men en reell og direkte konsekvens av a
bli avvist av andre. Arsakene til hvorfor ensomhet
oppstar kan med andre ord vaere personlige og de
kan veere kontekstuelle. Derfor ma vi passe pa at
viikke skyver ansvaret for & hjelpe over pa den en-
kelte som kjenner pa ensombhet, sier hun.

Fortsatt er ensomhet forbundet med hgy grad av
skam. Skammen kan gjgre at den det gjelder skju-
ler sine vansker og trekker seg unna andre. Det
kan gjgre det enda mer krevende & komme seg ut
av situasjonen.

— Skam kan veere overveldende og dermed veere
til hinder for at man forteller hvordan man har det
til noen man stoler pa. Min erfaring er at ensom-
het sjelden er arsaken til at folk oppsgker psyko-
log eller profesjonell hjelp, men det er noe som kan
komme frem som et tema etter hvert som tilliten
og tryggheten er pa plass. Det gir jo mening at et
menneske som forventer a bli avvist eller har er-
faring med & ikke bli sett, opplever det som van-
skelig & sette ord pa den sarbarheten som ligger i
a vaere ensom.

ENSOMHET KAN OGSA V/ERE BEVISST-
GJORENDE

Djup er opptatt av at vi ma ha flere tanker i hodet
samtidig nar det gjelder ensomhet. Mens man pa
én side har farlig ensomhet vi ma ta pa alvor, ma vi
ogsa normalisere folelsen av ensomhet.

— Jeg synes vi skal vaere tilbakeholdne med &
sykeliggjore vanskelige opplevelser og reaksjoner i
livet. A kjenne seg ensom iblant er ikke farlig. Tvert
imot kan det vaere bevisstgjorende fordi det tyde-
liggjar at vi trenger hverandre. Det kan gi motiva-
sjon til 4 ta kontakt med andre, bli med pa aktivi-
teter eller oppsgke ulike sosiale arenaer, sier hun
og legger til:

— Dersom ensomhet farer til sosial isolasjon og det
er mange risikofaktorer som opptrer samtidig, kan
dette ha skadelige helsemessige konsekvenser. A
std utenfor det sosiale miljget handler ikke bare
om at man mister tilgang pa et fellesskap, man
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mister ogsa mestringserfaringer, leeringsmulighe-
ter og andre arenaer a delta pa.

Veldig mange vil kunne si at de en eller annen gang
ilgpet av livet har kjent pa ensomhet uten at det
har fatt store konsekvenser. Smertefulle erfarin-
ger trenger ikke veere skadelige. Derfor ma vi ogsa
veere forsiktige med & overdrive hvilket skade-
potensiale ensomhet har. Hvilke konsekvenser
ensomhet fagrer til, avhenger av en rekke andre
forhold, sier hun og nevner blant annet:

— Oppleves ensomheten som et forbigaende pro-
blem eller kjennes det som en umulig situasjon a
komme seg ut av? Hvilke ressurser har den unge
4 spille pa? Finnes det jevnaldrende eller voksne
rundt som er tilgjengelig og i stand til & statte? Alt
dette har mye 4 si for hvor altoppslukende ensom-
heten blir, forklarer psykologen.

Vi kan alle kjenne pa ensombhet fra tid til annen,
men for noen kan ensomhet ogsa vaere en del av
storre psykiske vansker som depresjon, angst eller
traumatisering.

— Den viktigste tilhgrigheten og stgtten er som
regel & finne i vare relasjoner. A hjelpe en som
kjenner pa ensomhet med 4 nyttiggjere seg av dis-
se relasjonene, by pa seg selv, ta plass og gve pa a
delta, kan ofte veere det riktige & gjore. Andre gan-
ger ma innsatsen rettes mot omgivelsene og deres
evne til 4 ta imot andre som trenger hjelp. Psykis-
ke lidelser og vonde fglelser kan utlgse destrukti-
ve strategier som tilbaketrekning og selvisolasjon.
Da vil behandling for disse vanskene bli ngdven-
dig, og i sin tur ogséa veere til hjelp nar det gjelder
folelsen av a vaere ensom, sier Djup.

ISOLASJON KAN V/ERE FARLIG

Psykologen understreker samtidig at ensomhet er
en hagyst reell risikofaktor for en rekke psykiske og
fysiske helseplager, og noe som er forbundet med
angst, depresjon og gkt selvmordsrisiko.

— A veere sosialt isolert over tid, uten 4 se en vei ut
av situasjonen, er potensielt livsfarlig. Vi ma der-
for ta dette alvorlig, seerlig nar det rammer unge.

De har ikke ngdvendigvis strategier eller livserfa-
ring nok til & finne veien ut selv. Det er heller ikke
alltid mennesker rundt som fanger dette opp eller
ser hvor vanskelig ensomheten kan veere, forteller
Djup og understreker:

— Ungdomstiden er spesiell. Det 4 hare til og kjen-
ne felles identitet med dem rundt deg er viktig. Da
er det seerlig vanskelig for dem som opplever at
fellesskapet ikke har plass til “en som meg”. Hvis
man i tillegg har opplevd Kkrenkelser eller kjent
mye pa skam, kan unge liv ga tapt.

I kartlegging etter kartlegging ser man at selvrap-
portert ensomheten gker i omfang, spesielt blant
ungdom og unge voksne. Hvorfor ser vi denne
trenden?

— Det er fristende & peke pa sosiale medier og ek-
sponeringen som unge utsettes for. Andres liv
fremstilles sosialt og vellykket, og legger fgringer
for hva et vellykket liv skal inneholde. Listen kan
ligge pa et urealistisk hgyt niva. I tillegg lever vi i
en konstant strem av input og stimuli som gjor
det vanskelig & skille ut hva som er viktig. Vi er pa-
koblet s mange enheter samtidig at vi distraherer
oss selv vekk fra hverandre og vekk fra det som be-
tyr noe for oss, sier Djup.

Selv om sosiale medier og digitale plattformer har
mye godt ved seg, mener hun likevel at man mis-
ter noe ved & flytte kommunikasjonen bort fra det
neere.

— Det 4 1gse relasjonelle problemer ansikt til ansikt
og sta i det ubehaget det fremkaller, men komme
giennom det sammen, det tror jeg er viktig leering.
Jeg tror vi mister en emosjonell dybde i relasjone-
ne vare om vi ikke er sammen og naer hverandre
— fysisk og mentalt.

Psykologen peker ogsa pa press og forventninger
i samfunnet gjor at mange unge fokuserer mye
pa hva en tror andre mener eller forventer om en
fremfor & vaere seg selv.

— Mens vi leter etter den vi tror det er meningen &
veere, mister vi kanskje en del av den vi er. Pa den
maten handler kanskje ensomheten ikke bare om



et savn etter andre, men vel s mye om et savn et-
ter en selv. Det er ikke bra for oss & leve med sa
stor avstand fra hverandre. Kanskje alt fokuset
pa solidaritet og samhold i denne pandemien har
leert oss at vi trenger hverandre og vi trenger a bry
oss. Jeg tror vi kan fole oss ensomme hvis vi ikke er
orientert mot noe som er stgrre enn oss selv.

FOREBYGGING NOKKELEN TiL LOSNINGENE

Nar ensomhet er et sdpass komplisert og sammen-
satt fenomen, kan ogsa lgsningene vaere utfor-
drende. Her mener Djup vi ma arbeide mer med
forebygging - for den potensielt farlige ensomhet-
en oppstar.

- Forebygging ma skje pa ulike niva, fra det indivi-
duelle plan, til relasjonene rundt oss, i lokalmiljz-
et, og helt opp til de overordnede samfunnsstruk-
turene. Ensomhet kan som nevnt handle om sa
mye forskjellig, og derfor ma ogsa hjelpen tilpas-
ses fleksibelt avhengig av hvilket problem vi ser
p4a, sier hun.

Hun peker pa at opplevelsen av & fa felelser aner-
kjent og respektert hos andre méa vaere en forut-
setning for lindring og endring hos den som kjen-
ner pa ensomhet.

— Forst og fremst tror jeg det er viktig at vi gir barn
og unge hap. De trenger a tro pa at de kan pavirke
sin egen livssituasjon og fremtid, og det inkluderer
ogsa at de kan veere med pa a4 endre en ensom til-
veerelse. Vi ma mgte de unge med raushet og for-
staelse.

Hun mener det ogsa er viktig at folk vet hvordan
de kan veere en god venn. Barn trenger & leere tid-
lig 4 stille opp for hverandre, ta vare pa hverandre,
legge merke til dem som star utenfor, be trygge
voksne om hjelp og bidra til 4 skape godhet i det
sosiale miljget.

— Jeg har veldig troen pa hvilke muligheter som
ligger i barns hverdagsliv — i barnehager, skoler, fri-
tidstilbud og naermiljs. Barns oppvekstsvilkar be-
star av summen av alt vi tiloyr dem. Jeg tror ogsa
at det er viktig 4 leere om vennskap og utenforskap

fra tidlig alder, slik at barn leerer a ta ansvar for
hverandre og forsti andres fglelser og behov. Like
viktig som 4 motta omsorg, er det & fale omsorg for
andre.

MA SE ENSOMHET | STORRE PERSPEKTIV

Det er ogsa en rekke ytre faktorer som kan bidra
til folelsen av ensomhet. Utenforskap vil ofte vaere
forbundet med ensomhet, og det ma vi ta innover
oss dersom vi skal greie & lase ensomhetsproblem-
atikk, mener Djup.

— Et barn som mobbes pa skolen eller som ikke
finner sin plass i det sosiale miljoet, skal selvsagt
fa hjelp. Ensomhet kan ogsa ses pa i et rettighets-
perspektiv. Barn har rett til et trygt og godt skole-
miljg, rett til fritid, rett til & bli hort i saker som
angar dem og ikke minst rett til omsorg og beskyt-
telse. Det er imidlertid ikke alle barn som far like
muligheter eller anledning til & delta. Vi liker a tro
at vi er et fyrtarn i verdenssammenheng nar det
gjelder barns rettigheter. Men spor du et barn med
funksjonsnedsettelser, fluktbakgrunn eller et dar-
lig skolemiljg, er de ikke ngdvendigvis enigi det.

Djup mener vi ma erkjenne at ensomhet ikke bare
handler om den unges opplevelse av a ikke hare til
og om a skape vennskap og godt milja.

— Det handler ogsa om reelle hindre pa veien mot
fellesskapet. Over 115.000 barn lever i vedvaren-
de fattigdom her i landet. Vi vet at det er en stor
risiko for psykisk uhelse hos foreldre, for gkte
familiekonflikter, omsorgssvikt, utenforskap og
for utvikling av psykiske vansker hos barna - ogsa i
et livslgpsperspektiv. Ensomhet og sosial isolasjon
kan vaere en konsekvens av at man ikke har forut-
setning til & kunne delta pa lik linje med andre.
Lgsningene ma da eies av fellessskapet.
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KAPITTEL S
HELSESYKEPLEIER: - ENSOMHET 0G

BKT PSYKISK UHELSE BEKYMRER 0SS

Helsesykepleier Ann Karin Swang,
leder for helsesykepleierne i Norsk
sykepleierforbund .

Mer oppsokende helsetjeneste er blant tiltakene som kan bidra til & lose ensomheten, mener
lederen for helsesykepleierne.




— Vart inntrykk er at ensomheten har gkt og at so-
siale forskjeller er blitt starre. Nar barn og ungdom
faller utenfor det sosiale, har det konsekvenser,
sier helsesykepleier Ann Karin Swang, leder for
helsesykepleierne i Norsk sykepleierforbund .

Helsesykepleieren forteller at hun er bekymret for
konsekvensene av hva ensomheten kan fare til.

— Vi er bekymret for den psykiske uhelsen man-
ge unge opplever, som selvskading og i verste fall
selvmord. Vi er ogsd bekymret for at unge lettere
blir rekruttert til miljger som ikke er bra for dem.
Dette kan veere rusmiljg, ekstremistiske miljoer el-
ler skjulte nettsamfunn, forteller Swang.

PANDEMIEN FORSTERKER ENSOMHET

Hun forteller videre at mange helsesykepleiere
har erfart at unge opplevde ytterligere ensomhet
under pandemien.

— Familiekonstellasjoner er ulike, og ikke alle har
sine primeere eller beste relasjoner i familien.
Barn og ungdom har behov for kontakt med noen
pa egen alder. I pandemien opplevde ungdom i
tillegg digital undervisning, de fikk ikke delta pa
innendarstreninger, og en periode ikke fatt ha
besgk av venner. De mistet undervisning, sosialt
samveer og fritidsaktiviteter, sier hun.

Helsesykepleierne har gjennom pandemien fatt
godt innblikk i hverdagen til mange barn og unge
giennom samtaler og kontakt.

— Mange unge beskrivelser folelser av motlgshet
og utenforskap. Dette gir storre sosiale forskjeller,
pavirker skolegangen og kan bidra til & gke skole-
fravaeret - for & nevne noen eksempler. Dette kan
helt klart gi psykisk uhelse. Dette vil bade ha kon-
sekvenser for hver enkelt, men ogsa konsekvenser
for samfunnet om de faller utenfor.

MESTRING 0G ANERKJENNELSE ER VIKTIG

Presset og gkende krav om 4 «passe inn» med rik-
tige kleer, mobiltelefoner og gode karakterer pa

skolen kan bidra til at gruppen som faller utenfor
blir sterre. Swang peker pa at ogsa gruppen som
er ressurssterk sliter med & oppfylle alle kravene —
saerlig de som stiller haye krav til seg selv.

— Bade barn og ungdom opplever bade et hgyt
press og et hgyt stressnivd. De ma styrkes slik
at de handterer livets utfordringer. Vi lever i en
«glansbildeverden» og kravene til oss selv blir hgye
og urealistiske. Vi ma klare & stryke barnas selvfg-
lelse, i starre grad enn selvtilliten, mener hun.

Barn og unge ma bli sett og anerkjent som den de
er. Det vil bidra til & kunne gjgre dem trygge i seg
selv og enklere & leve i et samfunn med hgye krav.
Det et ogsa viktig &4 ha steder der barn og ungdom
opplever mestring og folelser seg betydningsfulle,
papeker Swang.

— Barnehage og skole méa vaere en arena for mest-

ring, bade for gutter og jenter. Samfunnet ber ha
tiloud for alle barn og sikre at fritidsaktiviteter er
flinkere & inkludere alle barn. Det er viktig med
bredde i tilbudet, og hay grad av inkludering. Or-
ganisasjoner og det offentlige beor ha tettere og
mer strukturert samarbeid, slik at mulighetene
som ligger i frivillige organisasjoner blir brukt pa
best mulig mate. Ensomhet bgr avhjelpes gjen-
nom mestring, aktiviteter og sosial kontakt. Alle
ma kjenne seg betydningsfulle!

Swang peker ogsa pa at det ma finnes gode tjenes-
ter som ivaretar og gir hjelp til foreldre som sliter,
slik at man pa den matet ogsa ivaretar barn og
unge. Det er viktig for barn og unge at foreldrene
far hjelp.

— Ventetiden pa DPS ma bli kortere for de som sli-
ter psykisk og som skal ivareta sméa barn hjemme.
Det er ogsa viktig at vare samarbeidspartnere,
som for eksempel BUP og barnevern, er lett til-
gjengelige. Det ma veere lav terskel for kontakt og
veiledning, mener hun.

For a styrke skolehelsetjenesten mener hun at de
statlige overfgringene til kommunene méa gremer-
kes. Videre mener hun det er viktig 4 fa pa plass et
eget kompetansesenter for helsestasjoner og sko-
lehelsetjenesten.
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— Dette vil blant annet kunne gi oss viktig kunn-
skap om hva som hjelper og ikke hjelper, og bidra
til et likere tilbud til alle barn og unge.

TRYGGE VOKSNE

Hun mener det er viktig at helsesykepleiertje-
nesten er tilgjengelig og at man skal ha lav terskel
for & ta kontakt. I tillegg mener hun det er viktig
at helsetjenesten for barn og unge er oppsgkende.

— Det skal veere apne darer. Barn og unge ma fa in-
formasjon om hvor og hvordan de kan fa kontakt
med sin helsetjeneste, som i praksis ofte er helse-
sykepleier pa helsestasjonen eller i skolehelsetje-
nester, forteller Swang.

Helsesykepleiere snakker gjerne med barn og unge
om psykisk helse og bidrar til & normalisere falel-
ser. Swang sier at helsetjenesten ogsa ma involve-
re barn og unge slik at tjenesten bedre forstar og

kjenner til hva de trenger av hjelp og informasjon.

— I dag har vi ingen godkjente digitale plattformer
hvor barn og ungdom kan ta kontakt med skole-
helsetjenesten. Noen unge trenger helsesykeplei-
ere som er tilgjengelige pa telefon eller videomate
i tillegg til vanlig kontortid pa skolene. Vi tenger
derfor trygge digitale verktgy for 4 kunne veere til-
gjengelige.

Det viktigste voksne kan gjore i mgte med ensom-
het og utenforskap, er a skape trygghet og struk-
tur.

— Barn og unge trenger forutsigbarhet, struktur
og trygge voksne i sin hverdag. Det er viktig at alle
voksne opptrer rolige, trygge og tydelige. Barn
trenger trygge foreldre, laerere, helsesykepleiere
og andre rundt seg. Voksne ma vaere gode rolle-
modeller. Spesielt ma voksne skape trygghet og
struktur, sier hun.

Rede Kors opplyser om at Ann Karin Swang er tilknyttet Rade Kors som leder for lokalrad omsorg i Ringerike og Hole Rgde Kors.

Swang er i denne rapporten intervjuet som representant for helsesykepleierne og leder for Norsk Sykepleierforbunds Landsgruppe

av helsesykepleiere.



KAPITTEL 6

OPPSUMMERING 06
ANBEFALINGER

Rade Kors har laget denne rapporten for a sikre
okt kunnskap om hva ensomhet handler om for
barn og unge, og hvordan vi som samfunn kan
forebygge det. Ved a sette ord pa det som for man-
ge fortsatt oppleves skamfullt, haper vi & kunne
bidra til & bryte ned tabuer. Ved & ta ensomheten
pa alvor og snakke med dem det gjelder, tror vi at
vi finner de beste lgsningene. Ved a se pa struk-
turelle hindre for deltakelse og barns rettigheter,
plasserer vi ansvar.

Innledningsvis kunne vi lese at forskning viser til
en gkning i ensomhet blant ungdom de siste ti are-
ne. Dette er bekymringsfullt og vises blant annet i
Ungdata-undersgkelsen som har det mest omfat-
tende datamaterialet fra malgruppen i ungdoms-
og videregiende skole. Ungdata-tallene publisert i
2020 ble samlet inn fgr nedstengningene i forbin-
delse med covid-19-pandemien. I undersgkelsen
oppgir 24 prosent i aldersgruppen 13-19 ar at de er
ganske mye eller veldig mye plaget med ensomhet.
Det tilsvarer tusenvis av ungdommer i hvert ars-
kull. Koronapandemien, med tilhgrende smitte-
vern, har forsterket denne tendensen betraktelig.

Undersgkelsen som Rade Kors har fatt giennom-
fort i forbindelse med denne rapporten studerer
unges opplevelse av ensomhet bade for og under
pandemien. Ungdommene har svart pa spgrsma-
lene midt i tredje smittebglge. I undersokelsen
oppgir over syv av ti at de fgler seg ensomme na
for tiden, nesten hver fljerde fgler seg ensom ofte,
mens halvparten svarer at de foler seg ensomme
av og til.

Rade Kors sin bekymring knytter seg bade til be-
lastningen den enkelte ungdom star i, og til det ut-
slaget hoye ensomhetstall kan gi pa samfunnsniva
i form av psykisk uhelse og utenforskap. Ensom-
het er ofte et usynlig problem, bade fordi mange
opplever det som skamfullt at de ikke er del av et
fellesskap, og fordi det ikke ngdvendigvis er en
sammenheng mellom antall venner og opplevd en-
somhet. Ensomhet blir dessuten ofte lagt pa den
enkelte og avskrevet som en faglelse, — noe uangri-
pelig. A ta ensomheten pa alvor og lytte til dem det
gjelder, er avgjarende for & finne lgsninger.

For noen handler ensomhet om mangel pa venn-
skap og tilhgrighet. For andre kan det handle om
en folelse av 4 ikke ha et fellesskap a hare til, til
tross for en sosial krets. Arsakene kan veere man-
ge og forskjellige og knytte seg til bade individuelle
og strukturelle utfordringer. Ofte kan vi se at en-
somhetens arsaker star i et vekselspill med konse-
kvensene, og slik er innvevd i hverandre. Psykisk
uhelse kan fare til ensomhet, og motsatt. Ensom-
het i form av utestengelse eller utenforskap kan
veere en konsekvens av arsaker som lavinntekt.
Utenforskapet kan forsterkes av strukturer i sam-
funnet og vedvare inn i voksenlivet.

Selv om ensomhet ikke trenger a veere farlig, pape-
kes det flere steder i denne rapporten at isolasjon
som falge av ensomhet gir en gkt risiko for fysiske
og psykiske helseplager, og er forbundet med bade
angst, depresjon og gkt selvmordsfare. Forskning
viser at evnen til samspill og kommunikasjon med
andre er saerlig viktig for barn og unge, og at en-
somhet kan gi konsekvenser for barn og unges ut-
vikling. En studie referert til i innledningskapitlet
peker ogsa pa at man er spesielt pavirkelig for en-
somhetibarne- og ungdomsarene, og at ensomhet

29



30

i unge ar blant annet kan ha negativ pavirkning
pa jobbkarriere og inntektsnivi. Ungdom vi har
snakket med frykter at varig utenforskap kan bli
en konsekvens dersom vi ikke tar ensomhetsut-
fordringen péa alvor. Helsesykepleier Swang (inter-
vjuet i kapittel 5) er bekymret for at ensomhet kan
fore til at ungdom trekkes til miljger som ikke er
bra for dem. Hun nevner blant annet rusmiljg, ek-
stremistiske miljg, eller skjulte nettsamfunn. Alle
disse eksemplene pa mulige konsekvenser er med
pa & understreke alvoret bade for enkeltindividet
og samfunnet.

Nar arsakene til ensomhet er sammensatte og
komplekse, sa vil det ogsa ha konsekvenser for
lasningene. Rgde Kors mener at det ma settes inn
tiltak pa flere niva for & mete behovet, og sikre at
vi bade forebygger ensomhet og tilbyr riktig hjelp
til dem som sliter. I denne rapporten har Rgde
Kors lyttet til de unges egne forslag til lesninger, og
knyttet disse opp mot relevante rettigheter.

I innledningskapitlet stiller vi spersmalet om
barns rettigheter settes pa spill nar s mange barn
er ensomme. Nar barn og unge opplever ensomhet
er det ikke i seg selv et brudd pa deres rettigheter,
men ensomhet kan komme av, eller fore til, at ret-
tigheter blir brutt. Det er myndighetenes ansvar
at barns menneskerettigheter blir oppfylt. Bade
Barnekonvensjonens artikkel 24 som handler om
rett til den heyest mulig oppnéaelige helsestan-
dard, og artikkel 31 som handler om barns rett til
hvile, fritid og lek, er relevante nar vi snakker om
ensombhet.

Alle barn har rett il hoyest mulig oppnaelige
helsestandard

Retten til hgyest mulig oppnaelige helsestandard
handler om at alle barn har rett til forebyggende og
behandlende helsetiltak som er tilgjengelig bade
fysisk og gkonomisk, og pa en ikke-diskrimineren-
de méate. Baide ungdommene og fagpersonene vi
har snakket med etterlyser flere og mer tilgjengelig
helsesykepleiere for a forebygge ensomhet og psy-

kisk uhelse. Skolehelsetjenesten har over tid veert
for lavt bemannet i forhold til antall elever de skal
ivareta. Dette har blitt langt verre under korona-
pandemien nar mange helsesykepleiere har blitt
omdisponert til testing og vaksinering. Rade Kors
mener at tilgangen og antallet pa helsesykepleiere
iskolen bar gkes.

I de tilfellene hvor ensomhet fgrer til psykisk uhel-
se, er det myndighetene sitt ansvar 4 sarge for at
barn far god nok helsehjelp. Omfanget av opplevd
ensomhet som denne rapporten synliggjer, gir
grunn til bekymring for en mulig gkning i psykiske
helseutfordringer blant unge. Rgde Kors mener at
kaen for 4 fa psykologhjelp ma ned, og at tilbud om
rask psykisk helsehjelp til unge ma styrkes.

Alle barn har rett til hvile, fritid, og lek, og fil 3
deltai kunst- og kulturliv

Barns rett til hvile, fritid og lek innebeerer blant
annet at alle barn ma ha tid til 4 ta seg fri, men
ogsa ha tilgang til fritidsaktiviteter som passer
barnets alder og som barnet selv kan velge a delta
pa. A oppfylle denne retten kan bidra til & bedre
helsen og fremme utvikling hos barnet. Som be-
skrevet iinnledningskapitlet har FNs barnekomité
ien egen kommentar om denne rettigheten under-
streket at det er viktig at visse rammer er pa plass
for a sikre at rettigheten blir oppfylt tilstrekkelig,
som for eksempel at barna ma slippe stress eller
sosial eksklusjon. Barnekomiteen peker ogsa pa at
resultatpress i skolen og den gkte bruken av sosia-
le medier potensielt kan veere risikofylt og fore til
skade pa barn, og at dette spesifikt utfordrer den-
ne rettigheten.

I denne rapporten har vi sett at tilgang pd fritids-
aktiviteter er svaert ulikt fordelt, og at gkonomi
er en faktor som spiller inn her. Det & vokse opp i
lavinntekt gir lavere sannsynlighet for deltakelse.
Fritidsaktiviteter beskrives som en viktig sosial
arena og kilde til fellesskap, men krever samtidig
betydelige skonomiske ressurser for deltakelse.
Barn og ungdom som vokser oppifattigdom mister
ikke bare muligheten til deltakelse, men far heller
ikke de samme muligheter til & utvikle vennskap,
mestring og tilhgrighet som sine jevnaldrende.



Ungdom vi har snakket med understreker beho-
vet for flere apne, gratis mateplasser og mener at
dette er et viktig tiltak for & forebygge ensomhet.
Det er myndighetenes ansvar at retten til lek og
fritid blir oppfylt, men her kan ogsa frivilligheten
spille en rolle. Da ma det gjores noe med de gko-
nomiske rammevilkarene. Rgde Kors mener det er
bekymringsfullt at antall kommunale fritidsklub-
ber reduseres, og at det ikke settes av nok penger
til gratis mateplasser i regi av frivilligheten.

Ungdommene vi har snakket med trekker uoppfor-
dret frem sosiale medier som en drsak tilensomhet.
Denne bekymringen lgftes ogsa av fagpersoner vi
har snakket med. Bekymringen knytter seg bade
til sosiale medier som en arena for sammenlikning
mot uoppnaelige idealer, men ogsa som en arena
for utestenging, et sted der det gjelder 4 veere en
del av de til enhver tid riktige gruppene, et sted
der man kan veere sosial pa en overflatisk og tidvis
usosial mate, og der vennskap og viktig kommuni-
kasjon mister en dimensjon i kraft av & veere digi-
tal. Det at FNs barnekomité trekker frem dette som
en utfordring for a f4 oppfylt barnekonvensjonens
artikkel 24, er tankevekkende. Rode Kors mener vi
ma ta pa alvor at kontakten og vennskap mellom
barn og unge endrer seg, og i stgrre grad styres av
digitale flater. Rode Kors mener at vi som samfunn
trenger & gke kunnskapen om konsekvensene av
denne endringen generelt, og om sosiale og digi-
tale mediers sammenheng med ensomhet og psy-
kisk uhelse spesielt.

FNs barnekomité trekker ogsa frem resultatpress
i skolen som en utfordring for a fa oppfylt barne-
konvensjonens artikkel 31. Bade fagpersoner og
ungdommene vi har snakket med fremhever press
pa skolen som en arsak til ensomhet. Forskning
viser at opplevd press er sveert utbredt blant
skoleelever. For mange handler dette om et over-
drevent fokus pa faglige prestasjoner og en sgken
etter a fa til det «alle andre» far til. Forventningene
de unge prover a innfri blir beskrevet av psykolo-
gen vi har intervjuet som en ensomhet som ikke
bare handler om et savn etter andre, men et savn
etter seg selv.

For & imetega det gkende presset i skolen har ung-
dom vi har snakket med foreslatt a gi mer plass

til vennskap og sosialt samveer, ogsa pa hgyere
skoletrinn. De mener det kan lette presset, gi gkt
trivsel og mindre ensomhet. De mener ogsa at det
bor rettes mer oppmerksomhet mot mental helse
i skolen, og etterlyser bade dpenhet og kunnskap.
Skolen er en arena hvor vi kan treffe bredt og tid-
lig med forebyggende tiltak, og er ogsa en positiv
meateplass pa tvers av interesser, kjgnn og alder.
Rade Kors mener skolen har et ansvar for a gi
barna kunnskap om falelser og psykisk helse. Pa
denne maten vil unge bedre kunne forsta seg selv,
mote og mestre livets utfordringer, og ta gode valg
for eget liv. Rode Kors mener ogsa at skolen har et
ansvar for a redusere resultatpresset i skolen. Vi
mener at ved & sikre at skolen legger til rette for
gode sosiale arenaer der elevene kan bygge rela-
sjoner og oppleve samhold og vennskap ogsa pa
hagyere trinn, kan resultatpresset lette og gi rom
for gkt trivsel og mindre ensombhet for flere. Rgde
Kors mener ogsa at mindre testing kan redusere
stresset i skolen.

Retten il 3 bli hert

Til slutt vil vi nevne at barn trenger a bli lyttet til og
har rett til & bli hert og si sin mening — ogsa i saker
om ensomhet. Barn og unge trenger arenaer der
de kan bli hort og fa mulighet til 4 dele tanker og
problemer med noen for det vokser seg stort. Rade
Kors erfarer at det er et stort behov for bade a nor-
malisere de utfordringene mange opplever ved a
veere ung, og samtidig avdekke og ta pa alvor de
bekymringer ungdom sliter med gjennom apen-
het og dialog. Lavterskel samtaletilbud iregi av fri-
villigheten kan vaere en viktig arena for & gve seg
pa a fortelle om det som er vanskelig og finne lgs-
ninger sammen med trygge voksne. For noen er
det starten pa a kunne be om profesjonell hjelp.
Nar barn far sagt sin mening finner vi ogsa ofte de
beste lgsningene. Rode Kors sitt samtaletilbud
Kors pa halsen fikk 30.000 henvendelser i 2020.
Det vitner om et stort behov. Rgde Kors mener at
myndighetene ma sikre stotte til samtaletiloudet
Kors pa halsen ogsa i arene fremover.
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For & forebygge og lindre ensomhet blant unge
mener Rgde Kors at myndighetene ma:

« Sikre at det er tilstrekkelig tilgang pa helse-
sykepleiere for elever pa alle klassetrinn, og at
kommunene har nok ressurser til dette.

« Sikre kortere ventetid pa psykologhjelp og
styrke tiltaket Rask psykisk helsehjelp for
ungdom.

« Lovfeste retten til gratis mateplasser for
ungdom. I forlengelsen av dette ma det gre-
merkes midler til gratis mgteplasser i regi av
frivilligheten for a sikre et langsiktig og forut-
sigbart tilbud til malgruppen.

» Satse pa forskning pa barn og bruk av sosiale
og digitale medier for a gke kunnskap om virk-
ningene dette kan ha for vennskap, kommuni-
kasjon, ensomhet og psykisk helse.

« Bidratil aredusere press i skolen ved a:

« Sikre at inkludering, vennskap og sosialt
samveer far plass og jobbes aktivt med i bade
ungdomsskole og videregaende skoler. Dette
er med pa utjevne et opplevd ensidig fokus pa
fag, og gir rom for gkt trivsel og mindre en-
sombhet for flere.

» Redusere testing i skolen

» Sikre gkt kunnskap og apenhet om fglelser og
psykisk helse i skolen ved a gjgre livsmestring
og psyKkisk helse til et eget fag.

« @remerke stgtte til Rgde Kors sitt samtaletil-
bud Kors pa halsen for a sikre at barn og unge
far et forutsigbart tiloud om en ngytral og
trygg arena hvor de kan bli hert og fa mulighet
til & dele sine bekymringer.

Rode Kors mener videre at voksne har et stort
ansvar for a forebygge ensomhet blant barn, og
har faglgende oppfordring til oss alle:

+ Husk & inkludere alle barna nar det inviteres
til bursdag eller andre opplevelser. Det er de
voksnes ansvar & sikre at alle foler segin-
kludert, og & veere gode rollemodeller for de
unge.

Rade Kors er opptatt av & kunne mgte ensomme
unge pa best mulig mate, og jobber for 4 finne gode
og innovative metoder og aktiviteter. I dag har vi
flere arenaer der vi jobber for inkludering av barn
og unge. Ved 4 tilby aktiviteter og mgteplasser
som retter seg mot en bred malgruppe, haper vi
ogsa a treffe de som trenger oss mest. Spesielt to
arenaer stikker seg ut i Rade Kors sitt arbeid med
ensomme barn og unge. Under far du en naermere
beskrivelse av samtaletilbudet Kors pa halsen, og
de landsdekkende lavterskel mateplassene vare
som har fatt navnet Fellesverket.

Kors pa halsen

Kors pa halsen er Rade Kors sitt samtaletilbud for
barn og unge, og er et landsdekkende lavterskel-
tilbud til barn og unge opp til 18 ar. Kors pa halsen
er i dag den eneste nasjonale hjelpelinjen som
er gratis, anonym, kjgnnsnegytral og apen for alle
barn uansett tema. Hensikten er 4 gi barn som an-
sker det en mulighet til & snakke med trygge voks-
ne. Samtalene gjennomfgres pa telefon, mail og
chat. I tillegg har Kors pa halsen en nettside med
tematisk informasjon, samt et forum hvor unge gir
hverandre rad og stotte. For a styrke medvirkning
og veere sikre pa at barn og unge blir hgrt nar
beslutninger skal tas, har Kors pa halsen et eget
ekspertpanel.

Siden pandemien brgt ut i mars 2020 har antall
henvendelser gkt, og Kors pa halsen har utvidet
apningstidene. Samtaletilbudet har apent 14-22,
alle dager, hele aret. I 2020 registrerte Kors pa
halsen 30.000 henvendelser fra barn og unge. Hen-
vendelsene til Kors pa halsen besvares av frivillige
som har fatt god oppleering i a lytte og snakke med
barn og unge.

Flere av samtalene til Kors pa halsen handler om
ensomhet. Barn og unge forteller at de mangler
tilhgrighet til vennegjengen eller i familien. Noen
forteller at de ikke har venner, at de blir utestengt
eller mobbet, mens andre har venner som de opp-



lever at de ikke kan snakke ordentlig med og som
ikke forstar hvordan de faktisk har det. Ensom-
heten barn og unge opplever kan vaere kortvarig
eller noe de har levd med i mange ar. For noen fg-
les det for tungt og beere, og de uttrykker at de ikke
lenger gnsker a leve. Flere gir ogsa uttrykk for at
ingen forstar eller bryr seg om hvordan de har det.

Under pandemien har frivillige i Kors pa halsen
snakket med barn og unge som har lite kontakt
med venner og som beskriver vanskelige familie-
forholdien tid hvor alle tilbringer mye tid hjemme.
Kors pa halsen opplever at de vanskelige fglelsene
er blitt forsterket under pandemien, og at barn og
unge kjenner mer pa ensomhet enn det de kanskje
har gjort tidligere.

Blant de som tar kontakt med Kors pa halsen er
det flere som forteller om vanskelige ting for fgrste
gang. Samtidig har mange et gnske om at familie
og venner skal vite hvordan de egentlig har det. Da
er Kors pa halsen et fint sted & gve pa & fortelle om
det som er vanskelig. I disse samtalene oppmun-
trer frivillige barnet til & dele tanker og fzlelser om
ensomhet med trygge voksne rundt seg. I noen til-
feller oppfordres de ogsa til & oppsegke profesjonell
hjelp.

Fellesverket

Fellesverket er Rgde Kors sin nasjonale satsing
pa ungdomsarenaer og bestar av ungdomshus
med gratis aktivitetstilbud for alle mellom 13 og
25 ar. Rgde Kors har i dag 17 Fellesverk i 14 norske
byer, og 3 nye Fellesverk er under etablering. Ung-
dommene som besgker Fellesverket skal opp-
leve et fellesskap der de foler seg hjemme, mgter
andre, leerer og mestrer. Leksehjelp, Gatemegling,
Arbeidstrening og Apen meteplass er faste aktivi-
teter pa alle vare Fellesverk.

Frivilligheten er selve hjertet i Fellesverket og
Rade Kors. Nar vare frivillige er til stede for ung-
dommene, sa er det fordi de selv gnsker det. De
frivillige bidrar til & skape et sted der alle kan fgle
seg hjemme, og mgter ungdommene med initiativ,
interesse og tilgjengelighet. P4 denne méaten ska-
pes et godt, trygt og inkluderende miljg. Alle vare

Fellesverk kjennetegnes ved hgy voksentetthet,
og frivillige som er godt kurset. Rundt 500 trygge,
voksne frivillige er aktive pa de ulike Fellesverke-
ne.

Fellesverket spiller en viktig rolle som alternativ
mestringsarena hvor ungdom som kan ha erfaring
med & mislykkes pa andre arenaer i livet, far en
mulighet til & prove seg pa alternative aktiviteter.
Gaming, DJ-skole, sjakk, eller baristakunst er bare
noen av eksemplene pa det ungdommene kan fa
prgve seg pa. Fellesverket er ogsa en viktig sosi-
al arena, hvor man kan stifte nye bekjentskaper
eller trene pa noe man synes er sosialt vanske-
lig, sammen med en trygg frivillig. Det & kunne gi
ungdommene et pusterom fra en stressende eller
vanskelig hverdag, er viktig. Det samme er det &
gi dem en mulighet til & medvirke. Navnet Felles-
verket beskriver det vi mener tiltaket handler om,
nemlig 4 skape noe sammen: Rade Kors satser pa
ungdom - sammen med ungdom.

Alle aktivitetene pa Fellesverket er apne og gra-
tis for all ungdom. Vi erfarer at tiltak som treffer
bredt, som er for alle, og som er gratis, er viktig
for & fange opp de mest utsatte ungdommene. En
utfordring til Rede Kors fremover blir & treffe de
ungdommene som synes at terskelen til Fellesver-
ket er for hay & krysse. Vi gnsker at enda flere ung-
dommer skal fa mulighet til & utvikle seg og skape
nye relasjoner pa vare Fellesverk.
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