Ensomhed

100.000 eeldre fgler sig ensomme - find et feellesskab hos os.

ENSOMHED ER STIGENDE BLANDT ALDRE OVER 65 AR. MANGE A£LDRE
F@LER SIG ENSOMME | HVERDAGEN. FA VIDEN OG RADGIVNING OM

ENSOMHED, OG HVAD DU KAN GYRE MOD FZLELSEN AF ENSOMHED.

Ensomhed er et problem for mange i Danmark. | 2021 fglte naesten 600.00 danskere sig
ensomme, og heraf var 100.000 over 65 ar.

Det er en markant stigning i forhold til tidligere ar, hvor tallene var henholdsvis 380.000
0g 55.000 — ogsa selvom en del af stigningen skyldes de serlige omstaendigheder under
coronaepidemien.

Det betyder, at langt de fleste af os kender nogen, der ofte fgler sig ensomme, eller at vi
selv har oplevet at have ensomhed teet inde pa livet.

At fgle sig ensom eller at veere alene

At fole sig ensom er ikke det samme som at vere alene eller at bo alene. Du kan godt
fole dig ensom, selvom du er sammen med andre mennesker, har familie eller gar pa
arbejde.

Andre oplever, at de bade er alene og faler sig ensomme. Men falles er, at alle kan fa
ensomhed tet ind pa livet.

Laes ogsa: Sadan spotter du ensomhed

Nar livet endrer sig og relationerne forsvinder
De fleste af os vil opleve at merke faglelsen af ensomhed i lgbet af livet. Det sker typisk,
nar vores liv @ndrer sig.

Det kan fx veere, hvis du selv eller en ner sleegtning bliver alvorligt syg, du bliver enke
eller enkemand, bliver skilt, eller nar du gar fra et aktivt arbejdsliv til pension.

Det er forskelligt, om man trives bedst med mange eller fa relationer. Men vi har brug
for fellesskaber og nare relationer gennem hele livet.

Man skal ogsa huske pa, at man selv kan gare noget for at bevare sine nere relationer og
skabe nye, hvis man far behov for det.

Laes ogsa: Derfor har vi brug for fallesskaber

Nar det bliver farligt at vaere ensom


https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/helbred/ensomhed/saadan-kan-du-hjaelpe/saadan-spotter-du-ensomhed
https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/helbred/ensomhed/gode-raad-om-ensomhed/derfor-har-vi-brug-for-faellesskaber

Det er ikke farligt at fgle sig ensom i korte perioder af livet. Men hvis man faler sig
ensom over lang tid, sa kan det blive farligt for ens helbred.

Aldre mennesker er iser udsatte, hvis de bliver alene, far nedsat harelse eller syn eller
bliver immobile og far sveert ved at komme ud af sit hjem og rundt til aktiviteter, venner
0g bekendte.

En anden ting er, at mange har sveert ved at tale om ensomhed. Det kan ogsa gare det
sveert at reekke ud og dele sin oplevelse med andre.

Laes ogsa: 10 mader at made andre pa i lokalafdelingen

Deltag i aktiviteter og finde nye faellesskaber

Vi ved, at ensomhed ikke trives godt i feellesskaber, hvor man er opmarksom pa
hinanden. Derfor arbejder vi i Z£ldre Sagen for at skabe nye fellesskaber og fa flest
muligt med.

Vi har bade store og sma fellesskaber.

Vores frivillige holder hver uge aktiviteter og arrangementer i lokalafdelingerne over
hele landet, hvor det er muligt at deltage.

Det kan veere, at man er med til aktiviteter som badminton, gymnastik, dans, fisketure,
hobbyvarksteder, madlavning og gature, hvor man kan mgde andre til socialt samveer.

Det kan ogsa veere, at man har behov for en spiseven eller en besggsven, som kommer
pa besgg, eller en sorggruppe til at bearbejde et tab. Det er ogsa en mulighed.

Find en lokalafdeling i Zldre Sagen og hor, hvilke muligheder der
er for dig

Vi star sammen i Folkebevaegelsen mod Ensomhed
Det kraever en faelles indsats pa tveers af aldersgrupper og organisationer at mindske
antallet af mennesker, som fgler sig ensomme i Danmark.

Derfor samarbejder vi med over 90 andre organisationer, kommuner og virksomheder i
Folkebevaegelsen mod Ensomhed.

Her bliver vi klogere pa, hvordan vi forebygger og afhjeelper ensomhed, vi samarbejder
om, hvordan vi skaber nere feellesskaber, og vi mgdes i uge 17 og 45 til "Danmark
Spiser Sammen".

Laes mere om Folkebevagelsen mod Ensomhed


https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/helbred/ensomhed/ud-af-ensomheden/moed-nye-mennesker-gennem-aeldre-sagen
https://www.aeldresagen.dk/lokalafdelinger
https://www.aeldresagen.dk/lokalafdelinger
http://www.modensomhed.dk/

Derfor har vi brug for faellesskaber

FAELLESSKABER ER ET VARN MOD ENSOMHED. ISR NAR
LIVET FORANDRER SIG. ALLIGEVEL DELTAGER MANGE -
ISAER MZND - ALDRIG ELLER KUN SJZALDENT | AKTIVITETER |
FORENINGER.

De sociale relationer og feellesskaber far ekstra stor betydning, nar livet s&endrer
sig.

Det kan vaere, nar man forlader arbejdsmarkedet, eller hvis man bliver alene
pga. skilsmisse eller dedsfald.

Her er de sociale relationer og fallesskaber vigtige, fordi de giver stotte, tryghed
og opbakning i en periode af livet, hvor man, modsatningsfyldt nok, er mere
udsat for at glide ud af dem. Det kan nedsatte livskvaliteten og age risikoen for,
at man oplever folelsen af ensomhed.

Hvis du kaster dig ud i at deltage i forenings- og fritidsaktiviteter i klubben, med
dine naboer eller i /Eldre Sagens lokalafdeling, kan det maske ikke erstatte dit
tab af en aegtefalle, samlever eller et kollegialt feellesskab.

Det kan vere en vej for dig ind i nye faellesskaber og til nye relationer og
venskaber fulde af gode stunder og sjove oplevelser.

Det har vi som mennesker brug for hele livet og sarligt, nar livet forandrer sig.

Laes ogsa: Ensomhed hos enker, enkemaend og skilte

Mzand skal gare mere for at finde nye feellesskaber
De fleste mennesker vil gerne passe pa sig selv. Vaere sociale, vaere mere aktive
og dyrke fritidsinteresser.

Det er oftest lettest i et feellesskab med andre, hvor man har det sjovt, mens man
gor noget sammen.

Men her halter mandene bagud. Mand er generelt ikke lige sa flittige som
kvinder til at opsege og vere aktive i faellesskaber.

Det skyldes, at mange mand oplever, at flere aktiviteter og arrangementer i
foreninger henvender sig mere til kvinder end mand.

Heldigvis er flere foreninger blevet mere opmarksomme pé at have tilbud, der
henvender sig saerligt til meend.

Laes ogsa: Find et nyt fzllesskab - mand


https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/helbred/ensomhed/gode-raad-om-ensomhed/ensomhed-hos-enker-enkemaend-og-skilte
https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/helbred/ensomhed/gode-raad-om-ensomhed/ensomhed-hos-enker-enkemaend-og-skilte
https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/helbred/ensomhed/ud-af-ensomheden/find-et-nyt-faellesskab-mand

Laes mere om mandefallesskaber

Feellesskab far os ud af daren
Hvis man er med i et godt faellesskab, eller man har en at folges med til motion,
aktiviteter og arrangementer, er det typisk lettere at komme ud af deren.

Lever man alene, kan det vare svart at finde lysten eller modet til at deltage i
sociale aktiviteter. Isaer hvis man skal hen til et arrangement, hvor der er mange
nye ansigter.

Star det pa i leengere tid, at man isolerer sig og ikke indgar i faellesskab, gor det
en ekstra udsat for at blive ramt af ensomhed.

For nogle kan det desvaerre ga sa galt, at de bliver syge af ensomheden.
Det kan veere svaert at bryde ud af en social isolation, men der findes lasninger.

Der er mange tilbud og muligheder for at komme videre med stotte fx fra en at
folges med eller fra en besggsven i Aldre Sagen. Her er noget for dig, uanset om
du er til storre feellesskaber eller foretraekker en-til-en samveer.

Find en lokalafdeling i naerheden af dig

Vi passer bedre pa os selv og hinanden i fallesskaber

Nar du er en del af et faellesskab og har nogen at grine og vende livet med, viser
undersggelser, at du generelt passer bedre pa dig selv og andre omkring dig. Det
gaelder bade for maend og kvinder.

Feallesskabet kan besta i at have en god ven at folges med, nar man skal ud, at
vaere med i en madklub, have en flok fiskevenner eller noget helt andet.

Vi kan hjelpe hinanden i hverdagen ved at huske at invitere kollegaen, naboen
eller en gammel ven med eller selv tage imod invitationer. For fallesskaber og
samveer er et godt veern mod ensomhed.

Kom og vaer med, nar Danmark Spiser Sammen

3 tips til mere feellesskab i din hverdag

o Inviter din kollega, nabo eller en gammel ven ud pa en tur eller med til et
arrangement. Det er tit lettere at komme afsted, hvis man har en at folges med.
Det giver ogsa noget at snakke om.

« Hils pa nye naboer. Start snakken, og byd pa kaffe eller en rundvisning i haven.

o Sig 'jatak' til invitationer fra andre. Ogsa til de sma invitationer i hverdagen,
som nar kollegaer eller en fra badminton, sperger, om I skal snuppe en kop
kaffe eller en ol.


https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/hverdagsliv/samvaer-og-stoette/samvaer-for-maend
https://www.aeldresagen.dk/kort-over-lokalafdelinger
https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/helbred/ensomhed/find-aktiviteter/danmark-spiser-sammen

Find et nyt faellesskab mand

NAR ARBEJDSLIVET SLUTTER, KAN DET VAERE SVZART AT
FINDE UD AF, HVAD HVERDAGEN SKAL GA MED. ISAR HVIS
DU ER MAND OG BOR ALENE ELLER PRIMAERT HAR HAFT DIN
SOCIALE OMGANGSKREDS PA ARBEJDSPLADSEN.

Bare rolig, du er ikke alene om denne udfordring, og du kan selv gore noget for
at blive en del af et nyt feellesskab og fa nye bekendtskaber.

Laes mere om samvzr for mand

1. Forbered dig i god tid

Er du pa vej pa pension eller efterlon inden for de naermeste ar, er det en god ide
at forberede dig pa, hvad du gerne vil bruge din tid pa, nar dit arbejdsliv er ovre.

Der vil nemlig veere mange timer uden skemalagt aktivitet og uden dit sociale
netvaerk fra jobbet.

Meand er sammen i feellesskaber pa en anden made end kvinder. Ofte har et
mandenetvark mere fokus pa faglighed eller konkrete aktiviteter. Derfor kan et
nyt netveerk med andre mand vere noget for dig.

I mange parforhold star kvinden primaert for det sociale liv og for at binde
familien sammen. Derfor kan det isar for maend virke som en stor opgave at
skulle opbygge et nyt netvaerk. Dét skal du forberede dig p4a, sa det ikke kommer
bag pa dig.

Det samme galder, hvis du pludselig mister din agtefelle og bliver alene. Maske
har du ogsa din partner som den eneste nare relation, du kan tale med om alt og
dele hverdagen med. Men det a&ndrer ikke pa, at du kan have glaede af at omgas
andre mennesker i din hverdag.

2. Find din hobby og dit netveerk

Gor dig klart, hvilken form for netveerk du sgger: Hvad er dine interesserer, og
hvad kan du godt lide at lave sammen med andre?

Det gor det lettere at vaelge, hvad du skal bruge din tid pa.
Lav en ideliste med dine hobbyer og dremme:

. Handvarksarbejde og byggeri: Er du til det kreative, sa kan et
veerksted, hvor I reparerer og bygger ting, veere en god og sjov made at
moedes med andre.


https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/hverdagsliv/samvaer-og-stoette/samvaer-for-maend

o Debat og samtale: Har du undervist eller forsket meget i dit liv, kan en
leesekreds eller et andet faellesskab, hvor I debatterer vedkommende
emner, vere en god made at skabe et netveark pa.

« Ud og afsted: Kan du lide at komme ud i naturen, kan en kajak- eller
roklub, en fiskeklub eller en vandregruppe vere det, der far dig ud pa
tur i selskab med andre.

. Sport og aktivitet: Vil du bevaege dig og spille tennis, badminton,
svemme eller ga runder med golfkellerne? Sa find et faellesskab for
andre, der lige som dig har god tid i dagtimerne.

« Mad og kunst: Er du til madlavning, vinsmagning eller kulturelle
interesser som kunst eller fotografi? Sa kan en kultur- eller madklub,
hvor I mgdes og skiftes til at arrangere aktiviteter, vaere en god ide.

Uanset hvad du sgger, kan du altid starte med at kontakte din lokalafdeling i
/Eldre Sagen og here, hvad de tilbyder af aktiviteter i neerheden af dig.

Laes ogsa: Ensomhed hos enker, enkemaend og fraskilte

3. Tag kontakt og sparg efter seniorfeellesskaber

Husk, at hvis du keder dig i hverdagen som pensionist eller savner samvar med
ligesindede, sa er du langt fra den eneste, og det er ikke for sent at fa nye, bedste
venner.

I dag er der rigtig mange friske a&ldre pa pension. Ligesom dig.

Og sandsynligvis findes der allerede et feellesskab eller netveerk om det, du
interesserer dig for.

Du kan fx tage kontakt til lokalafdelingen, de lokale foreninger, biblioteker
eller Ma&nds Madesteder.

Sperg ind til, hvor mange andre pensionister, der er engageret i klubben eller
foreningen. Maske viser det sig, at der allerede er nogle, som mgdes i dagtimerne

og hygger sig.

Kontakt din lokalafdeling om aktiviteter og netvaerk taet pa dig

4. Mgd op - og tag en kammerat med
Tenker du, at det er for overvaeldende at skulle made alene op et nyt sted?

Alle har provet at vaere den nye og ved, hvor vigtigt det er at tage godt imod nye i
et fallesskab.

Hvis det er svert komme afsted sa:

o Spoerg en nabo eller en kammerat, om I skal folges ad.

. Laven aftale med en i foreningen, klubben eller netvaerket om at
meodes lidt inden aktiviteten, sa du har en at folges med.


https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/helbred/ensomhed/gode-raad-om-ensomhed/ensomhed-hos-enker-enkemaend-og-skilte
https://www.aeldresagen.dk/kort-over-lokalafdelinger

« Sperg kontaktpersonen eller arrangeren, om der er nogen at folges
med.

« Hor din lokalafdeling, om du kan fa en ga-med-ven. Det kan gore det
lettere — og méske lidt sjovere — at komme afsted.

5. Deltag og veer noget for andre
I starten kan du godt tillade dig at veere en smule tilbageholdende og 'flue pa
veeggen’ i dit nye netvark.

Men husk at engagere dig og vis, at du satter pris pa samvaret: Deltag aktivt,
hjeelp til med det praktiske og sperg interesseret ind til de andre.

For andre er det ikke nok bare at mgde op og vaere med. De har selv lyst til at
veere aktive. Det kan vere som frivillig i en lokal forening eller ved at seette en
aktivitet i gang.

Maske er du typen, der selv har lyst til at arrangere ture ud af huset, starte en
madklub eller tilbyde en ekstra hand til nogen i lokalsamfundet.



Ensomhed hos enker, enkemand og skilte

NOGLE GANGE G@R LIVET OS MERE UDSATTE FOR AT
OPLEVE ENSOMHED. DET KAN FX VAERE, HVIS VI MISTER EN
AGTEFALLE ELLER SAMLEVER, ELLER HVIS VI BLIVER SKILT.

Den partner, man mister, er maske den, man har tilbragt det meste af sit liv med og faet
bgrn med.

At fgle at der opstar et tomrum, nar man mister en agtefelle eller samlever, er kun
naturligt. Det er i sig selv ubehageligt, og det kan blive uoverskueligt og maske endda
farligt for helbredet, hvis tomrummet bliver til en vedvarende falelse af ensomhed.

For mange mennesker - og iseer mend - er agtefeellen eller samleveren den eneste
fortrolige, og hvis man mister denne, sa har man maske ikke leengere nogen at tale med
om personlige og svere ting.

Enker, enkemand og fraskilte har stgrre risiko for ensomhed
Tallene viser, at:

« Enker og enkemand i alderen 65-79 ar har tre gange sa stor risiko for at blive
ramt af ensomhed end gifte. Cirka det samme geelder for fraskilte.

« Hos enker og enkemand i alderen 45-64 ar er risikoen for at blive ramt af
ensomhed mere end dobbelt sa stor. Det samme gaelder for fraskilte.

En ny hverdag alene
Tabet af en samlever kan veere stort, og det kan veere uoverskueligt at skulle forholde sig
til en ny hverdag.

Samtidig er det at blive alene ofte omgivet af tabuer. Omgivelserne kan have sveert ved
at takle ens sorg.

De fleste oplever god statte til at starte med. Efter noget tid bliver det hverdag for venner
og familie, men ikke for den, som er blevet alene.

Det kan tage lang tid — nogle gange ar — at skabe sig en ny hverdag. Iseer meand kan veere
lzenge om at komme igennem sorgen.

Laes Peters historie om at miste sin kone og finde tilbage til livet

Det er tabu at sige 'jeg faler mig ensom’

Venner og familie kan have sveert ved at finde ud af, hvordan de skal reagere, hvis man
siger, at man faler sig ensom. Det kan vere, at de i stedet snakker om, at det gar over,
eller om at man nok skal komme sig. Men det ggr man sjeldent helt.


https://www.aeldresagen.dk/historier/helga-er-her-ikke-men-jeg-lever-sammen-med-hende-i-minderne
https://www.aeldresagen.dk/historier/helga-er-her-ikke-men-jeg-lever-sammen-med-hende-i-minderne

Ensomhed er svert at tale om for de fleste, og det er en af arsagerne til, at den ogsa er
sveer at bryde. Men det er vigtigt at bryde mansteret, sa falelsen af ensomheden ikke gar
hen og bliver en ny falgesvend i ens tilveerelse.

Hvorfor bliver man ensom

Der kan veere mange grunde til, at kontakt til venner og familie bliver mindre, nar man
er blevet alene. Maske var det ens partner, som var den udadvendte og stod for kontakten
til venner og familie og for at invitere folk hjem og arrangere sammenkomster.

Sa far man pludselig en ny rolle, der kan veere svaer at overskue midt i sorgen og savnet.

Det kan ogsa veere, at man har sveert ved at komme rundt, hvis ens tidligere partner var
den, som kerte bilen. At man har veeret ngdt til at flytte, og derfor ikke kender nogle
mennesker det nye sted.

Det kan ogsa veere, at man bare ikke har sarligt meget familie eller venner tilbage.
Laes ogsa: Sadan spotter du ensomhed

Sadan kan du hjelpe dig selv
Det er lettere sagt end gjort at bryde ensomheden — men ikke umuligt. Her er nogle rad
til, hvad du kan gare.

1. Abn op og f& nye mennesker ind i dit liv
Det er aldrig for sent at fa nye venner. Se, om du kan dbne op for nye bekendtskaber.

Fa nye venner i dit liv

2. Deltag i Aldre Sagens aktiviteter

Her mgder du andre, og der er et veeld af muligheder. Du veelger selv, om du vil mgdes
med bare én anden, fx besggsvenner, eller om du vil mgdes med flere. Om du vil ga til
en aktivitet, lytte til et foredrag eller maske spise sammen med andre. Giv det en chance.

Hvis du har lyst, kan du ogsa selv blive frivillig.

10 mader du kan mode andre i lokalafdelingen

3. Beveeg dig

Bevagelse og motion er godt for humgaret og optimismen pa tilvearelsen. Der er mange
mader at gare det pa. Det kan vere i grupper eller en gatur med en anden. Det er aldrig
for sent at begynde at motionere.

Sadan kommer du i gang med at motionere

4. Fa hjelp til at komme igennem sorgen

At miste en &gtefeelle eller samlever er en stor livsbegivenhed. Det kan vare en rigtig
positiv ting at fa hjeelp af nogle, der kender til situationer som din, til at komme igennem
sorgen.


https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/helbred/ensomhed/saadan-kan-du-hjaelpe/saadan-spotter-du-ensomhed
https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/helbred/ensomhed/ud-af-ensomheden/faa-nye-venner-i-dit-liv
https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/helbred/ensomhed/ud-af-ensomheden/moed-nye-mennesker-gennem-aeldre-sagen
https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/helbred/motion/start-og-movitation/saadan-kommer-du-i-gang-med-at-motionere

Nar din 2gtefzlle dor

5. Find andre at spise sammen med
Fa en spiseven eller veere med i en madklub. Der findes ogsa folkekakkener, du kan ga
til, hvor du kan mgde andre mennesker.

Spis sammen med andre

Spis sammen med andre

EN SONDAGSCAFE, EN MADKLUB ELLER EN
FALLESSPISNING KAN VAERE ET GODT STED AT STARTE,
HVIS DU SAVNER SELSKAB OG SAMVAR MED ANDRE. FOR
MADEN SMAGER BEDRE, NAR MAN SPISER SAMMEN.

De fleste af os deler glaeden ved at spise sammen. Raekke fadene rundt og nyde
duft og smag, mens vi er i godt selskab med andre.

Hvis vi spiser sammen i en madklub eller til feellesspisninger, sa opstar der ofte
ogsa nye venskaber over maltidet.

Desverre viser tallene, at hver fjerde af os savner selskab ved middagsmaden, og
at hele 44 procent af os vil gerne tage imod en invitation til at spise sammen fra
en, vi kun kender meget lidt. Som fx en nabo eller en kollega.

Sa lysten til at spise sammen er der!

Spisevenner, madklubber og faellesspisning
I Zldre Sagens lokalafdelinger er der forskellige muligheder for at spise sammen
med andre.

Vi har alt fra feelles madlavning og madklubber til faellesspisninger og til det, vi
kalder spisevenner.

Nogle har mest lyst til at spise sammen med en anden person, mens andre gerne
vil spise sammen med flere. - Der skal vaere plads til det hele.

I langt de fleste af Aldre Sagens lokalafdelinger finder du ogsa flere
sondagscafeer, madklubber og fellesspisninger.

Her gar snakken som regel lystigt, der er grin, sjove kommentarer og masser af
hygge.

Det kan ogsa vare, at du har mere lyst til selv at rore i gryderne og lave maden
sammen med andre i en madklub. Eller at laere at lave mad pa et
madlavningshold.


https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/hjaelp-og-stoette/den-sidste-tid/efter-doedsfald/naar-aegtefaellen-doer
https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/helbred/ensomhed/find-aktiviteter/spis-sammen-med-andre

Hvis du er til storre selskaber og mange mennesker, sa kan det veaere, du bedst
satter dig til bords til en faellesspisning, hvor nogle frivillige star for indkeb og
madlavning.

Andre gange er der sgndagscaféer, som kan vare mere uformelle, eller hvor du
ogsa kan fa et foredrag eller lignende samtidig.

Laes mere om, hvordan du kan spise sammen med andre i ZEldre
Sagen

Gor dit maltid bedre

Spiser du alene, sd kan du nemt gore maltiderne lidt rarere med et par sma tips.

Det kan vere at deekke lidt paent op til dig selv med en blomst og en serviet. Eller
hvis du far maden udefra, sa husk at anrette den pa en tallerken.

Det kan ogsa vere, at du far lyst til at invitere en gaest eller to hjem til dig. Det
behgver ikke at veere noget stort cirkus. Man kan sagtens nyde hinandens
selskab over en ostemad.

Laes ogsa: Sadan inviterer du naboen indenfor

Fa en spiseven, der kommer hjem til dig

For nogle er det rigtig dejligt med en spiseven, som kommer fast en gang om
ugen og spiser sammen med en.

Mange af ZEldre Sagens lokalafdelinger har frivillige spisevenner, der kommer pa
besog, nar maden skal pa bordet.

Du kan kontakte en lokalafdeling i neerheden af dig for at here, om der er
mulighed for, at du kan fa en spiseven, og hvad det kreever af dig. Der skal som
regel ikke sa meget til.


https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/hverdagsliv/samvaer-og-stoette/spiseaktiviteter
https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/hverdagsliv/samvaer-og-stoette/spiseaktiviteter
https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/helbred/ensomhed/ud-af-ensomheden/inviter-naboerne-til-middag

Sadan inviterer du naboerne indenfor

M@DER DU OFTE DINE NABOER OG BARE SIGER 'HEJ,
SELVOM DU GERNE VIL LARE DEM LIDT BEDRE AT KENDE —
MASKE OVER EN UFORMEL MIDDAG ELLER EN KOP KAFFE?
DET FORSTE SKRIDT ER FAKTISK IKKE SA SVAERT. HER FAR
DU GODE TIPS TIL, HYORDAN DU KAN GYRE.

I Danmark er vi gode til at veere tilbageholdende og reserverede. Det er egentlig
ikke sa godt, for det er med til, at en masse mennesker foler sig ensomme.

Det kan virke uoverskueligt at tage initiativ til at invitere en nabo til middag,
som du normalt kun hurtigt siger "hej” til, nar I medes i opgangen eller pa
gaden.

Men det er faktisk ikke sa sveert! Og bagefter bliver det mere naturligt for jer at
hilse pa hinanden, fa en sludder eller hjelpe hinanden med sma ting i
hverdagen.

De fleste takker 'ja’ til invitationer
Det er helt naturligt at blive usikker eller genert ved tanken om at invitere dine
naboer, for hvad nu, hvis de siger 'nej tak’? Det sker heldigvis sjeldent.

Rent faktisk vil 44 procent af os tage imod en middagsinvitation fra en, vi kun
kender meget lidt. Som fx en nabo, vi normalt kun hilser pa.

Vi vil ogsa gerne spise sammen med andre. Undersggelser viser, at 1 ud af 4 af os
faktisk savner selskab ved middagsbordet.

Nar vi spiser sammen gar snakken, sa det er en god méade at leere hinanden at
kende p4, og det styrker vores naboskab.

Laes ogsa: Danmark Spiser Sammen bragte Sys og Susanne sammen

Sadan kan du invitere dine naboer indenfor

Nar du har bestemt dig for at invitere, sa vaelg den type arrangement, der passer
dig bedst. Det kan det veere til en middag, en frokost, eftermiddagskaffe, eller
bare et glas.

Husk, at der ikke skal sa meget til for at fa en god oplevelse sammen. Det
vigtigste er, at der er en, som har lyst og ter tage initiativet — og det kunne vare
dig!

Du kan ogsa sla dig sammen med en anden nabo, sa I er to om at invitere og
holde arrangementet.


https://www.aeldresagen.dk/historier/danmark-spiser-sammen-bragte-sys-og-susanne-sammen

Inviter ogsa gerne mere end en nabo. Sa kan de mgde hinanden. Maske har du
plads til 2-3 gaester, maske lidt flere.

Laes ogsa: Sadan far du nye venner i dit iv

Du kan velge selv at sta for hele arrangementet, eller om dine geester skal
bidrage med noget. Det kan vaere drikkevarer, en ret til en feelles buffet eller en
kage.

Vi har en god kultur for at mades til ssammenskudsgilde. Det gor det bade
nemmere at veere vaert og skaber en hyggelig stemning, fordi alle ved bordet har
bidraget med noget at snakke om. Fx hvor man har sin opskrift fra.

Laes ogsa: Sadan far du gang i snakken

5 gode rad til middag for naboerne — sadan ggr du

1.Den gode invitation: Invitér pa en made, der passer dig: Ring pa, ring eller
skriv et kort. Forteel, hvorfor du inviterer, og hvad der skal ske, hvem
kommer, og hvornar det slutter. Fortal, om det er til kaffe, et lille glas eller
et maltid og husk at bede om en tilbagemelding, sa du ved, hvor mange I
bliver. Du kan ogsa hange din invitation op i opgangen, putte den i
postkassen, ringe pa deren eller invitere, nar du mgder naboerne over
hakken eller pa trappen.

2, For nogle er det sveert at komme ud af deren. Hvis din nabo har brug
for at blive hentet, sa sperg maske en af de andre geester om at tage denne
med pa dagen.

3. Fa dine gaester godt ind ad deren: En god velkomst er vigtig, sa byd
dine gaester indenfor, hjeelp dem med at fa haengt frakken op, vis rundt i
huset/lejligheden, og prasenter gasterne for hinanden.

4. Fa en god oplevelse sammen: Serg for, at alle geester sidder godt, og
at alle er med i samtalen. Isar hvis nogle kender hinanden i forvejen.
Selvom du er veert, er det ikke sikkert, du kender dine gaester sa godt, sa
hvordan skal man bryde isen? Serg for, at alle geester er praesenteret for
hinanden, og hav méaske nogle spargsmal eller samtaleemner klar til at fa
gang i snakken.

5. Tak for i aften og fa gaesterne godt hjem: Hvis du har fastsat et
sluttidspunkt, sa kan du trygt afrunde arrangementet, nar tiden naermer
sig. Er der stemning for det, kan I naturligvis fortsette. Du kan ogsa foresla
et nyt arrangement — maske hos en af de andre gester eller en falles tur.

Husk, at en invitation er uforpligtende, sa selvom I har spist sammen en gang, sa
behgver man ikke at invitere tilbage. Men det kan ogsa blive starten til, at I fx
laver fallesspisninger en gang om maneden pa skift eller i et feelleslokale.

Laes ogsa: Flere gode rad til det gode vaertskab



https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/helbred/ensomhed/ud-af-ensomheden/faa-nye-venner-i-dit-liv
https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/helbred/ensomhed/ud-af-ensomheden/start-snakken
https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/helbred/ensomhed/saadan-kan-du-hjaelpe/5-gode-raad-om-vaertsskab

Sadan far du gang i snakken

FA TIPS TIL, HYORDAN DU KOMMER | SNAK MED ANDRE. DET
KAN VARE DIN NABO, SOM DU HAR BOET VED SIDEN AF
LANGE UDEN AT TALE MED, ELLER ANDRE, SOM DU GERNE
VIL | SNAK MED.

Sa hvordan ger man lige, nar man gerne vil have tungen pa gled, sludre lidt om
vejret, byde pa en kop kaffe, invitere naboen med til et arrangement ude i byen
eller have gang i snakken nede i kortklubben?

Det kan sagtens lade sig gore, men det kan kraeve, at du arbejder lidt for sagen og
vaebner dig med talmodighed.

Laes ogsa: Fa nye venner i dit hiv

Med 5 gode rad kommer du hurtigt i gang med at snakke med nye mennesker:

1.Sig hej og start snakken
Et simpelt hej kan starte mange samtaler: Hils pa folk omkring dig. Sig hej
til dine naboer, og sig hej til de andre pa gymnastikholdet. Lidt smasnak
om vejret, interesser eller noget, der er oppe i tiden fx i nyhederne eller i
fjernsynet, er en god made at starte en samtale pa. Man kan smalltalke om
de fleste emner. Men husk, at sex, politik og religion er ikke s gode emner,
nar det gaelder smasnak.

1.Sporg ind til andre
De fleste mennesker vil gerne tale om sig selv. Sa start samtalen ved at
stille et par spergsmal. Det er helt ok at snakke lidt om vejret,
familieforhold, en fritidsinteresse eller spoarge til, om naboen fx har vaeret
ovre i den nye park.
Stil enkelte sporgsmal, som ikke gar for teet pa eller kan foles ubehagelige.
Hold dig ikke tilbage. De fleste mennesker vil gerne tale med deres naboer
eller en fra kortklubben, men det er vigtigt, at du selv tager initiativ.
Sadan inviterer du naboen indenfor

2, Inviter til kaffe eller en hjzlpende hand
Inviter gerne ind. Byd pa kaffe eller en rundvisning i haven, hvis du har
plantet nye roser eller omlagt et bed.
Hvis du kan se, at din nabo har brug for hjalp fx til at beere skraldeposen
ud eller grave i have, sa tilbyd at gere det, hvis du kan.
Fa 5 gode rad om vartskab

3. Foresla, at I gor noget sammen
Nar man gor noget sammen, fx gar en tur, ser man neesten altid noget
undervejs, man kan tale om.
Det kan ogsa veaere, at du skal til foredrag, og du beslutter dig for at hore


https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/helbred/ensomhed/ud-af-ensomheden/faa-nye-venner-i-dit-liv
https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/helbred/ensomhed/ud-af-ensomheden/inviter-naboerne-til-middag
https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/helbred/ensomhed/saadan-kan-du-hjaelpe/5-gode-raad-om-vaertsskab

naboen, om han/hun har lyst til at felges ad.
Find aktiviteter i nzerheden af dig

4. Var opmarksom pa invitationer og husk, at sige ’ja tak’ selv
Det sker faktisk tit, at vi bliver inviteret med til noget, og vi s& kommer til
at sige "nej tak”. Der er masser af sma invitationer i hverdagen.

Sa husk at sige ”ja tak”, nar en kollega eller en fra badminton, sperger om
nogen vil med ud til en kop kaffe eller en ol bagefter.
Find en at folges med

Husk at lytte i samtalen og at veaere talmodig og vedholdende. Selvom snakken
maske ikke bliver lang eller dyb i starten, sa bliv ved. Det tager tid at opbygge
tillid, sa start samtalen i det sma.

Den gode dialog skal nok komme, men det sker ikke fra den ene dag til den
anden.


https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/hverdagsliv/samvaer-og-stoette/find-aktiviteter-naer-dig
https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/hverdagsliv/samvaer-og-stoette/en-at-foelges-med

Fa nye venner i dit liv

VI KAN FA BRUG FOR AT FA NYE VENNER OG BEKENDTE
HELE LIVET. FA 5 GODE TIPS TIL, HVORDAN DU OPBYGGER
NYE VENSKABER.

Alle kan komme i en situation, hvor vi far brug for eller lyst til at fa nye venner
og bekendtskaber.

Derfor sgger vi nye venner
Der kan vaere mange grunde til, at du gerne vil opsgge nye relationer. Det kan fx
vare, hvis

o Du er flyttet til en ny by.

« Du leder efter nogen at dele en hobby med eller savner selskab i din
hverdag.

« Du savner nogen at tale med om din sorg over at have mistet en
egtefalle eller en neer slegtning.

o Duerselveller en af dine naermeste er blevet ramt af alvorlig sygdom.
o Du er blevet skilt og har mistet en del af din omgangskreds.
« Du er ikke pa arbejdsmarkedet mere.

Antallet af venner er ikke det vigtigste

Vi har brug for at have andre mennesker at dele livet med, og som vi kan snakke
med og dele oplevelser og hobbyer, glaeder og sorger.

Venner, familie og kammeraterne fra klubben griner og gleeder sig sammen med
0s, og de er der til at stotte og trgste, nar livet er sveert.

Til gengeeld er det ikke sa vigtigt, hvor mange venner og bekendte man har. Det
vigtigste er kvaliteten af samvaret, og at relationerne er nzare.

Man kan ikke satte tal pa, hvor fa eller mange venner, det er bedst at have, for
nogle mennesker trives bedst med mange venner, mens andre trives godt med fa.

Laes ogsa: Sadan inviterer du naboerne indenfor

5 gode rad til nye venskaber

Hvis du gerne vil opbygge nye relationer eller genskabe de gamle, sa far du her et
par gode rad:


https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/helbred/ensomhed/ud-af-ensomheden/inviter-naboerne-til-middag

1.Tro pa, at det kan lade sig gare og start i det sma. Giv ikke op. Det tager tid
at opbygge nye relationer eller skabe tillid mellem mennesker. Sa gleed dig
over de sma skridt.

2, Tag imod invitationer fra andre. @v dig i at sige ’ja tak’, hvis nogen
byder dig pa kaffe, eller leegger op til en fisketur.

3. Tag selv initiativ og inviter pa en kop kaffe, en gatur eller at folges ad
til et arrangement eller i biografen.

4. Meld dig til noget. Tag fat i at dyrke en gammel hobby eller kast dig
ud ien nyien klub eller i den lokale afdeling af Aldre Sagen. Du kan ogsa
ga til sendagscafe eller til et foredrag eller se, hvad der sker pa dit lokale
bibliotek. Sperg din nabo, om I skal falges ad.

5. Hvis du har sveert ved at komme ud af deren, sa sperg en nabo eller
en i din familie, om I skal folges ad forste gang. Du kan ogsa finde en ga-
med-ven at folges med via ZAldre Sagens ledsagerordning. Eller du kan fa
en besagsven, der kommer hjem til dig.

Husk at pleje dine venskaber

Vi skal huske at pleje vores venskaber og relationer gennem hele livet, ellers kan
de do ud. Arsagerne kan vaere mange til, at man mister forbindelsen til sine
venner eller familie.

Mange voksne oplever, at det er svearere at fa nye venner. Blandt andet fordi vi
indgar i feerre nye sammenhange, end da vi var unge og bern. Det betyder ogsa
noget, om man er alene, gift eller skilt.

Det kan foles sveert at skulle tage kontakt til gamle relationer igen, hvis man er
endt der, hvor man foler sig isoleret og ensom.

Ligesom det kan vaere lidt af en overvindelse at skulle &bne dgren til et
arrangement og et rum fuld af mennesker, man ikke kender endnu.



Sadan inviterer du
naboerne indenfor

M@DER DU OFTE DINE NABOER OG BARE SIGER 'HEJ,
SELVOM DU GERNE VIL LARE DEM LIDT BEDRE AT KENDE —
MASKE OVER EN UFORMEL MIDDAG ELLER EN KOP KAFFE?
DET FORSTE SKRIDT ER FAKTISK IKKE SA SVAERT. HER FAR
DU GODE TIPS TIL, HYORDAN DU KAN GYRE.

I Danmark er vi gode til at veere tilbageholdende og reserverede. Det er egentlig
ikke sa godt, for det er med til, at en masse mennesker foler sig ensomme.

Det kan virke uoverskueligt at tage initiativ til at invitere en nabo til middag,
som du normalt kun hurtigt siger "hej” til, nar I medes i opgangen eller pa
gaden.

Men det er faktisk ikke sa sveert! Og bagefter bliver det mere naturligt for jer at
hilse pa hinanden, fa en sludder eller hjelpe hinanden med sma ting i
hverdagen.

De fleste takker 'ja’ til invitationer
Det er helt naturligt at blive usikker eller genert ved tanken om at invitere dine
naboer, for hvad nu, hvis de siger 'nej tak’? Det sker heldigvis sjaldent.

Rent faktisk vil 44 procent af os tage imod en middagsinvitation fra en, vi kun
kender meget lidt. Som fx en nabo, vi normalt kun hilser pa.

Vi vil ogsa gerne spise ssmmen med andre. Undersggelser viser, at 1 ud af 4 af os
faktisk savner selskab ved middagsbordet.

Nar vi spiser sammen gar snakken, sa det er en god méade at laere hinanden at
kende pa, og det styrker vores naboskab.

Laes ogsa: Danmark Spiser Sammen bragte Sys og Susanne sammen

Sadan kan du invitere dine naboer indenfor

Nar du har bestemt dig for at invitere, sa veelg den type arrangement, der passer
dig bedst. Det kan det veere til en middag, en frokost, eftermiddagskaffe, eller
bare et glas.

Husk, at der ikke skal sa meget til for at fa en god oplevelse sammen. Det
vigtigste er, at der er en, som har lyst og ter tage initiativet — og det kunne vaere
dig!


https://www.aeldresagen.dk/historier/danmark-spiser-sammen-bragte-sys-og-susanne-sammen

Du kan ogsa sla dig sammen med en anden nabo, sa I er to om at invitere og
holde arrangementet.

Inviter ogsa gerne mere end en nabo. Sa kan de made hinanden. Maske har du
plads til 2-3 gaester, maske lidt flere.

Laes ogsa: Sadan far du nye venner i dit iv

Du kan velge selv at sta for hele arrangementet, eller om dine gaester skal
bidrage med noget. Det kan vaere drikkevarer, en ret til en falles buffet eller en
kage.

Vi har en god kultur for at mades til ssammenskudsgilde. Det gor det bade
nemmere at veere vert og skaber en hyggelig stemning, fordi alle ved bordet har
bidraget med noget at snakke om. Fx hvor man har sin opskrift fra.

Laes ogsa: Sadan far du gang i snakken

5 gode rad til middag for naboerne — sadan ggr du

1.Den gode invitation: Invitér pa en made, der passer dig: Ring pa, ring eller
skriv et kort. Forteel, hvorfor du inviterer, og hvad der skal ske, hvem
kommer, og hvornar det slutter. Fortal, om det er til kaffe, et lille glas eller
et maltid og husk at bede om en tilbagemelding, sa du ved, hvor mange I
bliver. Du kan ogsa hange din invitation op i opgangen, putte den i
postkassen, ringe pa deren eller invitere, nar du mgder naboerne over
hakken eller pa trappen.

2, For nogle er det svaert at komme ud af deren. Hvis din nabo har brug
for at blive hentet, sa sperg maske en af de andre geester om at tage denne
med pa dagen.

3. Fa dine gaester godt ind ad deren: En god velkomst er vigtig, sa byd
dine gaster indenfor, hjelp dem med at fa hangt frakken op, vis rundt i
huset/lejligheden, og praesenter gasterne for hinanden.

4. Fa en god oplevelse sammen: Serg for, at alle geester sidder godt, og
at alle er med i samtalen. Isar hvis nogle kender hinanden i forvejen.
Selvom du er veert, er det ikke sikkert, du kender dine gaester sa godt, sa
hvordan skal man bryde isen? Serg for, at alle geester er praesenteret for
hinanden, og hav maske nogle spergsmal eller samtaleemner klar til at fa
gang i snakken.

5. Tak for i aften og fa geesterne godt hjem: Hvis du har fastsat et
sluttidspunkt, sa kan du trygt afrunde arrangementet, nar tiden naermer
sig. Er der stemning for det, kan I naturligvis fortsette. Du kan ogsa foresla
et nyt arrangement — méaske hos en af de andre gester eller en falles tur.

Husk, at en invitation er uforpligtende, sa selvom I har spist sammen en gang, sa
behgver man ikke at invitere tilbage. Men det kan ogsa blive starten til, at I fx
laver fallesspisninger en gang om maneden pa skift eller i et feelleslokale.

Laes ogsa: Flere gode rad til det gode vaertskab



https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/helbred/ensomhed/ud-af-ensomheden/faa-nye-venner-i-dit-liv
https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/helbred/ensomhed/ud-af-ensomheden/start-snakken
https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/helbred/ensomhed/saadan-kan-du-hjaelpe/5-gode-raad-om-vaertsskab

Mad din nabo til Danmark Spiser Sammen

Du kan invitere til middag med naboer hele aret. Du kan ogsa mgde dine naboer
til Danmark Spiser Sammen, hvor vi satter fokus pa ensomhed.

Her kan du finde et spisearrangement neer dig.

Hvert ar i uge 17 og 45 holder ZAldre Sagens lokalafdelinger Danmark Spiser
Sammen sammen med Folkebevagelsen mod Ensomhed. Du finder mange
feellesspisninger rundt om i hele landet i organisationer og foreninger og i
private hjem.



