Ensam i jul? Det ir nagot vi ibland far
acceptera och en del gir att gora dven av
den ensamma julen!

et sigs att ensamhet ir ett folkhil-

soproblem i Sverige. Ibland ir vi

ensamma iven under julen. Det
kan vara nagot vi valt. Men ibland ir en-
samheten pitvingad oss. Julen ir nog den av
véra hdgtider som mer dn ndgra andra ir for-
knippad med de allra nirmaste, egentligen
bara familjen. Andra hogtider ir egentligen
oppnare och generdsare, da fir dven andra
plats, vinner och grannar. Som pa midsom-
marafton. Men julen ir inte si inkluderande
utan traditionellt ganska sluten. Vad gor vi
d4 om vi inte har en familj i vanlig mening?
Eller har en sidan men ind4 inte, den ir av
olika skil inte tillhands for oss. Nir vi blir
uteslutna, eller inte vill umgas med vér fa-
milj. Fér vi upplever dem som mer norma-
la, lyckade och att de inte sticker ut som vi.
Efter skilsmissan. Forlusten. Sjukdomen.
Problemen.

Som psykolog har jag hért minga berit-
telser om ensamma jular. De ir olika. Lit
oss borja med den pdtvingade ensamheten.
Den skamfyllda. Fundera pa vilka ord som
du anvinder for att beskriva det liget. Det
blir riktigt tungt om ditt édltande sjilvprat
siger dig att "Det dr jul och jag ir ensam!”
Det kanske blir si den hir julen. Mitt for-
slag dr att du inte sldss med den tanken utan
accepterar att sd dr det. For att i nista steg
nirmast lite trotsigt siger till dig sjilv "Okej,
det dir som det dr, men nu ska jag gora néigor
bra av den hér, annorlunda visst, men bra for
mig!”. Lat oss kalla det att fira jul pd egna
villkor. Hitta nya infallsvinklar. Fraga dig
hur du vill fira din jul utifrin hur det fak-
tiskt 4r. Hing dig inte kvar vid det du inte
kan fa just den hir julen. Kanske du ska fira
jul med personer som du inte kinner. Det
finns si ménga alternativa julfiranden att
hitta pé i ditt omrade. Du kan vara volontir
under julhelgen och vara med och ordna jul
for andra ensamma pa frivilligorganisatio-
ner. Fixa mat. SI4 in julklappar. Vara med-
minniska.

Vill du 4nd4 vara hemma? Aven om du
saknar nigon som inte finns vid din sida
lingre. Du kan gora si hir. Lt personen
indi finnas i rummet. Duka med hens
kopp, titta pd bilder av platser som ni be-
soke, it er favoritmat, lyssna pd “er musik”.
Generas inte over att du gor sd hir. Bli led-
sen och glad samtidigt. Det 4r ju si vi dter-
upplever vara kira personer.
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Gor det som du verkligen mér bra av, och
bry dig inte det minsta om att det inte alls
hinger ihop med julen. Slstitta pa en tv-se-
rie, lyssna pa musik pa hdg volym (men helst
med horlurar!), spela tv-spel, it ditt favorit-
godis. Ta hand om dig som om du hade en
gist pa besok!

Det kan vara poing med att ha en plan f6r
julhelgen, att ha tinkt igenom vad juldagar-
na ska innehalla och hur de ska liggas upp.
Bygg upp lite forvintan pa det som du ska
gdra och som du bérjar se fram mot. Och
hall lite styrfart pa det sdttet ocksd. Kom ihdg
att passivitet och grubblande hinger ju ihop.

Spana lite omkring dig. Finns det andra
omkring dig som verkar vara ensamma un-
der julen? Nigon i trappuppgingen eller i
kvarteret som du brukar hilsa pa? Visa mod
och hoér av dig och friga om ni ska ta en
promenad. Eller bjud in pa fika. Sig kan-
ske ndgot i stil med det hiir: "Min jul dr lite
annorlunda i dr, jag héller mig hemma. Ar
du intresserad av att vi tar en promenad ihop
imorgon pd juldagen?”

Hir 4r en tankedvning: fundera pd vad
som ir en tillrickligt okej jul for dig, den
som motsvarar 25 procent av den perfekta
julen! Jag tror att du ganska raskt kommer
att uppticka att en sddan jul ir just det, helt
okej!

vi mdr sjilva
bittre av att gora
gott for andra

Lat mig ligga till nagot, dven om vi firar
jul omgivna av familj och slike kan vi ju
kinna oss ensamma. Eller hur? Vi uttrikas
av att det bara skvallras, skryts och pratas
mat. Manga saknar djupare samtal runt
bordet. Det finns samtalskort fér julen som
jag skrivit tillsammans med ICA. Som ett
sillskapsspel att ta till for att ge plats f6r mer
spinnande, nya och nira samtal. Korten
hittar du hir:
https://www.ica.se/buffe/artikel/samtalskort/

Ett sista forslag. Ring till de omkring
dig som du vet eller anar har en ensam jul.
Gamla slikeingar. Frinskilda. Nagon som
ir pa sjukhus. Det betyder s& mycket for den
andra. Och enligt forskning mér vi sjilva
bittre av att gora gott fér andra. Kom ihag
att du inte behover vara ensam om du inte
vill. Men samtidigt maste du gora nagot for
att f3 sillskap. Om du kinner dig osiker pd
hur kan du géra for att ta initiativet ring
girna en hjilplinje och prata om det.
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