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Savn af venner kan forstzerke juleensomheden

Hun har mange venner, men
23-arige Emilie Madsen fgler
sig ensom i julen. Det er en
falelse, hun har tilfeelles med
mange andre danskere, men
ofte er det en kortvarig form
for ensomhed, der er helt
naturlig, siger psykolog
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T ”Nar mine venner siger, at de

skal hjem til deres ’lille maghby’
til jul, taenker jeg altid ’gid de vidste, hvor
heldige de er’,” siger Emilie Madsen, som er
23 ar, studerende og bor i Ksbenhavn.

Nar julemaneden narmer sig, banker en
knugende fglelse pa hos hende. En som hun
ellers sjeeldent maerker: Ensomheden.

Den fglelse er hun langt fra alene om at
marke. Blandt unge er ensomheden stg@rst
ifglge tal fra Danmark Statistik, der i 2022
kunne berette, at ni procent af de unge mel-
lem 16 og 29 ar fgler sig ensomme "hele ti-
den” eller ”det meste af tiden”. Ifglge en an-
den undersggelse, nemlig analysen ”Ensom-
hed i Danmark”, udarbejdet i 2017 af forsk-
ningsenheden Defactum under Region Midt-
jylland, stiger den andel af befolkningen, der
fpler sig ensom, i tiden omkring jul.

For selvom man til hverdag ikke maerker
ensomheden, kan julen veere en tid, hvor det
gor sig anderledes geeldende. Det ved Emilie
Madsen. Til hverdag er hun studerende pa
Kgbenhavns Universitet, hun gar til hand-
bold, bor i bofaellesskab og omgiver sig med
sine mange venner, som hun ofte drikker en
kop kaffe eller en gl med, nar hun har fri.
Hun har naesten aldrig dage, hvor hun ikke
har planer. Men i december bliver de sociale
aftaler feerre.

”Jeg oplever, at rigtig mange af mine ven-
ner tager hjem til deres familier lige fra de gar
pa juleferie og til efter nytar, og somme tider
er de ogsa veek i weekenderne i december. Sa
kan de rigtigt hygge sig med traditionerne,
med familien og med gamle venner i hjemby-
en,” siger hun.

”Jeg har ikke det samme at komme hjem til.
Som barn flyttede mine foraeldre meget rundt,
sa jeg har ikke det samme tilhgrsforhold til en
barndomsby. Selvom jeg under mine venner
en god jul, gor det mig ret jaloux.”

Emilie Madsens foreeldre er skilt, og hun
har haft et sveert forhold til dem - og i perio-
der slet ingen kontakt. Pa grund af hendes
mange flytninger gennem opvaksten, og for-
di hendes foraeldre fik nye keerester, har jule-
traditionerne ikke veeret mange.

Hun skifter mellem at holde jul hos sin mor
og sin far, som begge bor i sma byer pa Sjeel-
land. At holde jul med familien beskriver hun
selv som ”en formalitet”, og modsat sine ven-
ner, som bliver hjemme hele juleferien, smut-
ter hun oftest tilbage til Kebenhavn i en fart.

”Hvert ar arbejder jeg sa meget som muligt
i december. Szerligt mellem jul og nytar. Det
fylder det tomrum, der kan veere. Jeg kan
godt blive lidt sgrgmodig, fordi jeg ville gn-
ske, det var mig, der havde en jul at komme
hjem til,” siger hun.

@get fokus pa familien

Studenterpraesten Ulla Pierri Enevoldsen
mg@der ensomme unge pa alle tider af aret.
Hgjtiderne er i saerlig grad med til at forsteer-
ke falelsen af ensomhed, fortaeller hun.

”Nar der er sarligt fokus pa familien i de-
cember, kan fglelsen af ensomhed virke vold-
sommere og dybere,” siger hun.

Hverdagen er nemmere at handtere for de
studerende, fordi de oftest bliver nagdt til at
arbejde sammen med deres medstuderende
og at m@de op til forelaesninger, fortzeller Ul-
la Pierri Enevoldsen:

, , Som barn flyttede mine

foreldre meget rundt,
sa jeg har ikke det samme
tithgrsforhold til en barndomsby.
Selvom jeg under mine venner en
god jul, gor det mig ret jaloux.

EMILIE MADSEN, STUDERENDE

Fem rad til den
ensomme | december

Jens Einar Jansen, specialist i psykoterapi og
specialpsykolog i psykiatri, giver rad til den,
der foler sig ensom 1 juletiden:

Erkendelse. Hvis man f@rst anerkender den
ensomhed, man fgler, giver det mulighed for
at ggre noget ved det.

Tal om det. Ensomhed kan fgles skamfuldt,
men skam har det med at fordufte, nar den
bliver talt til dgde.

Raek ud. Hvis man indvier sine na@rmeste i sin
ensomhed, er der bedre chancer for at finde
feellesskab.

Vaer alene pa en god made. Overvej, hvordan
du kan ggre gode ting for dig selv, nar du er
alene.

Vid, at det er helt normalt. Kortvarige perioder
med ensomhed opstar i mange forskellige
livssituationer.

”Som studerende er det nemmere at fgle
sig som en del af et faellesskab i dagligdagen,
fordi man for eksempel er forpligtet over for
hinanden i gruppeprojekter, der indebaerer,
at man skal skrive sammen. Men nar man
pludselig sidder pa sit kollegievaerelse i de-
cember, og kollegiet er halvtomt, og nar man
maske ikke har nogen familie at komme hjem
til, bliver det, at man er alene, anderledes pa-
treengende.”

[ sit arbejde m@der Ulla Pierri Enevoldsen
blandt andre udenlandske studerende, der
ikke tager hjem til jul. Nogle gange kan de
lzene sig op ad andre udenlandske studeren-
de og finde sammen i hgjtiden, men det er ik-
ke altid muligt, siger hun. Det bedste er, hvis
de har mulighed for at raekke ud og blive
mgdt af andre. For eksempel findes der fael-
lesskaber og klubber, hvor man kan deltage
og selv vaere med til at fa indflydelse pa det,
der sker.

”Uanset hvad kan jul og andre hgjtider vee-
re en hard tid for studerende, som ikke har
familie eller venner teet pa. Og samtidig kan
der ogsa veere en skam forbundet med risiko-
en for at blive opfattet som ensom, hvilket
kan forhindre, at man gg@r noget ved det, da
man ikke gnsker at udstille sin ensomhed.

Kortvarig ensomhed er naturligt

De fglelser der kan opsta, nar ens venner er
utilgaengelige i december, genkender Jens Ei-
nar Jansen ogsa. Han er specialist i psykote-
rapi og specialpsykolog i psykiatri.

Han mener, det er vigtigt, at man adskiller
det at veere alene fra det at veere ensom. For
den tid, man er alene, kan veere en keerkom-
men mulighed for at fordybe sig og slappe af.
Laese en god bog eller reflektere over, hvor-
dan man bedre kan veere i sit eget selskab pa
en konstruktiv made. Samtidigt fortaeller
han, at man bgr huske pa, hvordan hgjtiden
hgjner fokusset pa ensomheden.

”Der er et ekstremt fokus pa familien i de-
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cember. Vi ser det, nar der bliver vist film i
flernsynet om familier, der holder jul sam-
men, vi hgrer det i julesangene, og vi laeser
om det i avisen. Derfor bliver man i seerlig
grad konfronteret med afsavnet i december,
hvis man har komplicerede familieforhold,
eller hvis man ikke har sa meget familie,” si-
ger han.

Jens Einar Jansen fortaeller desuden, at det
er vigtigt, at man husker de mange nuancer,
der findes i ensomheden.

”Nar vi taler om at fgle sig ensom i decem-
ber, handler det ikke ngdvendigvis om den
langvarige, kroniske ensomhed, men den
kortvarige ensomhed, som er helt naturlig,”
siger han og fortsatter:

”Den kan opsta pa mange forskellige tids-
punkter eller overgange i livet. Eksempelvis
hvis man flytter til et nyt sted, eller hvis der
opstar en konflikt i familien. Heldigvis skal
der mere til, for ensomheden gar hen og bli-
ver kronisk.”

Til 23-arige Emilie Madsens held er ensom-
heden kun en kortvarig fglgesvend i juleti-
den, og det forsgger hun iheerdigt at huske
sig selv pa.

”Nar jeg er ensom i december, har jeg sveert
ved at minde mig selv om, at det bare er en
tilstand, og det ikke er noget, der foregar hele
tiden,” siger Emilie Madsen.

I december arbejder hun mere pa sit fritids-
job i Kop & Kande. Her ser hun ofte familier
komme og kabe og bytte julegaver.

”Nogle gange er der kunder, der begejstret
fortaeller om, hvilken gave deres barn skal
have, eller om hvilke juletraditioner de har.
Det er et arbejde, hvor man hurtigt kan kom-
me i julestemning, men realiteten er bare, at
sadan bliver der ikke julet hjemme hos mig,”
siger hun.

”Men, nar jeg teenker over det, har jeg det
nok med at romantisere julen. Den jul, jeg
forestiller mig, at andre har.”



