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Definition af isolation

Isolation refererer til tilstanden af at vaere alene eller adskilt fra andre, enten fysisk
eller folelsesmaessigt.

Det involverer mangel pa social interaktion, hvilket farer til en fglelse af ensomhed og
lgsrivelse fra det omgivende samfund eller sociale netvaerk. Isolation kan vaere
frivillig, som ved at veelge at tage afstand, eller ufrivillig, som falge af ydre
omstaendigheder sasom en pandemi, sygdom eller personlige udfordringer.
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Tegn og symptomer pa isolation

Tegn og symptomer pa isolation kan manifestere sig pa forskellige mader og pavirke et individs
mentale og fysiske velbefindende. Her er naggleindikatorer:

1. Falelsesmaessig krise:

* Depression og angst: Langvarig isolation kan bidrage til fglelser af tristhed, hablgshed,
overdreven bekymring eller endda angst/panikanfald.

*  Humgrsvingninger: Hurtige og intense andringer i humgar

2 . Adfaerdsmaessige andringer:

* Tilbagetraekning: Undgaelse af sociale aktiviteter og en tendens til
at tilbringe lzengere perioder alene.

* Sgvnforstyrrelser: Savnlgshed, overdreven sagvn eller forstyrrelser i
almindelige savnmgnstre .

*  /Endringer i spisevaner: Appetitudsving, der farer til veegttab eller -

agning . A
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3. Kognitiv pavirkning:

* Koncentrationsbesvaer: Nedsat evne til at
fokusere pa opgaver eller traeffe beslutninger.

*  Hukommelsesproblemer: Glemsomhed eller
huller i hukommelsen.

4. Fysiske symptomer:
* Traethed: Vedvarende treethed og mangel pa energi.
* Smerter og smerter: Generelt ubehag eller fysiske gener.
*  Svaekket immunsystem: @get modtagelighed for sygdomme pa grund af kronisk stress.

5. Sociale og interpersonelle tegn:
*  Kommunikationsudfordringer: Sveert ved at igangseette eller vedligeholde samtaler.
* Foglelser af afvisning: Faglelse af at veere ugnsket eller ligegyldig.
* Tab af interesse: Formindsket entusiasme for tidligere nydelsesfulde aktiviteter.

Introduktion
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6. Egenomsorg og hygiejne:
*  Forssmmelse af personlig pleje: Tilsidesaettelse af pleje og hygiejnepraksis.

7. Ekspressive sendringer:

* Non-verbale signaler: Begraenset gjenkontakt, darlig holdning eller undgaelse af sociale
interaktioner.

8 . Undvigelsesadfaerd :

*  Overdreven skaermtid: Overdreven afhaengighed af digitale enheder
som et middel til virkelighedsflugt, herunder videospil, sociale medier
og pornografi.

*  Stofbrug: @get forbrug af alkohol eller stoffer.

*  Overdrevne aktiviteter : At arbejde, dyrke motion, spille eller deltage i
hobbyer eller andre aktiviteter pa en overdreven made.

\ ! P4 -> Alle disse undvigemangvrerer kan fare til stof- eller adfaerdsmaessig
(ikke stof-) afhaengighed!

Det er vigtigt at bemeerke, at disse tegn kan variere mellem individer, og nogle mennesker kan
udvise en kombination af disse symptomer. En tidlig anerkendelse af disse indikatorer kan lette
intervention og statte til dem, der oplever isolation. Hvis nogen viser alvorlige symptomer eller
udtrykker selvmordstanker, er det afggrende at sgge professionel hjzlp!
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Forstaelse af isolation
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Faktorer, der bidrager til isolation

1. Individuelle omstaendigheder:
* Livsovergange: Store livseendringer sdsom pensionering, flytning eller tab af en elsket kan
fare til social tilbagetraekning.
* Sundhedsproblemer: Kroniske sygdomme, handicap eller psykiske lidelser kan begraense
en persons evne til at deltage i sociale aktiviteter.
*  /Endringer i relationer: Brud, skilsmisser eller anstrengte familieforhold kan resultere i
social isolation.

2. Sociale tendenser:
* Urbanisering: Bylivet kan skabe miljger, hvor mennesker er fysisk taet - ‘
pa, men socialt fjerne pa grund af en hurtig livsstil. 4 )
* Teknologiske skift: Mens teknologi forbinder mennesker digitalt, kan
det bidrage til isolation, hvis ansigt-til-ansigt interaktioner i stedet
formindskes.

*  /Endring af familiestrukturer: Mindre husstande, sene aegteskaber og
faerre barn kan reducere sociale forbindelser inden for familier.

Forstaelse af isolation
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3. @konomiske faktorer:

* Arbejdslgshed: Jobtab eller gkonomisk ustabilitet
kan fare til social tilbagetraekning og en falelse af
udstgdelse.

* Fattigdom : Begraensede ressourcer kan begraense
deltagelse i sociale aktiviteter eller
lokalbegivenheder.

4. Sundhedskrise:

* Pandemier og epidemier: Folkesundhedsnadsituationer, sdsom COVID-19-
pandemien, kan nadvendiggare fysisk afstand og isolation for at forhindre spredning
af sygdomme.

5. Diskrimination og stigma:

* Social eksklusion: Diskrimination baseret pa race, kan, religion, seksuel orientering
eller andre faktorer kan bidrage til social isolation.

e Stigmatiserede tilstande: Personer, der star over for stigmatisering pa grund af
psykiske problemer, hiv/aids eller andre tilstande, kan traekke sig tilbage for at undga

at blive dgmt.
Forstaelse af isolation
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6. Geografiske faktorer:

* Isolation i landdistrikter: Begraenset adgang til sociale ressourcer, tjenester og aktiviteter i
landdistrikter kan bidrage til isolation.

7. Kulturelle og sociale normer:

* Individualisme : Kulturer, der prioriterer individuel succes og uatheengighed,
kan utilsigtet fremme social isolation.

e Stigmatisering af sociale behov: Sociale forventninger om, at individer skal
veere selvforsynende, kan afskraekke at sgge social statte.

\ﬁ ? e ? 8. Kommunikationsudfordringer:
g E N ap "

* Sprogbarrierer: Begraensede feerdigheder i det dominerende
sprog i det land eller den region, man bor i, kan hindre effektiv
kommunikation og social integration.

*  Kommunikationsforstyrrelser: Forhold, der pavirker tale eller
sociale signaler, kan hindre interpersonelle interaktioner.

At handtere isolation involverer at erkende og adressere disse medvirkende faktorer pa bade
det individuelle og systemiske niveau. Interventioner, der fremmer inklusion,
samfundsengagement og stgtte til mental sundhed, kan vaere effektive til at reducere

isolation.
Forstaelse af isolation
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Hvem er i risiko ? -
3
1. ZAldre voksne : /\,,,/,
* De der oplever livseendringer som f.eks pensionering , enkestand , eller Q
sundheds- problemer kan finde det sveert til opretholde sociale band. Y f

|

2. Mennesker med handicap eller sundhedsudfordringer :

*  Fysiske begraensninger kan hindre evnen til socialisere udenfor hjemmet .

3. Personer der oplever store livsovergange: 1 a 8

* Begivenheder som skilsmisse, flytte hjemmefra, eller skift til hjemmearbejdsplads kan bidrage til
social isolation.

4. Mennesker med socialangst: Bemaerk: Globale sundhedskriser

*  Personer med socialangst, kan opleve Under pandemier som COVID-19,
ggede udfordringer i tilfeelde af kan offentlige sundhedsforanstaltninger pavirke
begraensede sociale aktiviteter. sarbare befolkningsgrupper uforholdsmaessigt,

hvilket fgrer til gget social isolation .

Forstaelse af isolation
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Konsekvenser af isolation

1. Mental sundhed:

* Depression og angst: Langvarig isolation er staerkt forbundet til en gget risiko for depression
og angst. Falelser af ensomhed og udelukkelse bidrager til forringelse af den
mentale sundhed .

*  Kognitiv tilbagegang: Isolation, isaer hos zeldre voksne ,
har veeret forbundet med kognitiv tilbagegang. Mangel
pa mental stimulering og social engagement kan
fremskynde kognitive forringelse.

*  Selvmordstanker: Ekstreme tilfaelde af isolation kan
fare til ggede folelser af hablgshed, potentielt
kulminerende med selvmordstanker eller -adfaerd.

Forstaelse af isolation
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2. Fysiske sundhedskonsekvenser:

*  Svaekket immunsystem: Isolering og ensomhed kan skade immunsystemet, hvilket gar
enkeltpersoner mere modtagelige for sygdomme og forsinker bedringen af eksisterende
sygdomme.

* Indvirkning pa dadelighed: Social isolations effekt pa dadelighed er
sammenlignelig med andre veletablerede risikofaktorer som f.eks rygning, fedme og
fysisk inaktivitet. Det udgar en alvorlig trussel for en lang levetid.

*  Sammenhaeng med kroniske sygdomme: Isolation har veeret forbundet med en gget
risiko forudvikling eller forveerring af kroniske lidelser, herunder hjertesygdom og

demens .
@

3. Adfeerdsmaessige aendringer:

*  /Andrede sgvnmgnstre: Isolation ofte farer til forstyrrelser i sgvn,
manifesteret som darligere savnkvalitet eller uregelmaessige
sgvnmgnstre.

*  @get stofbrug:

* For nogle personer kan gget alkohol- eller medicinforbrug blive en
udvej som en mestringsmekanisme, med risiko for en
decideret afthaengighed .

Forstaelse af isolation



,‘%’ Remote
Health

4. Indvirkning pa livskvalitet :

N

* Foalelsesmaessig lidelse: Isolation bidrager til
folelsesmaessig lidelse, herunder falelser af ensomhed,
tristhed og en fglelse af udelukkelse fra faellesskabet,
kulminerende i en generel fglelse af meningslgshed .

* Reduceret velvaere: Gode sociale relationer anses for -r ..
afgarende for mentalt og fysisk velvaere. Isolation
mindsker den samlede livskvalitet ved begraensning af

disse forbindelser.

5. Langsigtede sociale effekter:

* Social isolation: Vedvarende isolation kan resultere i
langsigtet social ensomhed, og gare det
udfordrende for den enkelte at reintegrere sig i
sociale netvaerk, nar omsteendigheder igen er aendret.

*  @konomisk og social pavirkning: Isaer isolation i Igbet
af omfattende begivenheder sdsom en pandemi, kan
have gkonomiske og sociale konsekvenser pga. dens
effekter pa mental sundhed, produktivitet og
samfundets samlede trivsel.

Forstaelse af isolation
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Handtering af isolation

Tips og strategier til velvaere
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1. Oprethold sociale forbindelser:

*  Kommunikation ansigt til ansigt: Giv tid til personligt at made
venner og familie, hvis omsteendighederne tillader det. Inviter
dem til dit hjem eller en indendgrs eller udendars aktivitet. Du
er velkommen til at indlede og deltage i meningsfulde, inderlige
samtaler.

*  Virtuel kommunikation: Udnyt teknologi til virtuelle
interaktioner gennem videoopkald, telefonopkald og sociale
medier. At forbinde med venner og familie pa afstand hjaelper
med at bygge bro over den klgft, som fysisk distancering skaber.

* Online fellesskaber: Deltag i online faellesskaber eller fora, der stemmer overens med
personlige interesser. At engagere sig i diskussioner og aktiviteter med ligesindede
fremmer en fglelse af forbindelse.

2. Etabler og hold dig til en rutine:

* Daglig struktur: Skab en daglig rutine for at give en fglelse
af normalitet. At have en struktureret dag hjeelper med at
opretholde en balance mellem arbejde, fritid og

0 egenomsorgsaktiviteter .

*  Saet mal: Definer opnaelige mal for hver dag. At udfare
opgaver, uanset hvor sma de er, bidrager til en falelse af

formal og realisering.
Handtering af isolation
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3. Prioriter mentalt og fysisk velveere:
*  Traen regelmaessigt: Inkorporer fysisk aktivitet i din

\\/I A rutine. Motion har beviselige fordele for mental
”’“’”l y & sundhed, hjeelper med at reducere stress og forbedre
Sy B [P
'--’“I“"“L_“ = s humgret.
| ‘ I g *  Mindfulness og afslapning: @v mindfulness og

afspaendingsteknikker eller dybe vejrtraekningsavelser.
Disse metoder kan hjalpe med at handtere stress og
fremme afslapning.

(At

7‘

* Begrans nyhedsforbruget: Selvom det er vigtigt at
holde sig informeret, kan overdreven eksponering for
nyheder bidrage til angst. Indstil bestemte tidspunkter
for at fglge med i nyhedsopdatering% for at qugé#
overveeldende fglelser.

4. Engager dig i hobbyer og laering: E!g
* Udforsk interesser: Brug tiden i isolation til at udforske nye T T \
hobbyer eller gense tidligere interesser. At deltage i silhe y

aktiviteter, der bringer glaede og tilfredsstillelse bidrager

. . ~_
positivt til mentalt velvaere.

*  Onlinekurser : Udnyt online laeringsplatforme. At tilegne sig
nye faerdigheder eller viden holder ikke kun sindet aktivt,
men giver ogsa en falelse af praestation.

Handtering af isolation
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5. Sgg support:

*  Online terapi: Overvej virtuelle terapisessioner, hvis du star over for udfordringer, der
kraever professionel stgtte. Mange psykiatriske fagfolk tilbyder online radgivning.

*  Forbind med jeevnaldrende: Del fglelser og oplevelser med venner eller stgttegrupper.
At vide, at andre star over for lignende udfordringer, kan veere trgstende og
validerende.

6. Udgv selvkaerlighed:

*  Vaer venlig mod dig selv: Forsta, at det er udfordrende tider, og det er okay at have op-
og nedture. Udgv selvkaerlighed og undga selvkritik.

* Seet realistiske forventninger: Etabler opnaelige mal og forventninger. Erkend, at
produktivitetsniveauerne kan variere , og det er vigtigt at prioritere mental og fysisk

sundhed .
Handtering af isolation
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7. Kreative outlets:

Udtryk dig selv: Brug kreative muligheder sdsom kunst, skrivning eller musik til at
udtrykke falelser. Kreativitet kan tjene som et terapeutisk og styrkende vaerktgij.

Virtuelle begivenheder: Deltag i virtuelle begivenheder, forestillinger eller
udstillinger. At forbinde med kunstfaellesskabet online kan give en fglelse af kulturelt
engagement.

8. Planer for fremtiden:

Saet fremtidige mal: Udvikl planer og mal for perioden efter isolation. Foregribelse af
positive fremtidige begivenheder kan indgyde hab og motivation.

Social reintegration: Planlaeg aktiviteter eller begivenheder for at genoprette
forbindelsen til andre, ndr omstaendighederne tillader det. Forberedelse til
fremtidige sociale engagementer kan reducere bekymringer.

Handtering af isolation
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mental-health](https://www.medicalnewstoday.com/articles/how-does-isolation-affect-mental- sundhed)
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[https://www.medicalnewstoday.com/articles/324034](https://www.medicalnewstoday.com/articles/324034)

4. COVID-19 og social angst:

- Medicinske nyheder i dag. Hvordan COVID-19-pandemien pavirker mennesker med social angst. 2020. [https://www.medicalnewstoday.com/articles/how-
the-covid-19-pandemic-affects-people-with-social-anxiety](https://www.medicalnewstoday.com/articles/how- covid-19-pandemien-pavirker-
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5. Handtering af isolation: Tips og strategier:

- Medicinske nyheder i dag. Redskaber til at hdndtere angst. 2020. [https://www.medicalnewstoday.com/articles/tools-for-coping-with-anxiety](https://
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‘%’ Remote
Health

©Remote Health EU, 2023, sponsoreret af Erasmus+

Forfatter og design: Lulu Jiang, Joy of Learning -
Gesundheitsbildung, Lerntherapie & Entwicklungsférderung Miinchen eV

Redaktion: Sonja Sammer, Laeringsglaede -
Gesundheitsbildung, Lerntherapie & Entwicklungsférderung Miinchen eV

(€%) Remote
t‘J Health Overszettelse: Rikke Hilman

[llustrationer med tilladelser fra Canva

AR Co-funded by
LI the European Union www.remote-health.eu

Impressum



	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18
	Slide 19
	Slide 20
	Slide 21
	Slide 22

