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Utanforskap och ensamhet

Forebyggande av ensamhet och starkande
av gemenskap | skolor




UTANFORSKAP, VAD AR DET?

"Utanforskap eller ostrakism dr ndr nagon blir
utesluten eller ignorerad av en grupp, vilket
leder till ensamhet”



ENSAMHET, VAD AR DET?

"Ar upplevelsen av ett glapp mellan vad
man onskar sig i relation till andra och hur
verkligheten ser ut”



School to Belong

Vi samarbetar med skolor for att minska
ensamhet och stdrka gemenskap, sa
att ingen ska behdéva vara ensam

» 2025-2026: 169 skolor i Finland

» Material, utbildningar och verktyg for
att identifiera, minska, félja upp och
forebygga ensamhet

* Programmet genomfors pa finska och
svenska

 Programmet ar kostnadsfritt for skolorna




School to Belong -programmets finansiarer

Eva Ahlstroms stiftelse
Familjeforetaget Berner Ab
August Ludvig Hartwalls stiftelse
Familjeforetaget Veikko Laine Ab
Posti Ab
Kauppias K.P. Ruuskasen saatio
Svenska folkskolans vanner
Svenska kulturfonden
Gemensamt ansvar 2024



Effekter av School to Belong-programmet

38%
34%

25% 24%

12%
7%

Skadlig ensamhet Kunskap i att minska  Forblir aldrig utanfor
upplevd ensamhet

Gymnasium som inledde programmet 2023
Gymnasium som inledde programmet 2025

School to Belong-ensamhetsenkat till elever och studerande, 2025

| gymnasium som
deltagit i
programmet i tva ar
finns mindre
ensamhet och
utanforskap samt
mer kompetens for
att motverka
ensambhet.



Ensamhet under studietiden

Elever som
upplever
ensamhet

Skolpersonal Elever som ar
: radda for att bli
ensamma

Familjen

Elev-
gemenskap

Familjen

Skolpersonal

Elever som har kompisar
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Forebyggande
av ensamhet
och starkande
av gemenskap
i laroanstalter
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Il HELSINGFORSMISSION X INGEN BLIR LAMNAD ENSAM [T

Hur kan man paverka ensamhet och
gemenskap?

g

Masi et al. 2011 meta-undersékning och OECD (2021) —rapport
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Forandring av
attityder for att
oka kanslan av
gemenskap i
larmiljon




Andra elever hélsar pa mig

hoégstadium 9%
gymnasium 7%
yrkeslaroanstalt 20%

hogskola 14%
mer sallan an varje manad

School to Belong-ensamhetsenkat till elever och studerande, 2025

var 5:e

studerande vid
yrkeslaroanstalter blir
halsade pa mer sallan

an en gang per

manad.



Jag skulle trivas battre i min skola / laroanstalt ifall:

Antal svar: 3503, Valda alternativ: 7118

det skulle arrangeras fler gemensamma informella
aktiviteter

det skulle finnas gemensamma utrymmen dar man kunde
traffa andra elever / studeranden

man skulle halla lektioner eller forelasningar om vanskap

alla hdlsade pa varandra

det skulle finnas gemensamma regler om hur man tar
andra i beaktande i skolan / laroanstalten

lararen skulle bestamma vem som jobbar med vem da vi
har grupparbete och pararbete

vi regelbundet skulle ha sammanhallningsaktiviteter /
interaktionsévningar

jag skulle kunna utéva en hobby under skoldagen

nagot annat: vilket

14%



De viktigaste verktygen ar enkla

v'Jag halsar och fragar hur de har det
v’ Jag marker det goda

v'Jag tar relationer och ensamhet
till tals

v Jag diskuterar och lyssnar pa
eleverna da de berattar om sina
erfarenheter

v’ Jag uppmuntrar och stéder elever
som kanner sig ensamma

v'Jag ingriper om jag ser mobbning

v'Jag hanvisar vid behov eleven till
hjalp.




Individuelit stod




Krisjouren for unga

« Enskild kris- och samtalshjalp
for ensamhet och andra utmaningar i livet

« Jag racker till - grupper

« Kompisverksamhet

med frivilliga utbildade stodpersoner for olika
behov

for unga som kampar med kanslor av S??) -
otillracklighet och stress | [L:*
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En handbok
for unga av unga

Berittelser
omensamhet

=N handbok f&r unga

« En guide om ensamhet fran
unga till unga

 Berattelser och illustrationer
skapade av unga

« Ovningar for att minska
ensamhet

Lank till boken:
https://Mww.helsinkimissio.fi/sv/behover-du-
hjalp/unga/berattelser-om-ensamhet/
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Jag racker till

- en guide till sjalvmedkansla

Information och ———
Svningar om JAG
siglvmedkdnsla, racker
sjdlvkritik, skam och tilL

éterhdmtning. EN GUIDE TILL
SJALVMEDKANSLA

s https://www.helsinkimissio.fi/wp-

content/uploads/2022/10/JagRackertill_linkitykset_pienennetty-1.pdf




Ta hand om dej sjalv -
ta hand om varandra

* Vi behodver sjalva ma bra for att
orka hjalpa andra

« Oppna samtal om ditt ork
med nagon du litar pa

« Vaga soka professionell hjalp
- ju fortare desto battre




Tid for fragor




