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DeFinition af isolation

lsolation refererer til tistanden af at veere alene eler adskilt Fra

andre, enten Pysi«;k eller P@Iclscsmxssiaf

Det involverer mangel pa social interaktion, hviket Forer til en
Folelse af ensomhed og lesrivelse FPra det omaivcnolc samfund

eller sociale netveerk.

lsolation kan veoere Privilliﬂ, som ved at
voelge at tage afstand, eller uPriviIlia,
som P@lac af yolrc om9+ocncliﬂhcdcr

sdsom en Par\dcmi, sygolom eler

personlige uolPorclrinacr.
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Tegn og symptomer pa isolation kan manhifestere sig po Porskclliac
mader og pavirke et individs mentale og Pysiskc velbeFindende.

Her er n@glcinoﬁkoﬁorcr:

. Fa)lclscemacsc:-ig krise:

Depression 0g an39+z Lanavar‘ia isolation kan
Ioidraac til Folelser af tristhed, hablashed,

overdreven Iockymr'ina eller endda '( -
angst/ Panikanﬁald. ' )
o
|

Humwrsvinaninacr: Hur+igc og intense

ocnolrinﬂcr i humer

o Tegn pa isolation
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2. AdPacrdemacesigc ocndr'inacr':

Tilbaﬁcﬂ'ackninﬁ: uhdﬂaclec af sociadle aktiviteter og en tendens
+il ot +i|l9rinﬂc loengere Pcr‘iodcr alene.

S¢vn$or9+yrrclv—:-cr: Sovhleshed, overdreven sovn eller

Por9+yrr‘cl~;cr i almindcliac sevhmghnstre.

/Endr'inacr' i spisevaner
APPc+i+ud9vinﬁ, der Forer i
vocg++ala eller -eghing,

7 Tegn pa isolation
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3. Kogniﬁv Pavir'kninaz
Koncentrationsbesveoer: Nedsat evhe til at Fokusere pa

opgaver elier troeffe beslutninger.

Hukommclsceproblcmcr‘z Glemsomhed eller huller i

huk.ommelsen.

8 Tegn pa isolation



health4youtheu AR

4. Fysiske symptomer:

Troethed: Vedvarende traethed og mangel
po cncrﬂi.

Smerter og smerter: Generelt ubehag

eller Pysiskc gener.

Svoekket immun9y9+cm= @gc+

mod+aacliahcc| LFor sygdommc pa ar'uncl af

kyronisk stress.

Tcgn pa isolation
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5. Sociadle 0g in+crpcr«;oncllc +cgn~.

Kommunikaﬁonsudpordrinacr: Sveert ved at igangsaette eller
vcdliacholdc samtaler.

Folelser af anic;nina: Folelse af at veere uohsket eller
Iiacayldig.
Tab at interesse: Formindsket entusiasme For +idliﬂcrc

nyolclscsﬁuldc ok tiviteter.

10 Tegn pa isolation
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G. Egcnomsora og hyaicjnc:
Forsgmmelse af personiig pleje:
Tilsidesoettelse af pleje og

hyaicjncpraksis.

7. Ekspressive acnclringcrz

Non-verbale signalcr'z Begroenset ojenkontakd, darliﬂ
holalning eler unalaaclc;c af sociadle interaktioner.

I Tegh pa isolation
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8 . unclviaclscsaalﬁacrclz

Overdreven skoermtid: Overdreven

aPhocnﬁi@hcd of diaiJralc enheder som et

middel il virkcliahcolsﬁluat herunder
vidcospil, sociale medier og Pornoar'api.
S+oP|aru9-. @get Porbrug ofF akohol eller stoffer.

Overdrevne aktiviteter: At arlacjolc, clyrkc motion, spille eller
dcl+aac [ holalaycr eller andre aktiviteter pa en overdreven
made.

> Alle disse unalvigcman¢vr'cr'cr' kan Fore til stof-eller
adfcerdsmeessig (kke stof-) aPhocngighcal!

12 Tcan pa isolation
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Det er vigtigt at bemeerke, ot disse tegn kan variere mellem
individer, 0g hogle mennesker kan udvise en kombination af disse
symptomer. En +ichiﬂ anerkendelse af disse indikatorer kan lette

intervention og stette til dem, der oplever isolation

Hvis hogen viser alvorlige symptomer
eller udtrykker selvmordstanker, er
det afgarende at sege professionel
hjaclp!

13 Tegn pa isolation
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Tips til at handtere isolation
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.. Oprethold sociale Forbindelser:

Kommunik.ation ansigt til ansigt: Giv tid il personligt at
mode venner og Famiilie, hvis omc;’rocndiahcdcrnc tilader

det. Inviter dem H+il dit hjem eller en indendors eller

udendors aktivitet. Du er velkommen il at indlede og

dcl+aac [ mcninas?uldc, inclcrliac samtaler.

Virtuel kommunik.ation: udny+ +cl<no|oai til virtuelle interaktioner genhem
videoopk.ald, +c|c«conopkalc| og sociale medier. At Forbinde med venner og
Famiilie pa ofstand hjcelper med ot byaac bro over den klgft, som «Cysisk

clic;’ranccring skaber.

Online feellesskaber Deltag i online Foellesskaber eller fora, der stemmer
overens med personlige interesser. At engagere sig | diskussioner og

aktiviteter med Iiacsinolcalc Fremmer en Folelse af Forbindelse.

5 Tips il ot handtere isolation
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2. Etabler og hold dig til en rutine:
Daglig struktur: skab en daglig rutine for at give en Falelse af normalitet
At have en struktureret dag hjeelper med at opretholde en balonce mellem
arbeide, Fritid og egenomsorgsaktiviteter .
Soet mal: Dekiner opnaelige mal for hver dag At udbere opgaver, uanset

hvor sma de er, Iaidraﬁcr til en Folelse af Formal og redlisering

CLLs

G Tips til at handtere isolation
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3. Prioriter mentalt og Fysisk velveere:
Troen regelmeessigt: Inkorporer fysisk oktivitet i din rutine. Motion har
beviselige fordele for mental sundhed hjoelper med at reducere stress og
Forbedre humeret.
Mindfulness og akslapring @v mindfulness og akspoendingsteknikker eller
dybe vejrtrockningsevelser. Disse metoder kan hjoelpe med at hondtere

stress og Fremme aPslaPnina.

Begroens nyhcdsf—orlaruﬁcf Selvom det er

vigtigt ot holde sig informeret, kan

overdreven ek sponering For nyhcdcr

Ioidragc til angst. Indstil bestemte +id9punl<+cr'
For at P@lac med i nyhcdsopda’rcrimgcr For

ot undaa overveeldende Folelser.

Tips til ot handtere isolation
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4. Engager die i hobbycr' 0q lacr'inaz
udforsk interesser: Brug tiden i isolation til at udforske nye hobbyer

eller gense +iolliﬂcrc interesser. At dcl+aﬁc i aktiviteter, der Iar'inacr'

3locdc og tilfredsstilelse Iaidr‘agcr' positivt til mentalt velveere.

Onlinekurser: udny+ online Iocr'in@splaﬂlormc. At tilegne sig nye
Pocrdighcdcr eller viden holder ikke kun sindet aktivt, men giver ogsa en

Folelse af proestation.

18 Tips til ot handtere isolation
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5. Seq support:
Orline terapi: Overve| virtuelle terapisessioner, hvis du star over For
udkordringer, der kroever prokessionel stette. Mange psykiatriske
Fagtolk tibyder online rodgivning
Forbind med jeevnaldrende: Del Folelser og oplevelser med venner
eller stottegrupper. At vide, at andre star over For lignende

ud?ordrinacr, kan veere trostende o9 validerende.

19 Tips til ot handtere isolation
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G. Udov 9clvkocr'lighccl-.

Voer venlig mod clia selv: Forsts, at det er udfordrende tider, og det er

okay at have op- og hedture. udev c;clvkocrliahcal og undaa selvkritik.

Seet realistiske fForventninger: Etabler
opnaclige mal og forventninger.
Erkend, at produktivitetsniveauerne
kon variere , og det er vigtigt at

prioritere mental og Pysisk sundhed.

2.0 Tips til ot handtere isolation
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7. Kreative outlets:

ud+r'yl< dia selv: Brug kreative muliahcdcr sasom kunst, skrivnina eler
musik. til at ucl+ryl<l<c Folelser. Kreativitet kan tiene som et terapeutisk og

dyrkcndc voerkto|

Virtuelle bcgivcnhedcr‘: Deltag i virtuelle bcaivcr\hcdcr, f—or'csﬁllinacr eler
ucls’rillinacr'. At Forbinde med kunstfeoellesskabet online kan give en Folelse

aof kuturelt engagement.

21 Tips til at handtere isolation
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8. Planer for fremtiden:

Scet Frcm’ridiac mal: Udvikl planer og mal For perioden efter isolation.
Forcaribclsc of positive Prcmﬁdiac Iacaivcr\hcdcr kan inclayclc hab og

motivation.

Social r‘cin+car'a+ion: Planlacﬁ aktiviteter eller Iacaivcnhcclcr For ot
genoprette Forbindelsen til andre, nar oms’rocnoliahcclcrnc tilader det.
Forberedelse il Prcmﬂdiac socidle engagementer kan reducere

lockymr'inﬁcr'.

22 Tips til at handtere isolation
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