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Ensomhet blant unge voksne og
sosiale mediers store pavirkning
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Extreme weather
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Ath Social cohesion erosion

5th Livelihood crises
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Ensombhet er ¢t
symptom av "Social
cohesion erosion" som
cr rangert som den 4.
storste globale
trusselen for de neste 10
arenc i folge The Global
Risks Report (2022).

Kilde: World Economic Forum. The Global Risks Report.
Innsiktsrapport, World Economic Forum, 2022.
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Unge voksne er
cnsomme. Mer enn
halvparten av unge
studenter har veert
plaget av en folelse av
cnsombhet (Vagsland,
Palm og Arntzen 2022).
Det er flere forsKkjellige
faktorer som bidrar til a
bade forarsake og
forsterke denne
folelsen, men det er
spesielt én faktor de alle
nevnetr felles...

Kilde: Vagsland, V., Palm, A., Arntzen, K. Opinions UNG2023.
Rapport 5/2022. Oslo: Vulkan, Opinion
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... SOSiale medier.

Unge voksne bruker i

snitt ca 5 timer og 30
minutter pa sosiale
medier hver dag
(Georgiev 2023).




"Man sammenligner seg med andre, men

man vil veere den folk sammenligner seg

- S BIV “ r . med, derfor drar vi steder hvor vi kan ta
[ kule bilder og legge ut pé Instagram og

tiktok og what not. Ogsd bidrar vi jo selv til

d opprettholde det her da."

- Kvinne, 24

te, og bidrar
mer

‘Selv om man vet det ikke egentlig

stemmer, sa feler man jo at alle andre fér

til alt bedre enn deg, eller lever kulere liv
~p _enn deg." - Kvinne, 24

ndidatnr.: 6013 BPP3100 Var 2023




Selv om de kan pavirkes
necgativt av det de ser pa

veere pd sosiale medier, men vi klarer jo ikke det. | | b A SOSiale me dier klarer de
Eller, jeg klarer hvert fall ikke det. SGnn var ' \ e ’

generasjon er vokst opp sd havner man jo fort N\ | . likevel ikke legge det f]fa

utenfor i virkeligheten ogsé hvis man ikke er der." 7
- Kvinne, 26 7 ' SCOo,

"Det er lett G si at lasningen er at vi bare slutter d
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vVed hoytider og
merkedager forsterkes
folelsen av ensombhet.
Da bidrar sosiale
medier til a gjore
vondt, enda verre.

“For meg er ensomheten verst rundt hoytider.
(...) Da hjelper det ikke akkurat a se alle de
koselige bildene som postes pa Instagram og
sant. Jeg vet jo jeg ikke skal sammenligne meg
med det, men det er jo litt umulig.” - Mann, 21
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AnonvmBruker

Pa 17. mai feler jeg meg ofte ensom. Er 25, og har en del
bekjente, men ikke noen naere venner eller en gjeng. Ser pa
facebook og instagram at andre folk koser seg med
champagnefrokoster og pa grilling og fester pa 17., mens
jeg ikke er invitert pa noe og ender opp med a tusle litt
rundt i sentrum alene, kanskje mate pa noen bekjente som
jeg kan sta og se pa toget sammen med, og sa stikker de
videre til sine planlagte sammenkomster, og jeg gar hjem og
kler av meg finstasen og ser pa tv i pysjen resten av dagen
med en kjip felelse i magen

Flere som feler seg ensomme 17. mai? Hva gjor dere?
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17. mai - en drittdag?

Mai 15 2017 - 18:16

< Er det bare meg som synes 17.

mai og andre dager som f eks
nyttarsaften bare er skikkelig
stress?

Jeg har lite venner og har derfor
alltid slitt litt med vonde falelser
knyttet til disse dagene da det er
en vond falelse & ikke bli invitert
med pa fest/frokost. Har til og
med lgyet til folk og sagt at jeg er
syk sa jeg slipper a matte si at jeg
ikke har noen planer. Det har
liksom veert litt for flaut &
innremme det.

Na som jeg er kommet litt opp i
tjuearene er jeg blitt litt tryggere
pa meg selv, og det er blitt litt
lettere a si at man ikke har noen
planer. Men fortsatt er disse
dagene stressende og jeg gleder
meg sjelden.

Matte bare fa skrevet ned disse
tingene, sa forventer ikke noen
svar. Men hadde vaert interessant
a se om noen andre har lignende
erfaringer :)

& sidetmedord.no
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Htenpolten a

Pa 17 mai innser jeg hvor
alene jeg er. Jeg har ingen
planer.

Gar man til byen, foler man s

tusenvis av mennesker, skriver Maria (19). Foto: Aas, Erlend

a alene. Alene omgitt av

Tiktok-profil:

— Jeg har ofte gruet
meg til 17. mai

Lykke Marie Myras (26) har i mange ar
veert redd for & vaere alene pa 17. mai. N3
gjer hun sitt for & inkludere flere pa
nasjonaldagen.
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Studenter gruer seg til 17. mai:

-Man kan fort fale
seg ensom

17. mai er ikke gledes dag for alle. Foto: Camilla
Ingebrigtsen

Instagramposter og «<snapmap» er sosiale
medier-funksjoner hvor det er sveert en-
kelt 3 se hva man gar glipp av, dette kom-
binert med en lang eksamensperiode kan
gjere 17. mai vanskelig for studenter.

Camilla Kristine Ingebrigtsen

Publisert: 09

& sornett.no
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Flere fgler seg en-
somme pa 17. mai

lllustrasjonsbilde Foto: Tina Linnéa Foss-Stray

Studentenes helse- og trivselsundersgkel-
se fra 2022 viser gkt ensomhet blant stu-
denter. En gjenganger er ensomhetsfgalel-
sen pa dager som 17. mai. Student Emma
Sletten (22) forteller at hun selv har opp-
levd 3 vaere bade nervgs og ensom flere
dager far.

Jeg er ensom og vet ikke
hva jeg skal gjere av meg
pa 17. mai. Tips?

Jente, 17 &r
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Ensomhet og skam —
Alene pa 17.mai
24. mai 2021

Pa 17. mai var jeg alene. Ufrivillig.

Bilde av fra

Her vil jeg dele litt om hvordan dette var, og
hva jeg har tenkt om ensomhet
og skam basert pa denne erfaringen.

Dagene far

Jeg hadde lyst & veere sammen med noen
pa 17. mai. Og jeg antok at det ville dukke
opp noen planer.

Man ottar huart enm Aot nsarmat ean 3

@ vettblogg.no
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BLI ABONNENT!

vartHland

Jul er hoytid for
ensomhet

ENSOMHET: Hoytidsdager som
julaften, nyttarsaften og 17. mai er
mine verste dager i aret. Disse
dagene har jeg ingen a vaere
sammen med.
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imott med alt

som forsterker

folelsen av ensomhet?
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Med dennye
innstillingen
"SKjult innhold",
Kkan du nettopp det!
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Filtrer vekk det
innholdet pa mobilen
din som gjor deg
cnsom cller rorsterker
cnsomheten din, og ta
deg tid til a reflektere,
slik at du heller kan
fokusere pa det som
gjor deg codt.
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"SKjult innhold" - flytt
fokuset fra negativ
sammenligning til alt
det code livet har a by
paher ognal
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