expressa

Att forsta och arbeta med ensamhet

KURSPLAN

SYFTE OCH MAL

Syftet med kursen ar att ge 6kad kunskap om ensamhet och ensamma manniskors villkor. Om
paverkan fran barndom till vuxnas egna ansvar. Man berattar om isoleringens mojliga paver-
kan pa var fysiska och psykiska halsa samt konsekvenser i samhallet. Satt att motverka ensam-
het presenteras kortfattat. Kursen passar alla som arbetar med méanniskor som upplever en-
samhet och de som sjalva upplever ensamhet.

Efter avslutad kurs forvéantas studenten ha uppnatt foljande kunskapsmal och fardigheter:

e Kunskap om ensamhet kopplat till barndom, hélsa och samhille

e Kunskap om atgarder med mal att bryta ensamhet

e Kunskap om utmaningar och verktyg

e Kunskap om motiverande och coachande samtal

e Insikt kring personlig utveckling, sjalvanalys och malprogrammering
e Forstdelse for grundlaggande hélsa och 6vningar i sjalvmedkansla

INNEHALL

Introduktion till ensamhet
Kursen inleds med en video om ensamhet och avslutas med 6vning i sjalvanalys och
malprogrammering.

Ensamhet och barndom

Bidragande till ensamhet kan vara genetik, halsa, foraldrar, larare och omgivande samhalle. Det
finns olika forutsattningar for var och hur man vaxer upp. Bok och 6vning om sjalvkdnnedom och
personlig utveckling ingar.

Ensamhet och hélsa

Barn som fods och véxer upp i hem eller miljoer dar man inte far omvardnad eller blir fysiskt
hallna far svart att 6verleva utan problem. Att knyta an och fa méansklig beréring ar livsviktigt for
oss. Video om grundlaggande héalsa avlutar avsnittet.
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Ensamhet, individ och samhalle

Vi ser pa statistiken att valdigt manga svenskar lever i ensamhushall och att var sjatte person inte
har en nara van. Vad kan ett samhalle gor att minska ensamhet? Delmomentet avslutas med
information om syfte och varderingar inom positiv psykologi.

Ensamhet och atgarder
Att forandra medborgarnas upplevda eller faktiska ensamhet, bor det ligga pa en samhallelig niva
och i allas vart privata intresse? Ovningar i sjdlvmedkénsla avslutar avsnittet.

Att samtala om forandring
Det finns fina och kloka satt att anvanda kommunikation for att motivera till férandring och nya mal.
Har presenteras Motiverande samtal och coachning med GROW.

Med malet att bryta ensamhet
Avslutningsvis presenteras satt att férandra ensamhet, med en handlingsplan.

FORKUNSKAPSKRAV

For att kunna genomfora och tillgodogdra sig kursen kravs mycket goda kunskaper i det
svenska spraket. Detta da alla studier ar pa avancerad spraklig niva. Tillgang till dator och
internetuppkoppling kravs, samt grundlaggande datakunskaper.

ANTAGNING OCH TILLVAGAGANGSSATT

Du behdver ha ett personligt konto pa allectio.se och det far du enkelt genom att registrera
dig. Efter ditt kdp har du direkt tillgang till kursen (fér mer info gallande detta se vara
Allmanna villkor). Studierna sker uteslutande pa distans via plattformen Allectio. Allt
studiematerial ingdr och ingen kurslitteratur tillkommer. Kursen dr baserad pa sjdlvstudier
utan lararhandledning och du har obegransad tillgang till kursen.

KURSENS UPPLAGG

Studierna bedrivs helt pa distans och individuellt, vilket innebar att du som student bestam-
mer din studietakt.

For att bli godkand kravs att du genomfor kursens samtliga delar.

Nar samtliga moment ar genomforda far du ett utbildningsbevis i form av ett diplom.
Observera att utbildningen inte motsvarar en universitets- eller hégskoleutbildning.
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