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Kære du, der nu sidder med dette undervisningsmateriale i hånden:
Værs’go! 

Her er vores bud på, hvordan du kan arbejde med ensomhed, litteratur
og film i en trivselsmæssig sammenhæng. Materialet kan bruges i
klasser, i klubber eller i foreninger og det vil hjælpe de unge med at
sætte ord på de svære følelser, de går rundt med. Det vil gøre det muligt
at starte en dialog i gruppen om, hvad ensomhed er, hvordan det føles,
og hvad man kan gøre for at komme det til livs.

Samtidigt rummer undervisningsmaterialet nogle konkrete råd fra de
unge til de voksne om, hvordan vi  kan hjælpe de unge ud af
ensomheden og hjælpe med at løfte trivslen i gruppen.

Vi håber, du får glæde af materialet. 
Venlig hilsen,  
FilmMaskinen, Brønderslev Forfatterskole, GRIB og Headspace. 

Du kan læse mere om partnerne i projektet og om puljen Sund Med
Kultur bagerst i kompendiet.



At sætte fokus på problematikken om unges ensomhed og trivsel
gennem skabende og æstetiske læreprocesser.

Stk. 2: Folkeskolen skal udvikle arbejdsmetoder og skabe rammer
for oplevelse, fordybelse og virkelyst, så eleverne udvikler
erkendelse og fantasi og får tillid til egne muligheder og baggrund
for at tage stilling og handle.
Stk. 3: Folkeskolen skal forberede eleverne til deltagelse,
medansvar, rettigheder og pligter i et samfund med frihed og
folkestyre. Skolens virke skal derfor være præget af åndsfrihed,
ligeværd og demokrati.

Eleven kan reflektere over og diskutere emnet ensomhed.
Eleven kan fortolke en tekst ud fra emnet ensomhed.
Eleven kan i samarbejde med andre producere et manuskript om
emnet ensomhed.
Eleven kan i samarbejde med andre producere en film om emnet
ensomhed.

Eleven kan tilrettelægge proces fra ide til færdigt produkt.
Eleven har viden om research, optagelse og skitser. Eleven kan 

Eleven har viden om identitetsfremstillinger.

Overordnet formålet

Folkeskolens formål 

Projektets formål 

Fælles mål i dansk efter 9.kl – færdigheds- og vidensmål

       fremstille større multimodale produktioner.

Læringsmål i projekt 
En som mig [ensom﻿me mig] 



Lærervejledning

PowerPoint til temadag
Talenoter til PowerPoint
Opgavesæt til eleverne
Novellen “Kræftdrengen” af Sigrid Marie Eltved Krogsård
QR Kode til kortfilmen “Gry” instrueret af Liv Lundholm Pedersen
Handouts med tips og tricks til at skrive manuskripter
Samtalekort
Et didaktisk grundlag samt mål

Følgende undervisningsforløb har til formål at give eleverne et sprog for
ensomhed gennem litteratur og film. Dels skal eleverne arbejde med
tekster, der har ensomhed som tema. Dels skal eleverne arbejde
kreativt og selv producere deres egne manuskripter og film, der har
ensomhed som tema. Forløbet kan bruges i sin helhed eller deles op,
hvis man blot ønsker at arbejde med ensomhed, manuskript eller film.

Undervisningsforløbet indeholder:



Del 1: Ind i ensomhed, 2 lektioner
De første to lektioner har fokus på, at eleverne skal kunne forstå
følelsen af ensomhed. Her arbejder I derfor med to tekster, der har
ensomhed som tema. 

Opgavebeskrivelse: Klassen læser novellen ”Kræftdrengen”
af Sigrid Marie Eltved Krogsgård. I den første lektion skal
klassen arbejde med denne tekst. De deles ind i grupper á 4
elever. Spørgsmålene til teksten udleveres til hver gruppe og
de arbejder her sammen om at svare på dem. 

I den 2. lektion ser I kortfilmen ”Gry” instrueret af Liv
Lundholm Pedersen fra FilmMaskinen på klassen. Hertil får
eleverne en skriveøvelse. Her skal de selv finde på en fiktiv
karakter, der er inspireret af karaktererne i ”Gry” og
”Kræftdrengen”. De skal skrive en dagbogsside, der tager
udgangspunkt i en dag i deres karakters liv. 

Denne skriveøvelse opfordrer eleverne til at udforske
karakterudvikling og empati ved at skrive om en fiktiv person,
der står over for udfordringer lignende dem, som Tobias og
Gry oplever.



Del 2: en dag med film, 6 lektioner
Del 2 er udviklet som en temadag. Hertil medfølger også PowerPoint,
som du med fordel kan inddrage i din undervisning. Du kan også vælge
at udplukke de elementer, du vil bruge i din undervisning, hvis du fx er
i gang med et manuskript- eller filmforløb.

AT OPLEVE ENSOMHED: 20 MIN
Eleverne sættes ind i, hvad det vil sige at opleve ensomhed, og hvad
HeadSpace kan gøre, hvis man oplever ensomhed. Link til video om
HeadSpace er vedhæftet under bilag, 

Idégenering 30 min lektion
I denne lektion får eleven kompetencerne til at skrive et manuskript. 

Når vi skal udvikle en idé til en historie, skal vi bruge en forenklet
aktantmodel, der hjælper os med at analysere og forstå dynamikken
mellem hovedkarakter, deres vilje og den modstand, de står overfor i
historien. Denne model fokuserer på de tre centrale elementer:

Opgavebeskrivelse: Eleverne deles op i 4 grupper i alt. Med
udgangspunkt i “Gry” skal de i grupperne nu diskutere, hvad de
ville gøre, hvis de var henholdsvis Grys lærer, bror,
klassekammerater eller forældre for at støtte hende i hendes
oplevelse af ensomhed. Der samles op på elevernes refleksioner i
plenum.

Denne summeøvelse får eleverne til at reflektere over, hvilket
ansvar andre omkring dén, der oplever ensomhed, har.



Hovedkarakter: Dette er den centrale karakter i historien, hvis mål og
ønsker vi følger.

Vilje: Viljen repræsenterer hovedkarakterens ønsker, mål eller
ambitioner i historien. Det er det, de stræber efter at opnå eller ændre.

Modstand: Modstanden er de hindringer, udfordringer eller
modstandskræfter, som hovedkarakteren møder i deres forsøg på at
opnå deres vilje.

Ved at fokusere på disse tre elementer kan vi analysere, hvordan
hovedkarakterens vilje driver handlingen i historien og hvordan
modstanden skaber spænding og konflikt. Dette giver os mulighed for
at skabe karakterudvikling og en spænding i de udfordringer, de står
overfor undervejs.

Eksempel:
Hovedkarakter: Dreng, 15 år
Vilje: Vil gerne med sine venner på spejderlejr
Modstand: Han har ingen penge

Opgavebeskrivelse: Denne opgave deles op i 3 trin.
Trin 1) Træning
Slidet viser et billede af “Den grimme ælling” og “Pigen med
svovlstikkerne”. Brug dem som eksempler og spørg på klassen,
om de kan finde hovedkarakter, vilje og modstand. Og hvordan
oplever karaktererne i disse fortællinger ensomhed?

Trin 2) Skab en idé
Alle elever skal arbejde individuelt på at skabe deres egen
fortællingsidé. Hver idé skal indeholde tre vigtige elementer: en
hovedkarakter, en vilje (hvad ønsker hovedkarakteren at opnå eller
ændre?), og en modstand (hvad står i vejen for hovedkarakterens
mål?). Hovedkarakteren skal være på deres egen alder og opleve
ensomhed. 



I denne lektion skal eleverne skrive deres eget manuskript. Deres
manuskript skal tage udgangspunkt i en af deres ideer. Eleverne deles
ind i grupper á 4-5. Eleverne får 5 minutter til at blive enige om en idé.

Manuskripterne skal udformes således, at de afspejler situationer,
begivenheder eller følelser, som eleverne kan relatere til. De bør
præsenteres på en realistisk måde og indeholde løsningsorienterede
slutninger, der giver mulighed for at håndtere udfordringerne eller
problemstillingerne på en meningsfuld måde. Manuskripterne skal
handle om ensomhedsoplevelser, som eleverne kan genkende fra deres
eget liv eller fra deres venners liv. Det er vigtigt, at de indeholder
virkelighedsnære løsninger på de beskrevne problemer, så eleverne kan
forstå og lære af dem. Det er kun på den måde, de kan føle en ægte
forbindelse til emnet og drage meningsfulde læringserfaringer.

Trin 3: Deling af ideer
Hver elev skal præsentere deres idé for klassen. Idéerne skal
præsenteres så simpelt som muligt og skal kunne beskrives på
bare et par sætninger.

Imens eleverne deler deres ideer, skrives alles input op på tavlen
for at skabe en liste over de forskellige ideer.

sådan skriver du et manuskript: 1 lektion

Her finder du en
videoguide, der

klæder dig godt på til
at undervise i

manuskriptopsætning



Opgavebeskrivelse: Eleverne får én lektion til at skrive én sides
manuskript, der tager udgangspunkt i deres historie om
ensomhed. De arbejder sammen om at skrive det i deres grupper.
Eleverne sættes først ind i manuskriptets præmisser. Her kan du
tage udgangspunkt i talenoterne til PowerPointen. 

Denne øvelse giver eleverne kompetencerne til selv at skrive og
afkode et manuskript. 

Til opsætningen af deres manuskripter, kan
eleverne bruge google docs, men vi anbefaler  
programmet www.celtx.com, hvor det gratis bliver
sat professionelt op.
I begge programmer kan eleverne dele dokumentet
med hinanden og redigere i det sammen.  



I disse to lektioner skal eleverne indspille deres egen film. Deres film
tager udgangspunkt i deres manuskript og indspilles på deres
mobiltelefoner. Før grupperne sendes ud til optagelse, går I igennem de
gode råd til at optage en film.   

sådan indspiller du en film: 2 lektioner

Eleverne skal nu klippe deres optagelser sammen til en film. De har
oftest selv programmer, de er vante i at bruge, men ellers kan du foreslå
CapCut, iMovie eller WeVideo på SkoleTube. Du kan instruere
grupperne i, at deres film skal have en titel og rulletekster. Du må gerne
tilskynde eleverne til at være kreative, og de må gerne lege med lyde,
effekter osv. 

Klipperummet: 1 lektion

Denne øvelse lærer eleverne at producere deres egen film og
afkode filmgenren. 

Vil du gerne være
klogere på iMovie?
Her finder du en
hurtig videoguide



filmpremiere: 1 lektion

Hvem er filmens hovedkarakter: Diskutér i klassen, hvad vi ved om
hovedkarakteren.

Hvad er hovedkarakterens vilje? Hvilke ønsker eller mål har
hovedkarakteren i filmen?

Identificer modstanden: Find ud af, hvad hovedkarakteren står
overfor, mens de forsøger at opnå deres mål. Hvad er de
udfordringer eller problemer, de møder?

Temaet om ensomhed: Diskutér, hvordan temaet om ensomhed
afspejles i hver film. Hvilke elementer eller øjeblikke i filmen bringer
dette tema til live?

Grupperne viser deres film én efter én. Efter hver filmvisning bedes de
elever, der ikke har været med til at lave filmen, om at komme med et
bud på, hvem der er hovedkarakter, hvad hans/hendes vilje er og hvad
modstanden er.

Herefter kan I med hele klassen diskutere følgende:

Gennem denne analyse og diskussion får eleverne mulighed for at
udforske, hvordan deres klassekammeraters film har formidlet temaet
ensomhed, samt de forskellige karakterers oplevelser. Det vil også
hjælpe med at forstå, hvordan man bruger film til at skildre
hovedkarakterer, deres mål og de udfordringer, de står overfor.

Vi anbefaler, at du slutter af med at henvise til Headspace igen.
Eleverne har i dag arbejdet med et følsomt emne, og det er vigtigt, de
ved, hvordan de kan handle på det, hvis de selv eller nogen omkring
dem oplever ensomhed.



I løbet af dette projekt har eleverne udforsket og diskuteret unges
oplevelser af ensomhed, og de har arbejdet hårdt på at forstå, hvordan det
kan påvirke deres jævnaldrende. De har også bidraget med personlige
perspektiver og empati, der har været en hjørnesten i vores udforskning af
dette svære og vigtige emne. For at afslutte klassens arbejde og forankre
de indsigter, som eleverne har opnået, kan du nu udføre en øvelse, der
skaber en bro mellem deres erfaringer og de voksne omkring dem. Denne
øvelse drejer sig om at give eleverne mulighed for at dele deres viden og
forhåbninger om, hvordan voksne, såsom forældre, lærere, pædagoger og
trænere, kan støtte unge i at håndtere følelsen af ensomhed. Det er vigtigt
at anerkende, at eleverne er eksperter i deres eget liv og har værdifulde
indsigter at dele. 

5 gode råd til de voksne: 10 min

Opgave: gode råd til de voksne 

Opgavebeskrivelse: Del klassen op i mindre grupper af 3-4 elever.

Diskussion: Bed hver gruppe om at tænke tilbage på de temaer,
de har arbejdet med om unges oplevelser af ensomhed i deres
filmarbejde. Diskutér i gruppen, hvad voksne omkring dem kan
gøre for at støtte unge, der føler sig ensomme.

Udvikling af Gode Råd: I hver gruppe skal eleverne udvikle tre
konkrete og brugbare råd til voksne baseret på deres
diskussioner. Disse råd skal afspejle, hvad eleverne mener, er
vigtigt for voksne at vide og gøre i sådanne situationer. Rådene
skal være specifikke, realistiske og hjælpe voksne med at handle.



Præsentation: Når grupperne har udarbejdet deres tre gode råd,
skal de præsentere dem for hele klassen. I præsentationen skal
eleverne forklare, hvorfor de har valgt disse råd, og hvordan de
tror, de kan hjælpe unge i deres ensomhedsoplevelser.

Denne øvelse lader eleverne reflektere over, hvordan voksne kan
støtte unge, der oplever ensomhed. Eleverne vil dele deres egne
perspektiver og forventninger til voksne i disse situationer.



Kræftdrengen af Sigrid Marie Eltved Krogsgård









Spørgsmål til ”Kræftdrengen” af
Sigrid Marie Eltved Krogsgård

Hvad føler hovedkarakteren, Tobias, når han begynder på sin nye
skole?
Hvorfor beslutter Tobias at skjule sin sygdom for sine
klassekammerater?
Hvordan reagerer Tobias’ klassekammerater på, at han kaster op
under idræt?
Hvordan ændres Tobias' syn på sig selv og hans sygdom, da Marco
viser forståelse og deler sin egen oplevelse?
Hvordan hjælper Marco Tobias med at tackle sin ensomhed og
usikkerhed?
Hvordan ændres Tobias’ opfattelse af sig selv og sin sygdom, da
han deler sin oplevelse med klassen - og hvordan?
Hvorfor er det vigtigt for Tobias at dele sin oplevelse med
klassekammeraterne?
Hvordan ændres Tobias' forhold til sine klassekammerater efter at
have delt sin oplevelse?
Hvordan kan vi undgå, at nogen føler sig ensomme eller anderledes
på grund af personlige udfordringer eller sygdom?
Hvad kan vi lære af Tobias' historie om at støtte og inkludere dem,
der har brug for det i vores samfund og skoler?



Dagbog
Navn: Lis

Kære dagbog

Jeg føler mig sådan udenfor i skolen for tiden. Det
er som om, alle har deres egne små grupper, deres
egne hemmeligheder, og jeg står bare her og kigger
på det hele udefra. 
I dag i kantinen prøvede jeg at sætte mig ved et
bord med nogle piger fra klassen. Jeg smilte og
sagde hej, men de ignorerede mig totalt og fortsatte
bare med at snakke om noget, som jeg ikke engang
forstod.Det er som om, jeg ikke taler det samme
sprog som alle andre.



Dagbog
Navn:



“Gry” instrueret af Liv Lundholm
Pedersen 



Film om headspace



Powerpoint til temadag







Talenoter til slides
Dagens program: 
I dag skal vi lave film om ensomhed. Derfor starter vi
dagen ud med at snakke om, hvad det vil sige at
opleve en følelse af ensomhed og hvordan
ensomhedsfølelsen kan opstå. Her skal vi også
snakke om, hvad man kan gøre, hvis man oplever
ensomhed og hvem man kan snakke med. Hertil skal
vi snakke om filmen ”Gry”. Derefter skal I lære, hvordan
man skriver et manuskript samt skrive jeres eget
manuskript til jeres film. Når jeres manuskripter er
færdige, skal I ud og filme det, I har skrevet. I skal også
selv klippe og redigere jeres optagelser sammen, før vi
til sidst ser dem på klassen. Vi slutter dagen af med, at
I skal lave nogle gode råd til de voksne om, hvad de
kan gøre for at hjælpe unge, der oplever ensomhed. 

slide
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Hvad er ensomhed?: 
Ensomhed er en følelse, der kan opstå når som helst.
Det er ikke følelse, der har noget at gøre med, om man
har venner eller ej. Man kan endda godt have venner
og stadig opleve en følelse af ensomhed. Følelsen kan
opstå, selvom man er sammen med sine aller tætteste
venner,og når den her følelse rammer, kan det føles
som om, at der ikke er nogen tæt på en. 

Når man oplever ensomhed, så føles det som om, du
er den eneste i verden med de tanker og bekymringer,
du har. Derfor kan det også føles rigtig svært at åbne
op, hvis man måske er bange for, at andre ikke vil
kunne forstå en. Men det er netop derfor, at det er
vigtigt at tale om det. 

slide
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Jo mere vi taler om det, jo mere vil vi opleve, at vi ikke
er alene med vores bekymringer, og at andre godt kan
forstå dem.

Ensom og alene er to ord, der ofte bliver sat sammen.
Men de har to vidt forskellige betydninger. Alene er en
tilstand. Det vil sige, at du godt kan være alene uden at
du oplever en følelse af ensomhed. Det kan fx være
når man spiller computer eller læser en bog. 
Ensomhed er en følelse. Det er en følelse, som alle
kommer til at opleve på et tidspunkt. At være ensom er
lige så naturlig en følelse som at være glad eller vred.
Men det er særligt, når ensomhed bliver en vedvarende
følelse, vi skal være opmærksomme og reagere på
den. 

Hvornår kan følelsen af ensomhed opstå?:
Ensomhedsfølelsen kan opstå af mange årsager.
Nogle af de ting, der fx kan føre til denne følelse er,
hvis ens forældre er blevet skilt eller hvis der er sket et
dødsfald i familien. Følelsen kan også opstå, hvis man
starter i en ny klasse. Her kommer man måske ind et
sted, hvor folk allerede har deres faste vennegrupper
og man føler, at man skal arbejde sig ind i et nyt
fællesskab. Det kan også være, når man er flyttet
hjemmefra og skal stå på egne ben for første gang.
Coronanedlukningen førte også til, at mange oplevede
ensomhed. Her var det svært for folk at dyrke de
fællesskaber, de havde, hvilket også kan føre til en
ensomhedsfølelse. 
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Hvad er Headspace?: 
Headspace er et sted, hvor unge kan få rådgivning om
ensomhed. Headspace ønsker en åben samtale om
følelser og bekymringer ved at anerkende, at det nogle
gange kan føles som om, man er den eneste i verden
med de specifikke tanker og bekymringer, man bærer
rundt på. De understreger vigtigheden af at bryde den
følelse af isolation og ensomhed ved at opfordre folk
til at tale om det, uanset hvor svært det kan være.
I deres rådgivning og samtaler med unge skaber de en
tryg og støttende atmosfære, hvor alle kan føle sig i
stand til at åbne op om deres indre tanker og
bekymringer uden frygt for at blive dømt eller
misforstået. Headspace tilbyder unge et sted, hvor de
kan dele deres tanker og bekymringer, og hvor man
kan få hjælp til at forstå og håndtere de udfordringer,
de står overfor. På denne måde søger Headspace at
nedbryde tabuet omkring følelser og bekymringer og
skabe en følelse af samhørighed og fællesskab blandt
dem, der søger hjælp og støtte. Alle unge kan
henvende sig til Headspace, som altid har anonym
rådgivning.

slide
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Diskussion om filmen ”Gry”:
I har set filmen ”Gry”. I den her øvelse skal I tage
hjælper-rollen på. I skal i 4 grupper diskutere, hvad I
ville gøre for at hjælpe Gry, hvis I var henholdsvis Grys
lærer, Grys forældre, Grys bror eller Grys
klassekammerater. Vi samler op på klassen. 
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Hovedkarakter, vilje og modstand:
I alle historier skal der være en hovedkarakter, en vilje
og en modstand. Det er de tre ting, der er
hovedingredienserne i enhver fortælling. Når vi først
har fundet de tre ting, kan vi bagefter begynde at
bygge resten af historien op. 

Hovedkarakter: Hvem handler filmen om? Sørg for at
vælge en hovedkarakter, der ligner jer selv
aldersmæssigt.

slide
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Vilje: Hvad vil hovedkarakteren? Der skal være noget,
som får hovedkarakteren til at handle/gøre noget. 
Modstand: Hvad er modstanden på den vilje? Hvis
hovedkarakteren opnår sin vilje med det samme, bliver
det en meget kort og kedelig film.

Eksempel:
Hovedkarakter: Dreng, 15 år
Vilje: Vil gerne med sine venner på spejderlejr
Modstand: Har ingen penge

Eksempler på hovedkarakter, vilje og modstand:
Her skal vi prøve at finde hovedkarakter, vilje og
modstand. Hvem er hovedkarakteren i ”Den grimme
ælling”? Hvad er hovedkarakterens vilje? Og hvad er
modstanden? Hvordan oplever hovedkarakteren
ensomhed? Stil samme spørgsmål til ”Den lille pige
med svovlstikkerne”.
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Tips og tricks til at skrive manuskript:
Manuskripterne skal udformes således, at de afspejler
situationer, begivenheder eller følelser, som eleverne
kan relatere til fra deres eget liv eller oplevelser i deres
omgivelser. De bør præsenteres på en realistisk måde
og indeholde løsningsorienterede slutninger, der giver
mulighed for at håndtere udfordringerne eller
problemstillingerne på en meningsfuld måde.
Manuskripterne skal handle om ensomhedsoplevelser,
som eleverne kan genkende fra deres eget liv eller fra
deres venners liv. Det er vigtigt, at de indeholder
virkelighedsnære løsninger på de beskrevne
problemer, så eleverne kan forstå og lære af dem. Det
er kun på den måde, de kan føle en ægte forbindelse til
emnet og drage meningsfulde læringserfaringer.

Kun det, som kan ses og høres: Manuskriptet skal
fokusere udelukkende på, hvad der skal ses og høres i
filmen. Vi ved ikke hvad karaktererne føler og tænker.
Det skal derfor vises på andre måder såsom i mimik,
kropssprog osv.

Følelser gennem handling og dialog: Eleverne skal
lægge vægt på dialogen i deres manuskript. Dialog er
et stærkt værktøj til at vise karakterernes følelser og
relationer. Der skal skrives dialoger, som viser den
måde, eleverne selv snakker på, og personerne i
manuskriptet kan vise, hvordan de har det med
hinanden.

Begrænset antal karakterer: Da eleverne kun skal
skrive og filme en enkelt scene, er det vigtigt at
begrænse antallet af karakterer. Dette hjælper med at
fokusere på udviklingen af karakterernes følelser og
forhold inden for en kort tidsramme.
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Vis, ikke fortæl: I stedet for at bruge direkte
beskrivelser af karakterernes følelser, skal eleverne
vise dem gennem handling, kropssprog, mimik og
toneleje. Dette fremmer kreativ tænkning og visuel
storytelling.

Tips og tricks til optagelse:

Hold din telefon vandret: For at undgå lodrette sorte
søjler på begge sider af din video og sikre en god
optagelse, skal du holde din telefon vandret under
optagelsen. Dette passer bedre til de fleste skærme og
gør din film nemmere at se.

Tænk over belysningen: Lysforhold er afgørende.
Optag på tidspunkter af dagen med gode lysforhold,
især hvis du filmer udendørs. 

Undgå digital zoom: Undgå at bruge digital zoom, da
det ofte resulterer i slørede optagelser. For at bevare
detaljerne i billedet, skal du gå tættere på motivet med
kameraet.

Stabiliser optagelsen: For at få rolige og stabile
billeder, skal du undgå overdrevne bevægelser under
optagelserne.

slide
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Variér dine kameravinkler: Overvej at bruge skud fra
bag skuldrene, når to personer har en samtale, for at
fange begges perspektiver.

Optag tæt på den talende person eller personer:
Selvom telefonkameraerne er af høj kvalitet, er
mikrofonerne ofte ikke ret gode. Derfor skal I stå tæt
på den person, der har en replik, og skuespillerne skal
huske at tale højt. 

Gennemgå alle optagelserne, før I beslutter jer for, at I
er færdige med klipningen.

Premiere: 
Nu skal vi se jeres film. Efter hver film skal vi høre fra
alle, der ikke har været med til at lave den film, vi lige
har set, hvad deres bud er på hovedkarakter, vilje og
modstand i filmen. Når I ser filmene, skal I også tænke
på, hvordan den viser ensomhed. Er der nogle særlige
øjeblikke i filmen, der bringer ensomhed til live? Det
samler vi også op på efter hver film. 

slide
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Gode råd til de voksne: 
Voksne har også et ansvar for at hjælpe jer, hvis I
oplever ensomhed. Derfor må I gerne stille krav til os,
og vi vil også gerne høre, hvad vi kan gøre bedre.
Derfor skal I nu snakke sammen I jeres grupper om,
hvordan vi bedst kan hjælpe jer. Det kan både være
lærere, forældre eller jeres fodboldtræner, I tænker på,
når I laver disse råd. Vi samler op på klassen. 

slide
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Disse samtalekort indeholder hvert et udsagn fra unge om, hvordan
voksne kan støtte dem. Kortene er designet som et redskab til voksne,
der ønsker at engagere sig i meningsfulde samtaler om, hvordan de
bedst kan støtte unge i deres kamp mod ensomhed.

Unge står ofte overfor en bred vifte af udfordringer i deres liv, og det er
vigtigt, at voksne er lydhøre og forstående. Ved hjælp af disse
samtalekort kan I tage fat på de emner, der betyder mest for de unge.
Kortene guider jer i at reflektere over, hvordan I kan forstå, støtte og
styrke de unges mentale trivsel.

Samtalekort om Unge og Ensomhed: Udarbejdet af Unge til Diskussion
mellem Voksne. fra projekt En som mig [Ensomme mig]

samtalekort til de voksne



“Vi vil gerne have, at
de voksne pakker

berøringsangsten væk
og snakker med os om

de svære ting”

Hvornår synes
du, det er svært
at tage kontakt
til en ung, der
virker til at
have det svært?

Hvordan kan du
blive bedre til at

pakke
berøringsangsten

væk?

Sæt jer sammen i grupper eller to og to, og del kortene ud.
Brug dem som udgangspunkt for diskussion om unges
oplevelser af ensomhed og de udfordringer, de står
overfor.  Husk, der findes ikke forkerte svar – det handler
om at skabe åbne og givende samtaler om vigtige emner.

Samtalekort om Unge og Ensomhed: Udsagn fra Unge til
Diskussion mellem Voksne. fra projekt En som mig [Ensomme mig]



“vi vil gerne have, at
de voksne spørger ind

og viser interesse”

Hvor ofte
husker du at
spørge ind til de
unge?

hvordan kan du
sikre dig, at de unge
føler sig set af dig?

Sæt jer sammen i grupper eller to og to, og del kortene ud.
Brug dem som udgangspunkt for diskussion om unges
oplevelser af ensomhed og de udfordringer, de står
overfor.  Husk, der findes ikke forkerte svar – det handler
om at skabe åbne og givende samtaler om vigtige emner.

Samtalekort om Unge og Ensomhed: Udsagn fra Unge til
Diskussion mellem Voksne. fra projekt En som mig [Ensomme mig]



“vi vil gerne have, at vi
alle føler os som en del af
fællesskabet, når i laver

grupper, arrangementer og
andre fællesaktiviteter”

Hvordan sørger
du for, at alle
føler sig
inkluderede i
fællesaktiviter?

Kan det være en
udfordring at skabe

inkluderende
rammer? Hvis ja,

hvordan forbedrer
vi os så?

Sæt jer sammen i grupper eller to og to, og del kortene ud.
Brug dem som udgangspunkt for diskussion om unges
oplevelser af ensomhed og de udfordringer, de står
overfor.  Husk, der findes ikke forkerte svar – det handler
om at skabe åbne og givende samtaler om vigtige emner.

Samtalekort om Unge og Ensomhed: Udsagn fra Unge til
Diskussion mellem Voksne. fra projekt En som mig [Ensomme mig]



“vi vil gerne have hjælp
til at søge professionel
hjælp, hvis vi har brug

for det”

Ved du, hvor du
kan hjælpe unge
med at søge hen,
hvis de har brug

for hjælp?

hvordan
hjælper vi med
at gøre det
synligt for de
unge, hvor de
kan søge hen,
selv hvis de
ikke har spurgt
om hjælp?

Sæt jer sammen i grupper eller to og to, og del kortene ud.
Brug dem som udgangspunkt for diskussion om unges
oplevelser af ensomhed og de udfordringer, de står
overfor.  Husk, der findes ikke forkerte svar – det handler
om at skabe åbne og givende samtaler om vigtige emner.

Samtalekort om Unge og Ensomhed: Udsagn fra Unge til
Diskussion mellem Voksne. fra projekt En som mig [Ensomme mig]









Vi står midt i en trivselskrise – kunsten kan måske hjælpe os ud.

Ungdommen er for tiden under pres. Alle steder hører vi om, hvordan de
mistrives og føler sig ensomme.
Disse udfordringer ønskede vi med projektet En som mig [ensomme mig] at
undersøge nærmere. Derfor lagde vi en plan om at besøge en række 8.
klasser fordelt i hele Nordjylland for sammen med dem at arbejde med det
svære emne. Vi ønskede at undersøge, om det at arbejde med litteratur og
film kunne hjælpe til at åbne en dialog om de svære følelser, som de unge
oplever.
Vores udgangspunkt for dette projekt var, at de unge ville kunne bruge
litteraturen og filmen som et redskab til at skabe bedre trivsel i klasserne. 
Headspace og GRIB har været involveret i projektet siden opstarten og de har
tilføjet en viden og en faglighed, som vi brugte, da vi udformede projektet. 

Vi endte med at besøge 35 nordjyske 8. klasser, og vi oplevede gang på
gang, hvordan de unge engagerede sig og fordybede sig i arbejdet – og
hvordan der kom nogle rigtig fine og personlige historier frem. Eleverne
brugte litteraturen og filmen til at udtrykke de oplevelser, de selv har haft om
ensomhed, og projektet var med til at skabe nogle gode dialoger om
ungdomslivet i dag og om, hvad der er på spil i forhold til trivslen. 

I løbet af projektets levetid blev det mere og mere tydeligt, at det er
væsentligt, at vi vender fokus væk fra de unge selv og over mod de voksne,
der omgås de unge. Vi må ikke bede de unge om selv at finde ud af, hvordan
de skal komme ud af ensomheden, men i stedet skal vi stille nogle krav til,
hvordan de voksne behandler og hjælper de unge, der oplever ensomhed.

OM En som mig [Ensomme
m﻿ig] og projektets formål



I de rapporter og undersøgelser, der lige nu offentliggøres om unges trivsel,
bliver det samme billede tegnet; det er et samfundsmæssigt problem, at så
mange mistrives. Vi skal både se på skolesystemer og samfundsstrukturer
for at finde en løsning.
Med projektet En som mig [en﻿somme mig] har vi givet vores bud på, hvordan
man kan arbejde med emnet ensomhed igennem litteraturen og filmen. Det
er et lille skridt i den rigtige retning, og vi håber, der er mange, der i fremtiden
vil bruge vores undervisningsmateriale.

Louise Eltved Krogsgård & Marie Weiergang

Projektet er støttet af KulturKANten fra puljen: Sund med kultur –
Signaturprojekter.

KulturKantens beskrivelse af puljen: 

Formålet med indsatsområdet er gennem brug af kunst og kultur at
forbedre nordjyske borgeres sundhed i bred forstand og skabe nye
arbejdsområder for kunstnere. Vi ved fra flere undersøgelser fra blandt
andet WHO, at kunst og kulturelle aktiviteter har betydning i forhold til
sundhed, trivsel og livskvalitet for både børn, unge, voksne og ældre.

Vi tror på, at vi gennem kultur og kunst kan være med til at løse nogle af
de moderne problemstillinger omkring stress, angst andre psykiske
lidelser, ensomhed eller socialt pres. Kulturaftalen skal derfor være med
til at stimulere til innovativ og aktiv brug af kunst og kultur i
eksempelvis sundhedsvæsenet og samtidig give mulighed for, at
udøvende kunstnere får mulighed for at udvikle sig, skabe nye projekter,
finde nye markeder og realisere sig selv gennem kultur og kunst.



projektets partnere

FilmMaskinen er Den Nordjyske Filmskole, og det er det eneste sted
nord for Aarhus, hvor unge kan uddanne sig indenfor film.
FilmMaskinen underviser alle unge nordjyder, der interesserer sig for
film. Skolen har to hold af unge filmmagere, der er imellem 13 og 25 år,
som går på skolen i Frederikshavn. Derudover leverer FilmMaskinen
undervisningsforløb og workshops ud til andre skoler og
uddannelsesinstitutioner i hele Nordjylland. Skolen har erfaring med at
arbejde både i folkeskoler, på gymnasier, efterskoler og andre
institutioner. FilmMaskinen samarbejder i øvrigt med andre aktører, der
arbejder med unge og film eller andre kunstgenrer. FilmMaskinen har
gode erfaringer med at undervise i folkeskoler, på efterskoler og
ungdomsuddannelsesinstitutioner i hele Nordjylland. FilmMaskinen
tilbyder undervisning, der er meget praksisnær og som fungerer som et
godt supplement til den almindelige klasseundervisning.  FilmMaskinen
har flere undervisere, der har gode kompetence indenfor udvikling og
implementering af undervisningsforløb og nye projekter. Disse
undervisere har alle erfaring fra filmbranchen og de arbejder
kunstnerisk og kreativt med film og undervisning. 

Brønderslev Forfatterskole er et talentudviklingsforløb for unge i
alderen 13-20 år, der drømmer om at blive forfatter og udvikle ordets
magi. Brønderslev Forfatterskoles kerne er et skriveophold, som finder
sted i sommerferien og samler 70 unge talenter, der bliver opdelt på 6
hold. Her udforskes genrer som noveller, fantasy, essays og poetry
slam, undervist af nogle af landets mest dygtige børne- og 

FilmMaskinen

Brønderslev Forfatterskole



og ungdomsforfattere. På Brønderslev Forfatterskole er det forfatterne
selv, der håndplukker de elever, der får æren af at deltage i årets hold.
Efter endt ophold fortsætter samarbejdet, hvor eleverne finpudser og
redigerer deres tekster i tæt samarbejde med deres forfatter-mentorer.
Alle elevernes tekster samles i en antologi, hvor i det herefter bliver
udgivet. Ansøgningsperioden åbner i april, og sidst i maj modtager
ansøgerne svar på, om de har fået en af de eftertragtede pladser.
Ansøgningen skal indeholde en skrevet tekst samt en motiveret
ansøgning. Det er værd at bemærke, at der hvert år er flere ansøgere,
end der er er pladser. Udover sommeropholdet arbejder Brønderslev
Forfatterskole hele året rundt på at opbygge et netværk, både online og
fysisk. Dette inkluderer samarbejde med landets biblioteker, kreativt
iværksætteri og bred talentudvikling. Brønderslev Forfatterskole har
eksisteret i 20 år, og har flere anerkendte navne på listen af udgivne
forfattere, bl.a. Zakiya Ajmi, Emma Elisabeth Nielsen og Saynab Farah
Dahir m.fl. 
Brønderslev Forfatterskole er støttet af Slots- og Kulturstyrelsen og
Brønderslev Kommune. 



For at skabe de bedst mulige rammer til dette projekt har En som mig
[ensomme mig] modtaget vejledning og sparring fra projektets
samarbejdspartnere hos Headspace i Aalborg og fra konsulent Lone
Nedergaard fra GRIB. Sparring fra Headspace og GRIB har været med til
at forme vores tilgang til projektet og har givet os perspektiver på den
vigtige samtale. Begge partnere har holdt os fast på, at unge er
eksperter i deres eget liv, og det har været med dét udgangspunkt, vi
har arbejdet med oplevelserne af ensomhed. 

Headspace

Headspace er et rådgivningstilbud, hvor unge mellem 12-25 år kan dele
deres tanker med rådgivere helt gratis og anonymt. Uanset om det
handler om tankemylder, konflikter, tristhed, ensomhed, seksualitet,
selvværd, præstationspres, mobning eller andre udfordringer, så er
døren altid åben hos Headspace. De er eksperter i at hjælpe unge med
at sætte ord på det, der er svært, og de tror på, at hver person selv bedst
ved, hvad de har brug for. Med frivillige rådgivere i alle aldre, er
Headspace dedikerede til at lytte med et fordomsfrit øre og give støtte i
at finde svar og vejledning. Samtaler kan være anonyme, men følges
nøje, og Headspace er akkrediteret af RådgivningsDanmark, hvilket
betyder, at rådgivningen har været igennem en kvalitetsvurdering af,
hvorvidt tilbuddet lever op til en række fælles standarder for
rådgivningstilbud. Kort sagt: hos Headspace er der nogen at tale med,
når unge har brug for det. Eleverne får ligeledes kendskab til
HeadSpace i forbindelse med undervisningen, så de selv kan søge
yderligere hjælp og vejledning, hvis de har brug for det.  Headspace
Aalborg tilbyder gratis anonyme samtaler for dem, der har brug for
nogen at tale med. 
Headspace tilbyder gratis og anonyme samtaler for dem, der har brug
for nogen at tale med. Man kan både dukke op i deres lokaler eller man
kan kontakte dem via telefon eller chat. I Nordjylland har Headspace
afdelinger i Horbo, Aalborg og Hjørring.



Lone Nedergaard og hendes firma GRIB har i projektet tilbudt værdifuld
viden om ensomhed, unge og deres oplevelser af at være inkluderet i
fællesskaber. Lone Nedergaard er en dygtig foredragsholder, personlig-
og forretningscoach samt facilitator i workshops. Hun bruger disse
kompetencer til at løse udfordringer som ensomhed, inklusion af
sårbare grupper og personlig udvikling. Gennem GRIB tilbyder hun
samtaler til mennesker, der har behov for at få styr på deres liv, sortere
tanker og finde en ny retning. Lone Nedergaard har studeret Nordisk
filologi ved Aalborg Universitet og er terapeut, foredragsholder og
kursskaber hos GRIB. GRIB's mission er at så frø af styrke, mod og
livsglæde i hvert eneste individ gennem personlige samtaler, kurser og
foredrag i forskellige fysiske og online miljøer. Lone Nedergaard
tilbyder foredrag om ensomhed, selvudvikling og forandring samt
personlige samtaler og kurser, der hjælper folk med at finde og bruge
deres ressourcer til gavn for sig selv og andre - både personligt og på
arbejdspladsen. 

GRIB v. Lone Nedergaard



At ensomhed er en oplevelse, alle har, og ikke er noget, der
knytter sig til en person eller en beskrivelse af nogen. Det er et
almenmenneskeligt vilkår
At unge er eksperter i eget liv. Dét skal anerkendes og tages
alvorligt
At voksne har ansvaret for at lave gode rammer for, hvordan
unge kan føle sig trygge og fortælle om deres oplevelser med
ensomhed
At det er vigtigt, at der er mange steder, hvor unge kan få støtte
og hjælp
At alle oplever ensomhed og dette både kan knytte sig til hjem,
skole og fritidsaktiviteter. Der er derfor essentielt, at alle har et
sted, hvor de føler sig trygge og inkluderede
At voksne skal arbejde sammen om at skabe gode rammer for,
at unge kan blive hørt og mødt i deres oplevelser
At kunne sætte ord på egne oplevelser med ensomhed er
svært, og noget vi alle skal øve os på, så vi får mere
nuancerede beskrivelser af oplevelser med ensomhed

Vi har lært af vores
samarbejdspartnere...
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