WiseMind och Eva Hedenstedt AB inbjuder till kursdagar om

Ut ur ofrivillig och langvarig

Ensamhet

Forstaelse, vardagstips och fardigheter

25-27 juni 2025
Kursledare Martina Wolf Arehult

Ensamhet som inte &r sjdlvvald dr smartsam. Ofta leder ensambhet till att onda cirklar uppstar som gor att
sjdlvkénslan sjunker och att tankar om att andra inte vill vara med en blir starka. Ensamhet kan vara bade en
konsekvens av och en utlosare av psykisk ohilsa.

Denna kurs syftar till att ge dig en grundldggande forstaelse for ofrivillig och langvarig ensamhet samt
fardigheter och forhéllningssitt som hjélper drabbade personer att ta sig ut ur ensamheten.

Innehallet 1 workshopen utgar fran Dialektisk beteendeterapi (DBT), Radikalt 6ppen beteendeterapi (RO
DBT), Existentiell psykoterapi och compassionbaserat arbete, men baseras ocksa pa aktuell svensk
forskning om ensamhet.

Workshopen fokuserar pa omraden som:

Riskfaktorer, triggers och ensamhetens onda cirkel.

Mitmetoder och fragestéllningar for kartlaggning av ensamhet i det kliniska arbetet.

Ensambheten i Sverige och erfarenheter frdn ”Ensamhetsprojektet” pa Psykiatri Nordvist.
Grundantaganden som bas for terapeutiskt acceptans- och fordndringsarbete.

Konkreta och effektiva fardigheter som hjdlper drabbade personer att exempelvis forbattra formagan
att uppleva och visa genuina och samstimmiga kénslor, att forstd och anvinda sig av effektiva
sociala signaler i stéllet for att skapa distans, att njuta i livet, att upptécka vénlighet och tacksamhet
som kontaktskapande strategi, att visa flexibilitet och dppenhet, samt att skapa emotionell nirhet och
social gemenskap.




Under kursens gdng kommer du att introduceras till flera praktiska 6vningar som exempel pa problem och
fardigheter inom omradet ensamhet som ger dig goda mojligheter att arbeta pa ett effektivt siatt med
drabbade méanniskor, du far ocksé flera mojligheter till egen reflektion.

Lirandemal:

Efter avslutad kurs forvéntas deltagarna kunna:

Identifiera olika former av ensamhet och faktorer hos klienter som paverkar utveckling och
vidmakthéllande av l&ngvarig ensamhet.

Mita och kartldgga ensambhet.

Oka forstaelsen for hur temperament och personlighetsstil paverkar vilka sociala och emotionella
behov individer har i1 det sociala samspelet och hur detta kan paverka risken for ensamhet och valet
av fardigheter.

Oka forstielsen for ensamhetens onda cirkel och sambandet mellan psykisk ohilsa och ensamhet,
samt hur denna onda cirkel kan brytas.

Tillampa effektiva fardigheter for att bjuda in till social kontakt och visa dppenhet och flexibilitet for
att skapa forutsittningar for social samhorighet,

Tillampa effektiva fardigheter for att reglera kinslor och skapa emotionell samhorighet.
Tillampa effektiva fardigheter for att skapa mening och existentiell samhorighet.

Anvinda acceptansbaserade strategier respektive sjdlvunders6kande tekniker for att béttre hantera
existentiella dilemman med koppling till ensamhet resp. utvecklas och léra sig mer om sig sjélv.

Kursen kommer att innefatta en kombination av foreldsningar, praktiska 6vningar och reflektion. En central
tanke i undervisningsmodellen &r att det finns en néra koppling mellan personlig och professionell
utveckling. Darfor kommer deltagarna att lira sig metoden genom egna erfarenheter, vilket gor kursen
utvecklande bade pé ett personligt och professionellt plan.

Kursens omfattning
Kursen omfattar 16 timmar, som stracker sig 6ver 3 dagar, 25-27 juni.
25 Och 26 juni K1 09.00-12.00 och kI 16.00-19.00

27 juni K1 09-13

Kursledare Martina Wolf Arehult

J

Martina Wolf-Arehult, fil. dr., leg. psykolog, leg. psykoterapeut. Forfattare till Ut ur ensamheten. Strategier
och forhallningssatt” (2023). Sedan 2023 arbetar hon som samordnare for Nationell hogspecialiserad vard




(NHV) for svarbehandlade atstorningar och svarbehandlad sjilvskada pa SLSO och Stockholms centrum f6r
4tstorningar (SCA). Som forskare ir hon knuten till Centrum for psykoterapiforskning (CPF).

Under dren 1996-2010 var Martina verksam i Tyskland och arbetade bland annat tillsammans med professor
Martin Bohus och hans team i sddra Tyskland med Dialektisk beteendeterapi och forskning om
kéansloreglering.

Hon disputerade 2003 om datorbaserade sjdlvhjadlpsprogram vid universitetet i Tlibingen och utvecklade
dven tillsammans med M. Bohus ett DBT-baserat digitalt sjdlvhjélpsprogram.

2008 avslutade hon sin tyska psykoterapeutexamen 1 KBT. Under manga ar undervisade hon pa
universitetssjukhus och anordnade DBT-workshops 1 Europa. Mellan 2010 och 2018 arbetade hon som
enhetschef vid DBT-teamet och Atstdrningsenheten vid Akademiska sjukhuset i Uppsala dir hon dven
ansvarade for ett forskningsprojekt som utvarderade Radikalt 6ppen beteendeterapi for patienter med
anorexi. Under fyra &r var hon sedan sektionschef vid Psykiatri Nordvést i Stockholm. Hon var en av
initiativtagarna till foreningen DBT Sverige.

Rekommenderad litteratur
For att fa ut maximalt av kursen rekommenderas foljande litteratur:
Wolf-Arehult, M (2023). Ut ur ensamheten. Strategier och forhallningssdtt. Natur och kultur: Stockholm.

Lynch, T. (2020). RO DBT arbetsmaterial: radikalt 6ppen dialektisk beteendeterapi. Natur och kultur:
Stockholm.

Landquist, R., Oster, C., Isaksson, M., & Wolf-Arehult, M. (2025). The Path to Loneliness for Psychiatric
Patients: A Qualitative Study of a Journey Marked by Pain, Hopelessness, Prosocial Signaling Deficits, and
Coping Strategies That Are Not Effective. Scandinavian Journal of Psychology, 0:1—12.
https://doi.org/10.1111/sjop.13089

Kursen riktar sig till leg. psykologer, leg. psykoterapeuter, ldkare och andra yrkesgrupper med
grundldggande psykoterapiutbildning (sk stegl) som i professionen moter ofrivillig och langvarig ensamhet.

Kursavgift

11 000 sv kr + 25 % moms vilken inkluderar 16 lektionstimmar, 3 luncher, 1 middag samt f6r- och
eftermiddagsfika under kursdagarna. Observera att boende inte ingér i kursavgiften, e¢j heller kurslitteratur.
Eventuella &hdrarkopior och artiklar mejlas till deltagarna i god till innan kursstart.

Sista anmélningsdag 15 april 2025. Anmaélan till eva.g.hedenstedt@gmail.com eller 070-2652575. Max 16
deltagare, forst till kvarn-principen giller.

Sopot

Den polska Rivieran bestar av 50 mil vita vackra sandstrinder som striicker sig lings Ostersjon. Mellan de
tvd stdderna Gdynia och Gdansk ligger den anrika kurorten Sopot som utvecklats till en modern badort med
ett rikt folkliv, bra spa och wellnessfaciliteter och trevliga caféer och restauranger. De flesta hotell 1 Sopot
ligger pé eller néra stranden. Mellan stiderna Gdynia- Sopot -Gdansk tar man sig enkelt med cykel och
tag,vilket gor Sopot till en bra utgdngspunkt for den som vill se mer av Polen.



https://doi.org/10.1111/sjop.13089
mailto:eva.g.hedenstedt@gmail.com

En stor del av Sopots stadskédrna utgérs av gronomraden. Parallellt med stranderna 16per promenad och
cykelvédgar som leder forbi naturomraden. Tex parken Oliwski med katedral, rokokopalats och gamla
klostertradgardar.

Hotel Eureka i Sopot

Kursen kommer ga pa Hotel Eureka.

Du kan forstas ocksa vilja annan logi 1 Sopot.

Hotel Eureka erbjuder 3-stjarnigt boende med en vacker tradgéard och terrass, ca 100 meter fran stranden 1
Sopot. Hotellet dr belédget i ett trivsamt, lummigt villaomrade. Hotel Eureka har restaurang och café, gratis
WiFi, bastu, fitnesscenter, gym och erbjuder ett flertal spabehandlingar.

Kontakta hotellet direkt for att gora en bokning www.eurekasopot.pl konferensansvarige Maciej Rusinowicz
marketing@eurekasopot.pl. Eller boka hos tex www.booking.com

Reser Du ensam och dnskar dela logi med annan kursdeltagare, kontakta eva.g.hedenstedt@gmail.com som
har 6verblick vad giller eventuella andra deltagare med samma 6nskemal.



http://www.eurekasopot.pl/
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Hur tar jag mig till Sopot?

For de som, liksom vi, forsoker dra ner pa/helt skippa flyget, gér nattag frdn Stockholm och Malmé med SJ
EuroNight till Berlin, och dérifran gér flera direkttdg om dagen till Gdansk (ca 6 timmar) som ligger knappt
tvd mil frdn Sopot. Fran Gdansk till Sopot tar man sig antingen med tdg som gar minst varje timme, eller
taxi ca 200 sv kronor).

Vér samarbetspartner Swedish Railtrotters hjdlper girna till med att boka tagresan. Kontakta gérna vér
samarbetspartner Annica Carlsson pa biljetter(@railtrotters.se www.railtrotters.se
telefon 010-2041202.

Ett alternativ &r att stanna i Berlin en dag eller tva innan eller efter resan fortsitter till Sopot. Eller stanna 1
Sopot, Gdansk eller Gdynia innan eller efter kursdagarna.

Att ta tdget endast en vég, ut eller hemresan &r att alternativ for den som vill prova pa att resa med tag.
Bét fran Karlshamn till Gdansk &r ett annat alternativ, om &n inte lika klimatvanligt som tag.
Sjélvklart finns andra resalternativ.

Tveka inte att kontakta oss om fragor finns eva.g.hedenstedt@gmail.com 070-2652575
For fragor om kursinnehallet, kontakta Martina Wolf Arehult mwolfarehult@gmail.com

Hjartligt valkommen till Sopot!
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