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EASE - att bryta ensamheten

Den amerikanske socialpsykologen John T. Cacioppo har utvecklat EASE, en plan som
ska hjélpa manniskor ur ofrivillig ensamhet. EASE, som &r en akronym, bygger pa
foljande fyra steg:

1. Extend yourself — Borja ta initiativ till kontakt, genom exempelvis spontana
halsningar och smaprat.

2. Action plan — S6k sammanhang dar du kan hitta likasinnade, till exempel genom
nagon aktivitet.

3. Selection — Investera tid och omsorg i nagra val valda relationer, det racker langt.

4. Expect the best — Jobba pa att inta attityden att andra manniskor vill dig val.

Texten ovan ar ett citat fran: https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/psykisk-
halsa/ensamhet-skadar-var-halsa/
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