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1. INTRODUKTION

Vid en fodelsedag sjunger vi: ”...leva ut i hundrade ar” som pa ett tydligt satt ar en 6nskan om kvantitet — att leva
lange. Denna Onskan gar hand i hand med samhaillets framsteg; minskad barnadédlighet, stora medicinska
framsteg inom exempelvis cancer och hjart-karlsjukdom, samt 6kad valfard med god hygien och tillgang till
naringsrik mat. | Europa har, sedan 1960, den férvantade livslangden 6kat fran knappt 70 ar till runt 80 ar. Allt
fler kommer att leva uti de besjungna hundrade aren. Visst ar detta fantastiskt!

Men, livet ar ju inte enbart kvantitet, vi vill ju dven ha kvalitet - ett liv med god halsa och vdlmaende. Vi vill ha ett
langt gott liv dar vi mar bra till bade kropp och sjal. | vart samhalle ser vi dock att manga lider av bland annat
psykisk ohalsa. Varfér mar vi inte sa bra, trots att vi egentligen ”har det sa bra”? Vilka faktorer ar viktiga for att
kunna leva ett langt liv med bibehallen fysisk och psykisk halsa?

Det gar dessvarre inte att skydda sig helt och hallet mot ohalsa, men det finns en stor kunskap om hur vi kan leva
for att framja halsa och minska risken for ohélsa. De flesta kdanner till hur betydelsefullt det ar med fysisk aktivitet,
att 4ta sunt samt att undvika rokning och anvanda alkohol med forsiktighet. Det finns ocksa gott om rad, riktlinjer
och stéd i samhallet for den som vill forbattra sin livsstil. Det finns en 6ppenhet och samtal kring nyss namnda
livsstilsfaktorer, bade inom hélso- och sjukvard och folkhalsoarbete och i var vardag mellan vdanner och bekanta.
MEN, det finns en faktor som ar valdigt viktig for ett hdlsosamt liv och som inte ar lika kdnd och som inte har
samma uppmarksamhet i vart samhalle. Faktum ar att denna faktor dr minst lika avgérande for livslangd som de
mer kanda livsstilsfaktorerna. Vilken dr denna dsidosatta faktor? Jo, vikten av social gemenskap!

Over tid har samvaro varit nédvandigt fér var dverlevnad och som de sociala varelser vi utvecklats till behdver vi
umgas, kdnna gemenskap, medmansklighet och néra vanskap for att ma bra. Social samvaro framjar var halsa.
Emellanat kan vi frivilligt valja att vara ensamma vilket inte ar forenat med 6kad hélsorisk, snarare kan detta vara
ett ndgot vi ocksa behover for att ma bra. Men, att vara ofrivilligt ensam paverkar halsan negativt saval fysiskt
som psykiskt. Ofrivillig ensamhet kan drabba vem som helst, ndr som helst i livet. Upplevd ensamhet kan ha
manga olika skepnader, saknar man en karlekspartner eller inte har nagon nara vén att dela sina inre tankar med
ar det vanligt att kdnna sig utanfor, inte forstadd och det kan dven vara svart att finna meningsfullhet i livet. Blir
den ofrivilliga ensamheten langvarig kan konsekvenserna for bade fysisk och psykisk halsa bli mycket allvarliga.
Att undvika ofrivillig ensamhet har lika stor effekt pa var halsa som att sluta roka och ar minst lika betydelsefull
som att undvika fetma och stillasittande.

Syftet med detta material dr att bidra till 6kad kunskap och forstaelse, samt att skapa foérutsattningar for
forandring. Ambitionen ar att bidra till att betydelsen av social gemenskap blir lika kdnd som andra
livsstilsfaktorer. Ett viktigt budskap i materialet ar det salutogena — att fraimja social gemenskap och férebygga
eller minska risken for ofrivillig ensamhet. Vi hoppas att materialet kan inspirera yrkesverksamma, civilsamhallets
olika aktorer och var och en av oss som medmanniskor. Tank att dina medmanniskor ar en resurs for din halsa,
liksom du ar en resurs for deras halsa. Tillsammans kan vi hjalpa varandra till ett liv med god halsa och valmaende.

2. VAD AR ENSAMHET?

2.1 ENSAMHET

Vi har behov av att vara tillsammans med andra manniskor och kdnna gemenskap — sociala relationer ar viktiga
for hdlsa och valbefinnande. Vara sociala relationer tar sig olika former och fyller olika behov. En karleksrelation
eller en djup nara vanskap kan sagas utgéra en emotionell samvaro. | denna form av samvaro finns utrymme for
o6msesidigt delande av inre tankar och att utgbra kdnslomdssigt stod fér varandra. Emotionell samvaro
kdnnetecknas av tillit dar man kan ”slappa nagon in pa livet” - att kunna vara sig sjalv och att bli uppskattad for
den man ar. En annan form av samvaro ar den relationella gemenskap vi har med exempelvis sldktingar och
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vanner, dar relationerna innebdr att man émsesidigt hjalper varandra och utgor ett stod for varandra i livet och
kanner tillit till. Samvaro kan dven vara mer kollektiv dar man umgas med manniskor som delar samma intresse,
exempelvis som medlem i en férening dar intresset forenar och man har kul tillsammans och Iar av varandra,
men umganget kanske inte strdcker sig till att hjdlpa varandra utanfor det delade intresset och inte heller
emotionellt. Vidare finns den samvaro som arbetslivet och kollegialitet innebar. Overgripande kan detta
summeras till emotionella relationer och sociala relationer.

En form av ensamhet som gar att kvantifiera ar exempelvis att man bor ensam och har valdigt begransat umgéange
med vanner och anhoriga och darmed tilloringar manga dagar pa egen hand — detta brukar kallas objektiv
ensamhet, eller objektiv isolering. Nar man pa egen hand valjer att vara ensam under en kortare tid, ar detta inte
forenat med risk for ohalsa, snarare kan det vara starkande och fylla ett behov, exempelvis for att aterhamta sig
eller fa tid for reflektion.

Den subjektiva ensamheten handlar om i vilken grad en person upplever sig vara ensam. Den objektiva och
subjektiva ensamheten behover inte ga hand i hand, en person kan uppleva ensamhet oavsett om det sociala
umganget ar litet eller stort. Som tidigare namnts tillgodoser sociala relationer olika behov; det kan exempelvis
handla om att: kdnna intimitet, kdnsloband, kdnna tillhérighet, fa stod, fa bekraftelse och uppskattning, fa
vagledning och rad, lara sig nya saker och utvecklas, vara behovd och kunna hjélpa andra, bara umgas och ha
roligt. Vilka behov en person har och hur viktiga olika behov ar for en persons valmaende varierar, exempelvis
kan en person vardera fa nara vanner hogt medan stort umgange och aktivt féreningsliv ar vasentligt for nagon
annan. Vidare ar den upplevda ensamheten i sig subjektiv. For att kunna definiera subjektiv ensamhet ar det
darfor viktigt att utga fran den enskilda personen. En vanlig definition av subjektiv ensamhet (eller kanske snarare
vad som orsakar upplevd ensamhet) ar:

"Ensamhet utgors av en upplevd skillnad mellan énskad och faktiskt niva av sociala relationer”

Fordelen med denna definition ar att den utgar fran en persons 6nskan om sociala relationer, vilket ar
individuellt. Definitionen ar etablerad sedan manga ar och anvands flitigt i olika sammanhang. Definitionen kan
dven tyckas enkel och rattfram. Emellertid dr det inte helt sjilvklart vad som menas med ”6nskan”. Onskan kan
tolkas som nagot som ar svart att na upp till och énskan ar kanske heller inte sa vagledande rent praktiskt. Vad
grundas en dnskan pa? Ska man forsoka infria 6nskan, eller ska man kanske skruva ned 6nskan till en lagre niva?
Minskar det upplevd ensamhet? Rimligen ar det sa att en 6nskan grundas pa en persons behov och kanske ar
ordet "behov” mer konkret an ”6nskan”? Forskarna som ligger bakom definitionen (Perlman & Peplau) anvander
faktiskt bade 6nskan och behov lite omvaxlande i beskrivningen om hur kanslan av ensamhet uppstar. Vi foreslar
anvandningen av behov istéllet for 6nskan och att formulera definitionen enligt:

"Ensamhet utgors av upplevelsen av att ens sociala relationer inte uppfyller ens sociala behov.”

Vi menar att denna definition ar mer rattfram. Det framgar att upplevd ensamhet ar individuell och grundas pa
att personens sociala behov inte ar tillgodosedda. Med denna definition gar det att pa en personlig niva diskutera
vilka sociala relationer en person har och koppla detta till olika former av behov personen har. Finns det nagot
behov som endast delvis eller inte alls infrias? Vilken form av social relation saknas for att infria detta behov?

En annan slags ensamhet brukar kallas existentiell ensamhet och handlar om att vi manniskor i grunden ar egna
individer genom livet och pa sa vis &r ensamma. Medvetenheten om denna fundamentala ensamhet kan komma
Over oss genom livet, speciellt vanligt ar det vid ett trauma sa som besked om allvarlig sjukdom eller forlust av
en livspartner.

| detta material vilar dock fokus pa den subjektiva, ofrivilliga ensamheten. Ensamheten som uppstar nar den
faktiska nivan av sociala relationer inte infriar individens sociala behov. Ofrivillig ensamhet, att inte fa den
manskliga gemenskap man behdéver, skapar obehag och en bedrévande kansla. Ofrivillig ensamhet paverkar oss
saval fysiskt som psykiskt, var halsa forsamras och risken for att do i fortid okar.
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2.2 ATT MATA ENSAMHET

Det finns manga olika satt att stalla frdgan om ensamhet pa. | studier dar man vill mata forekomst av ensamhet
anvands ofta en kombination av fragor, ett instrument, som tillsammans ger ett tillforlitligt matt pa ensamhet.
De vanligaste instrumenten ar UCLA:s ensamhetsskala (UCLA loneliness scale) (Russel et al. 1996) och de Jong
Giervelds ensamhetsskala (de Jong Gierveld loneliness scale) (Gierveld & Tilburg, 2006). UCLA-skalan finns bade
i en langre och en kortare version, pa 20 respektive tre fragor och den mater bade upplevd ensamhet och social
isolering. Skalan ar ursprungligen pa engelska men fragorna har 6versatts till svenska av Thelander (2020). Nagra
exempel pa fragor:

e  Hur ofta kdnner du att du saknar sallskap?

e  Hur ofta kdnner du dig ensam?

e  Hur ofta kdnner du dig isolerad fran andra?

Den andra skalan, de Jong Gierveld-skalan, finns ocksa i en lang och en lite kortare version pa sex respektive elva
fragor. Den skalan ar utformad sa att den mater bade emotionell och social ensamhet. Bdde UCLA-skalan och de
Jong-Gierveld-skalan fragar efter “hur ofta” manniskor upplever ensamhet och svarsalternativen ar ”alltid, ofta,
ibland, sallan eller aldrig”.

Ett annat vanligt satt att mata ensamhet pa ar att stalla en eller ett par raka fragor, till exempel ”Hur ofta kdnner
du dig ensam?” eller "besvaras du av ensamhet?”. En fordel med det sattet att fraga pa ar att det gar snabbt och
ar enkelt men en viktig nackdel ar att risken ar storre att den tillfragade inte svarar sanningsenligt pa en sa direkt
fraga. Pa sa satt blir matningen inte lika tillforlitlig som med de mer omfattande skalorna.

FRAGOR FOR REFLEKTION OCH DISKUSSION

1) Vilka olika behov ar det som infrias av sociala relationer? Finns det fler behov dn de som ndmns i texten
ovan? Diskutera olika behov och vilken form av social gemenskap som kan infria dessa behov. Kan vi
tala om kvalitet i en social relation?

2) Arenemotionell relation av hégre kvalitet dn en social relation?
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3. HUR VANLIGT AR ENSAMHET?

3.1 ENSAMHETENS UTBREDNING

De flesta upplever ofrivillig ensamhet nagon gang i livet. Ensamheten kan till exempel uppsta i anslutning till
forandrade levnadsvillkor sa som en flytt, sjukskrivning, separation, byte av arbetsplats eller forlust av en
narstaende. Jamfort med manga andra lander sa har relativt fa undersékningar gjorts for att kartldgga ensamhet
i Sverige. Studier som mater forekomsten av ensamhet har dessutom matt ensamhet genom att stalla olika typer
av fragor. Darfor &r det svart att direkt jamféra vad olika studier har kommit fram till. De flesta studier har
undersokt ensamhet i gruppen aldre, dven om ensamhet forekommer i alla aldersgrupper.

| Sverige kommer mycket av det man vet om ensamhetens utbredning fran SCB:s aterkommande undersdkning
av levnadsférhallanden (SCB/ULF) som varje ar skickas ut till ett rikstdckande urval av befolkningen 6ver 16 ar,
samt fran 2014 ars version av den sa kallade SOM-undersokningen (Samhalle Opinion och Media, Géteborgs
universitet) som det aret inneholl fragor om objektiv och subjektiv ensamhet och som presenterats i en rapport
av forskarna Briilde och Fors. Fran ar 2022 finns ocksa fragor om ensamhet med i Folkhdlsomyndighetens arliga
undersokning Halsa pa lika villkor. Har har 45 000 personer fran 16 ar och uppat besvarat fragor om sociala
relationer. Har framkommer att 23% av de svarande besvaras av ensamhet och att besvar av ensamhet och
isolering &r vanligast bland unga vuxna och bland de &ldsta. | SCB/ULF stalls regelbundet fragor om objektiv
ensamhet, vilket man definierar som att bo ensam och att inte traffa anhoériga, bekanta eller vanner oftare an
ett par ganger i manaden, aven kallat social isolering. Vid den senaste matningen (2016-2017) kunde ungefar
fyra procent av befolkningen raknas som socialt isolerade. Andelen socialt isolerade 6kade med 6kande alder
och var som hégst bland personer 6ver 85 ar, dar den var hela 15%. Bland ungdomar 16—24 ar var motsvarande
siffra en procent. Subjektiv ensamhet mattes ocksa i SOM-undersokningen. Har uppgav sex procent att de inte
ansag sig ha vanner som férstod dem, nio procent svarade att de inte litade pa att deras vanner skulle finnas dar
for dem néar de behéver dem och sju procent svarade att de inte upplevde sig kunna lita pa nagon i sin familj for
hjalp och uppmuntran. Resultaten fran SOM-undersokningen tyder ocksa pa att objektiv och subjektiv ensamhet
ibland men inte alltid gar hand i hand. Det tycks till exempel vara sa att dldre manniskor kdnner sig mindre
ensamma an yngre trots att de objektivt sett umgas mindre med sina vanner d@n vad manniskor i andra
aldersgrupper gor.

Det tycks ocksa ha betydelse var man bor, SOM-undersokningen visar att manniskor som lever i storstader
upplever sig ensamma i storre utstrackning dan vad manniskor pa andra orter gor. Subjektiv ensamhet tycks
dessutom vara vanligare bland personer med Iag inkomst dn bland héginkomsttagare samt bland arbetslosa
jamfort med personer som har sysselsattning. Undersokningen pekar ocksa pa att ensamhet ar kopplat till
personlighet. Bade subjektiv och objektiv ensamhet tycks vara mindre vanligt bland utatriktade personer jamfort
med bland inatvanda. Lag forekomst av ensamhet ar ocksa kopplat till att vara emotionellt stabil, samvetsgrann
och vanlig.

Ensamhet tycks férekomma i liknande utstrackning bland kvinnor och man. Det finns studier som visar hogre
forekomst bland man och det finns ocksa studier som visar hogra férekomst bland kvinnor. Sannolikt har de
spretande resultaten att gora med att fragorna har formulerats pa olika satt. Det kan ocksa vara sa att kvinnor
och man har olika forvantningar pa sociala relationer och darmed ocksa skattar sin upplevda ensamhet pa olika
satt. Utifran SCB/ULF forefaller kdnsskillnaderna se olika ut vid olika aldrar. Den storsta skillnaden hittas i
aldersgruppen 55-64 ar, dar hela 7% av mannen raknas som socialt isolerade medan motsvarande siffra bland
kvinnor dr 3%. | de aldre aldersgrupperna ar det dock en dvervikt pa kvinnor som uppger att de dr ensamma
vilket tros bero pa att kvinnor tack vare sin nagot hogre medellivslangd ofta 6verlever sin partner och darfor bor
ensamma under de sista levnadsaren.



Hur ser det da ut i 6vriga varlden, utmarker sig Sverige pa nagot satt? European Social Survey ar en internationell

undersokning som bland annat understéker forekomst av ensamhet bland personer 15 ar och uppat i 38

europeiska lander. Den underékningen tyder pa att Sverige har en hégre andel personer som bor ensamma an

vad de flest andra lander har, men bortsett fran det tycks svenskarna inte vara mer ensamma an vad méanniskor

i andra europiska lander ar. Tvartom tycks svenskarna ligga battre till an de flesta vad galler vanskapsrelationers

kvalitet och kvantitet, se Tabell 1.

Tabell 1. | tabellen presenteras statistik 6ver de ldnder som ingick i European Social Survey 2018. Sverige dr bland

de fem ldnder med hégst grad av ensamboende, men samtidigt ligger Sverige bland de fem mest gynnsamma

ldnderna gdllande “begrénsat umgdnge” och “saknar néra vdn”.

Land

Belgien
Bulgarien
Cypern
Danmark
Estland
Finland
Frankrike
Irland

Island
Italien
Kroatien
Litauen
Lettland
Montenegro
Nederldnderna
Norge

Polen
Portugal
Schweiz
Serbien
Slovakien
Slovenien
Spanien
Storbritannien
Sverige
Tjeckien
Tyskland
Ungern
Osterrike

Medel

Bor ensam

(%)

14.9
15.1
8.0
20.4
23.5
27.9
20.5
10.2
12.1
17.9
12.5
20.9
19.4
5.0
17.7
17.6
13.5
9.3
18.1
111
14.7
13.0
10.5
17.2
20.6
11.3
18.9
23.5
19.4
16.0

Begransat umgange

(<1 gang/vecka) (%)

31.7
44.0
55.2
24.2
55.1
33.6
32.0
39.3
28.1
39.6
27.1
53.5
44.6
23.9
25.0
21.0
68.5
25.5
28.1
30.7
46.
46.2
27.0
37.4
25.0
48.4
40.5
75.8
32.0
38.2

Saknar nara van (%)

2.5
14.9
6.7
2.7
6.2
2.0
7.8
2.0
1.7
10.7
8.8
10.5
10.8
5.0
14
2.5
4.9
6.2
1.8
7.7
12.9
3.8
3.5
2.6
1.2
10.9
11
4.0
1.7
5.5



Varldshéalsoorganisationen har gjort en omfattande sammanstélining av data fran 133 olika lander dar de
konstaterar att ensamhet ar en vanlig erfarenhet 6ver hela virlden. De konstaterar dven att det finns for fa
studier med bra kvalitet for att det ska vara mojligt att dra tillforlitliga slutsatser om hur nivaerna av ensamhet
har férandrats over tid.

3.2 ENSAMHET | LIVETS OLIKA SKEDEN

Sammantaget tyder alltsa forskningen pa att upplevelsen av ensamhet férekommer i alla livets skeden, dven om
den tycks vara allra vanligast bland ungdomar och bland aldre. Problemet ar fortande mest forknippat med &ldre
men det finns mycket att vinna pa att studera och forebygga ensamhet i alla livets skeden. Forskning har
namligen visat att de monster i sociala relationer vi har vid en viss tidpunkt i livet har betydelse for hur det blir
senare i livet. Forskarna Dahlgren och kollegor kunde till exempel visa att det fanns samband mellan graden av
ensamhet bland aldre och hur deras niva av social samvaro sett ut 20 ar tidigare. Barn lar sig social samvaro av
sina foréldrar och av de manniskor de har omkring sig. Redan dar finns alltsa viss mojlighet att framja social
samvaro och att férebygga ensamhet som skulle kunna ha betydelse langre fram i barnets liv. Med det sagt ar
det ocksa viktigt att podngtera att det aldrig ar for sent att géra nagot at upplevelsen av ensamhet, utan man kan
se det som att alla insatser som kan bidra till att minska subjektiv ensamhet har positiv effekt redan idag men
sannolikt ocksa for lang tid framover. Det finns alltsa ett varde i att varda sociala relationer i alla livets skeden.

3.2.1 ENSAMHET BLAND BARN OCH UNGA

For barn och unga &r sociala natverk viktigt for humor och sjdlvkansla (Webster et al 2021).
Folkhdlsomyndigheten genomfér regelbundna undersokningar om skolbarns halsovanor, dar fragan om
ensamhet stalldes for forsta gangen 2017-2018 till deltagare som da var 15 ar. Undersékningen visade att cirka
15 % av flickorna och ca 8 % av pojkarna ofta eller alltid kanner sig ensamma. Fler flickor an pojkar uppger att de
far socialt stod av sina vanner. Organisationen Friends publicerar varje ar en rapport baserad pa enkater till
skolbarn och 2019 hade rapporten fokus pa ensamhet. Den visar att 25 % av barnen i forskoleklass och Idgstadiet
uppger att de brukar vara oroliga for att bli ensamma pa rasten samt att 28 % av barnen i mellanstadiet och 17
% av barnen i hogstadiet kanner sig ensamma i skolan. Den sociala isoleringen dr mindre vanlig i de tidigare
aldrarna, bland ungdomar mellan 16—24 ar 4r andelen 1 procent, enligt SCB.

Forskning tyder pa att fordldrars sociala beteende har betydelse for hur deras barn social samvaro utvecklas
(Junttila & Vauras 2009). Foréldrar ar det priméra stédet for barn och ungdomar att vanda sig till for stod och
hjalp, darfor ar foraldrar en viktig malgrupp for att forebygga ofrivillig ensamhet. Folkhdlsomyndighetens
undersokning om skolbarns halsovanor visar att flickor och pojkarialdrarna 11-15 ar upplever i stort sett samma
grad av socialt stdd fran familjen. Ensamhet bland barn och unga kan ha manga olika orsaker. Ofta uppkommer
den isamband med nagon forandring sa som att barnen behover flytta, byta skola, att ett syskon flyttar hemifran,
foradldrarna separerar eller kompisar flyttar.

3.2.2 ENSAMHET | YRKESAKTIV ALDER

Bland vuxna i yrkesaktiv alder har arbetet en central roll for den sociala samvaron. Vi tillbringar en stor del av var
tid pa arbetet och det utgor en viktig del av var vardag. Det ar darmed inte sa konstigt att ensamhet ar vanligare
bland personer som inte arbetar, till exempel till foljd av arbetsloshet, sjukskriving eller att man vardar en néra
anhorig. Att ha ett arbete innebéar dock inte per automatik ett skydd mot ensamhet. Det finns ocksa forskning
som belyser forekomsten av ensamhet pa arbetsplatsen och dess negativa effekter bade fér den drabbade
individen och for arbetsplatsen i stort (Firoz, 2020). En arbetsform som blir allt vanligare &r distansarbete och hér
finns forstds anledning att forvanta sig forandringar i de sociala relationerna kopplade till arbetet. Svensk
forskning visar faktiskt att manniskor som arbetar pa distans uppger ensamhet och saknad efter kamratskapet
med kollegor som den framsta utmaningen med arbetsformen (Babapour Chafi M, 2020). Det finns alltsa all
anledning att lagga vikt vid hur fysiska och digitala arbetsplatser kan utformas for att stédja social samvaro.



En annan viktig arena for sociala relationer i yrkesaktiv alder ar foraldraskapet, som utover relationen till barnet
och den narmaste familjen ocksd for med sig nya kontaktytor s& som féraldragrupper, foraldrar till barnens
vanner och féreningsliv kopplat till barnens fritidsaktiviteter. A andra sidan kan foraldraskapet ocksd medféra
ensamhet (Nowland R 2021). | Storbritannien rapporterar till exempel en tredjedel av de tillfragade féraldrarna
att de upplever ensamhet ofta. Ensamhet bland fordldrar ar sarskilt framtradande nar de galler foraldrar till barn
med sarskilda behov (Bessaha, 2020).

Sjukdom och funktionshinder &r viktiga orsaker till ofrivillig ensamhet i alla aldersgrupper och de gor sig férstas
paminda aven bland manniskor i yrkesaktiv alder. Har handlar det dels om att man ibland forlorar den sociala
samvaro som arbetet medfor till f6ljd av sjukskriving, men ocksa att sjukdomen eller funktionshindren i sig gor
det svart att traffa andra manniskor (Thelander & Kristensson, 2022). Forskning har ocksa visat att upplevelsen
av ensamhet ar kopplad till migration. En studie fran Nederlanderna visade till exempel att forsta generationens
migranter upplevde ensamhet i stérre utstrackning an vad personer som var fédda i Nederlanderna gjorde (Ten
Kate, 2020). En tankbar forklaring ar att den som invandrat har brutit upp och lamnat sitt sociala natverk i
hemlandet och dessutom riskerar att drabbas av hemlangtan och diskriminering i det nya landet. Det kan ocksa
vara svart att forstd sig pa det nya landets umgangeskultur. Personer som av olika anledningar har en sarskilt
utsatt social position upplever ocksa ofta ensamhet. Det géller till exempel personer som ar hemldsa eller som
har missbruksproblematik (Skarner Regner, 2003).

3.2.3 ENSAMHET BLAND ALDRE

Aldre ar den ldersgrupp dar problemet med ofrivillig ensamhet hittills &r mest studerat. | en omfattande svensk
studie presenteras data fran ett flertal mattillfallen mellan 1992-2014 (Dahlberg, Andersson och Lennartsson,
2018). Den senaste matningen fran 2014 visade att av alla som &r 77 ar eller aldre, upplevde 11,3% att de var
ensamma ”“ofta” eller “néastan alltid”. Undersdkningen visade ett stabilt samband mellan ensamhet och sociala
faktorer, samt mellan ensamhet och upplevd angest och oro. Att vara anka/ankling var ocksa kopplat till upplevd
ensamhet. Sett 6ver tidsspannet 1992—2014 var graden av ensamhet i denna aldersgrupp stabil, det gick inte att
pavisa nagon forandring 6ver tid. Andelen aldre personer som upplever ensamhet ligger ganska lika over tid,
men eftersom antalet dldre 6kar sa 6kar ocksa antalet som upplever sig ensamma.

Lennartsson, Rehnberg, McKee och Dahlberg (2020) har studerat data fran European Social Survey (ESS) for aren
2006, 2010, 2012 och 2014, i syfte att bland annat understka ensamhetens utbredning bland &ldre personer i
nordiska lander. Det framgar att upplevelsen av ensamhet 6kar med stigande alder och det galler for samtliga
nordiska lander. | Sverige 6kar det fran cirka 19 procent i aldersgruppen 60 — 69 ar, till cirka 28 procent i nasta
aldersgrupp som ar personer 70 — 79 ar samt 37 procent for de allra dldsta personerna i gruppen 80 ar och uppat
(Lennartsson et al., 2020).

3.3 SOCIAL SAMVARO | DET DIGITALA SAMHALLET

Digitaliseringen av samhallet paverkar vara mojligheter att traffas, kommunicera och halla kontakten med
varandra. Det har blivit mojligt att kommunicera och att umgas pa nya satt, och samtidigt kan det i sin tur féra
med sig att manniskors behov av att traffas i den fysiska varlden forandras. Det ar sannolikt att vara umgédngessatt
paverkas bade i positiv och negativ bemérkelse. Den digitala tekniken har blivit en allt viktigare del av den sociala
samvaron, dar den har till syfte att 6ka och bibehdlla manniskors trygghet, aktivitet, delaktighet och
sjalvstandighet. Digitala I6sningar och innovationer ger dessutom allt fler mojligheten att arbeta hemifran, vilket
skapar mojligheter for hela befolkningen att sdka arbeten och delta i utbildningar pa olika orter utan att behéva
flytta. Sociala medier har maéjliggjort helt nya satt att mota likasinnade oberoende av geografiska hinder men det
finns forstas ocksa baksidor. En kédnsla av utanforskap kan till exempel vdckas hos den som laser inldgg om andras
lyckade sociala tillstadllningar utan att sjalv uppleva sig inkluderad.
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Vart forhallningssatt och var anvandning av internet, digitala verktyg och sociala medier ser olika ut i olika
aldersgrupper. For de flesta barn och unga utgor digitala medier en integrerad del av livet. Statens medierad
uppger i sin rapport fran 2019 att mer an halften av barnen i alla dldrar anvander internet. Fran fyra ars alder har
hela 95 procent anvant internet nagon gang och bland tonaringar anvander nastan alla internet dagligen. Internet
erbjuder en mangd mojligheter till social samvaro, kunskap och underhallning fér barn som kan framja barns
utveckling och erbjuda majligheter till social samvaro. En baksida ar att det ocksa forekommer krénkningar pa
internet som kan vara svara for vuxenvarlden att upptédcka och forsta. Enligt Statens medierad uppger 19 % av
barnen i aldrarna 13—16 ar att de har rakat ut for att nagon har varit elak mot dem pa internet eller via mobilen.
Studier visar att det finns kunskapsluckor kring hur vuxna kan hjalpa till att frdmja barn och ungdomars
vilbefinnande online (Webster et al., 2018). Vuxna férvantas kunna anvanda surfplatta, dator och datasystem
samt att kunna navigera och stka upp information pa internet (Bessaha et al., 2019). Enligt SCB (2019) hade ca
56 % av alla anstdllda pa foretag med 50-249 anstallda tillgang till barbara datorer, mobiltelefoner eller
surfplattor. | samma undersokning ar 2014 hade 42 procent tillgang till digitala enheter, vilket &r en 6kning med
ca 14 procentenheter pa en 5-arsperiod. Bland dldre ar vanan av att anvanda digitala verktyg generellt mer
begransad an i de yngre aldersgrupperna och for manga utgor begransad erfarenhet och kunskap ett hinder for
att anvanda digitala verktyg till social samvaro. Enligt Folkhdlsomyndigheten lever ca 400 000 aldre i ett digitalt
utanforskap. Den snabba utvecklingstakt som rader for digital teknik staller stora krav pa kompetens hos
anvandaren. Det gor att manga aldre saknar den kunskap som kravs for att kunna anvanda digital teknik for social
samvaro och for delaktighet i samhallet.

FRAGOR FOR REFLEKTION OCH DISKUSSION

e  Det tycks vara sa att ungdomar och unga vuxna upplever sig vara ensamma i hégre utrackning @n ovriga
vuxna. Detta trots att de objektivt sett har ganska hog umgangesfrekvens. Vad skulle det kunna bero
pa? Kan det finnas det férdelar med umgange Over generationsgranserna?

e Forekomst av ofrivillig ensamhet tycks vara vanligare bland méanniskor som lever i storstader jamfort
med andra bostadsorter, bland méanniskor med lang inkomst jamfort med de med hég inkomst samt
bland arbetsldsa jamfért med personer som har arbete. Skulle kunskapen om de riskfaktorerna kunna
anvandas for riktade insatser mot ofrivillig ensamhet i din malgrupp? Finns det andra faktorer som skulle
kunna vagleda arbetet?

e Hur tror du att digitaliseringen och digitala verktyg paverkar sociala relationer och férekomsten av
ensamhet? Finns det bade positiva och negativa effekter, vilka? Kan det vara sa att olika grupper i
samhallet har olika forutsattningar att dra nytta av digitaliseringens fordelar? Hur ser det ut i din
malgrupp?
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4. KONSEKVENSER AV ENSAMHET FOR HALSA OCH VALBEFINNANDE

4.1 KONSEKVENSER AV ENSAMHET

Ofrivillig ensamhet kan skapa bade kédnslor av obehag, oro och stress vilket har en bakgrund i hot om att lamnas
utanfor. Stress ar i vissa situationer avgorande for att klara nagot som kraver momentant fokus, sarskild skarpa
och snabb reaktion. Den stressen slapper oftast ndr handelsen &ar Gverspelad, men stress som utléses av
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ensamhet ligger ofta kvar pa ett lagintensivt och kroniskt plan och kan leda till bade fysiska och psykiska
halsoproblem. Vid en akut stressituation sker en blodkdrlssammandragning, vilket ar bra for att fa extra energi
och kraft att gora det som kravs for tillfallet, men att ha en langvarig blodkarlssammandragning leder till ohalsa
relaterat till hjart- och karlsjukdomar sasom hjartinfarkt, stroke och karlkramp. Ensamhet har ocksa visat sig
paverka immunforsvaret med férsamrad formaga att reglera det inflammatoriska systemet samt ge 6kad
forekomst av inflammationer i kroppen (Strang, 2014).

Depression och depressiva symtom &r en konsekvens av ensamhet som ses i alla aldrar (Djukanovi¢, 2015;
Hawkley & Cacioppo, 2010). Ytterligare foljder av ensamhet kan visa sig som minskad fysisk rorlighet, samre
levnadsvanor, social angest eller fortida dod, men ocksd som olika smarttillstdnd, koncentrations- och
intelligensférmaga samt forsvagat minne (Ensamhetskommisionen, 2021; Thelander och Kristensson, 2022).
Ensamhet tycks dessutom paverka aldrande dar det finns samband mellan unga vuxnas ensamhet och risk for
hjart-och karlpaverkan (Hawkley & Cacioppo, 2010). Kansla av skam ar nagot som férekommer vid ofrivillig
ensamhet. Det 4r en olustig kdnsla som paverkar oss negativt med pulsékning och kallsvettning och vi énskar
kanske att snabbt fa lamna situationen. Skam &r @ andra sidan samtidigt ett stod for att kunna hantera och férsta
hur vi ska agera i olika sociala situationer, men séllan en kansla som vi forknippar med nagot positivt (Bennich,
2019). Angest &r ocksa vanligt i samband med ensamhet, det skapar obehag och &r en varningssignal pa liknande
satt som smarta. Kroppen kan reagera med angest redan vid tanken om ensamhet, exempelvis att lamna ett
daligt forhallande eller att forlora en partner i en kdrleksfull relation (Strang, 2014). Att uppleva angest kan ocksa
leda till ogenomtankta beslut, sdsom att “unna” sig ohdlsosamma levnadsvanor med negativa halsoeffekter som
foljd, eller att utsatta sig for olampliga situationer med risk for skada eller ytterligare angest som konsekvens.
Alla kan fatta beslut som inte alltid &r gynnsamma for halsan, men de som upplever sig vara ensamma och utanfor
tenderar att gora det i hogre grad (Strang, 2014).

4.2 BETYDELSEN AV SOCIAL SAMVARO

Gemenskap ar grundlaggande for manniskan och har sa varit sedan valdigt |ang tid tillbaka. Vi har behov av
varandra for att klara oss och ma bra. Exempelvis behover vi hjalpas at for att fa fram mat och sjukvard. De flesta
av oss vet att omsorg om nagon annan ar vardeskapande for den som tar emot stéd och hjalp, men vi kanske
inte har reflekterat lika mycket 6ver att det ocksa skapar positiva kanslor att ge omsorg till nagon annan. Att halla
ndgons hand som stdd och lindring vid smérta ger bade den som har ont och den som stddjer ett 6kat vdlmaende
(Strang, 2014). Thelander och Kristensson (2022) lyfter ocksa fram att aven den som ger lite enklare stod till
vardags kan fa sankt blodtryck och lagre stressniva. Det har ocksa betydelse for vdlmaende att fa en latt fysisk
beroring eller att skratta, vilken frisdtter hormonet oxytocin och skapar lugn i kroppen. Betydelsen av fysisk
beroéring ar ett exempel pa ett socialt behov som inte sa latt kan uppfyllas genom digital samvaro.

Thelander och Kristensson (2022) beskriver att skyddande resurser kring varje enskild individ ar en viktig del for
att 6ka hanterbarheten vid tillfallen i livet da det &r extra pafrestande. Att ha ett socialt stod ar en sadan resurs,
vilken kan bidra till bade 6kat vdlmaende, trygghet och framja 6kad halsa. Socialt ndtverk ar en annan skyddande
resurs dar individen kan uppleva gemenskap med mojlighet till 6kad sjalvkansla, kdnsla av sammanhang och
kontroll 6ver sin situation. En viktig skyddsfaktor for unga att férhindra sjalvskador ar att kdnna gemenskap i
familjen, i skolan och lyckas med skolgangen, men ocksa att kdnna sig respekterad och att andra lyssnar pa en.

FRAGOR FOR REFLEKTION OCH DISKUSSION

1. Ofrivillig ensamhet, det vill sdga upplevelsen av att ens sociala relationer inte uppfyller ens sociala behov, utgér
ett allvarligt halsoproblem. Hur kan vi géra for ar att 6ka kunskapen och medvetenheten om vilken betydelse
social gemenskap har for var halsa?
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5. HUR KAN VI FORBATTRA SITUATIONEN?

5.1 VAD VET VI OM VAD SOM AR EFFEKTIVT?

Det har gjorts en hel del insatser for att motverka ofrivillig ensamhet och att framja social samvaro, bade i Sverige
och i andra lander — men hur vet vi vilka insatser som verkligen har effekt? Interventionerna ar av manga olika
slag. Det finns till exempel interventioner som riktar stod till enskilda individer, till olika grupper av manniskor
eller som verkar pa samhallsniva. Sjélva interventionerna i sig bestar ocksa av vitt skilda typer av insatser. Det
kan till exempel handla om st6éd, utbildningsinsatser eller olika typer av aktiviteter som ofta ar kopplade till en
grupp av manniskors gemensamma intressen, erfarenheter eller behov. Det férekommer ocksa interventioner
pa samhallsniva som att till exempel att bygga offentliga miljoer som framjar social samvaro eller att engagera
hela samhéllen i att 6ka den sociala samvaron.

Forskning om vad som faktiskt ar effektivt nar det géller att minska ofrivillig ensamhet och att framja social
samvaro ar fortfarande relativt begransad och det ar svart att dra tillforlitliga slutsatser eftersom det fortfarande
inte finns tillrackligt manga studier av hog kvalitet. Gardiner et al. (2018) har gjort en omfattande
sammanstallning av forskningen pa omradet och deras slutsats ar att tre faktorer utmarker de insatser som varit
sarskilt framgangsrika i att minska upplevd ensamhet och att framja social samvaro bland dldre:

- Anpassbarhet: For att vara framgangsrika maste interventioner anpassas till den lokala kontext dar
de genomférs. De som genomfor interventionen behdver alltsa kdnna till vad som &r specifikt for
just den grupp av manniskor, den kultur och den milj6é dar interventionen genomférs.

- Deltagarinflytande: Interventioner dar deltagna har fatt vara med och paverka bade utformning
och genomforande dr mer framgangsrika @n interventioner dar den typen av deltagarinflytande
saknas. En viktig framgangsfaktor ar att uppmuntra, stodja och tillvarata deltagarengagemang.
Aktiviteter som bygger pa samverkan mellan deltagare och organisatorer har dessutom potential
att leva vidare dven efter att organisatorerna avvecklat sina insatser.

- Produktivt engagemang: Interventioner som bygger pa att deltagna goér nagot produktivt eller
aktivt ar mer framgangsrika ar interventioner dar deltagarna ar passiva mottagare genom att till
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exempel bara lyssna eller titta pa saker. Mest uppskattat var aktiviteter som gav mojlighet till att
gemensamt l6sa problem, utmaningar och att arbeta mot gemensamma mal.

Gardiners Oversikt galler interventioner riktade till dldre manniskor men manga av fynden gar i linje med en
annan forskningséversikt av Bessaha et al (2020) som utvarderar interventioner bland vuxna i arbetsfor alder. |
den studien lyfter man dessutom vikten av att basera framtida interventioner pa teoretiska ramverk. Langre fram
i det har kapitlet presenteras tva exempel pd teoretiska ramverk som kan anvandas for att diskutera
interventioner mot ofrivillig ensamhet pa ett nytt satt. Bessaha et al. (2020) poangterar ocksa potentialen av
digital teknik nar det galler interventionerna mot ensamhet, vilket belyses narmare i avsnitt 5.3.

Exempel pa aktiviteter som genomférts inom de interventioner som bedémts som potentiellt framgangsrika
(Cohen-Mansfield et al. 2015) &r utbildning i att anvanda dator, surfplatta eller telefon, utbildning i hur man bast
tar hand om sin halsa, hanterar sin kroniska sjukdom eller hur man bygger sociala natverk, hjalp med att
minimera fysiologiska hinder sa som till exempel horselnedsattning genom att anvanda en hérapparat, kérsang
med offentliga upptradanden, olika typer av fysisk aktivitet som utfors i grupp, gruppdiskussioner kring konst,
bocker eller film, rollspel, tradgardsarbete samt att ta hand om djur.

En del interventioner riktar sig till enskilda individer medan andra riktar sig till grupper av individer.
Gruppinterventioner tycks vara ett vanligare tillvdgagangssatt men det ar inte klarlagt vad som ar mest effektivt.
Bessaha et al. (2020) menar att fordelen med gruppstrategier ar att de kan 6ka antalet sociala kontakter och
kanslan av tillhorighet, medan individuella strategier & andra sidan kan ge utrymme for storre anpassningar
utifran individens behov. En pusselbit som tycks saknas ar studier som tittar pa kostnadseffektivitet nar det galler
interventioner mot ensamhet. Det ar darmed svart att bedoma vardet av mer komplexa och resurskravande
interventioner i relation till enkla insatser som krdaver mindre resurser. Manga av de interventioner som
genomforts ar dessutom sa komplexa att det ar svart att avgora vad det egentligen var som gav effekt. Om en
grupp av manniskor med en viss kronisk sjukdom traffas for att genomfora en viss halsofraimjande aktivitet sa
kan det till exempel vara svart att sdga om det ar sjalva aktiviteten i sig eller det faktum att man fick traffa
personer med samma sjukdom eller rent av bara det faktum att man fick anledning att komma utanfér dérren
till sitt hem pa regelbundens basis, som gjorde att man madde battre och upplevde sig mindre ensam. Den har
komplexiteten gor det svart att dra slutsatser om vilka komponenter det som ar som gor interventionen effektiv.

5.2 FOREBYGGANDE OCH HALSOFRAMJANDE INSATSER

Det finns inte s& mycket forsknings kring halsoframjande atgarder som syftar till att férebygga ensamhet och
framja social samvaro bland ménniskor som annu inte upplever sig ensamma. Vi vet emellertid fran arbete mot
andra kanda folkhalsoproblem sd som kost och fysisk aktivet att det finns fordelar med att arbeta
forebyggandende och héalsoframjande. Pa sa satt kan vi nd en mycket storre grupp av manniskor och vi kan na
dem innan problemet har blivit sa stort. Férebyggande insatser ar ofta enkla och mindre resurskravande jamfort
med insatser som behdvs nar individen val har utvecklat halsoproblem och behoéver behandling.

Just nar det géller ofrivillig ensamhet ar det dessutom ofta svart att rikta insatser direkt till de som ar i allra storst
behov eftersom det ar en grupp som kan vara svar att identifiera. Manniskor vill inte alltid berdtta om sin
ensamhet och att stalla fragan kan upplevas som stigmatiserande. Det ar darfor inte sjalvklart vilka manniskor
som ska raknas som ensamma och vilka insatserna ska riktas till. Dessutom utgor ofrivilligt ensamhet en slags
negativ spiral som gor att den som upplevt ofrivillig ensamhet under lang tid blir allt mer osdker pa sin egen
sociala formaga och far allt svarare att ndarma sig andra manniskor. Har finns det alltsa ett stort varde i att bade
rikta sig direkt till de som har allra storst behov och att samtidigt arbeta med férebyggande och halsoframjande
atgarder. De insatser som riktar sig direkt till de allra ensammaste behover ofta ske genom halso- och sjukvarden
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med fokus pa att stodja den drabbade individen. Insatser som syftar till att forebygga ensamhet och att framja
social samvaro kan daremot utféras pa manga olika samhallsnivaer och i samverkan med manga olika aktorer.

5.3 INTERVENTIONER PA SAMHALLSNIVA

Erfarenheter fran arbete med andra folkhalsoproblem har visat att interventioner pa samhallsniva ofta ar mycket
effektiva for att paverka forekomst av ohélsa i samhallet. Forskaren Holt-Lunstad, som skrivit en sammanstallning
om sociala relationer utifran ett systemperspektiv, menar att ett storre fokus borde laggas pa att forebygga
ofrivillig ensamhet genom interventioner pa samhallsniva. Vardet av samhillsinterventioner betonas ocksa av
Thelander och Kristenson i boken Sociala relationer och hélsa: teori och praktik (2022). Det handlar om att skapa
samhillen som framjar social samvaro, till exempel genom att bygga bostadsomraden, boenden och
arbetsplatser pa ett sddant satt att de har ytor och funktioner som framjar social samvaro. Det kan ocksa handla
om lagstiftning, fordelning av ekonomiska resurser, férandrade hélsosystem samt arbete med attityder och
kunskapsniva.

| Storbritannien har man kommit langt med den typen av arbete. Har har man utarbetat en nationell strategi for
att bekdmpa ensamhet (Campaign to End Loneliness, 2011). Strategin har som syfte att forbattra kunskapsbasen
om ensamhet, att ensamhet och sociala relationer ska 6vervagas i alla politiska beslut samt att skapa ett
nationellt samtal om ensamhet, hdja medvetenheten om dess konsekvenser och minska stigmat. Grundtanken
ar att alla delar av samhallet behéver hjdlpas at. Har involveras bland andra aktérer inom samhéllsplanering,
utbildning, vard och omsorg, ideella organisationer och privata féretag sa som butiker, taxibolag och brevbarare,
och harfrisérer. Nagra av de steg man tagit ar att tillfora ekonomiska resurser i form av en sarskild fond samt att
utbilda halso- och sjukvardspersonal i att upptacka ensamhet och att agera konstruktivt for att motverka den.
Olika typer av utbildning ar en viktig del av projektet och man har dven infort utbildning om ensamhet som en
del av grundskolornas utbildning i halsokunskap. Man har ocksd genomfort en uppmarksammad nationell
kampanj med titeln ”Lets talk loneliness” som syftat till att minska stigmat kring att kdnna sig ensam. En viktig
del av strategin ar dessutom att man genomfor regelbundna nationella méatningar av ensamhet for att kunna
folja utvecklingen och effekten av insatserna.

Ett annat exempel ar forskrivning av social aktivitet pa recept. Denna ingar i den brittiska strategin mot ensamhet
och har ocksa testats pa andra hall, bland annat i Nederlanderna och i Danmark. | Sverige ar liknade projekt i
startgroparna i Vasterbotten (Johansson et al. 2021). Social forskrivning innebar ofta att man pa vardcentraler
forskriver olika typer av social samvaro till patienter som bedéms vara i behov av det. Det kan till exempel handla
om sociala aktiviteter, jobbcoachning, radgivning kring ekonomi eller foraldrastod. | Storbritannien har man
beslutat att social forskrivning ska finnas pa alla vardcentraler fran och med 2023.

| den danska staden Arhus finns ett annat exempel pa en lokal strategi for att framja social samvaro. Projektet
kalas Genlyd och har samverkar kommunen med det lokala naringslivet och med foreningslivet i en gemensam
satsning. Man arbetar till exempel genom att ge ekonomiskt bidrag till aktorer som vill anordna sociala
aktiviteter. Villkoret for bidraget ar att organisatérerna behover arbeta aktivt med att férséka na nya medlemmar
genom aktiviteten. En annan del av arbetet har varit att rekrytera frivilliga lotsar som hjalper ensamma personer
att komma i kontakt med olika typer av gemenskap. Projektet har en hemsida (https://genlydaarhus.dk/) pa

vilken man som boende i kommunen kan skapa sig en profil och pa sa satt ta del av eller sjélv annonsera olika
typer av sociala aktiveter.

5.3 ANVANDNING AV DIGITALA VERKTYG

Forskningen tyder pa att digitala verktyg kan vara effektiva redskap i arbetet med att motverka ofrivillig
ensamhet (Bessaha 2020). Det kan till exempel handla om olika typer av stéd eller utbildning for att oka
kunskapen om digitala verktyg i grupper dar kunskap och erfarenhet dr begransad. Ett exempel pa en sadan
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intervention beskrivs i Bilaga 1. (Digital fixare). Andra exempel pa hur digitala verktyg anvands &r digitala forum
och natverk som fungerar som medium for att bygga social gemenskap samt for att stédja eller utbilda
deltagarna. Online-spel ar ett annat exempel.

En intressant studie utférdes av Weinert et al. (2011). Studien, som var en randomiserad kontrollerad prévning
med Over 300 deltagare, utvdrderade ett internetbaserat projekt, kallat Women to Women. Projektet
tillhandaholl ett deltagarstyrt digitalt forum for kvinnor med kroniskt sjukdomstillstand, pa landsbygden i USA
och hade till syfte att forbattra deltagarnas férmaga att sjalva ta hand om sin sjukdom och att battre anpassa sig
till sina kroniska tillstand. Resultaten visade 6kad upplevelse av socialt stod, formaga att sjalv hantera och
anpassa sig till kroniska sjukdomar och minskade kénslor av ensamhet. Denna relativt enkla och replikerbara
intervention visar den positiva inverkan som deltagarstyrda och digitala interventioner kan ha for att minska
ensamhet, inte minst bland méanniskor som bor pa landsbygden dar den digitala tekniken kan 6verbrygga
betydelsen av geografiska avstand.

En annan intressant studie, dven den en randomiserad kontrollerad prévning med 6ver 200 deltagare, testade
ocksa en digital intervention for att minska ensamhet (Bouwman et al. 2016). | den studien anvandes ett digitalt
program for berikande av vdnskapsrelationer. Programmet innefattade bland annat stod med utveckling av
sociala natverk samt reflektion kring hur man &r en bra van och férvantningar pa vanskap. Upplevd ensamhet
minskade bland deltagarna bade under och efter programmet.

Att anvanda digitalt verktyg for att géra enkla interventioner som nar manniskor oberoende av geografiska
granser och fysiska funktionshinder tycks alltsa vara en lovande idé.

5.4 ETT TEORETISKT PERSPEKTIV

Att utveckla nagon form av intervention (stod, aktivitet, strategi, arbete for 6kad social gemenskap) ar inte helt
enkelt. Det finns manga fragor att reflektera Gver. Ska interventionen hjdlpa manniskor ur ofrivillig ensamhet
eller vara halsoframjande/férebyggande, eller kanske badadera? Handlar det om att ta sikte pa att forsoka
undanréja identifierade hinder for att odla sociala relationer, eller kanske arbeta for 6kad jamlikhet? Vilken
malgrupp ar i fokus?

Den centrala fradgan &r hur vi kan stédja manniskor att agera for att bibehalla eller stérka sina sociala relationer.
L3t oss borja med nagra tiankbara infallsvinklar i arbete med ambitionen att bibehalla eller starka sociala
relationer. Tanken med nedanstdende lista ar att den ska kunna fungera som inspiration och som stod for att
tydliggora syftet med en planerad intervention.

e  Kunskap: En grundlaggande forutsattning for att agera ar en forstaelse for varfér man ska agera. Har ar
det viktigt att skapa kunskap kring att ensamhet ar nagot som kan drabba oss alla i livet och att ensamhet
kan fa allvarliga konsekvenser for saval fysisk som psykisk halsa.

e Nytta: Att tydliggora vilka positiva effekter social gemenskap kan leda till. Att visa pa goda exempel och
positiva erfarenheter. Att forséka utveckla interventioner som skapar sa god nytta som majligt.

e  Hinder: Att inrikta arbetet pa att forsoka undanréja hinder for att agera. Har kan det exempelvis handla
om att utveckla interventioner som inte begransas av att en person har begriansad ekonomi, bor pa
langt avstand. Det kan dven handla om hjalp till personer att 6verkomma inre barriarer.

e Pdgverkan: Vi paverkas alla av information och "reklambudskap”. Vad finns det for mojligheter att
paminna om betydelsen av social gemenskap?

e  Formdga: Hur upplever personens sin egen formaga till att agera? Har kan interventionen rikta sig pa
olika former av stod for att starka en persons uppfattning om sin egen férmaga.

e  Bakgrundsfaktorer: En intervention kan dven fokusera pa att ge en viss malgrupp extra stéd, med
ambitionen att verka fér 6kad jamlikhet. Det kan exempelvis handla om att stdd till personer med viss
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funktionsvariation, speciell aldersgrupp, personer som inte talar svenska flytande, personer som bor
avlagset eller personer med begrdansad ekonomi.

e  Norm: Att arbeta med attityder och normer ar kanske mer komplext. Exempelvis kan en intervention
inrikta sig pa hur vi kan skapa ett mer 6ppet samtal kring betydelsen av social gemenskap och minska
det stigma som omgardar ofrivillig ensamhet. Hur planerar vi ett samhalle som framjar gemenskap?

Ovanstaende lista ar skapad baserad pa tva teoretiska modeller for vilka faktorer som ar avgérande for att fa till
ett fordndrat beteende. | nedanstaende avsnitt finns en nagot mer fordjupad beskrivning. For den som inte vill
forkovra sig i denna teori rekommenderas att hoppa till den efterféljande tabellen. | den finns ett antal exempel
pa interventioner, uppdelade efter syfte.

Teoretiska modeller for férandrat beteende (beteendet &r i detta fall att agera for att bibehalla/starka sociala
relationer).

Vi borjar med modellen: Teori fér planerat beteende (Theory of planned behaviour, Ajzen 1991). Denna modell
tar sikte pa vart beteende genom att studera vilka faktorer som paverkar intentionen till det aktuella beteendet.
| detta fall handlar beteendet om att stdrka sociala relationer. Modellen ser ut pa foljande satt:

Attityd | \

Subjektiv norm | m——p- ‘ Intention ‘—» Beteende

Upplevd formaga /

/kontroll

Intentionen att forsoka starka de sociala relationerna paverkas enligt modellen av féljande faktorer:

e Attityd: Personens instdllning till sociala relationer, exempelvis hur olika former av sociala relationer
uppfattas och vilken betydelse de tillskrivs.

e  Subjektiv norm: Pekar pa att en persons intention till ett visst beteende paverkas av andra manniskors (nara
och kéra, vanner, kollegor, ...) instéllning kring beteendet.

e Upplevd férmdga/kontroll: Personens upplevda formaga till ett visst beteende och om det enbart ar upp till
personen sjalv eller beroende av yttre omstandigheter.

Den andra modellen: Health Belief Model (Champion & Skinner, 2008) ser ut pa féljande satt:

Upplevd
‘ Upplevd risk att drabbas ‘ sjalvformaga

. ‘Upplevd allvarlighet ‘ \ l
o [ene]

Etnicitet 1

Personlighet \‘ Upplevd nytta ‘ M

Socioekonomi

Upplevda hinder

I denna modell tas hansyn till bakomliggande faktorer sa som kon, alder, socioekonomi och personlighet. |
modellen tas dven hansyn till kombinationen av personens upplevda risk att drabbas av det hélsotillstand som
ar i fokus (i vart fall ensamhet) och allvarlighetsgraden om personen skulle drabbas (6verst i mitten av modellen
ovan). Denna kombination kan sidgas utgora personens bedémning av huruvida det finns ett potentiellt “hot”
mot halsan eller inte. Om sannolikheten bedéms vara hog for att drabbas och om allvarligheten dessutom

bedéms vara hog sa bedéms detta férmodligen vara ett hot mot hélsan, men om risken eller allvarlighet &r laga
sa bedoms hotet formodligen inte lika starkt.



I modellen finns dven kombinationen: nytta/hinder dar personens upplevda nytta kontrasteras mot de hinder
personen upplever. Ar nyttan stor och hindren sma talar r detta férstas tydligt motiverande for beteendet, men
om hindren bedéms som stora och nyttan begrdansad sa minskar férstas chansen att beteendet blir av. Inom
forskningen &r det svagt utrett hur de olika faktorerna paverkar varandra, men intuitivt s borde det finnas en
relation mellan upplevt hot (risk och allvarlighet) och nytta/hinder. Om hotet &r valdigt starkt kanske en person
ar villig att agera dven om nyttan inte ar jattehog och hindren stora, men om hotet ar minimalt kanske ett
beteende dnda inte blir av trots gynnsam kvot mellan nytta och hinder.

I modellen finns dven personens upplevda sjalvférmaga (self-efficacy) med. Denna faktor handlar om personens
upplevda formaga att hantera det aktuella beteendet. Likasa finns en faktor som handlar om paverkan i form av
att beteendet uppmarksammas pa olika satt, exempelvis genom reklam eller upplysning om beteendet fran
vardgivare eller andra.

Lat oss nu reflektera kring dessa tva modeller. Helt klart &r att det finns viss 6verlappning mellan modellerna, lite
beroende pa hur de olika faktorerna tolkas och anvands. Den forsta modellen innehaller ”attityd” och i detta
begrepp kan mycket val inrymmas en persons bedomning av hur avgérande det ar for halsan och om det utgor
ett reellt hot eller inte. Med andra ord sa kan attityd inrymma beaktande av risk och allvarlighet. Likasa kan dven
betraktelser av hur gynnsamt ett agerande kan vara i férhallande till hinder, samtidigt kan forstas attityd inrymma
andra delar. Men, till stor del kan Health belief model kunna sdgas specificera ”attityd” lite mer specifikt,
adtminstone delar av attityd.

Gallande ensamhet ar upplevt hot en viktig del att beakta i det férebyggande arbetet. Det ar |4tt att underskatta
risken och hur snabbt betingelserna kan forandras i livet, exempelvis vid: flytt, sjukdom, arbetsloshet, pension,
skilsmassa eller om ens partner gar bort. Vidare ar kunskapen om vilka allvarliga konsekvenser ensamhet kan ha
relativt okanda. Att ensamhet kan fa lika allvarliga halsoeffekter som exempelvis rokning, stillasittande och hogt
blodtryck ar inte allmant kdnt. Detta innebar att upplevd risk och allvarlighet ar viktiga faktorer att arbeta med i
det forebyggande arbetet.

Gallande upplevd nytta ar det ocksa relativt okdnt hur social gemenskap paverkar var hélsa och vilken nytta som
skapas, vilket delvis daven kan vara individuellt kopplat till personens behov. Gallande hinder kan dessa vara
kopplade till bakgrundsfaktorer. Exempelvis kan bostadsort och socioekonomiska forhallande vara kopplade till
hinder for att ta del av vissa former av social gemenskap. Det kan dven handla om personens inre barridrer,
tillgang eller osakerhet kring vilken hjalpvardgivare kan tillhandahalla, eller vilka méjligheter som finns i samhallet
i stort. Att foérandra infrastruktur och skapa ett samhalle som underlattar social gemenskap ar inget som gar att
gora snabbt och individuellt. Ddaremot kan mdjligen anvandning av digital teknik fungera i vissa fall. Inom
halsovetenskap brukar nyttan sattas i relation till risk. Att agera for bibehallna/stdrkta sociala relationer
innefattar ingen tydlig risk, med undantag fran risken att misslyckas och vilka konsekvenser det kan leda till,
exempelvis i brist pd férsamrat sjalvfértroende.

| Health belief model ingar inte subjektiv norm. Just for ensamhet ar detta en viktig faktor som kan vara vasentlig
for intentionen, men det ar dven sa att subjektiv norm férmodligen kan paverka upplevelsen av ensamhet om
inte de egna sociala relationerna faller inom ramen fér den uppfattade normen. Att befinna sig i ett socialt
sammanhang dar man férvantas ha ett stort umgange kan alltsa dels uppmuntra en att ta vara pa mojligheter till
social samvaro men det kan samtidigt bidra till att man uppfattar sig sjalv som ensam just for att man inte har sa
mycket umgange som man upplever att omgivningen férvantar sig att man ska ha.

I modellen f6r planerat beteende finns faktorn: upplevd férmaga/kontroll och Health belief model inkluderar
upplevd sjalvférmaga. Har finns tydligt 6verlapp dven om begreppen inte ar helt synonyma. Att inte sjalv ha full
kontroll kan delvis hanga ihop med hinder, vilka mojligheter en person har till social gemenskap ar beroende pa
exempelvis bostadsort och ekonomi. Sjalvférmaga kan i dessa modeller handla om en persons tilltro till att klara
en viss uppgift eller utveckla fardigheter. En langre tids upplevd ensamhet kan innebéra att en person hamnar i
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en negativ spiral och far en allt sémre sjadlvkansla och efter misslyckade forsok till social samvaro kan forstas den
upplevda sjalvférmagan minska. | Health belief model finns dven personlighet med som bakgrundsfaktor, dar
personlighetsdrag som handlar om hur 6ppensinnad en person ar for nya upplevelser och utmaningar samt hur
utatriktat en person ar torde vara delar av personlighet av betydelse for formagan att soka sig till och bibehalla
social gemenskap.

| Health belief model finns dven faktorn pdverkan. Det kan exempelvis vara reklam eller att fragan stalls vid
halsokontroll eller av vinner. | England finns projekt dar medborgare far grundldggande utbildning om ensamhet
och vilka mojligheter samhéllet erbjuder. Manga av personerna som gar utbildning har yrken som innebar
kontakt med manga manniskor, exempelvis frisor eller taxichauffor. Att bli uppmarksammad pa vilka mojligheter
till social gemenskap som samhéllet erbjuder via sin frisor &r ett exempel pa faktorn paverkan.

Ovanstaende teoretiska modeller kan vara bra att ha som ramverk for arbetet med att férebygga ensamhet. En
vasentlig fraga att stélla sig infor ett sadant arbete ar: vad ar det vi vill astadkomma med detta arbete, med denna
intervention? Da kan ramverket fungera som stéd och visualisering och hjalpa till vid konkret malsattning kring
exakt vilka betingelser som det forebyggande arbetet tar sikte pa.

Vi vill summera ovanstaende modeller och peka pa féljande faktorer som potentiellt viktiga i forebyggande
arbete. Vid arbete med att férebygga ensamhet kan dessa faktorer anvandas for diskussion och leda till reflektion
over vilka insatser som kan goras. Nedanstaende tabell innehaller viktiga faktorer och nagra enstaka exempel pa
interventioner.

Tabell 2. Exempel pa interventioner for att motverka ofrivillig ensamhet eller 6ka social samvaro uppdelade
utifran de faktorer som beskrivs i Health Belief Model.

Faktor Exempel pa interventioner

Kunskap: e Intervention som syftar till hur en nytillkommen elev (flyttat fran annan ort) i en
klass pa ett bra sitt ska komma in i gemenskapen (interventionen fokuserar
saledes risken att drabbas)

e Insatser pa en arbetsplats for social gemenskap som &r tankt att fortsatta dven
efter pension (ocksa med syftet att minska risk att drabbas).

e  Utbildning och information kring konsekvenser av ensamhet — detta material ar ett
exempel pa detta (Intervention som okar foérutsattningen for mer korrekt
bedémning av risk och allvarlighetsgrad)

(Upplevd risk och
allvarlighet):

Bakgrundsfaktorer | ¢ En kommunal insats med ”digital fixare” som hjalper ildre att komma igdng med

(k6n, alder, digital teknik och anvandning av videomote.

utbildning, e Videomoten som vander sig till personer som bor langt fran centralort eller vid
personlighet, ogynnsam vaderlek. Upplagget designas for att inte “skramma bort” personer som
ekonomi, inte ar sa utatriktade.

bostadsort) e Pratcafé med billig kaffe och fralla med ambitionen att ekonomin inte ska hindra

en fika och samtal med nya bekantskaper. Vardar underlattar “forsta steget”.

Upplevd nytta / | ¢ Utbildning kring kopplingen mellan social gemenskap och hilsa

hinder e Inventering av aktiviteter i en kommun som framjar social gemenskap och analys
av eventuella hinder for deltagande

e  Utbildning for ideella foreningar med syftet att bli mer inkluderande och undvika
"hog troskel” in i gemenskapen.

Upplevd e  Projekt: omtanksam medborgare som far utbildning och som kan "kroka arm” med
sjalvférmaga, osdkra personer infor deltagande i olika aktiviter.

e Ideel forening som erbjuder personlig kontakt och ”lots” till forsta motet

e Samtalsterapi som dven beaktar sjalvkansla, sjalvfortroende
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Social norm e Samtalsgrupper bland unga som handlar om sociala relationer, normer och
principer for hur vi bor vara mot varandra fér en givande gemenskap online

e  Langsiktigt strukturellt arbete — exempelvis medborgarcentrerat halsoarbete

e  Utbildning kring ensamhet och dess individuella natur — det ar dina egna sociala
behov som ska infrias!

Paverkan e SMS sands ut till personer med meddelande om betydelsen av social gemenskap
och ibland uppmaningar, ex: “varfor inte ringa en gammal van idag? Vad sdgs om
att planera en promenad med en vén till helgen (intervention som syftar till att
"trigga” och fa, en mojligen redan motiverad person, att "ta steget” och faktiskt
agera.

FRAGOR FOR REFLEKTION OCH DISKUSSION

1) Tre viktiga framgangsfaktorer for en intervention med syfte att framja social samvaro ar att anpassa
interventionen efter den kontext dar den genomfors, att Iata deltagarna vara med och utveckla
interventionen och att utforma interventionen sa att deltagarna gér nagot aktivt tillsammans. Utifran
de faktorerna, férsok skapa ett forslag pa en intervention som du tror skulle kunna vara gangbar i din
malgrupp.

2) | det ar kapitlet har vi beskrivit méjligheten att arbeta forebyggande och hélsoframjande néar det galler
ofrivillig ensamhet. Ofrivillig ensamhet uppstar ofta i samband med att manniskors levnadsvillkor
fordndras, till exempel genom att flytta, byta arbete, bli sjukskriven, férlora sin partner, borja studera,
bli arbetslds eller ga i pension. Inom ramen for ditt arbete, vore det mojligt att arbeta for att forebygga
ensamhet vid nagon sadan forandringsfas? Hur skulle en sadan intervention i sa fall kunna se ut?
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6. AVSLUTANDE ORD

Social gemenskap ar ett arv som ar oerhort betydelsefullt for var halsa. Ofrivillig ensamhet, det vill sdga
upplevelsen av att ens sociala relationer inte uppfyller ens sociala behov, utgor ett allvarligt folkhalsoproblem av
liknande dignitet som rékning eller dvervikt. Det drabbar ett stort antal manniskor och orsakar stort lidande.
Exakt hur manga som drabbas ar faktiskt inte riktigt klarlagt i Sverige eftersom det saknas regelbundna méatningar
med validerade frageformuldr. Men det ar i alla fall helt klart att problemet drabbar manga manniskor.

Forebyggande och halsoframjande arbete som riktar in sig pa att frdmja social samvaro bland alla, inte bara bland
de allra ensammaste, ar viktigt. Pa sa satt kan vi forebygga att manniskor hamnar i social isolering. Att utforma
interventioner i samverkan med deltagarna ar ocksa en nyckelfaktor for att insatserna ska fungera och vara
hallbara. Vi maste dessutom lara oss hur vart digitala samhélle kan st6da social gemenskap och hélsa. Den digitala
samvaron kan inte uppfylla alla vara sociala behov men den erbjuder maojligheter att féra samman manniskor
med liknande behov oberoende av plats och fysiska hinder. | det har arbetet har vi ocksad diskuterat ofrivillig
ensamhet utifrdn tvad teoretiska modeller som kan utgéra ett stéd for att strukturera tankarna kring
interventioner mot ofrivillig ensamhet.

Det mest grundlaggande for att komma vidare i det har arbetet ar att 6ka kunskapen och medvetenheten om
vilken betydelse social gemenskap har for var halsa. Har kan vi alla bidra, det géller saval privatpersoner som
foreningslivet, arbetsplatser och féretag som aktorer inom vélfarden. Vi kan hjélpas at att sprida kunskap och
medvetenhet. | Bilaga 1 finns intervjuer med personer som arbetar med olika typer av insatser for att fraimja
social samvaro, som kan vacka inspiration for fortsatt arbete. Tank att dina medmanniskor &r en resurs for din
hélsa, liksom du ar en resurs for deras halsa. Tillsammans kan vi hjadlpa varandra till ett liv med god halsa och
valmdende.
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BILAGA 1: INTERVJUER MED PERSONER SOM ARBETAR MED OLIKA INSATSER SOM
SYFTAR TILL ATT MOTVERKA OFRIVILLIG ENSAMHET ELLER ATT OKA SOCIAL SAMVARO

| den har bilagan presenteras intervjuer med personer som arbetar med interventioner eller projekt som syftar
till att motverka ofrivillig ensamhet eller att 6ka social samvaro. Alla projekt ar inte vetenskapligt utvarderade
(annu) men har valts ut eftersom de illustrerar viktiga aspekter som har lyfts i den har rapporten, sa som att
vara deltagarstyrda, ha ett salutogent perspektiv och rikta sig till olika aldersgrupper. Samtliga intervjuer har
genomforts i perioden november-december 2022.

OMTANKE HELSINGBORG - PRATCAFEET

Intervju med Bitte Wikstrom och Charlotta Schon (Omtanke Helsingborg, som drivs av Helsingborg stad och
Region Skane) som bland annat driver Pratcaféet Soder i Helsingborg, ett café dit alla ar valkomna och dar sjalva
syftet &r att besdkarna pratar med varandra. Mera information om projektet finns har:
https://dialog.helsingborg.se/omtankehelsingborg

1. Hur bérjade ert arbete? Hur gjorde ni fér att komma igdng och vad var det som kréivdes av er?

Utifran att vi i méten med invanare standigt aterkom till att ofrivillig ensamhet &r ett bekymmer manga delar sa
borjade vi fundera pa varfor vi som kommun inte arbetar med detta. Vi insag att det var ett bekymmer som inte
bara drabbade éldre.

Vi hade utbildat oss inom tjanstedesign och borjade formulera en utmaning att utforska. Den utmaning vi arbetar
med ar: Hur gor vi det enklare for invanare som dr ensamma att ta steget ut i gemenskap? Vi bérjade med att
soka efter medarbetare inom Region Skane som ocksa var intresserade av att arbeta mot ofrivillig ensamhet.
Tillsammans med allmanpsykiatrin sokte vi medel fér ett gemensamt projekt och efter hand kom &ven
primarvarden med som part i projektet.

2. Ni har valt att utga fran anvindarna och deras behov, skulle ni kunna beskriva ert tankesatt kring det?

Vi anvander tjanstedesign som arbetsmetod, vilket &r en metod som sakrar invanardelaktighet i alla faser av
arbetet. For att verkligen forsta vilka behov som ofrivilligt ensamma har sa behéver man ga till experterna, det
vill sdga de invanare som har erfarenhet av ofrivillig ensamhet. Man beho6ver férstd behoven pa djupet innan
man borjar ta fram idéer om I6sningar. | var kartlaggning djupintervjuade vi 40 invanare i aldrarna 17-85+ ar
och fick in 111 enkéatsvar via en hemsida, Dialog Helsingborg. Vi intervjuade ocksa yrkesverksamma och ideella
som moter ensamma i sina uppdrag. Nar vi hade samlat in materialet sa langt att vi bérjade héra samma saker
om igen, det man kallar for mattnad, analyserade vi materialet och identifierade 6 behovsomraden. Vi hade
workshops med invanare, ideella och yrkesverksamma for att ta fram manga idéer om l6sningar som invanarna
sedan fick vardera. De idéer om I6sningar som invanarna ansag skulle ge mest varde och mota behoven bast
testar vi nu. Vi testar for att veta om en |6sning fungerar eller ej innan vi gér det i storre skala. De l6sningar vi
testar ar pa olika nivaer: Allt fran att paverka svensk umgangeskultur till att utbilda personal och allmanhet, att
paverka hur framtida bostader byggs, att bygga en hemsida med information och aktiviteter, att erbjuda
sjalvhjalpsgrupper och sa vidare.

3. Enavdeinsatser ni har gjort ar ett pratcafé, skulle ni kunna beratta lite om det?

Ett av vara behovsomraden handlade om att man som ensam inte hittar andra som ocksa vill skapa nya
relationer, att det saknades en sddan motesplats dar man under enkla former kan traffa andra och lara kdnna
varandra. Vi har blivit sponsrade med en lokal och kdpte helt enkelt fika och spred sedan ordet att vi 6ppnat ett
pratcafé dit alla var vdlkomna att ta en fika till sjalvkostnadspris och prata en stund med andra bestkare. Vi
hade lite tur och blev uppmarksammade i media. Manga har dven hittat oss genom foldrar i vantrummen pa till
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exempel vardcentraler. Det kommer nu ca 25-30 personer varje vecka och vi sitter tillsammans och pratar om
allt mellan himmel och jord. Det enda vi kraver av de som kommer &r att man, till skillnad frén pa ett vanligt
café dar man satter sig vid ett tomt bord, slar sig ned tillsammans med de andra besdkarna. Vi ber ocksa
bestkarna att gora en namnskylt dar de skriver sitt namn och nagot de tycker om som en enkel
konversationsstartare.

4. Vad har varit de storsta utmaningarna respektive framgangarna i arbetet?

Nér det galler Pratcaféet ar den storsta framgangen ar att det standigt kommer nya besdkare som trivs och
skapar nya sociala kontakter. Med besodkare pa Pratcaféet har vi bland annat startat flera studiecirklar i
samarbete med studieférbund, till exempel en grupp som ses och lagar mat tillsammans. Den storsta
utmaningen ar att locka besokare sa att det blir en fungerande balans mellan personer som ar mer resursstarka
och de som har utmaningar i livet. Blandningen av invanare i olika aldrar, med olika bakgrund och resurser, ar
det som gor att det inte blir en vanlig traffpunkt for personer i en viss alder eller med en viss problematik eller
diagnos. Till Pratcaféet kommer du som dig sjdlv utan nagon annan paklistrad etikett an ditt namn och nagot du
gillar.

5. Vad har ni fatt for resultat i projektet? Har projektet dven gett ringar pa vattnet?

Vi vet att det har startats upp liknande verksamhet i nagon av grannkommunerna. Tyvarr tycks manga vilja
inrikta sig mot en viss malgrupp medan vi tror pa att blanda. Manga grupper har redan intresseféreningar eller
traffpunkter av olika slag dit man kan g& om det man séker ar andra i samma situation.

6. Nu planerar ni att lamna over vardskapet for insatsen till deltagarna sjdlva, vill ni berétta lite mer om hur
ni planerar och tanker kring det?

Vi testar successivt vara lésningar och later till exempel I6sningen Pratcaféet utvecklas tillsammans med
besdkarna och de lardomar vi skaffar oss langs vagen. Vi testar just nu ett vardskap dar mer vana besokare tar
rollen som vardar som fixar i ordning och vilkomnar alla. Vi har nyligen kommit fram till att vi behover beskriva
hur en “pratcaféare” ar och har skrivit ned nagra vardeord som beskriver kdirnkomponenterna for platsen och
hur man ar mot varandra. Dessa har vi ramat in. Vi utforskar vad som kravs for att Pratcaféet ska kunna leva
vidare med ideella krafter dar invanarna gor detta tillsammans och for varandra. Hur far man den inkluderande
andan att finnas kvar i langden och utan professionella? Gar det? En férutsattning for detta ar att det finns en
blandning och balans mellan mer resursstarka invanare och invanare som har mer utmaningar.

7. Vilken respons har ni fatt kring projektet och hur ser ni pa fortsattningen?

Det finns ett stort intresse for vart arbete och vi far manga férfragningar om erfarenhetsutbyte och
studiebesdk och forsoker stotta alla som hor av sig sa gott vi kan. Vi vill gérna sprida de fordelar vi ser med att
ga utanfér malgrupp och vanda sig till alla invanare. | vart arbete tar vi fram prototyper som vi testar. Det som
visar sig fungera kommer vi att paketera i koncept som vi garna vill sprida. Var absoluta malsattning ar att de
I6sningar vi arbetar med som visat sig fungera bra kommer att leva kvar efter projektets slut. Nar vi gjort inlagg
pa olika sociala medier har vi fatt oerhort stor respons; @mnet berér manga och engagerar!

\
A

chon (Socialférvaltningen, Helsingborg)
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UNG | LIDKOPING - UNGDOMSBUSSEN

Intervju med Patrik Tigerberg, Ungdomschef pa kultur och Fritid i Lidkdping, som bland annat arbetar med
projektet Ungdomsbussen. Mera information om projektet finns har: https://lidkoping.se/kultur-och-fritid/ung-
i-lidkoping/om-ung-i-lidkoping

Ungdomsbussen i Lidkdping

1. Berdtta om nagon av era insatser.

Vi arbetar med en ungdomsbuss framforallt under sommartid. Denna ar som en mobil fritidsgard dar vi ar mer
flexibla och mobila. Vi besoker platser dar vi normalt inte ar verksamma, exempel pa detta ar landsbygden,
stallen dar ungdomar befinner sig mer under sommartid.

2. Hur borjade arbetet? Hur gjorde ni fér att komma igang och vad var det som kravdes av er?

Arbetet borjade med att vi sag att vi inte traffade sd manga ungdomar sommartid, da de inte kom till vara
motesplatser av olika orsaker. | samband med detta blev Kultur & fritid ansvariga for hela
fritidsgardsverksamheten i Lidképings kommun. Fér att kunna mota fler ungdomar kdpte vi en buss som vi
skulle anvanda till att nd ut till fler ungdomar.

3. Ni har valt att utga fran ungdomarna och deras behov, skulle ni kunna beskriva ert tankesitt kring det?

I allt vi gor utgar vi ifran ungdomars perspektiv, dar den input vi far fran ungdomar ska genomsyra var
verksamhet. Att investera i en buss var ett satt att mota dnskemalet fran ungdomar att vi skulle vara pa fler
platser i kommunen.

4. Vad har varit de stérsta utmaningarna respektive framgangarna i arbetet?

Storsta utmaningen ar fortfarande efter tva somrar att fa ungdomar att komma till oss. Ibland har vi fullt med
besokare kring var buss och ibland valdigt fa. Vi férséker na ut vi Instagram for att géra det mer tillgangligt for
ungdomar och att de inte ska behéva komma till oss fysiskt for att ta del av vart utbud. Vi lagger dven ut vart
program for alla lov pa Lidképings kommuns hemsida.

5. Vad har ni fatt for resultat av insatsen? Har projektet dven gett ringar pa vattnet?
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Vi har inte natt dit vi 6nskat, med att na fler som inte ar i var ordinarie verksamhet. Vi traffar betydligt fler i och
med detta arbete, men samtidigt ar flera av de vi tréaffar manga av de unga vi har med i var verksamhet, som
flyttar sig for att traffa fritidsledarna som ar viktiga vuxna for dessa ungdomar.

6. Vilken respons har ni fatt kring insatsen och hur ser ni pa fortsittningen?

Vi far positivt gensvar fran manga samarbetspartners, foraldrar och ungdomar i kommunen. Vi far flera
o6nskemal om att vara pa fler platser under sommartid.

DIGITAL FIXARE | SKOVDE

Intervju med Gunilla Carlsson som ar folkhalsostrateg i Skévde kommun som arbetar med projektet Digital
fixare samt med Elisabeth Berglund Kristiansson som &r adjunkt i folkhdlsovetenskap vid Hogskolan i Skévde
och i fard med att utvardera projektet. Projektet handlar om att aldre far hjédlp i hemmet av en person som
kallas digital fixare med digitala fragor sa som att till exempel hantera mobiltelefon, dator eller TV pa det satt
man har behov av. Mer information om projektet finns har https://skovde.se/digital-fixare/ .

1. Hur borjade ert arbete? Hur gjorde ni for att komma igang och vad var det som kravdes av er?
Processen for interventionen Digital fixare utgick fran uppdrag fran Skévde kommuns fortroendevalda i
Skovdes Folkhalsorad, beredningen for medborgare och folkhalsa och Vard och omsorgsnamnden i Skévde.
Uppdraget gavs till folkhalsostrateg vid Skévde kommuns sektor medborgare och samhallsutveckling att gora
insats for att minska ofrivillig ensamhet och motverka psykisk ohélsa som forvarrats i samband med Corona-
pandemin och restriktioner om social distansering for minskad smittspridning.

Underlag for att stodja behovet av Digital fixare sammanstalldes fran kommunens brukarundersékning ”Vad
tycker de &dldre om &ldreomsorgen” som visade héga virden fér upplevd ensamhet. Aven kommunala
pensionarsradet i Skovde har lyft fram att det finns en tydlig 6kning av upplevd ofrivillig ensamhet hos personer
over 65 ar. Stod for interventionen hamtades ocksa i kommunens folkhalsopolitiska program for 2019-2022 som
lyfter fram vikten av goda och jamlika livsvillkor och levnadsvanor med fokus pd att stiarka den sociala
gemenskapen bland aldre.

Kommunens folkhilsoarbete, som interventionen utgar ifran, har samverkan med Vastra Gotalandsregionens
Ostra halso- och sjukvardsnamnd och ar darmed forankrade i ett regionalt sammanhang.

2. Nihar ju valt att utga fran anvindarna och deras behov, skulle ni kunna beskriva ert tankesétt kring det?

Syftat med tjansten digital fixare ar att stodja aldre i Skovde kommun samt brukare inom hemtjanst och LSS i
att anvanda digital teknik och bryta isoleringen. Den pagaende pandemin 6kade ocksa behovet av att tillgodose
nya mojligheter for att delta i samhallsgemenskapen. Syftet ar att stodja och tillgangliggdra digital teknik och
lara ut grundlaggande fardigheter.

3. Skulle ni kunna beratta lite mer om tjansten Digital fixare?

Tjansten digital fixare ar framst till for personer som ar 65 ar eller dldre, har hemtjanstinsatser eller omfattas av
lagen om stod och service. De i malgruppen ovan som behdéver lara sig samt fa hjalp att installera och komma
igdng med att anvanda olika appar, digitala tjanster och sociala medier eller olika kommunikationsverktyg i
vardagen. Tjansten &r gratis.

Tjansten digital fixare kan till exempel hjalpa till med:
Radgivning om bra kommunikationsappar, till exempel videosamtal med WhatsApp, Teams och
Messenger. Radgivning om bra appar som framjar sociala aktiviteter sdésom exempelvis spel eller
sociala aktiviteter. Radgivning om bra digitala samhallstjanster, till exempel Vardguiden 1177. Hjalpa
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till att installera och komma igang med olika appar och program i smarttelefon, surfplatta och smart-
TV Installation av Chromecast, Apple-TV eller liknande. Radgivning i hemmet och Radgivning- Drop In
pa olika platser i kommunen.

4. Vad har varit de storsta framgangarna i arbetet?

En av framgangarna har varit den person som arbetar som digital fixare. En lamplig person som ar kunnig
inom IT, pedagogisk, har gott bemotande och talamod.

5. Vilken respons har ni fatt kring projektet och hur ser ni pa fortsattningen?

Det har varit mycket positiv respons fran malgruppen och de som arbetar runt malgruppen. Tjadnsten dr numera
permanentad och idag finns tva personer anstallda for tjansten digital fixare.

Projektet utvdrderas ocksa vetenskapligt i samverkan med Hégskolan i Skévde. Elisabeth Berglund Kristiansson
som dr doktorand i projektet sdger sG hér om sina erfarenheter av projektet.

6. Hur gjorde du for att studera projektet?

Jag foljde med den Digitala fixaren till de aldre personerna. De hade alla blivit tillfragade innan om det var ok
att jag foljde med och genomforde observation med efterfoljande intervju. For oss var det unik mojlighet att fa
reda pa vad de dldre personerna sjalva uttryckte om denna tjanst, men ocksa att fa se hur aldres larande gar till
eftersom det inte finns sa mycket vetenskapligt skrivet om detta. Det ar mycket vardefullt att fa kunskapen
direkt fran dem det beror.

7. Vad har ni fatt for resultat av insatsen? Har projektet dven gett ringar pa vattnet?

Vi ar i analysfas, men vi ser redan att det har ar ett viktigt stod. Det ar inte alltid sa 1att att, med stigande alder
och eventuella kroppsliga och mentala kraftnedsattningar, orka ta sig till ndgon annan plats for att fa hjalp med
sina egna digitala verktyg och de tjanster man vill ha hjalp med.

Det var en person som uttryckte det sa har:

” Ja, det dr ju ett féretag for mdnga att ta sig.. Vi sdger att Digitala fixaren hade ett rum nere pa
kommunhuset, da dr det ju ett litet féretag for manga, till bussen, ga fran bussen, ga upp,
kommer in och hittar inte rummet direkt, ga till receptionen och sd.. DG dr det nog mdanga som
tycker det dr skénare att nGgon kommer hem.”

Vi har fatt information om att fler kommuner star i begrepp att starta med Digital fixare och det gor ju att var
forskning kan bli intressant for fler framdver.

Elisabeth Berglund Kristiansson, Hogskolan i Skévde
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MALTIDSVAN | SKARA

Intervju med Solveig Svantesson, frivilligsamordnare i Skara kommun, som bland annat arbetar med projektet
Maltidsvan. Projektet har fokus pa regelbundna lunchtraffar dar utbildade volontarer (maltidsvanner) och
seniorer traffas och ater tillsammans. Mera information om projektet finns har:
https://www.sensus.se/berattelser/maltidsvan-i-skara/

1. Hur borjade ert arbete? Hur gjorde ni fér att komma igang?

Under 2019 fick Kultur och fritid pengar for att férebygga ofrivillig ensamhet bland seniorer. Moten dar
mat/fika ingick var prioriterat. En arbetsgrupp bildades och studieférbunden bj6ds in. Vi skte maltidsvanner
och seniorer genom en annons i Skaraborgsbygden och alla inblandade marknadsférde idén i respektive forum.
Nio personer anmalde sig som maltidsvanner och de personerna genomgick en utbildning i studiecirkelform.
Amnen som togs upp under utbildningen var bland annat matglidje, gransdragningar, tysthetsléfte och
erfarenhetsutbyte. Under januari och februari 2020 holls traffarna. Vi sokte seniorer i samma annons och det
var 22 stycken som anmalde sig.

Tyvarr stangdes allt ned pa grund av Corona precis nar det skulle sitta igdng. Under pandemin héll man liv i
intresset for projektet genom att dela ut gratis matkasse med ingredienser till en maltid for tva fran den lokala
mataffaren till projektets deltagare i samband med hogtider som advent, pask och midsommar.

Nar pandemin var éver kunde man antligen ses pa en gemensam traff. Deltagarantalet var 34 stycken (21
seniorer och 13 maltidsvdnner). Det var bordsplacering och deltagarna sattes blandat. Tanken var att pa detta
satt matcha maltidsvan och senior. Det visade sig fungera mycket bra. Planen var att man skulle ga ut och ata
tva och tva men deltagarna bildade storre grupper. De fick byta mobilnummer och sjilva planera nar man
skulle ses nasta gang. Som maltidsvan har man tva till tre seniorer i sin grupp och som uppgift att samordna en
luchtraff med dessa varje manad. Presentkort pa tva luncher delades ut till deltagarna. Sedan dess har
ytterligare tre gemensamma tréffar i storgrupp hallits och deltagarantalet har 6kat varje gang. Vid den senaste
traffen som holls i september 2022 var deltagarantalet 62 personer (47 seniorer och 15 maltidsvanner). Vi varje
traff delas presentkort pa luncher ut till deltagarna.

2. Vad har varit de storsta utmaningarna respektive framgangarna i arbetet?

Coronapandemin har varit en utmaning foér projektet. Det har ocksa varit en del praktiska utmaningar som att
halla reda pa deltagarnas behov av specialkost och att fa deltagarna att halla ordning pa sina presentkort.
Maltidsvannerna l6ste detta genom att ta hand om presentkorten at de som hade svart att komma ihag att ta
med dem. En annan utmaning har varit att vaga ta in nya deltagare utan att veta hur manga det skulle bli.

De storsta framgangarna har varit alla glada och nojda deltagare och att det har dykt upp s& manga frivilliga

som vill gbra en insats for att forebygga ofrivillig ensamhet. Deltagarna har fatt nya vanner. De har nagot att se
fram emot varje manad. De tillh6r en grupp. De blir sedda.

3. Vilken respons har ni fatt kring projektet och hur ser ni pa fortséttningen?
Projektet avslutas vid arsskiftet. Deltagarna adr informerade om detta. Flera av grupperna som bildats fortsatter
att ses en gang per manad och betalar sin lunch/fika sjalva. Nu nar gruppen inte ar sa stor, har de mojlighet att

vilja vilken restaurang/kafé som helst att ata/fika pa.

Vi har fatt positiv respons pa satsningen och vi vill garna fortsatta men da med en ny grupp. Vi kommer att
utvardera detta projektet genom att skicka ut ett frageformular till deltagarna.
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