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Projektet Inte ensam

Ett samarbete mellan de tre stora pensionarsorganisationerna PRO, SPF
Seniorerna och SKPF Pensionarerna med syfte att minska ofrivillig ensamhet
och isolering.

Projektet startade 2018 med namnet Tillsammans mot ensamhet. 2020 byttes
namnet till Inte ensam.

250 (138 SPF) ambassadorer har utbildats i foreningar/avdelningar i hela

landet.
Deras uppdrag ar att engagera fler i arbetet och starta upp verksamhet for att

minska ensamhet och isolering.

Under 2020 lag fokus pa att hitta aktiviteter som fungerar under en pandemi,
nar vi inte kan traffas fysiskt.

Vi vill na de vi vanligtvis inte nar med vara ordinarie aktiviteter!

Arbetsmetoderna ska bli en del av den ordinarie verksamheten.
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Vad vet vi om ofrivillig ensamhet och isolering?

Inte ensam PRO | SPF Seniorerna | SKPF Pensiondrerna



Hur blev svenskarna varldens mest ensamma folk?

UPPDRAG GRANSKNING:

Lag dod i 4 ar — kan ha varit
Stockholms ensammaste man
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Myter om ofrivillig ensamhet i Sverige!

e Svenskarna ar varldens ensammaste folk!
e Manga aldre personer i Sverige upplever ofrivillig ensamhet

e Den ofrivilliga ensamheten har okat kraftigt — en
ensamhetsepidemi rader
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Sanningen om ofrivillig ensamhet i Sverige!
e Sverige ar ett av de lander i Europa som har en lag andel
ofrivilligt ensamma i jamtorelse

e Det ar en liten andel aldre personer i Sverige som upplever
ofrivillig ensamhet

e Den ofrivilliga ensamheten har inte 0kat utan varit ganska lika
under manga ar

Inte ensam PRO | SPF Seniorerna | SKPF Pensiondrerna



Varfor ska vi da arbeta for att minska den
ofrivilliga ensamheten om allt ar bra?

* Det finns trots allt manga som ar ofrivilligt ensamma aven om det ar
battre i Sverige an i andra lander

* Den som lever i ofrivillig ensamhet riskerar allvarliga halsoproblem,
sjukdomar och har ett stort lidande

* Vi kan med sma insatser bidra till bade var egen och andras halsa och
valbefinnande

* Varje manniska raknas!
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Ofrivillig ensamhet

Ensamhet &r subjektiv upplevelse eller kédnsla. Du
maste fraga for att fa veta.

Det ér stor skillnad pa sjalvvald avskildhet och
ofrivillig ensamhet. Ett sétt att definiera ensamhet &r
skillnaden mellan den mdngd social kontakt som du

vill ha och den méngd du far. Vi har alla olika behov
av kontakter och gemenskap.
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Vad ar social isolering?

Medan ensamhet &dr en upplevd kénsla s &r social
isolering &r lite mer métbar.

Du saknar sammanhang och har fa personer i din
nédrhet.

Att isolera sig kan vara frivilligt. Men frdgan &r inte
alltid sd enkel. Det frivilliga valet kanske inte alltid dr
sd frivilligt. Forskning visar bland annat att
ekonomiska faktorer kan leda till att personer viljer att
avstd fran kontakter. Man vill inte bjuda hem géster
eftersom man bor for enkelt eller avstdr fran

bjudningar dédrfér man inte har rad att kopa tillrackligt
fina kldder.

Social isolering riskerar att skapa ofrivillig ensambhet.
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Vissa loper en okad risk for ofrivillig
ensamhet och isolering

Det handlar om de allra dldsta, de som nyligen mist sin livspartner,
utlandsfodda, den som har en funktionsnedsittning, beroendeproblematik eller
psykiska ohilsa.

Kvinnor ar mer ensamma dn man, vilket kan forklaras med att de ofta lever
langre och hinner forlora sin livspartner.

Aldre min har svarare att klara ensamheten och star for en storre andel
sjdlvmord.
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Vilka vill vi na?

Grundtanken var att nd de som éar ofrivilligt o o
ensamma eller socialt isolerade, oavsett om de dr B¢ i g
medlemmar i vdra organisationer eller inte. T BE

>
Det ar lika viktigt att arbeta med foreningens
medlemmar som de personer vi inte ens kdnner

till.
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Sa har kan vi komma igang

» Starta en arbetsgrupp

» Starta en studiecirkel

» GOr studiebesok

» Bjud in till forelasningar

» Starta samarbeten med andra

» Ta upp fragan i pensionarsradet

» Prata med kommunen eller regionen

» Skapa relationer och natverk lokalt!
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Aktiviteter och arbetssatt

Det finns inga enkla recept for att minska ensamhet och isolering. Men det
finns goda exempel!

Storre Inre

ringen ringen
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Den inre ringen — den egna foreningen

» Hur ser det ut i var forening?
» Vilka kommer till aktiviteter, vilka gor det inte? Gor en kartlaggning!
» Vad skulle fa fler att vilja vara med? Fraga!

» Hur tar vi hand om nya medlemmar?

Din forening
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Den storre ringen — de som finns utanfor foreningen

» De vi moter i vardagen, potentiella medlemmar
» Bjud in till aktiviteter utan krav pa medlemskap

» Var lyhorda for onskemal De vi moter

i var vardag
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Den yttre ringen — de vi inte kanner

» Att hitta de som vi aldrig moter kraver samarbete med andra
» Hur arbetar andra? Kommunen, kyrkan eller biblioteket?

» Bjud in till samtal med andra lokala aktorer

» Gor er kanda lokalt — visa vad ni kan erbjuda

> Att bygga relationer och natverk lokalt ar nyckeln till framgang!
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Tillsammans mot ensamhet

Vart eget studiematerial! Ett utmarkt sitt att komma
igdng med arbetet att minska ofrivillig ensamhet.
Materialet finns pd hemsidan och kan ocksa bestillas
via SPF och Studieférbundet Vuxenskolan.

[ materialet finns rdd och tips blandat med
diskussionsfragor och st6d i att arbeta med
uppsOkande verksamhet. Den sista delen dgnas at att
gora en egen handlingsplan for uppstkande arbete.
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Ett samtal betyder sa mycket
Handbok for meningsfull telefonkontakt

En handfast guide for telefonsamtal och hur du
startar aktiviteter som fikakompis och gruppsamtal
pa telefon. Skriften finns pd var hemsida och kan
kopas via SPF:s webbshop.

Handboken dr framtagen under coronapandemin —

tor att kunna nd de som inte kan eller vill bli digitala.

Men &r ocksa viktig f0r framtiden f0r de som inte
kan delta fysiskt pa aktiviteter.
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Lar kanna din smartphone
Digitalt utbildningsmaterial

Enkla instruktionsfilmer for att bdttre utnyttja sin smarta
telefon.

Du far 6vergripande kunskap om vad en smart telefon ar
— dérefter delas kurserna upp i 1. Android-telefoner 2.
Iphone. Det finns ocksd en instruktionsfilm och lathund
om hur man soker pa Google.

Utbildningen riktar sig till den som har en smart telefon,
men som inte utnyttjar dess kapacitet. Lathundarna pa
papper kan vara ett komplement till filmerna — men
fungerar ocksa som instruktion for den som inte har
mojlighet att titta pa filmerna.

Allt finns pa www.spf.se/tillsammansmindreensam
Lathundarna kan laddas ned och tryckas ut pa papper.
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http://www.spf.se/tillsammansmindreensam

Liv 1 coronans tid
Berattelser fran coronans ar 2020

Vi startade en skrivaruppmaning varen 2020 da
pandemin lamslog oss. Tanken var att samla in
berdttelser fran en marklig tid men skriv-
uppmaningen skulle ocksa fungera som en

inbjudan till en aktivitet. Livi
coronans

tid

Skriften ar ett urval av de ca 200 beréattelser som
skickades in till projektet 2020. Du hittar skriften pa

var hemsida. *

Anvand skriften pa det sdtt ni tycker passar! v
€ enSAM o 1 sorsuniores 1 st rnsonsrams

Inte ensam PRO | SPFSeniorerna | SKPF Pensionarerna



Inspiration
Filmad intervju med Anders Bjorendahl

Samtalet handlar om samarbetsprojektet Alltid Gemenskap i Vasby som
startats fOr att bryta ofrivillig ensamhet och isolering bland dldre personer.

Inspelad 2020.
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Varfor ar vi viktiga i arbetet?

v" Vi har kunskap.

v' Vi dr bra pa att skapa gemenskap och minska
ensamhet och isolering.

v" Ett medlemskap hos oss dr en vaccination mot
ensamhet.

v’ Samhaillet forvantar sig insatser fran var sida.

v' Vi dr sjdlva dldre och kan mota andra dldre pa
mer jamlika villkor.
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Ageism/alderism/diskriminering

Aldre en férbisedd grupp med Idg status
Férdomar och stigmatisering

Att aldras innebar:

Forluster och separationer/krisfas
Tilltagande fysiska begransningar och ohalsa
Samre ekonomi

Att vara i slutet av livet

Ofrivillig ensamhet — depression - sjalvmord
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Antligen frihet!

Nu studerar de sina orange-
fargade pensionsbroschyrer.

Stina och Peter jobbar
duktigt - igen.

A—I' O Plotsligt ar

Stina och Peter vuxna.

e 3 Stina dansar med Kalle

och Olle. Peter raggar pa

sitt hall. De pluggar en oandlig

massa, inte sarskilt malmedvetet

utan mest pa distans pa Kalmars hogskola.
1 Stina och Peter

jobbar duktigt i skolan. Cecilia Torudd



Inte ensam - SPF Seniorerna
varen 2021

* Ryggsackar med material till ambassadorer
* Enkat 138 ambassadorer
 Manadsbrev for information och inspiration

« Samverkan Aldrelinjen kring volontirer och
samtalsstod

* |Inspirationskonferenser fér samverkan med
Studieforbundet Vuxenskolan

* Inspirationskonferenser ambassadorer maj/juni
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Tillsammans - mindre ensam

Intressepolitik
Boende
Ekonomi
Alderism
Halsa & vard
Digitalisering

Rapport

Ofrivillig ensamhet och social isolering




Material och filmer

www.spf.se

Under halsa och aktivitet
Tillsammans - mindre ensam
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http://www.spf.se/




