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INGEN RINGER GUN

Adressboken ar réd och valtummad. Gun, 90 ar, vill ha den nara intill sig
som en trygghet. Alla namn med adresser och telefonnummer ar prydligt
nedskrivna av hennes make Axel som dog for mer an tio ar sedan.

Nu &r nastan alla personer i telefonboken déda.

Gun ringer ingen och det &r séllan nagon annan &n barnen hor av sig till henne.
Dagarna tillbringar hon ensam i lagenheten. Hon vagar inte ga ut sjalv for hon
ser och hor daligt och har svart med narminnet. Allt oftare ligger hon kvar i
sangen hela dagen. Hon ater daligt och kdnner ingen aptit.

En gdng om dagen far hon besék av hemsjukvarden och nagot av barnen kommer
ibland och fikar eller ater middag. Teven ar ett séllskap, patiens och korsord fyller
ut tiden. Annars hander det nastan ingenting i Guns varld. Ensamheten ar varst.

- Jag tanker pa Axel varje dag och saknar honom s3, sager Gun.

Ofrivillig ensamhet

En halv till en miljon manniskor uppskattas vara ensamma i Sverige.
Kvinnor ar mer ensamma an man, dldre pensionarer mer an nyblivha och
manniskor i storstiader kdnner sig mer ensamma an folk pa landsbygden.

Ensambhet dr inte nagot gemensamt problem for alla dldre. Tvdrtemot vad ménga tror ar
ensamheten storst bland unga upp till 25 &r. Yngre pensiondrer upplever sig sillan som
ensamma. Det dr forst efter 75 ar som kénslan av ensambhet tringer sig pa.

Med stigande alder kommer forlusterna — man kanske har mist sin livspartner, andra
anhoriga och néra vinner. Synen och horseln forsvagas och rorligheten i leder minskar.
Det dr svarare att ta sig ut pa egen hand och risken att bli isolerad &r stor, som exemplet
Gun visar.

Lena Dahlberg, docent och forskare vid Aging Research Center vid Karolinska Institutet,

har f6ljt nara 600 dldre personer under sju ars tid. De har svarat pa fragor om sin livssituation
och Lena Dahlberg sammanfattar resultatet sd har: Svarigheter att rora sig innebar en viss
okad risk och depression ger en ndstan trefaldigad riskokning for att ndgon ska kinna sig
ensam. Men den absolut viktigaste riskfaktorn ar att nyligen ha forlorat sin make eller maka.
I studien var det fler kvinnor én min som beskrev sig som ensamma, ndgot som helt forkla-
rades av att fler kvinnor d&n mén hade forlorat sin livskamrat; det var alltsa ankestandet som
var den avgoérande riskfaktorn.
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Ofrivillig ensamhet okar risken for demenssjukdom, depression och psykisk ohélsa och
forsamrar den kognitiva formagan (se faktaruta). Den aktiverar dessutom hjirnans system
for fysisk smarta, konstaterar Peter Strang, professor vid institutionen f6r onkologi-patologi
vid Karolinska institutet.

— Man dr helt enkelt mera smartkanslig nar man dr ensam, séger Peter Strang i en intervju
i Svenska Dagbladet.

Han brukar fraga om vérken nir han gér hembesok och fir ofta svaret:
“Just ndr doktorn &r hér har jag inte ont”.

— Nér man skapar gemenskap ddmpas smértsystemet.
Samma sak hinder ndr man tittar pa foton avdem man élskar.

KOGNITIV FORMAGA

Kognitiv férmaga har betydelse fér hur man kan anvanda
sin intelligens eller begavning. Brister i den kognitiva
féormagan skapar problem i vardagen, bland annat:

+ Inlarningssvarigheter

Daligt minne
+ Svarigheter att forsta sammanhang, orsak och verkan,
motsatser och likheter

Dalig formaga att generalisera

Killa: www.fasportalen.se

Upplevd ensamhet behover inte bero pa boendeformen. Personer som bor i sdrskilt
boende och de som bor ensamma med hemtjanst kdnner storre ensamhet dn andra.

Tva av tre inom dldreomsorgen upplever ensambhet, visar statistik fran Socialstyrelsen.
Bland de allra dldsta, 85 &r och dldre, 4r ensamboendet mer utbrett och det dr en
vasentligt hogre andel bland kvinnorna som bor ensamma jamfort med mannen:

84 procent mot 53 procent. (SCB statistiknyheter april 2018).

Men det betyder inte att alla som bor sjdlva lider av sin ensamhet. Man kan bo i singel-
hushall, men ha ett stort natverk. Pa samma sétt kan man ha en livspartner, en stor familj
och manga vinner men dndé kidnna sig ensam. Det dr den sociala isoleringen som staller
till det. Risken for upplevd ensamhet 6kar ndr man saknar ett natverk av vanner.
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Den amerikanska psykologiprofessorn Julianne Holt-Lunstads sammanstillning av

148 olika forskningsstudier av sociala relationer med sammanlagt 300 000 deltagare visar
att ofrivillig ensamhet och social isolering okar risken for psykisk ohélsa. Det dr en lika hog
riskfaktor som fetma och rékning och kan leda till en fértidig dod. Den som dédremot ingar
i ett socialt natverk, har ndra vanner och tar egna kontakter okar sina chanser att leva langre
med 50 procent. (Studien Social Relationships and Mortality Risk publicerades 2010).

Ensamhet botar du inte med psykofarmaka utan med sociala niatverk.
Barbro Westerholm, riksdagsledamot (L) i SVT:s Fraga doktorn

De flesta som kédnner sig ensamma i Sverige dr kvinnor éver 80 ar. Samtidigt har kvinnor
fler vanner d4n mén. Bland médn minskar andelen som har ndgon néra van successivt med
stigande alder redan fore pensionen, medan kvinnor fortsdtter att ha en ndra vin langre
upp i aldrarna. Bland de allra dldsta mannen, 85 ar och éldre, hade 68 procent ndgon néra
van, medan andelen bland de dldsta kvinnorna var nagot hogre, 75 procent. Positivt ar dock
att bland dem som &r 85+ har sju av tio en ndra vén, en 6kning med ndstan 10 procent-
enheter sedan 2008. (SCBs statistiknyheter april 2018).

Man och kvinnor som har nagon nira vin efter alder i procent (2016-2017).
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(De svarta strecken dr s.k. konfidensintervall och ger en skattning av osékerheten i tabellerna)
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Social isolering

Enligt SCBs levnadsundersokningar dr nastan var tjugonde svensk socialt isolerad.
Ombkring 300 000 personer tros leva sina liv mer eller mindre ensamma.

De bor ensamma och traffar anhoriga, slaktingar, vinner och bekanta mer séllan
an en gang i veckan. En storre andel i aldern 85+ anser sig vara socialt isolerade dn
6vriga aldersgrupper och den ar sérskilt stor for kvinnor. Nast hogst ligger gruppen
maén i samma alder. Kdlla: Lonelier than ever? Loneliness of older people over two
decades av Lena Dahlberg, Neda Agahi och Carin Lennartsson.

Socialt isolerade. Mdn och kvinnor efter dlder i procent (2012-2013)
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(De svarta strecken dr s.k. konfidensintervall och ger en skattning av osékerheten i tabellerna)
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NU AR JAG DUBBELT ENSAM

Aina triffade Sven pa en dans sent i livet. De hade bada levt ensamma linge -
Aina var franskild och Sven ankling. De flyttade snabbt ihop i Svens hus

som ligger i ett litet samhille dit Aina inte hade nagon anknytning.

Aina kom som krigsbarn fran Finland och har inte nagra slaktingar har.

Nagra lyckliga ar fick de tillsammans, sen boérjade Sven bli forvirrad. Han gick ut pa
promenader men hittade inte hem. Han kunde inte sova om néatterna utan irrade runt i
huset och Aina fick standigt passa honom sa att han inte gav sig ut. Hon kérde honom
till kommunens dagverksamhet for att fa nagra timmar for sig sjalv men snart gick det
inte att ha honom kvar hemma langre. Sven flyttade till ett sarskilt boende och Aina
blev kvar ensam i huset. Han kommer aldrig att flytta hem igen.

77-ariga Aina har haft svart att lara kianna andra jamnariga i byn eftersom varden
av Sven tagit all tid. Hennes séner med familjer bor i en stad flera mil dérifran.
Nu vill Svens vuxna barn att hon ska flytta ifran huset sa de kan sélja det.

Som sambo har hon inte ratt att fa del av férséljningsinkomsterna.

- Det kdnns som all trygghet tas ifran mig. Jag skulle gédrna vilja flytta ndarmre mina
soner men vet inte hur jag ska kunna fa rad med det. Nu &r jag dubbelt ensam,
sager Aina.

De fick nagra lyckliga ar tillsammans,
innan Sven blev férvirrad.
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Depression storsta hotet

Det stérsta hotet mot dldres livskvalitet ar depression féljt av dalig
hélsa, daliga relationer, bristande fysisk aktivitet - sist kommer alder.

Nistan dubbelt s& manga kvinnor 6ver 50 ar lider av depression jamfért med man.
Men éldre mén ar en sérskild riskgrupp. Sjalvmordstalen ar hogst i dldersgruppen
80-84 ar. Sarskilt man over 80 ar ar kraftigt overrepresenterade. Bland mén i aldern
65-84 ar ar det dubbelt sa manga man som kvinnor som tar sina liv.

— Mén dar mindre trdnade pd att ta hand om sin psykiska halsa. De slar oftare ifran sig sina
kénslor. De soker inte hjilp utan tar istdllet till lugnande medel eller alkohol, konstaterar
Danuta Wasserman, professor i psykiatri och suicidologi vid Karolinska Institutet.

(TT nov 2018).

— Kvinnor har oftare an mannen ett utbyggt natverk utanfor familjen att vinda sig till
ndr de slutar att jobba. Kénslan att inte betyda lika mycket som man tidigare gjort i
yrkeslivet kan vara svar for just man.

- Kénslor som ensamhet, utanforskap och férlorat egenvérde dr vanliga hos manniskor
som gar i sjallvmordstankar. Sjalvmordsforsok ar ett rop pa hjalp och uppféljning

ar avgorande.

— Nar kommuner ska bedoma vardbehovet f6r mian borde de dven kunna
fokusera pa deras sociala behov, anser Danuta Wasserman.
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Triff

Varfor vill vi motarbeta ofrivillig ensamhet?

Forsta gangen ni ses ar det viktigt att gruppen kommer samman och
att deltagarna kommer 6verens om hur ni vill ha det i cirkeln.
Fundera pa om ni har nagra sarskilda mal med cirkeln.

Traffen dgnas till att samtala om ofrivillig ensamhet som fenomen samt
vad som driver den egna féreningen och/eller en sjilv att vilja arbeta

med fragan. Traffen tar ocksa upp fragan om vilka andra i ens narhet som
arbetar med fragan eller kommer i kontakt med malgruppen av ensamma.

1. Presentationsévning: ofrivillig ensamhet. Varfor tror ni att

Gor en valfri presentationsévning kvinnor och man upplever ensamhet

i gruppen for att lara kinna varandra batt-  pa sa olika satt? Varfor &r man dver 80

re eller anvand er av 6vningen nedan. Sverrepresenterade i gruppen av
manniskor som tar sitt liv?

Beratta vad som fatt dig att "brinna”

tidigare i livet eller nu. Vad har verk- Instruktion: Bérja med att hjilpa

ligen engagerat och intresserat dig? varandra terberitta lite om innehéllet i
texten och 1at sedan fragan vandra runti

2. Diskussionsfraga: gruppen. Se till att alla kommer till tals.

Vad far ni fér tankar om ensamhet hos

aldre idag efter att ha last texten om




Plats for egna anteckningar:

3. Diskussionsfraga:

Vad motiverar er férening att arbeta
med malgruppen ensamma aldre?
Vad ar det som gor fragan sa viktig?

Instruktion: Ta forst fem minuter nar

ni funderar kring er egna personliga
motivation att arbeta med ofrivillig
ensamhet och diskutera sedan i gruppen.

Jag motiveras av:

Vi som grupp motiveras av:

4. Kartlaggning av andra aktorer:

Ni har nu ringat in lite om hur problem-ati-
ken kring ofrivillig ensamhet ser ut

och er motivation att arbeta med fragan.
Borja nu titta ndrmare pa vem mer i

er kommun som redan arbetar med
fragan om ofrivillig ensamhet eller kan

Tillsammans mot ensamhet

tankas vara intresserad av att gora det.
Har nedan dr en sammanstallning av de
aktorer som kan vara relevanta.

Instruktion: Titta pa listan och diskutera
vad ni tillsammans vet om dessa organi-
sationer och vad de goér. Har ni idag redan
nagra kontakter med dem, eller finns
kontakter ni skulle vilja ta?

Pensionarsorganisationerna PRO,
SKPF Pensionarerna, SPF Seniorerna
och RPG

Svenska Kyrkan och andra
religiésa samfund

Stadsmissionen
Volontarverksamhet
Studieférbunden
Frivilligsamordnare
Folkhilsosamordnare
Omsorgsférvaltningen
Anhérigkonsulenter
Socialtjansten
Folkhilsosamordnare
Overférmyndarnimnden/gode mén
Vardcentraler

Andra lokala aktorer

5. Engagera flera?

Diskutera utifran dagens fragestallningar
hur ni skulle kunna engagera fleri er

egen férening samt eventuella samarbets-
partners. Kanske kan ni bjuda in en inspire-
rande foreldsare till ett manadsméte eller
traffa vard- och omsorgsnamnden for att
prata om gemensamma idéer?

Infor traff 2:

Lds om olika sdtt att bryta ensamhet.






