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2 Idéer for att bryta Tillsammans mot ensamhet

den offrivilliga
ensamheten

Aldre - inte en homogen grupp

Alla dldre kdnner sig inte ensamma. Nyblivna pensionarer ar det sillan. Ald-
re vill inte heller bli behandlade som en homogen grupp dar man
forvantas ha samma intressen.

Pa den kommunala métesplatsen Traffpunkten i Gnesta tar man hinsyn
till olika intressen nidr man planerar aktiviteter.

— Hit ska man inte bara komma och dricka kaffe och spela bingo. Har ska man kunna
samtala om allt fran gamla Gnestaminnen till att vara med i en livsenergigrupp som
utforskar alla sinnen. Och musiken omspéanner allt fran nyckelharpa till Rolling Stones,
siger Anna-Karin Astrom, frivilligsamordnare.

— Ténk pé att ta hdnsyn till andra faktorer som etnicitet och sexuell laggning, pdpekar
Susanne Rolfner Suvanto, expert inom omradet dldres psykiska hélsa och ohilsa.

Det ar viktigt att inte behandla dldre som en homogen grupp nir man planerar
verksamheter for att bryta ensamheten, anser nagra forskare fran Lunds universitet
i en debattartikel i GP (0kt-2018).

[ en tvirvetenskaplig studie har Janicke Andersson, fil dr i Aldre och &ldrande,

Lisa Ekstam, med dr, Gabriella Nilsson, doc i etnologi, kartlagt fenomenet dldrekollon
som i manga fall bygger pa fordomar om vilka dldre dr, anser de. Manga kollon ger en
romantiserad bild av ett Sverige "forr i tiden” med logdans och husmanskost.

Det riskerar att stinga ute andra dldre som foredrar att prova nagot nytt framfor att
blicka tillbaka. Aldre bor inte behandlas som ett homogent kollektiv med liknande
intressen, ar deras slutsats.

Dalig ekonomi utestinger manga dldre fran att delta i olika aktiviteter. Manga svenska
pensionarer lever med laga pensioner. Fér manga racker pensionen knappt till det allra
nodvindigaste. Hojda pensioner dr en fraga som alla pensionérsorganisationer driver
aktivt.

Vi svenskar dr inte mer ensamma dn méanniskor i andra lander, tvartom. I sjdlva verket
ar ensamheten storre i lander som Italien och Grekland. Manga linder tar ensamhet pa
stort allvar, i Storbritannien har man utsett en ensamhetsminister.

18



KAPITEL

Idéer for att bryta Tillsammans mot ensamhet
den offrivilliga

ensamheten

Hon heter Tracy Couch och ska samordna ensamhetsfragor i landet. Till sin hjélp har hon
en fond pa motsvarande 250 miljoner kronor dar kommuner och ideella féreningar kan soka
pengar till projekt som erbjuder gemenskap och bryter isolering.

Det ar inte mycket pengar sett till landets befolkning och ska racka till mycket. Darfor hanger
det mycket pa frivilligt arbete. Ett exempel dr att brevbérare i Liverpool uppmanas att soka
kontakt med isolerade personer. Brevbirarna ska dven kunna foresld aktiviteter dar ensamma
kan triffa andra ménniskor. Om resultatet blir lyckat kan det bli en nationell strategi.

En annan atgérd ar att fler ldkare ska skriva ut recept pa sociala aktiviteter till ensamma
patienter. Var fjarde ldkare pa vardcentralerna skriver redan ut sadana recept. Det kan handla
om allt frdn pardans till konstgrupper. (Jonas Sverin, frilansjournalist i London okt-2018)

I andra nordiska linder pagar ocksd ett intensivt arbete for att motverka ensamhet.

I Danmarks tredje stad Arhus har man ett system dar frivilliga och foretag gemensamt
engagerar sig. Det kan vara frisorer, taxichaufforer, apotekare och fonsterputsare som kan
férmedla kontakter och beritta om olika aktiviteter som erbjuds i kommunen.

For pensionarsorganisationerna
har kampen for hégre pensioner
blivit en viktig fraga.
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EXISTENTIELL OCH FYSISK ENSAMHET

"Vi vill tala om doden”

- Vi maste tala om integritet och livet som ett livslopp dar en period handlar
om att lagga livet till ratta. Pa olika satt och vid olika tillfillen drar vi oss tillbaka
for att forsonas med vad vi upplevt i livet, siger Susanne Rolfner Suvanto.

Susanne Rolfner Suvanto har lang erfarenhet av arbete med dldres psykiska halsa.

Hon ir leg sjukskoterska och fil mag i pedagogik samt har bland annat lett regeringens
utredning om en nationell kvalitetsplan fér dldreomsorgen.

— Att uppna forsoning i livet dr att stilla fragor som: Hur ska jag lamna mitt liv?

Och blev mitt liv som jag dnskade? Ska jag uppna acceptans och férsoning behover jag

tid for mig sjalv. Men ocksa mojlighet att prata med andra, sager Susanne Rolfner Suvanto
och hinvisar bland annat till professor Lars Tornstams teori om gerotranscendens:

"DEN FRIVILLIGA ENSAMHETEN"

Att lagga livet till ratta! Att utvecklas fran det materialistiska
till mer andliga varden. Ett behov av att selektera sociala kontakter,
upplevelse av virldsalltet och kontemplativt forhallningssitt.

Lars Tornstam, professor som
utvecklade teorin om gerotranscendens.

Doden ér ett svart dmne att prata om, tycker manga
som dr mitt i livet. Men med aren blir déden en
naturlig foljeslagare. Susanne Rolfner Suvanto:

— En chef for ett dldreboende fragade de boende
vad de ville ha mojlighet d4gna dagarna at. Svaret blev:
Vi vill fa en mojlighet att prata om doden.

— Det ér ju naturligt. Vi ska ju alla dé.

Detta kan vara ett amne for samtals-

och livsberattargrupper att diskutera.

Och for oss alla i alla aldrar.

Att sitta ord pa det som ocksa gor ont.
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STADSMISSIONENS LIVSBERATTARGRUPPER

Beritta om ditt liv och lyssna pa andras

Med syftet att bryta dldres ensamhet, férebygga depression och ge 6kad mening

med livet startade Stadsmissionen livsberattargrupper. Tillsammans med forskaren
Ulla Peterson har Sveriges Stadsmissioner tagit fram en metod for samtalsgrupperna.
Ett 90-tal samtalsledare utbildades och ett 40-tal grupper har kommit igang, berdttar
Marie-Louise Soderberg, projektledare for Aldres existentiella och psykiska hilsa.

— Grupperna traffas inte bara for att sitta och fika utan har ett tema for
motena — att berdtta muntligt eller genom foton om sitt liv — allt fran
barndomen, skoltiden, vuxenlivet och fram till idag for de andra
deltagarna. Det dr max atta deltagare som tréiffas tio ganger under

tva timmar en gang i veckan. Deltagarna har varit frdn 61 till 94 ar,
berdttar Marie-Louise Soderberg.

— Behovet av att fa berétta om sitt liv och bli lyssnad till ar djupt
manskligt och blir viktigare ju dldre vi blir. Och bekriftelsen man

far fran de som lyssnar ar viktig. Pd sa vis gor man ett slags bokslut

ALDRELINJEN

En telefonlinje for personer
Sver 65 ar som mar psykiskt
daligt eller bara behéver nagon
att prata med. Startades 2012
av Mind, en ideell organisation
som arbetar for att fraimja

psykisk hilsa. Aldrelinjen
av livet: Hur blev mitt liv? Finns méjlighet till férsoning? ey = e

Hur gér jag vidare? Varje mote avslutas med en uppgift till nésta som sjélva &r pensiondrer.
gang ddr man sitter upp realistiska mal till férandring. Sista gangen

1 £ lut. till 1if fest eller aktivi Tel: 020-22 22 33,
planeras for ett avslut, till exempel 1 form av en fest eller aktivitet. vardagar kI 10-15

- Vi gor sedan allt for att de ska fortsitta att traffas pa egen hand.

Hur har deltagarna fatt reda pa att livsberattargrupperna finns?

- Vi har gjort utskick till vardcentraler, kontaktat kommunernas traffpunkter for dldre,
Minds Aldrelinje (se faktaruta hir intill) hinvisar till oss osv. Det har varit viktigt for oss
att formulera inbjudan till métena eftersom manga inte dr vana vid att berétta om sig sjilva
for andra, sdger Marie-Louise Soderberg.

Det treariga projektet finansieras genom Postkodlotteriet och pagér till maj 2019.
De ideella organisationerna Mind och St Lukas-stiftelsen ingar i samarbetet.
Lds mer hdr: www.stadsmissionen.se/livsberattargrupper

"Var grupp fortsatter att traffas. Dar kan jag tala om mina innersta kanslor.
De vdnner jag kunnat tala med ar tyvarr déda. Livsberattargruppen har betytt
mycket fér mig. Jag kdnner inte nagon sedan tidigare och dar kan jag vara mig sjalv.”

Deltagare i en av Stadsmissionens livsberdttargrupper.
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KERSTIN VAR MED | EN SAMTALSGRUPP

"Kanner saknad - inte ensamhet”

Kerstin Sundberg laste i Visteras tidning att projektet Tillsammans for psykisk
hélsa sokte deltagare till samtalsgrupper.

- Jag anmalde mig av ren nyfikenhet. Egentligen ér jag inte ensam men jag kdanner
en stor saknad. Jag saknar den néra kontakten med en man sedan min man gick
bort f6r manga ar sedan.

Kerstin r 84 ar, bor i ett hoghusomréde och dr omgiven av grannar i ungefar
samma alder. En del brukar hon dricka kaffe med ibland sa hon saknar inte umgange.
— Men det dr inte samma sak som att vara tillsammans med familjen eller ndra vanner.

Hon ar uppvuxen med tre syskon som stitt henne nédra. Nu har den dldsta systern
fatt en demenssjukdom, den yngre har gatt bort och brodern bor i en annan stad.
Barnen bor i Stockholm och har egna familjer men hon aker dit for att tréffa

dem ibland. De var fem personer i samtalsgruppen, tva damer och tre herrar.

De traffades vid fem tillfallen och pratade om allt”.

- Vi 6ppnade oss ganska mycket och forsokte stotta varandra att ta tag i olika
problem. Jag kan inte beritta nagra detaljer for vi har tystnadsplikt om vad som
sas i gruppen. Jag tycker att det var vardefulla samtal som gett mig nya insikter.
Jag vill gdrna rekommendera andra att ga med i en samtalsgrupp, siger Kerstin.

TILLSAMMANS FOR BATTRE PSYKISK HALSA

Studieférbundet Vuxenskolan i Vastmanland har fatt medel fran
Allmanna arvsfonden att halla existentiella samtalsgrupper for seniorer
for att motverka psykisk ohilsa. Samtalsgrupper finns i Vasteras, Sala,
Norberg, Surahammar och Arboga. Regioner pa tur ar J6nkoping, Uppsala,
Ostergétland och Orebro. Samtalsgrupperna bestar av minst fyra och max
atta seniorer som sjalva anmilt sig. Samtalen handlar om vad som behévs
for att kdnna inspiration, mening i vardagen och livsgladje. Individuellt stod
kan ocksa erbjudas.

Lds mer hdr: www.sv.se/vastmanland
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VANTJANSTEN | BODEN

"Vi ska vara guldkanten i tillvaron”

Vintjansten var fran borjan ett projekt som Bodens kommun startade for tio &r sedan
tillsammans med davarande pensiondrsforbunden SPRF och SKPF (idag har de gatt
samman), Roda korset och Svenska kyrkan. Idag ar det huvudsakligen SKPF Pensionirerna
som driver verksamheten med viss ersattning fran kommunen for samtalen och Roda korset
star for lokalen.

Siv Nilsson har varit med sedan starten och dr verksamhetsledare. Totalt dr de 35-40
volontdrer som arbetar for vantjansten.

— Vi gor hembesok bade hos dem som har eget boende och de som bor i sdrskilda boenden.
Men det kan ocksa handla om att gora aktiviteter som att besoka biblioteket eller dta
tillsammans. Kontakterna sker en géng i veckan eller varannan vecka.

— Men vi dr noga med att inte ga in pa hemtjanstens omraden. Vi stadar inte eller lagar mat.
Vi ska vara guldkanten i tillvaron.

— Forsta gangen gor vi hembesok och berdttar om verksamheten. Ett samarbetskontrakt
upprittas. Under besoket kan vi ocksa se om det finns sérskilda behov. Vi fragar om
sarskilda intressen och vad de gjort tidigare.

— En kvinna som blivit ensam i huset efter att ha bott med tre andra kvinnor berittade att
hon tyckte om att sticka och att hon gérna ville fa sillskap av ndgon som ocksa gillade det.
Det ledde till en vanskap mellan kvinnan och besokaren som varade dven efter att hon
flyttade till ett dldreboende och dnda fram tills hon dog.

— Det ér sa det ska fungera. Besokarna far ut lika mycket som den personen de hjdlper.

En win-win situation!

Hur far ni kontakt med dem ni beséker?
— Ofta ar det anhdriga, en bistandsbedomare eller sjukskoterska som tipsar
om personer som skulle ma bra av hjélp fran oss.

Vilken hjilp ger ni besékarna?

- Vi ger information och utbildning. En utbildningsdag handlar om frivilligt socialt arbete,
bemotande och vikten av tystnadsplikt. Dessutom stéttar vi dem genom tréffar tva ganger
per ar. Besokarna far ett ID-kort med bild sa att de kan identifiera sig, svarar Siv Nilsson.
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TRYGGHETSRINGNING | TOREBODA

"Vi knackar dorr om de inte svarar”

Sedan starten for drygt tio ar sedan har Maud Sundstrom varit en av trygghetsringarna i
Toéreboda. Hon ér socialarbetare i grunden och har tidigare arbetat som diakon i Svenska
kyrkan i 6ver tjugo ar. Verksamheten dr ett samarbete mellan kyrkan och kommunen.

— Varje dag ringer vi ett tjugotal personer for att hora att de lever och mér bra. Ibland svarar
inte personen vi ringer till och da far vi ge oss ut och knacka pa dorren eller ringa till akuten.

— Vikréver inte att man ska vara med i Svenska kyrkan. Vi ringer savil ateister som troende.
I forsta hand ér det personer som bor ensamma och saknar hemtjinst som vi kontaktar,
sdger Maud. Innan en person kommer med pa ringlistan skrivs ett kontrakt. Namn, adress,
telefonnummer, namn pé anhdriga och uppgifter om eventuell hemtjanst star med.

Hur tas den forsta kontakten?

~ Vi skrev i Kyrkans julbrev: Ar du intresserad att vara med s& hor av dig. Sexton personer
gjorde det. Sen gick vi ut till alla i férsamlingen som fyllt 85 ar. Kunskapen sprids ocksé
via distriktssjukskoterskor och bistandsbedomare. Och sa genom mun-mot-mun metoden
forstas.

De som &r uppringare traffas regelbundet och utbyter erfarenheter. En gdng per termin
bjuder de in alla dldre pa lite kaffe och enklare underhallning. Det 4r mycket uppskattat.
Maud har lart kdnna alla personligen.

— Jag hor nér Ingrid ar jitteledsen och ringer tillbaka lite senare sa hon far prata mer om
det. Och ndr Kalle svarar att han har lite ont i magen idag sa vet jag att det kan vara nagot
allvarligt och foreslar att han kontaktar sjukvarden.

Vad ar hennes tips till rekrytering av nya uppringare?

— Det maste vara personer som man kan lita pa och som inte skvallrar. Bjud hem dem pa
lite kaffe. Det kanske kommer fem personer och det ar vil inte sa illa. Forsok vdrva unga
pensiondrer dven om det &r svart.

Och hur nar man personer som sitter ensamma och inte sjilva vagar ta kontakt?
— Skriv brev till personer som isolerar sig. Beritta for personal inom varden och social-
tjansten att tjansten finns sd de kan tipsa vidare.

— Den hir verksamheten kostar sa lite, nagra telefonsamtal bara, men ger sa mycket
bade till den som ringer upp och den som far samtalet, sammanfattar Maud.
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Tillsammans mot ensamhet

Vad vill vi erbjuda?

Inled traffen med att sammanfatta vad ni tog upp sist och fraga
gruppen om det kommit upp nagra funderingar sen sist.

Under denna traff diskuterar gruppen vad det ar man vill erbjuda
malgruppen nar man vl hittat den. Gruppen tittar ocksa pa vilka hinder
som kan finnas f6r att bryta ensamhet och hur dessa kan motverkas.

1. Diskussionsfraga Skriv ner dina egna férslag pa

Instruktion: Borja med att prata i post-it-lapparna:
gruppen om vad ni sjilva mar bra av.

Vad skapar kdnslan av sammanhang for

just er? Vill gruppen ha lite hjalp pa traven

kan ni testa att borja meningar med:

Jag mar som bast nar jag...

Jag far en kénsla av meningsfullhet

nar jag...

2. Braidéer

Gruppen kan nu bérja diskutera vad
det ar man vill erbjuda malgruppen.
Skriv ner dina idéer pa post it-lappar.

Instruktion: Tillat fantasin att floda
fritt. Innan man begréansar sig till

vad som ar genomférbart kan det
vara roligt att fritt fa fantisera om
vad man skulle géra om

"allt var maijligt”. *

Lista garna ocksa fler egna alternativ
fran texterna eller fran er egen
verksamhet. Diskutera sedan hur

ni skulle kunna genomféra idéernal
Vem skulle kunna hjalpa er att géra det?

Ta en Slakt{orska
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3. Reflektion

Instruktion: Agna girna nagra
minuter kring att reflektera éver vad
som kommit fram och anteckna om
det ar nagra idéer ni vill spara och ta
med er i planeringen.

4. Hinder for att bryta ensamhet

Att ta sig ur ofrivillig ensamhet ar
fér manga en utmaning precis som
texterna berattar om. Det kan finnas
hinder sa som:

 ekonomiska

» sociala

» psykologiska

» fysiska hinder

Va a 95!' Vi r'a'(}g Z
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Tillsammans mot ensamhet

Instruktion: Diskutera i gruppen kring
hur de olika hindren f6r att bryta ensam-
het kan se ut och hur ni kan arbeta for
att minska dessa hinder i er planering

av verksamhet. Exempelvis att inte
erbjuda verksamhet som kostar mycket
pengar da ekonomi kan vara en faktor
som gor det svart att tacka ja.

5. Avslutande runda

Instruktion: Gor en samtalsrunda och lat
allai gruppen beratta om vad man tycker
ar viktigast att ta med sig i planeringen
framat fran dagens traff.

Infor traff 3:

Lds om olika sdtt att métas
- spontant eller organiserat.
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