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Vad ar ofrivillig ensamhet?

Ovalkommen ensamhet ar en kansla av brist pa sociala kontakter
eller kanslomassig narhet. Den uppstar nar det ar skillnad mellan

hur mycket kontakt vi har — och hur mycket vi dnskar.

Tre typer av ensamhet

Ensamhet kan kinnas pa olika
sdtt — hér 4r tre vanliga former
som hjilper oss att forsta upp-
levelsen bittre:

* Social: Fa eller inga relationer,
brist pd gemenskap

* Emotionell: Saknad av djupare
relationer, nagon att dela kinslor
med

* Existentiell: Kénsla av att ingen
forstar, ofta vid sjukdom eller i
livets slut

Varfor ar det viktigt?

Ofrivillig ensamhet ér inte bara
en kinsla — den péverkar bade
kropp och sjil. Forskning visar
att ensamhet kan leda till:

* Somnproblem, nedstimdhet
och dngest

e Okad risk for hjirt- och karl-
sjukdomar, demens och f6r-

kortad livslingd
* Forlorad livslust och mening

Att bryta ensamhet ar lika
viktigt som att ta hand om sin

fysiska hilsa.



Ingen ska behdva kanna sig ensam — oavsett alder. Ofrivillig
ensamhet ar en samhallsutmaning. Har far du fakta om risker

och Iésningar.

Vad okar risken?
Ensamhet kan drabba vem som
helst, men vissa situationer gor

oss mer sirbara:

e Minskade sociala nitverk efter
pension

e Flytt dill dldreboende eller nytt
omrade

e Forlust av partner eller nira vin
e Forsimrad hilsa och rérlighet

* Digitalt utanforskap

* Ekonomiska begrinsningar

* Brist pA meningsfulla aktiviteter

Vad kan vi géra?

Tillsammans kan vi minska
den ofrivillig ensamheten
genom att:

e Skapa motesplatser och
aktiviteter

* Frimja boendeformer med
gemenskap

* Ge personcentrerad vird som
ser sociala behov

* Erbjuda depressionsbehandling

och samtalsstod

* Erbjuda digitalt stéd och
utbildning

* Stirka frivilliginsatser som
besoksvinner och telefonkedjor



www.spfseniorerna.se

Du kan ocksa gora skillnad

e Hilsa, se och vilkomna
minniskor du moter

* Vaga fraga — och lyssna

* Hall kontakt med familj,

vinner och bekanta

Kinner du dig ensam? Var
modig. Ta initiativ till kontakt
och underhéll gamla relationer.

SPF Seniorerna bidrar med

Vi erbjuder métesplatser och
kunskap som gor det enklare
att bryta ensamhet och bygga
gemenskap. Hos oss finns ocksa
mojlighet att engagera sig, delta
i aktiviteter och utveckla dina
intressen.

Vilkommen till SPF Seniorerna
— en av Sveriges storsta ideella
foreningar for och av seniorer!
Tillsammans skapar vi fler
moten, mer mening och ett
samhille dir ingen behéver
kinna sig ensam. Lis mer pa:
spfseniorerna.se/tillsammans
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