Folkhdlsomyndigheten

Ensamhet kan pdverka halsan

Bade svenska och internationella studier visar
att det finns ett tydligt samband mellan ensam-
het och psykisk och fysisk ohalsa, suicidtankar
och fértida déd. Férekomsten av ensamhet skil-
jer sig dessutom &t mellan grupper i befolk-
ningen. Det ar viktigt att 6ka att dka kun-
skapen om ensamhet och att motverka den
med gemensamma insatser.

Sociala relationer ar viktiga for méanniskors allménna
vélbefinnande och hilsa, men behovet av att triffa andra
ar individuellt. De flesta trivs bra med att ibland vara pa
egen hand. Avskildheten kan ge tid for aterhdmtning och
reflektion och kan upplevas som néagot positivt (1). En-
samhet som inte ar sjilvvald ar dock forknippad med ne-
gativa kénslor och det finns dven samband mellan en-
samhet och fysisk och psykisk ohédlsa. Ensamhet kan se
ut pa olika sétt och man skiljer darfér mellan social,
emotionell och existentiell ensamhet (2).

I det hér faktabladet lyfter vi kortfattat fram delar av rap-
porten “Ensamhet — férekomst, konsekvenser och atgér-
der” som vi publicerade 2024 (3). Med rapporten som
grund ska Folkhdlsomyndigheten foresla en nationell
strategi for hur arbetet med att forebygga och minska
oftivillig ensamhet kan intensifieras och vidareutvecklas.

Ensamhet mats pa olika satt

Det finns olika sétt att mdta ensamhet och andelen som
uppskattas vara ensamma i Sverige varierar mellan 3—41
procent beroende pa vilket métt som anvénds. Den ldgsta
andelen rér dem som har svéra besvir av ensamhet, me-
dan den hogsta andelen handlar om ensamhushall. Ande-
len ensamhushall ar ett av fa objektiva métt pa social en-
samhet. Men det ger ingen tréffsdker bild, eftersom det
bara beskriver hur méanniskor bor och inte hur deras re-
lationer ser ut. I befolkningsundersékningar méts den
subjektiva upplevelsen, genom att deltagarna far ange
om de har besvir av ensamhet, om de har vanner (social
ensamhet) eller om de har négon att anfortro sig at
(emotionell ensamhet).

Vad ar ensamhet?

Ensamhet brukar definieras som en subjektiv och nega-
tiv kénsla som uppstdr nar det finns en skillnad mellan in-
dividens 6nskade och faktiska nivé av sociala kontakter
(4, 5).

Ofta skiljer man mellan tre former av ensamhet (2):

Social ensamhet handlar om bristande tillgang till soci-
ala natverk och sammanhang, och om att ha fa eller inga
sociala relationer.

Emotionell ensamhet innebar att sakna ndra relat-
ioner, ndgon att dela sina innersta tankar och kanslor
med.

Existentiell ensamhet beskrivs som en djupare form av
ensamhet och en kansla av att ingen riktigt kan forstd en.

De tre formerna av ensamhet hanger delvis ihop. Till ex-

empel sd har den som saknar sociala relationer férmodli-

gen inte heller ndgon att dela sina kénslor med. Och om-
vant kan den som har ett stort socialt natverk andd sakna
ndgon att dela sina tankar och kanslor med.




Nedan redovisar vi statistik om forekomsten av ensam-
het i olika grupper och om sambandet mellan ensamhet,
allvarlig psykisk pafrestning och suicidtankar.

Besvdr av ensamhet vanligast bland de
dldsta och de yngsta

Nationella folkhélsoenkiten “Hélsa pa lika villkor” inne-
héller en friga om besvir av ensamhet eller isolering. Ar
2022 svarade 23 procent av befolkningen 16 ar eller
dldre att de har létta besvir och 3 procent uppgav svara
besvir. Andelen med létta och svéra besvir ar hogst i
aldrarna 16-29 &r och 85+ ar. Sarskilt bland éldre perso-
ner &r det fler kvinnor 4n méin som kdnner sig ensamma.
Svara besvir av ensamhet dr vanligare bland dem som ar
arbetslosa (11 procent) och langtidssjukskrivna (14 pro-
cent) jamfort med yrkesarbetande (2 procent).

Figur 1. Andel man och kvinnor i olika aldersgrupper
med besvér av ensamhet eller isolering (latta och svéra
besvdr sammantaget).
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Kélla: Nationella folkhalsoenkaten, 2022.

Samband mellan ensamhet och psykisk
ohdlsa

Ensamhet har samband med psykisk ohilsa, och ande-
len med allvarlig psykisk péfrestning och suicidtankar ar
flera gdnger hogre bland dem som upplever besvir av
ensambhet (figur 2). Allvarlig psykisk pafrestning innebar
att man ofta under den senaste ménaden har ként sig oro-
lig, nedstdmd och utan hopp, nagot som kan tyda pa att
man har ett psykiatriskt tillstind. Sambandets riktning
kan dock inte faststéllas. Det betyder att vi inte vet om
ensamhet dr orsak eller verkan.

Figur 2. Andel av befolkningen, med eller utan besvér av
ensamhet (latta och svéra besvdr sammantaget), som
har allvarlig psykisk pafrestning eller suicidtankar.
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Kalla: Nationella folkhdlsoenkaten, 2022.

Vanligare med ensamhet bland personer
med funktionsnedsattning

Frégor om ensamhet ingar i undersdkningen av levnads-
forhallandena (ULF) som ror personer 16 &r och dldre.
Svaren visar att personer med funktionsnedséttning of-
tare dn andra bor ensamma och kénner sig ensamma,
samt inte har ndgon néra vén (figur 3).

Figur 3. Andel av befolkningen, med och utan funktions-

nedsattning, som bor ensamma, kanner sig ensamma el-

ler saknar en nara van.

= Funktionsnedsitining = Utan funktionsnedsatining
s0
procrt

35
30
20 |
15
10|

5 4

o

Bor ensam Ként sig ensam Ingen néra vén

Kalla: Undersokningen av levnadsforhdllandena, 2022.

Nedan presenterar vi kortfattat kunskap om férekoms-
ten av ensamhet i ndgra specifika grupper, riskfaktorer
for ensamhet och ger exempel pa konsekvenser av en-
samhet. Detta &r baserat pa resultat fran systematiska



oversikter som sammanstéllt internationella vetenskap-
liga studier. Oversikterna publicerades 2019-2023 (se
metod). Vi lyfter fram négra av resultaten och gor alltsd
inte en heltdckande redovisning av kunskapen inom om-
radet eller for alla relevanta grupper. Definitioner av en-
samhet kan variera mellan studierna.

Forekomst av ensamhet bland dldre och
personer med funktionsnedsattning

I éldersgruppen 60 ar och dldre uppger 26 procent att de
har mattliga besvir av ensamhet, medan 8 procent, upp-
ger allvarliga besvir. Det visar en metaanalys (6) av stu-
dier fran hoginkomstlénder i Europa; tre svenska studier
ingér. Andelen ar hogre bland kvinnor d4n mén, vilket
kan bero pa skillnader i civilstand, boendeform och
sjdlvskattad hélsa. Andelen ensamma &r ldgre i Nordeu-
ropa jimfort med Syd- och Osteuropa.

En o6versikt (7) visar att ensamhet &r vanligt bland vuxna
med intellektuell funktionsnedséttning (45 procent).
Oversikten omfattar studier frain USA, Nederlinderna
och Australien.

Samband mellan ensamhet, depression och
sjalvmordstankar

Enligt en 6versikt (8) har personer som ofta kénner sig
ensamma hogre risk for att senare utveckla depression
eller dngest (sjdlvskattad eller diagnosticerad), jamfort
med dem som séllan eller aldrig kinner sig ensamma.
Det giller for bade kvinnor och mén. Sambandet kan
dven vara omvént enligt ndgra av de ingédende studierna,
sa att depression kan Oka risken for att kénna sig ensam.
Naéstan alla studier ar fran USA eller Europa, inklusive
Norden, och de omfattar personer 16 ar och dldre.

Att kénna sig ensam har samband med senare sjalv-
mordstankar eller sjdlvmordsbeteende, enligt en dversikt
(9). Sambandet medieras av depression, det vill séga,
kan till viss del forklaras av férekomsten av depression.
Studierna omfattar personer 9 ar och dldre i USA och
Europa, inklusive Norden. Konsskillnader undersoktes
nte.

Ensamhet kan oka risken for att do i fortid

Ensamhet och social isolering kan 6ka risken for fortida
dod, oavsett orsak. Det visar en metaanalys som ror per-
soner 18 ar och éldre (10). En tredjedel av studierna &r
frdn USA. Social isolering &r ett objektivt matt pa att
man sillan tréffar andra manniskor.

Enligt 6versikten kan social isolering 6ka risken for for-
tida dod till fo1jd av hjért- och kérlsjukdomar. Aven so-
cialt isolerade patienter med hjdrt- och karlsjukdomar
har 6kad risk for att avlida i samtliga dodsorsaker.

Vidare ér risken for fortida dod nagot hogre bland socialt
isolerade mén jimf{ort med kvinnor, oavsett dodsorsak.
For ensamhet sags inga motsvarande konsskillnader.

Olika riskfaktorer for ensamhet bland unga
En oversikt (11) visar att ensamhet bland unga i dldern

13-29 ér kan hinga ihop med:

e fysisk och psykisk ohélsa, till exempel kroniska fy-
siska sjukdomar och depression

e personliga barridrer sdsom personlighetsdrag och in-
effektiva copingstrategier

e negativa livshindelser sdsom att forlora en partner el-
ler annan néra person, utsittas for mobbning och ha
otrygga familjerelationer

e livsdvergangar sdsom att borja studera pa universitet,
bli utbytesstudent eller géra militértjénst.

Oversikten inkluderar studier som ror bade befolkningen
i stort och specifika patientpopulationer, till exempel
unga med funktionsnedsittningar eller psykiatriska till-
stand. Studierna kommer fran Europa, inklusive Sve-
rige, och fran USA, Kanada och Australien.

Flera riskfaktorer for ensamhet bland dldre

For personer 6ver 60 ar finns fem faktorer som har ett
entydigt och konsekvent samband med ensamhet. Dessa
faktorer omfattar att

e vara ensamstiende
e forlora en partner
e ha ett begrinsat socialt ndtverk

e ha lag nivé av sociala aktiviteter sdsom att vara med-
lem i organisationer eller aktiv i lokalsamhallet

e ha délig sjalvupplevd hilsa, depressiva besvir och de-
pression.

Studierna som ingar i dversikten (12) kommer fran
OECD-lénder, inklusive nigra fran Norden.

Multisjuklighet kan 6ka risken for ensamhet

Aldre med tva eller flera kroniska sjukdomar (multisjuk-
lighet) kan ha 6kad risk for att ocksé kénna sig en-



samma, eller bli ensamma ldngre fram. Det visar en sys-
tematisk oversikt (13) som omfattar personer 6ver 60 ar i
Europa och Nordamerika. Multisjuklighet kunde omfatta
exempelvis hjért- och kirlsjukdom, diabetes, cancer,
lungsjukdomar och muskel- och ledsjukdomar.

Mdanga samhaillsaktorer arbetar for att
motverka ensamhet

Folkhélsomyndighetens kartliggning (3) visar att det pé-
gér ett stort antal initiativ i Sverige for att minska ensam-
heten, fraimst pa kommunal niva och i civilsamhéllets
regi. Till exempel anordnas métesplatser och sociala ak-
tiviteter for olika malgrupper, framst dldre personer.
Kartldggningen visar dven att méanga insatser lockar de
som redan ar relativt friska och aktiva, medan det ar sva-
rare att nd dem som &r socialt isolerade eller som har
olika ohélsotillstdnd. Folkhidlsomyndigheten bedomer att
insatser behdver vara genomtinkta for att fungera for
manniskors skilda forutsdttningar, men ocksa for att en-
samhet kan se olika ut i olika grupper. Emotionell och
existentiell ensamhet kan behdva beaktas i hogre grad én
idag.

Metod

Resultaten som redovisas i faktabladet bygger pa svenska
datakallor (befolkningsundersodkningar) och vetenskaplig
litteratur.

Svenska datakallor:
Nationella folkhalsoenkaten (16 &r och &ldre)

Undersokningar av levnadsférhéllandena, ULF (16 &r och
aldre)

Befolkningsregistret vid SCB, 2022

Vetenskaplig litteratur:

Folkhdlsomyndigheten har sokt efter systematiska littera-
turdversikter inom omrddet ensamhet, som publicerades i
databaser for vetenskaplig litteratur 2019-2023. Sok-
ningen gav 3 410 traffar. Ett inklusionskriterium var att en
majoritet av de ingdende studierna skulle vara genom-
forda i Europa alternativt i USA, Kanada, Australien eller
Nya Zeeland. Efter granskning bedémdes 50 Gversikter
vara relevanta och halla tillrackligt god kvalitet. De Gver-
sikter som redovisas i detta faktablad ar valda for att be-
lysa olika typer av studier och populationer. Samtliga har
granskats och beddmts vara anvandbara enligt SBU:s pro-
tokoll Snabbstar (14).
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