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Folkhalsomyndigheten

Podden Liv & halsa

Sa kan ensamheten minska (avsnitt 4)

[Pernilla, programledare] Att kdnna sig ensam har nog de flesta gjort ndgon gang.
Men vad beror ensamhet pé och vilka konsekvenser kan det f4? Vad kan man sjélv
gora for att kdnna sig mindre ensam? Och vad kan samhéllet géra? Det dr nagra av
de fragor som Folkhdlsomyndigheten har tittat ndrmare pé och jag séger
vilkommen till dig Hillevi Busch!

[Hillevi, projektledare] Tack!

[Pernilla] Hillevi, du dr projektledare och varit med och tagit fram en strategi mot
ensamhet. Om du skulle beskriva lite mer konkret, vad 4r ensamhet?

[Hillevi] Ensambhet &r en negativ kénsla som uppstar till foljd av att ens relationer
som man har inte 6verensstimmer med det som man Onskar att de skulle vara. Det
kan bdde handla om kvantitet, hur ménga relationer man har men ocksa om
kvalitén i de relationer som man har.

[Pernilla] Hur vanligt &r det med ensamhet 1 Sverige?

[Hillevi] Det ar ungefér 6 procent av befolkningen som uppger att de ofta eller
alltid kdnner sig ensamma, om man tittar pd vuxna. Bland barn dr andelen hogre.
Ungefidr var femte som upplever att de kénner sig ensamma sa. Sen har vi det har
emotionella att inte ha nagon att dela tankar och kdnslor med och dér ar andelen
ungefar 10-15 procent.

[Pernilla] I Sverige ser man ju ensamhet som ett folkhdlsoproblem. Varfor da?

[Hillevi] Ja, och det 4r inte bara Sverige som ser det som ett folkhédlsoproblem, utan
det hir &r ju erként att det 4r s& via forskningen. Det finns ett tydligt samband
mellan langvarig ensamhet och isolering och olika typer av bade fysiska och
psykisk ohélsa av olika slag. Pa gruppnivé kan man ocksé se att det finns en risk
for fortidig dod bland de som &r langvarigt ensamma. Det hér ar faktiskt ett
allvarligare problem &n man kanske tror.

[Pernilla] Finns det nagonting bra med ensamhet?

[Hillevi] Ja, det 4r om ensambheten &r frivillig, att om man sjdlv vill vara ensam sa
ar det saklart ett onskat tillstand och det ar ju forknippat med positiva kdnslor. Men
vi anvéinder ordet ensamhet for att beskriva det negativa. Den ofrivilliga
ensambheten.

[Pernilla] Finns det ndgra grupper i samhillet dér det &r vanligare med ensamhet?

[Hillevi] Ja, det gor det. Vi har identifierat nagra grupper. Dels handlar det om
alder sa kan vi se att skolbarn och unga vuxna oftare uppger ensamhet. Men ocksa

Solna Folkhalsomyndigheten, SE-171 82 Solna. Besck: Nobels vag 18. Ostersund Folkhalsomyndigheten, Box 505, 831 26 Ostersund.
Bestk: Campusvéagen 20. Telefon 010-205 20 00 E-post info@folkhalsomyndigheten.se www.folkhalsomyndigheten.se



dldre personer gor det. Darutdver sé ser vi ocksa att ensamheten &r hogre bland
dem som bor ensamma, bland dem som éar utanfor arbetslivet. Kanske for att man
ar arbetslos eller sjukskriven ldnge. Och sist men inte minst sa handlar det ocksa
om grupper som har olika typer av funktionsnedséttningar.

[Pernilla] Det hér later ju som ganska ménga grupper. Vad kan man gora for att na
de hér ménniskorna?

[Hillevi] Ja, men hér handlar det mycket om vad samhallet kan gora. Det ser vi
ganska tydligt ndr det géller funktionsnedséttningar, exempelvis. Jag tycker att man
manga ganger dven kan inkludera &dldre eftersom man ofta far minskad rorlighet, en
minskad funktionsférméga med 6kad alder. Och hir finns det helt enkelt for ménga
hinder ute i samhallet.

Och det kan ju handla mycket om fysiska hinder. Det finns trappor som man inte
kan ta sig upp i eller det &r 1dnga avstand till ndrmaste busshallplats eller sddana
saker som som gor att man fér svarigheter. S& antingen sa behdver de hér byggas
bort eller sa behover man pa nagot vis kompensera for de hiar hindren som finns i
samhdllet. Jag ser en mycket som ett samhallsproblem.

[Pernilla] Vilka ar de vanligaste orsakerna till ensamhet?

[Hillevi] Det forsta man kan séga det r ju att ensamhet &r valdigt vanligt och jag
vagar ndstan siga att alla har upplevt ensamhet ndgon gang i sitt liv. Sen kan man
ju se att det dr vanligare kanske under vissa delar i livet. Man kan ha ett
livsloppsperspektiv pa det hér. Det hér blir sarskilt tydligt tycker jag nir man tittar
pa unga och aldre personer. Unga som tar studenten och kompisarna hamnar i olika
situationer och man boérjar plugga pa olika hall och ndgra borjar arbeta, man flyttar
hemifran. Pl6tsligt befinner man sig i en helt ny social miljo. Jag har inte de hir
gamla relationerna. Det &r ju en riskfaktor kan jag siga, for att kénna sig ensam.
Och sen samma sak ndr man gar i pension ocksd. Man ldmnar arbetslivet, man gar
in i en ny fas och det dr de hér livsévergangarna som ofta paverkar ensamhet.

[Pernilla] Jag forstar. Har du négra tips till den som kénner sig ensam? Hur kan
man komma ur det?

[Hillevi] Ja, det finns ménga saker man kan gora, tinker jag. Har man varit ensam
under en léngre tid s& kan man ofta kénna att man har tappat litegrann av sin
sociala forméga och det hér dr ndgot som man kan behdva 6va pa. Och det kanske
later lite banalt, men man kan gérna 6va pa enkla saker som att ta dgonkontakt med
de personer som man moter. Att vaga sdga hej dven till personer som man inte
kanner vil. Kallprata litegrann. Sddana hér saker. Det kan vara ett sétt att testa sin
egen sociala formaga. Det kan vara steg ett. Och steg tva tycker jag ér att man
liksom soker sig till ssmmanhang dir man vet att det finns ménniskor. Och girna
utgd ifrdn de intressen som man sjélv har, eller dar man vet att man har kunskap
eller ndgot sa att man kénner att man har ndgonting att samlas kring. Det brukar ju
oftast vara det mest centrala nar man forsoker bryta sin ensambhet.



[Pernilla] Och om man da kénner till ndgon som man tror kdnner sig ensam. Har du
nagot tips vad man kan gora for att hjélpa till?

[Hillevi] Ja, men det ar ju forstas att forsoka ta kontakt med den personen. Vem det
dn ar. Jag tycker att vi alla har ett ansvar att férsoka se lite utanfor var egen bubbla.
Det ér inte alltid sé ldtt att géra det, men att forsoka se de ménniskor som verkar
vara ensamma och bjuda in till gemenskap. Det kan handla om nir man sitter i en
personalrestaurang till exempel. Om man ser ndgon som sitter ensam, att man
frigar om den personen inte vill komma och sétta sig tillsammans med en. Och det
hér enkla, som man kan tycka inte har ndgon betydelse, men har véldigt stor
betydelse. Att vi ser varandra och att vi hélsar pa varandra. Sddana saker kan vara
viktiga.

[Pernilla] Som du ndmnde forut sa ér det vissa grupper i befolkningen dér kénslan
av ensambhet &r storre. Det handlar om dvergangar i livet. Vad kan man till exempel
gora som &ldre dé ifall man kénner sig ensam? Har nagot specifikt tips till dldre
personer?

[Hillevi] Ja, men det dr val egentligen samma som vad géller andra aldersgrupper,
tycker jag. Att engagera sig pa olika sitt i de fragor som man &r intresserad av eller
om man har en hobby att, sdka sig till, grupper som finns dar man tillsammans kan
utova sitt intresse, det tycker jag dr det priméra. Det ska man komma ihag ocksa,
att det gors véldigt mycket for dldre personer. Till exempepl inom kommunen sa
anordnar man ganska mycket aktiviteter for personer som ar pensionerade.

[Pernilla] Vad skulle du kunna ge for rad till dem som befinner sig en situation dir
man har tagit studenten och hamnat i en ny milj6?

[Hillevi] Ja, mitt tips ar val att man dnda forsoker. Det &r ju svart, men att man
forsoker att vara nirvarande sa mycket som mdjligt om man pluggar till exempel.
Maénga gor ju det, unga som pluggar vidare, och hér kan ju foreldsningar vara
frivilliga. Jag tycker att det &r vildigt viktigt att man forsoker s& mycket som
mojligt att vara dér, for da far man ocksa det hir sociala sammanhanget, att man
forsoker att vara med pa sociala aktiviteter och sa ddr, &ven om det kan ta emot i
borjan. Men ir man inte dér s& kommer man heller aldrig fa de hir mojligheterna
till samvaro.

[Pernilla] Och hur tinker du kring digital samvaro? Ar det bra eller daligt for
ensamheten att man umgas mycket pa nitet och digitalt?

[Hillevi] Ja, men det dr en vanlig fraga. Jag har egentligen inga svar, men jag
ténker att det handlar om bade och. Det ar bade bra och déligt. Déligt kan det vara
dérfor att, som du séger, att man kanske anvéinder de digitala verktygen i stillet for
att traffas fysiskt. Men & andra sidan sa ar de hér digitala medierna ocksa ett
verktyg for oss att trdffa manniskor och halla kontakten med manga méanniskor.



Och f6r en del ménniskor som har det svért socialt eller som inte kan ta sig ut av
fysiska orsaker, sa kan sociala medier och sa vidare vara det sdttet som man har
just for att umgas och tréffas.

[Pernilla] Och har du ndgot rdd, om man &r fordlder och har ett barn som kénner sig
ensamt?

[Hillevi] Ja, men det hér ar svart. Jag tror att manga foraldrar gor valdigt mycket
vad de kan och forsoker skapa tréaffar for barnen, lektraffar. Det hér beror ocksa
vildigt mycket pa hur gammalt barnet dr. Men utdver det hér sa tanker jag likadant
som vad géller andra aldersgrupper. Det hir med intressen. Just att samlas kring ett
intresse. D& har man nagonting som dr givet redan s& om barnet har nagra
intressen. Sa stotta barnet i dessa intressen. For det &r ofta ndr man &r i sddana
miljoer med likasinnade som man ocks4 hittar olika sociala band.

[Pernilla] Ni har ju tagit fram en strategi for att minska och férebygga ensambhet i
Sverige. Varfor behovs det?

[Hillevi] Ja, men det behdvs en strategi dels darfor att ensamhet &r ett
folkhélsoproblem. Men det ér ocksa tydligt for oss att det &r ett samhéllsproblem
och det kan vi se bland annat genom att ensamheten ar ojdmlikt fordelad i
befolkningen. Det ar vissa grupper som systematiskt uppger mer ensamhet &n
andra. Och att det dr ett samhéllsproblem och ett folkhdlsoproblem, det betyder
ocksé att vi miste gora saker for att fordndra det hiar. Och dé handlar inte om att
bara enskilda manniskor ska gora ndgonting, utan hela samhillet maste komma
samman och hjélpas at. S& olika aktorer behdver bidra i det hir arbetet och det ar
darfor vi behover en sddan strategi som kan samla alla de hér aktérerna mot det
malet att minska ensamhet.

[Pernilla] Varfor tror du att ensamhet ibland kan vara forknippat med kéanslor av
skam och skuld? Och vad kan man gora at det?

[Hillevi] Det hér har att gora med de forestéllningar som finns i samhéllet om att
ensambhet &r ett individuellt problem och nér det ir ett individuellt problem sa
betyder ju det att skulden kan uppfattas ligga hos mig istéllet for att man ser att det
kanske dr ett storre och ett bredare problem. Och det &r hir vi behdver oka
kunskapen kring det hir. Att ensamhet kan ha individuella komponenter. Men det
ar ocksa ett samhéllsproblem och jag tror att nér man lyfter upp det och forstar att
det &r ett samhallsproblem och ett folkhdlsoproblem s& kommer det ocksa nir
skammen och skulden att minska.

[Pernilla] Till sist, har du négot tips pa vad varje enskild méinniska kan gora sa att
vi tillsammans kan bidra till att minska ensamheten?

[Hillevi] Ja, jag tycker att vi alla har ett ansvar i den hér frigan. Att se utanfor oss
sjdlva och uppméarksamma folk som verkar vara ensamma. Jag tycker inte att man
ska underskatta de hiar sma medlen som finns, liksom att visa att att vi ser varandra



ndr vi mots. Att kunna sédga hej. Att kunna véxla négra ord, sddana sma saker. Det
kostar ingenting. Men det kan vara en véldigt stor skillnad for ménga ménniskor.

[Pernilla] Tack sa mycket, Hillevi Busch.

[Hillevi] Tack!

[Pernilla] Och vill du som lyssnar hora fler avsnitt av Liv och hilsa sa {6l oss
girna.
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