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Tack!

Stort tack till dig som har svarat pa enkaten och darmed varit med och bidragit med din

upplevelse av ofrivillig ensamhet. Ditt svar innebar ett steg ndrmare sanningen.

Vi vill ocksa rikta ett sarskilt tack till arbetstagarna inom kommunens dagliga verksamhet
som har sett till att cirka 4700 brev med enkéater natt ut till kommuninvanarna. Aven ett stort
tack till David Randahl som har konsulterat oss vid framtagande och analys av resultatet.
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Enkatstudie om ofrivillig ensamhet bland aldre personer

Under sommaren 2020 fick alla personer folkbokforda i Osthammars kommun som fyllt eller
senare under aret skulle fylla 70 ar mojlighet att svara pa en enkat som handlar om upplevd
ensamhet. Syftet ar att skapa en bild av hur upplevelsen av ensamhet ser ut bland aldre personer
i kommunen. Detta eftersom det ar viktigt att fa ingéngar till hur Osthammars kommun i
samverkan med Region Uppsala kan arbeta for att forebygga ofrivillig ensamhet hos &ldre och
dess negativa halsoeffekter.

Av de 4712 enkéater som skickades ut inkom 1648 svar, vilket ger en svarsfrekvens pa cirka
35 %. Det &r en jamn konsfordelning bland respondenterna. Aldersférdelningen bland de som
svarat ar i stort sett representativ for malpopulationen, med en latt Gverrepresentation av
personer mellan 70-80 ar. Den alderskategori som &r minst representerad i det har resultatet ar
90-94 ar vilket betyder att dessa individer inte har svarat i lika hog utstrackning som personer
i andra alderskategorier. Det kan finnas flera orsaker till detta, till exempel fysiska och kognitiva

svarigheter som kan forsvara mojligheterna att svara pa en pappersenkat.

| forhallande till studier med liknande upplagg kan en svarsfrekvens pa 35 % raknas som relativt
bra. Likval ar det viktigt att inte gldmma bort den andel personer som fick hem enkéten och
som har valt att inte svara eller av olika skal inte kunnat delta i undersdkningen. Nagot som ar
viktigt att fundera kring ar om det kan finnas nagra monster som handlar om just upplevelsen
av ofrivillig ensamhet bland dessa individer. Det ar mojligt att de personer som inte svarat pa
enkdten & mindre ensamma an genomsnittet, lika val som att mojligheten finns att personer
som upplever mer ensamhet har varit mindre benagna att svara pa enkaten. En annan viktig
faktor som kan paverka utfallet ar att enkatundersékningen genomforts under en pandemi som
sarskilt drabbat aldre personer genom social distansering och isolering. Det &r darmed svart att
sdga om enkatundersdkningen har fangat upp en representativ bild av hur upplevelsen av
ensamhet ser ut i kommunen, och det betyder att andelen personer som upplever ofrivillig
ensamhet eller inte ska tolkas med forsiktighet. Huvudsyftet med den hér studien ar dock att

undersdka samband mellan upplevelse av ofrivillig ensamhet och olika skydd- och riskfaktorer.

Varfor ar det viktigt att forebygga ensamhet?

Det finns olika former av ensamhet. Den kan vara plagsam och skadlig, men ocksa efterlangtad

och halsoframjande. Det som avgor &r individens egen upplevelse, den subjektiva ensamheten.



Det ar nér ensamheten inte ar sjalvvald som den kan innebéra halsoskadliga effekter. Ofrivillig
ensamhet kan beskrivas som en upplevelse som uppstar nar ens natverk av sociala relationer ar

bristfalligt avseende antingen kvalitet eller kvantitet, eller bade och (Perlman & Peplau, 1984).

Ofrivillig ensamhet kan férekomma i alla aldrar och olika skeenden av livet. Just den har
rapporten fokuserar pa upplevelsen av ensamhet bland &ldre personer, eftersom aldrandet kan
innebara flera dvergangar i livet som kan paverka upplevelsen av samhorighet och samvaro
med andra. Det kan till exempel vara att nyligen ha gatt i pension, att forlora nara och kara eller

att erfara att formagor som att se, hora och rora pa sig forandras.

Ofrivillig ensamhet kan delas in i social, emotionell och existentiell ensamhet. Social ensamhet
innebar upplevd franvaro av ett socialt natverk dar kanslan av gemenskap och tillhorighet
uppstar. Emotionell ensamhet innebar en avsaknad av kanslomassigt nara relationer, nagon eller
nagra att anfortro sig at (Weiss, 1973). Existentiell ensamhet kan forklaras som en kéansla av att
vara fundamentalt atskild fran andra manniskor och universum (Bolmsjo et al., 2018). Peter
Strang, professor i palliativ medicin vid Karolinska institutet, beskriver existentiell ensamhet
som att den bygger pa det faktum att vara innersta tankar, kanslor och upplevelser inte gar att
dela med nagon annan, som exempelvis upplevelsen av doden (Karolinska institutet, 2020).

Att under en langre tid vara ofrivilligt ensam kan paverka kognitiva formagor sdsom
koncentration (SCB, 2019), men aven leda till saval psykiska som fysiska besvar som angest,
depression, smarta, stroke, hjartinfarkt, demens och for tidig dod. Otillrackliga sociala
relationer ar en lika stor riskfaktor for att do i fortid som rékning, och en storre riskfaktor &n
fetma och fysisk inaktivitet (Holt-Lunstad et al., 2010). Studier har visat att ofrivillig ensamhet
oOkar risken for dodlighet oavsett sjukdomsdiagnos (Rico-Uribe et al., 2018; Holt-Lunstad et al.,
2010). Ofrivillig ensamhet &r dven starkt korrelerat med sjalvskattad hélsa (Nummela et al.,
2011) och personer som upplever sig vara socialt isolerade soker sig oftare till sjukvarden,

samtidigt som Okad social delaktighet reducerar sjukhusbesoken (Cruwys et al., 2018).

Ofrivillig ensamhet kan forebyggas genom att individen upplever att social aktivitet, social
stimulans och social delaktighet ar tillracklig. Att kénna social tillit (Nyquvist et al., 2016) och
att vara n0jd med sina nétverksrelationer har en skyddande effekt mot ensamhet, oberoende av
natverksstorlek. Aven dktenskap av god kvalitet ar en skyddsfaktor mot ensamhet (Hawkley et
al., 2008). Grannskapet ar ocksa en viktig faktor, dar en relation till grannar i bostadsomradet
som praglas av dmsesidighet (Doménech-Abella et al., 2017) och kansla av tillhérighet

(Nyqvist et al., 2016) minskar risken for upplevd ensamhet.



Sociala natverk kan i sig framja hélsosamma beteenden, genom att vi blir mer bendgna att ta
hand om var hélsa om det finns folk omkring oss som influerar hur vi agerar (Cohen, Gottlieb
& Underwood, 2000). Tillgang till goda sociala relationer kan séanka blodtrycket, minska smarta
och 6ka den sjélvskattade hédlsan (Holt-Lunstad et al., 2010). Att forebygga ofrivillig ensamhet

betyder saledes att aven andra faktorer som 6kar risken for ohalsa motverkas.

Att fanga upp ensamhet

| Sverige finns det relativt fa studier om ensamhet och sarskilt lite om den subjektiva
ensamheten (Thelander, 2020). Det har heller aldrig gjorts nagon storskalig undersékning om
upplevelsen av ensamhet i Osthammars kommun tidigare. Det finns manga olika metoder for
att undersoka ensamhet men fa metoder ar vetenskapligt erkdanda. Den skala som &r mest
valanvand vid studier av subjektiv ensamhet och som ocksa ar validerad av forskare pa amnet
ar UCLA Loneliness Scale (Pinquart & Sorensen, 2001). Skalan bestar av 20 fragor som syftar
till att fanga upp flera olika dimensioner av upplevelsen av ensamhet. Exempel pa fragor som
ingér dr “Hur ofta kdnner du dig som en del av en grupp védnner?” och “Hur ofta k&nner du att
det finns personer som verkligen forstar dig?”, och de fasta svarsalternativen &r “aldrig”,
“sdllan”, “ibland” och “ofta”. Svaren Gversitts till en podngskala mellan 20 och 80 podng dar

hogre poéng indikerar hogre grad av upplevd ensamhet.

Det finns ingen faststalld grans for vid hur manga poang pa UCLA-skalan som ofrivillig
ensamhet borjar. Resultatet redogor darmed inte i forsta hand for hur stor andel som upplever
ofrivillig ensamhet eller inte, utan ger ett matt pa graden av upplevd ensamhet. Syftet med den
hér studien ar att ge en nuldgesbild av forekomsten av upplevd ensamhet och satta det i relation
till skydds- och riskfaktorer. Detta for att ge vagledning i utformandet av insatser med syfte att
forebygga ofrivillig ensamhet. Darfor har enkdten kompletterats med en del som syftar till att

fanga upp faktorer som kan paverka upplevelsen av ensamhet.



Resultat fran enkaten

Ofrivillig ensamhet 6kar med aldern

Det finns ett tydligt samband mellan upplevelsen av ofrivillig ensamhet och alder. For varje
levnadsar okar antal poang pa UCLA-skalan med i genomsnitt 0,39 poang (p <0,001). Att
ensamhet kar med alder stodjer vad tidigare forskning har kunnat pavisa, till exempel SCB:s
undersokning av levnadsforhallanden i Sverige och Region Uppsalas enkatundersokning Liv
och hélsa. Det dr dock viktigt att tanka pa vid jamforelser att olika studier anvander olika
metoder for att mata ensamhet, och pa sa satt fangar in lite olika delar av begreppet vilket
paverkar utfallet. En spannande reflektion &r att forhallandet mellan alder och UCLA-poang
verkar i den hér studien vara néstan helt linjart, vilket innebdr att graden av ensamhet okar
ungefar lika mycket for varje levnadsar. Resultatet visar aven att det finns en liten men
statistiskt signifikant skillnad mellan man och kvinnor, dar kvinnor i genomsnitt upplever nagot
mer ofrivillig ensamhet jamfort med méannen (p <0,001). Skillnaden &r endast 1,5 poang pa

UCLA-skalan  vilket i sammanhanget betyder en valdigt liten skillnad.

60-

UCLA Poéng

N
<

20-

70 80 90 100
Alder

Figur 1. Samband mellan alder och upplevelse av ofrivillig ensamhet enligt UCLA-skalan!

1 Punkterna i figuren ar utspridda for att underlitta tolkning, vilket gor att vissa individer kan se ut att ha en alder under 70 &r
eller farre 4n 20 UCLA-poang. Detta ar dock enbart till for att underlatta tolkningen och paverkar inte de statistiska
resultaten.



Respondenterna antar tre grupper: de som inte upplever ofrivillig ensamhet, de som
upplever ofrivillig ensamhet och de som befinner sig i riskgrupp

En del av enkaten gick ut pa att respondenterna sjélva fick vélja en av tva sidor att besvara
beroende pa om de sjélva identifierar sig som ofrivilligt ensamma (“om du nédgonsin besviiras
av ofrivillig ensamhet”) eller inte (“om du aldrig upplever dig ofrivilligt ensam”). Nar
upplevelsen av ofrivillig ensamhet enligt UCLA-skalan jamférs med hur individen sjalv
identifierar sig framkommer ett tydligt samband mellan dessa tva (p <0,001). Det vill sdga att
de personer som sjélva identifierar sig som ofrivilligt ensamma har hégre poang pa UCLA-
skalan och tvartom (Figur 2). Ett intressant fynd som framkommer &r att respondenterna kan
delas in i tre olika grupper utifran hur de svarat; en grupp som inte upplever ofrivillig ensamhet
(66 %), en grupp som upplever ofrivillig ensamhet (12 %) och en grupp som kan identifiera sig
med bade och (22 %). Medelvardet i ensamhetspoéang enligt UCLA for den senare gruppen
ligger mittemellan medelvardet for de andra tva grupperna. Det skulle kunna vara sa att den
tredje gruppen ibland upplever ensamhet, men inte tillrackligt ofta for att identifiera sig som
ofrivilligt ensamma och darfér har svarat pa bade och. En rimlig tolkning av detta ar att den
gruppen har en 0kad risk for att uppleva ofrivillig ensamhet, dvs. utgor en riskgrupp. Denna

grupp kommer hadanefter i texten att bendmnas som riskgrupp.
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Figur 2. Samband mellan ofrivillig ensamhet enligt UCLA-skalan och hur individen sjélv identifierar sig



Ju fler sociala sammanhang och aktiviteter som vardesatts hos individen for att
uppréatthalla kanslan av gemenskap, desto mindre upplevd ensamhet

De flesta individer som inte upplever ofrivillig ensamhet vérdesitter “ndgon att umgéds med”,
“négon att utféra gemensamma intressen med” och “nagon att kinna kénslomaissig nérhet till”
for att uppratthalla kanslan av gemenskap och social samvaro (Figur 3). Resultatet visar ett
statistiskt signifikant samband mellan upplevelse av ofrivillig ensamhet och antalet sociala
sammanhang eller aktiviteter som individen vardesatter. Ju fler faktorer en person vardesatter
desto mindre upplevd ensamhet (p <0,001). Detta indikerar vikten av att inga i flera och olika
sociala sammanhang och att det i sig kan betraktas som en skyddsfaktor for upplevd ensamhet.
Det har ar sannolikt nagot som é&r viktigt att utga fran vid utformandet av insatser for att
forebygga ofrivillig ensamhet. Offentliga aktorer kan som ett led i det forebyggande arbetet
skapa forutsattningar och underlatta for personer att ingd i sammanhang dar mojlighet finns att
erhalla nara relationer och traffa personer att umgas med eller utféra gemensamma intressen

med.
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Figur 3. Sammanhang och aktiviteter som individer som inte upplever ofrivillig ensamhet vardesatter for att
uppratthalla kanslan av samhorighet med andra



Att sakna nagon att umgas med ar den framsta faktorn for upplevd ofrivillig ensamhet

Personer som upplever ofrivillig ensamhet saknar framst nagon att umgas med, nagon att
genomfora gemensamma intressen med och nagon att genomfdra vardagssysslor med
(Figur 4). Det finns en statistiskt sakerstélld skillnad i ensamhetsgrad mellan de personer som
uppger att de saknar nagon att umgas med och de som inte gor det. Respondenter som fyllt i
den faktorn upplever ensamhet i hdgre grad (i genomsnitt ca 8 poang pa UCLA-skalan) an de
som inte fyllt i detta (p <0,001). Det verkar med andra ord som att sakna nagon att umgas med
ar den allra tydligaste indikatorn pa upplevd ofrivillig ensamhet. De som saknar nagon att fora
existentiella samtal med har i genomsnitt 2,7 UCLA-podng mer an 6vriga som upplever
ofrivillig ensamhet, ett resultat som ligger nara den konventionella gransen for statistisk
signifikans (p =0,052). Aven existentiella samtal verkar alltsd saknas sérskilt av de personer

som kanner sig allra mest ensamma.
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Figur 4. Sammanhang och aktiviteter som individer som upplever ofrivillig ensamhet saknar (bade de som
identifierar sig som ofrivilligt ensamma och de som tillh6r riskgrupp/svarat pa bada)



Personer som upplever ofrivillig ensamhet saknar en nadra relation i hdgre utstrackning
an personer i riskgrupp

Nedanstaende diagram (Figur 5) visar precis som Figur 4 vilka sammanhang och aktiviteter
som individer som upplever ofrivillig ensamhet saknar, med skillnaden att resultaten har
presenteras separat for gruppen som sjalva identifierar sig som ofrivilligt ensamma och de som
tillhor riskgrupp. Den forstnamnda gruppen saknar fler sammanhang och aktiviteter an
riskgruppen, vilket skulle kunna tolkas som att de personer som i hdgre grad upplever ofrivillig
ensamhet har mindre tillgang till manga och olika former av sociala sammanhang. Individer i
denna grupp svarar i mycket hogre utstrdckning att de saknar fysisk nérhet, kanslomassig
narhet, nagon att utféra gemensamma intressen med, nagon att genomfora vardagssysslor med,
och nagon att fora existentiella samtal med. Ett sétt att tyda det resultatet &r att fler personer i
den gruppen kan ha forlorat en livskamrat jamfort med personer som ingar i riskgruppen.
Personer i riskgruppen saknar i hogre grad mojligheten att vara sjalv ibland. En mojlig tolkning
av detta ar att dessa individer skulle kunna besta av anhériga till personer i behov av omsorg.
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Figur 5. Sammanhang och aktiviteter individer som upplever ofrivillig ensamhet saknar, uppdelat pa gruppen
som identifierar sig som ofrivilligt ensamma och riskgrupp
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Sammanfattning och slutsatser

Upplevelsen av ofrivillig ensamhet Okar gradvis med alder och det finns inga storre
konsskillnader. Med aldern 6kar aven forekomsten av andra former av fysisk och psykisk ohélsa
vilket i sin tur forhojer risken for halsoskadliga effekter av ofrivillig ensamhet. Det ar darfor
viktigt att fanga upp individer tidigt for att férebygga ofrivillig ensamhet. Bland de individer
som inte upplever ofrivillig ensamhet finns ett tydligt samband som visar att graden av
ensamhet minskar ju fler sociala aktiviteter och sammanhang individen vérdesatter. Detta tyder
pa vikten av att inga i flera och olika sociala sammanhang och att det behdver finnas ett varierat
utbud for att tillgodogora individers olika intressen och behov. Bland de personer som upplever
ofrivillig ensamhet ar avsaknad av nagon att umgas med den i sérklass framsta faktorn som
paverkar grad av upplevd ensamhet. Det starker dels argumentet for relationens viktiga
betydelse for upplevelse av ofrivillig ensamhet, men ocksa vikten av att inkludera individer och
mojliggora for manniskor att ingd i social gemenskap. Det har resultatet har dven kunnat
uppmarksamma tre olika grupper vilket ar av betydelse vid utformning av insatser av

halsoframjande, forebyggande och atgardande karaktar.
Vad hander nu?

Det &r individens egna behov som styr vad som é&r ett betydelsefullt socialt sammanhang eller
aktivitet. P4 samma satt som att socialt sasmmanhang for en person kan vara att inga i en grupp
med andra méanniskor kan en annan person fa mest utbyte av att ha en néara van. For vissa
personer kan kontakten med djur vara det som bast uppfyller behovet. Det viktigaste &r att utga
fran individens egna behov och drivkrafter. Darfor ar det viktigt att sociala sammanhang och
aktiviteter inte i forsta hand definieras utifran till exempel kon eller alder. Att i det férebyggande
och halsoframjande arbetet satsa pa generationséverskridande insatser som har primart fokus
pa intresse och drivkraft har visat sig vara ett framgangsrikt koncept (Jopling, 2020).

Storbritannien &r framstaende i arbetet med att forebygga ofrivillig ensamhet och har sett goda
effekter av detta, exempelvis i form av minskat antal akuta sjukhusinldggningar. En viktig
grundpelare i deras framgangsrika lokala insatser ar att samhallet som helhet tar ansvar for att
forebygga ofrivillig ensamhet och frdmja social gemenskap. Offentlig sektor, néringsliv och
civilsamhalle arbetar aktivt tillsammans mot gemensamma mal utifran olika majligheter att

paverka. Umea kommun har blivit inspirerade av det arbete som pagar i Storbritannien med
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social forskrivning pa recept, och i dagslaget pagar ett arbete for att utvardera effekten av denna

insats i en svensk kontext.

Aven i Osthammars kommun pagér idag mycket arbete och initiativ som framjar social halsa
och forebygger ofrivillig ensamhet direkt och indirekt. Det finns till exempel olika former av
motesplatser som framjar social gemenskap och arbete som syftar till att fanga upp personer
som upplever ofrivillig ensamhet. En vasentlig del i arbetet framéver &r darfor att synliggora
det utbud som redan finns. Det &r ocksa viktigt att fortsatta utveckla insatser med syfte att
forebygga ofrivillig ensamhet, nagot som denna rapport ligger till grund for. Alla som verkar i
samhéllet fyller en viktig funktion, och att utveckla samverkansformer mellan offentlig sektor,
néringsliv och civilsamhélle &r en forutsattning for att lyckas framja social hélsa och férebygga

ofrivillig ensamhet. Det hér &r ett arbete vi behdver gora tillsammans.
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Lastips!

Hér har vi samlat en del material som inspirerar i det férebyggande och héalsofrdmjande arbetet

mot ofrivillig ensamhet.

e Socionomen Kerstin Thelander har skrivit en rapport om ofrivillig ensamhet som
publicerades i mars 2020:
https://arenaide.se/wp-content/uploads/sites/2/2020/03/ofrivillig-ensamhet-2020-03-

12-compressed.pdf

e SPF, SPKF och PRO arbetar aktivt med ett nationellt projekt som syftar till att
forebygga ofrivillig ensamhet. Har kan du lasa mer om det:

https://www.spfseniorerna.se/aktiviteter/tillsammans mot ensamhet/

e | Storbritannien pagar olika projekt och insatser for att forebygga ofrivillig ensamhet.
Har kan du lasa mer om deras arbete (pa engelska):
https://www.campaigntoendloneliness.org/wp-
content/uploads/Promising_Approaches Revisited FULL REPORT.pdf

e Malin Sundstrém, docent vid Malmo universitet, har skrivit en doktorsavhandling om
existentiell ensamhet hos éldre personer:
http://mau.diva-portal.org/smash/get/diva2:1404255/FULLTEXTO1.pdf

e Arena Idé anordnade nyligen en konferens pa temat ofrivillig ensamhet med inbjudna
gaster som arbetat med en framgangsrik modell i staden Frome i England. Konferensen
ar inspelad och finns tillganglig har (pa engelska):

https://arenaide.se/kalender/nationell-konferens-om-ofrivillig-ensamhet/

e Digital inkludering &r viktigt i arbetet med att férebygga ofrivillig ensamhet. Har kan
du l&sa Folkhalsomyndighetens rapport om digitalt utanforskap:
https://www.folkhalsomyndigheten.se/contentassets/77f20aba933e42978c44fea69689
are2/digital-teknik-for-social-delaktighet-bland-aldre-personer.pdf
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https://www.campaigntoendloneliness.org/wp-content/uploads/Promising_Approaches_Revisited_FULL_REPORT.pdf
http://mau.diva-portal.org/smash/get/diva2:1404255/FULLTEXT01.pdf
https://arenaide.se/kalender/nationell-konferens-om-ofrivillig-ensamhet/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/contentassets/77f20aba933e42978c44fea69689a7e2/digital-teknik-for-social-delaktighet-bland-aldre-personer.pdf
https://www.folkhalsomyndigheten.se/contentassets/77f20aba933e42978c44fea69689a7e2/digital-teknik-for-social-delaktighet-bland-aldre-personer.pdf
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