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Q Folkhdlsomyndigheten

Vad ar ensamhet och hur pdverkar den halsan?



Definition av ensamhet

En subjektiv och negativ kdnsla som uppstar
till foljd av en skillnad mellan onskad och
faktisk niva av sociala relationer.

Peplau & Perlman, 1982




Olika former av ensamhet

Social ensamhet Emotionell ensamhet
Snavt socialt natverk, Sakna ndgon att dela
inga eller fa relationer/ djupare tankar och

sammanhang kanslor med

Existentiell ensamhet

Upplevelse av att vara
avskuren och ingen riktigt
kan forsta mig
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Ensamhet ar vanligt

Har ofta eller alltid
besvar av ensamhet

Har ingen
nara van

Har ingen att
anfortro sig at

Barn som oftast eller alltid
kanner sig ensamma
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Ensamheten ar vanligare i1 vissa grupper

Hbtqi-personer

°
Utrikesfodda °
@ Aidre vuxna
Skolbarn
o
Unga vuxna

@
Langvarigt sjukskrivna ®
o

eller arbetslosa Personer med

funktionsnedsattningar
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Samband mellan ensamhet och ohalsa
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Varfor vi behover en strategi mot ensamhet

Folkhalsoproblem Samhallsproblem

Samband med psykisk och fysisk Systematiska skillnader mellan
ohalsa, samt fortidig dod befolkningsgrupper —
samhalleliga hinder
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Strategin togs fram i dialog med andra

Civilsamhille

Myndigheter W

Regioner
4

Kommuner

= /@ﬁ Naringsliv

Forskarsamhalle
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Vision: God gemenskap i1 hela befolkningen

Farre hinder for
socialt deltagande

Sociala arenor
tillgangliga for alla

=Y Mal: Jimlika
forutsattningar
for sociala

relationer

Farre manniskor
i langvarig ensamhet
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Tre centrala teman 1 arbetet

LARA

for okad legitimitet
och minskad stigmatisering

MEDVETANDEGORA

for starkt arbete
i ordinarie verksamhet

SAMVERKA

for att hitta gemensamma lésningar
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Reflektionsfrdaga 1

Hur kan vi framja gemenskap?

e Vilka konkreta insatser kan var verksamhet gora for att

framja social gemenskap och minska ensamhet?

e Finns det grupper som riskerar att falla mellan stolarna
i var verksamhet? Och hur kan vi anpassa vart

arbetssatt for att nd ut till fler?

Fragan relaterar till visionen om god gemenskap i hela befolkningen och
behov av samverkan.
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Reflektionsfrdaga 2

Hur kan vi utforma vara miljoer sa att de framjar

social kontakt och gemenskap?

e Hur kan vara lokaler och digitala plattformar anpassas
for att skapa fler motesplatser och underlatta spontan

social interaktion?

 Vilka férandringar kan vi gdra redan idag, t.ex.
ommoblering av vantrum, skapande av gemensamma

ytor, eller digitala lI6sningar?

Fragan relaterar till delmadl 1, sociala arenor tillgangliga for alla.

Sociala arenor
tillgangliga
for alla
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Reflektionsfraga 3

Vilka hinder for socialt deltagande finns i var
verksamhet — och hur kan vi arbeta bort dem?
e Vad hindrar personer fran att delta i sociala

sammanhang inom var verksamhet? T.ex. fysiska,

ekonomiska, sprakliga, eller kulturella barridrer.

e Vilka hinder kan vi arbeta bort under det kommande

aret, och hur?

Fragan relaterar till delmal 2, att minska hinder for socialt deltagande.

Farre hinder
for socialt
deltagande
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Reflektionsfrdaga 4

Hur kan vi upptacka och stodja personer som lever
i ldangvarig ensamhet?

o Vilka tecken kan tyda pa att en person kénner sig

ensam, och hur kan vi lara oss att upptacka dem? Fiirre ménniskor

i langvarig

ensamhet

e Hur kan vi féréandra vara rutiner for att upptécka

ensamhet tidigt? T.ex. hilsosamtal, &rendehantering, eller

medarbetarsamtal.

e Hur kan vi stodja personer att fa goda, ldngsiktiga

sociala relationer?

Fragan relaterar till delmal 3, farre manniskor i langvarig ensamhet.
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Reflektionsfraga 5

Hur kan vi skapa en kultur dar social gemenskap ar
en naturlig del av vart arbete?

e Hur kan vi 0ka medvetenhet och kunskap om ensamhet

pa arbetsplatsen och i vara externa malgrupper?

e Vilka aktiviteter kan visa pa var verksamhets
engagemang for social gemenskap — och hur kan vi

kommunicera det internt och externt?

e Hur kan vi samarbeta med andra aktorer for att framja

social gemenskap?

Fragan relaterar till de tre temana; lara, medvetandegéra och samverka.

for okad legitimitet
och minskad stigmatisering

MEDVETANDEGORA

for starkt arbete
i ordinarie verksamhet

SAMVERKA

for att hitta
gemensamma lésningar
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Tillsammans minskar vi ensamheten
Hall dig uppdaterad via var webbplats

www.folkhalsomyndigheten.se/tillsammans
tillssmmans@folkhalsomyndigheten.se
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www.fohm.se ¢ fohm.se/nyhetsbrev e Sociala medier e Podden Liv & Halsa
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