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Att forebygga ofrivillig ensamhet

Sedan flera ar tillbaka har vi i Stiftelsen socialmedicinsk tidskrifts styrelse en
lista 6ver kommande temanummer. Ett férslag har rubriken Arkitektur och en-
samhet. Denna idé ligger ocksd nira en annan tanke med rubriken Hilsofrim-
jande samhillsplanering. Ingen av dessa idéer har realiserats dnnu.

Kan man bygga samhillen och bostider fér gemenskap, som idr en stddjande
milj6 f6r hilsa? Med ett boende som férebygger ofrivillig ensamhet och som maxi-
merar seniorers mojligheter att delta i sociala aktiviteter i aldersvinliga kommuner.

I en rapport frain Hogskolan i Skévde har man nyligen skrivit om oftivillig en-
samhet i samverkan mellan Hégskolan 1 Skévde, Vistra Goétalandsregionen och
Skaraborgs Kommunalférbund (1). I rapporten hiavdar man att det finns en faktor
som ir viktig for ett hdlsosamt liv och som ér lika avgérande for livslingd som de
mer kinda livsstilsfaktorerna, nimligen social gemenskap. Man siger vidare att
ett viktigt budskap i materialet man rapporterar om dr det sa/utogena — att frimja
social gemenskap och forebygga eller minska risken for ofrivillig ensambhet.

Internationellt har en diskssion foérts om hur man skall definiera och kunna
mita vad som menas med ensamhet (2). Hugh Power o.a. (2018) har byggt upp
en modell f6r ensamhet med fem intraindividuella nivier med t.ex. biologiska,
kognitiva och personlighets faktorer och sedan fyra interindividuella sociala
faktorer. Aret dirpa presenterades en engelsk Gversikt om ensamhet dir men
skiljer pa social ensamhet, emotionell ensamhet och existentiell ensamhet (3).
Denna forskningséversikt fokuserade hur man tydliggér ensamhetsbegreppet
over ett tidsspann (16+ alder)(4). van Tilburg testar mitbarheten av de tre de-
larna av ensamhet dvs. den sociala, den emotionella ensamheten och meningen
med livet. Dessutom utvecklade han direkta frigor som kan ge olika dimensio-
ner pd de tre delarna av ensamhet.

I rapporten fran Skévde definierar man ensamhet som “utgérs av upplevelsen
av att ens sociala relationer inte uppfyller ens sociala behor.” ’Med denna defini-
tion gar det att pa en personlig niva diskutera vilka sociala relationer en person
har och koppla detta till olika former av behov personen har pa det sitt som
van Tilburg redovisar. Finns det nidgot behov som endast delvis eller inte alls
infrias? Vilken form av social relation saknas fOr att infria detta behov?” Fokus
ir pa den subjektiva, ofrivilliga ensamheten som paverkar oss sivil fysiskt som
psykiskt, och vir hilsa férsimras och risken f6r att d6 1 fortid 6kar (5). Man av-
grinsar sig 1 Skévderapporten fran den existentiella ensamheten som man siger
handlar om att vi mdnniskor i grunden dr egna ensamma individer genom livet.

I ULF studierna frian dr 2022 finns fragor om ensamhet och om sociala rela-
tioner. 23% av de svarande besviras av ensamhet och isolering vilket dr vanli-
gast bland unga vuxna och bland de dldsta i befolkningen. Ensamhetsupplevel-
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se dr i stort samma fér kvinnor och min. Diremot dr social isolering storre hos
min (7%) dn hos kvinnor (3%) i aldersgruppen 55-64 ar. I yrkesverksam dlder dr
fr a forildrar till barn med sirskilda behov som sticker ut vad giller ensamhet.

European Social Survey (ESS) syftar bland annat till att undersdka ensam-
hetens utbredning bland dldre personer i Europeiska linder. Upplevelsen av
ensamhet 6kar med stigande alder i samtliga nordiska linder. I Sverige 6kar
det frin cirka 19 procent i dldersgruppen 60 — 69 ir, till cirka 28 procent i nista
aldersgrupp 70 — 79 dr samt till 37 procent i gruppen 80 dr och uppit (6).

Gemenskap dr grundliggande f6r minniskan och vi har behov av varandra
béade for att klara oss och fér att ma bra. Sociala relationer férindras éver hela
livet, och en rad olika kontextuella och individuella (d.v.s. sociodemografiska
och hilsorelaterade) faktorer paverkar nivan och karaktiren av vira sociala rela-
tioner (sociala kontakter, socialt deltagande och stod) Gver tid. Sociala relationer
har ocksa stor betydelse for ett hdlsosamt och aktivt aldrande, vilket ocksa kan
aterspegla en hog livskvalitet bland dldre minniskor.

I en firsk avhandling (2022) frin Umed universitet var syftet att bidra till en
Okad forstaelse av sociala relationer bland den dldrande befolkningen i Europa;
hur hilsan inverkar pd sociala relationer; hur sociala relationer inverkar pa livs-
kvalitet; samt hur COVID-19-pandemin inverkat pa sociala relationer (7). Av-
handlingen baserades pd data frin min och kvinnor, 50 ar och dldre, som delta-
gitiundersékningen om "hilsa, aldrande och pensionering i Europa” (SHARE)
mellan dren 2004 och 2020. Bl.a. undersoktes ett méjligt orsakssamband mel-
lan sociala relationer (tillhandahédllande av socialt stéd, mottagande av socialt
stdd, och socialt deltagande) och livskvalitet bland dldre. Socialt deltagande och
tillhandahéllande av instrumentellt st6d till personer utanfér hushillet var kor-
relerat med hogre livskvalitet. Sammantaget visar avhandlingen att det dr vik-
tigt att uppritthalla ndra sociala band, sirskilt med familj och vinner, f6r att
uppmuntra aktivt engagemang i socialt stédutbyte och socialt deltagande, vilket
frimjar ett hdlsosamt dldrande.

De flesta vet att omsorg om nigon annan ir virdeskapande fér den som
tar emot stdd och hjilp, men det skapar ocksa positiva kinslor att ge omsorg
till ndgon annan. Att hilla ndgons hand som st6d och lindring vid smirta ger
bdde den som har ont och den som stédjer ett 6kat vilmédende (8). Thelander
och Kristensson (9) lyfter ocksa fram att dven den som ger lite enklare stéd till
vardags kan fa sinkt blodtryck och ligre stressnivd. Det har ocksd betydelse f6r
vilmdende att fd en ldtt fysisk berdring eller att skratta, vilken frisdtter hormo-
net oxytocin och skapar lugn i kroppen. Ett socialt stéd dr en resurs som kan
bidra till bade 6kat vilmdende, trygghet och frimja hilsa. Socialt nitverk gor att
individer kan uppleva gemenskap med mdjlighet till 6kad sjilvkinsla, kinsla av
sammanhang och kontroll 6ver sin situation.
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Studier om vad som ir effektivt f6r att minska ofrivillig ensamhet och att frimja
social samvaro dr fitaliga. I en sammanstillning av Gardiner o.a. (10) lyfter man
dock fram tre faktorer som utmarker de insatser som varit framgangsrika for att
minska upplevd ensamhet och att frimja social samvaro bland édldre:

e Anpassbarhet: Framgangsrika interventioner skall anpassas till den lokala
kontexten dir de genomférs och kidnna till vad som dr specifikt £6r just
den grupp av minniskor, den kultur och den miljé dir interventionen
genomfors.

*  Deltagarinflytande: Interventioner dir deltagna har fatt vara med och
paverka bade utformning och genomférande dr framgangsrika.

*  Produktivt engagemang: Interventioner som bygger pa att deltagna gér nagot
produktivt och gemensamt léser problem ir framgangsrika.

Erfarenheter frin arbete med andra folkhilsoproblem har visat att interven-
tioner pd samhillsniva ofta dr effektiva f6r att paverka foérekomst av ohilsa
i samhillet. I forberedelsematerialet f6r den tredje virldshdlsokonferensen i
Sundvall 1991 tog man fram en s.k. Briefing Book med erfarenhet frain Dan-
mark i hur man paverkar boendemiljén £6r att skapa en stddjande milj6 £6r hilsa
(11). Det handlar om att skapa samhillen som frimjar social samvaro for alla,
genom att tillskapa bostadsomraden, boenden och arbetsplatser med arenor och
funktioner som frimjar social samvaro.

DN-serien Tillsammans

Nu i maj 2023 har DN startat en artikelserie de kallat Tél/sammans och som skir-
skadat kollektivboende som ett sitt att skapa gemenskap. Tre artiklar med olika
typer av kollektivboende och deltagare i olika livsfaser har presenterats och en
fjirde artikel dér tva psykologer diskuterar kollektivboende ocksa runt en rap-
port som studerat kollektivboendets lingsiktiga hallbarhet.

Den forsta artikeln skildrar Skogsniskollektivet med ingressen: For femtio ar
sedan startade tretton hippies kollektivet Skogsnds pi en gird i Angermanland. De ville
skapa sin egen varld bortom det kapitalistiska sambaillet. En vérld av jamlikbet, kultur
och omtanke. Kollektivet inspirerade Kerstin Ekman till "Héindelser vid vatten”,
dir konflikterna med skogsbolagen handlar om makt och pengar (12). I hennes
roman och i tv-serien ”Hiéndelser vid vatten” skildras hur skogsbolagen tringer
sig pa och hur kollektivet protesterar mot avverkningen. Skogsnis grundades
1973 och ir i dag ett omride pa 300 hektar. Hir bor runt 50 vuxna och ca.12
barn i olika byggnader. Skogsnis har en egen férskola, idrottshall och kultur-
hus. Malet dr att vara s sjdlvforsérjande de kan, som medfért att byborna har
kor, far och getter. I DN-reportaget skriver man: Fran birjan dgde alla skog, mark
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och bus tillsammans. Men fir tio ar sedan beslot kollektivet, efter mycket konflikter, att man
skulle kunna arrendera sitt hus och silja vidare arrendet om man ville. Fortfarande dger man
skog, mark och de gemensamma byggnaderna — som kulturbuset, forskolan, idrottshallen och
bastun vid dalven — tillsammans. Man har storméten en giang i manaden ddr man fat-
tar viktiga beslut om kollektivet. Det finns undergrupper med ansvar for t.ex.
teatern, forskolan och odlingar. Man triffas i kulturhuset pa séndagarna fér de
som vill f6r att dta och umgds tillsammans. Den 17-23 juli 4r 2023 planeras en
jubileumsfestival med teaterforestillningar och konserter.

Artikel 2 1 Tillsammans-serien har som rubrik Kollektivet dir du inte bebover vara
social for att passa in (13). Hir berittas om kollektivet K9 pa Ostermalm i Stock-
holm. Hir bor minniskor frin hela virlden men fr.a. unga minniskor, singlar
och par med och utan barn. Hir delar de pa det mesta, men trots att det ge-
mensamma genomsyrar hela huset finns det fortfarande utrymme f6ér det in-
dividualistiska. I huset finns det fyra viningar som alla har gemensamma kok,
sillskapsytor och sovrum. Det finns bide enkel- och dubbelrum som varierar
mellan 11 och 25 kvadratmeter. Hyrorna for ett dubbelrum ligger fran 6 300 per
person for ett delat rum eller 13 400 f6r ett enkelrum, beroende pa storlek. En
del av hyran gir ocksa till en gemensam hushallskassa. Den anvinds till inkép
av bland annat kaffe, kryddor och tvittmedel. Alla rum har egen dusch och
toalett och pd varje vaning finns ocksi en tvittstuga. Utover det har man ocksi
tillgang till alla gemensamma ytor i huset. Till exempel sillskapsrum, kontor,
meditationsrum, bibliotek och gym. Man strivar efter en platt organisation utan
ledare. Men alla som bor i huset har olika ansvarsomraden. De som flyttar till
K9 gor det inte f6r att det dr en billig boendeform, de gor det f6r gemenskapen.

I den tredje artikeln skildras kollektivet "Mandalen” 1 Portugal genom erfa-
renheterna frin en svensk kvinna (14). F6da barn i minusgrader och bo i ett
mongoliskt tilt utan avlopp — det tillhor Julia Bjérks vardag. Tillsammans med
sambo och tre barn lever hon ett ovanligt liv i kollektivet ”Mindalen” 1 Portu-
gal. ”Aven om brik uppstar mellan individer s 16ser vi det i grupp. Lider nigon
— lider vi andra ocksa”, siger Julia Bjork. Marken édgs av tre av kollektivets med-
lemmar. Kollektivet var frin bérjan enbart till f6r kvinnor, men da fler skaffade
partner och fick barn éppnades det upp och blev ett kollektiv f6r familjer. I dag
ar de 23 medlemmar, varav tio 4r vuxna och 13 barn.

Reglerna for kollektivet dr fa. Naturen ska virnas, didrfor dr kemiska produk-
ter inte tillitna. Endast vegansk mat fir tillagas i det gemensamma kéket, men
kollektivet kriver inte att alla dr veganer. Beslut kriver inte konsensus, men ar
ndagon emot beslutet kan det inte godkinnas.

Tillsammans 4 (15) Psykologer om att bo i kollektiv: "Det dr sunt med konflikter” Ridsla
tor konflikter dr en anledning till att inte vilja bo i kollektiv. Men konflikter dr
bra, hivdar de bada psykologerna i den 4:e artikeln. Men det r viktigt att kunna
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ga undan och stinga sin dorr. Folk maste ha sin egen ligenhet som de kan
stinga dorren till och bara vara med familjen. Annars tror vi inte att det haller
ilingden. Det positiva med att bo 1 kollektiv dr att man delar pa utrymmen och
kostnader. Det dr ocksa nira till andra midnniskor om man vill umgis.

I bérjan av 1970-talet bodde jag i storfamiljen Shalom i Lund dér en av mina
soner foddes in som numer 17 i vér storfamilj. Vi var 10 vuxna och 7 barn. Vi
var tre par som tillsammans dgde huset i tre vaningar. Den familj som stidngde
om sig med eget kok var den familj som bodde kvar i minga 4r. Att komma
overens i matlag om matink6p och att laga maten liksom stidning vallade sillan
konflikter. Det som gjorde att vi inte kunde bo kvar i storfamiljen var istéllet
synen pi relationen mellan vuxna och barn. Problemet var att detta blev tabu,
som en tystnadskultur dir vi inte klarade av att prata om dessa relationer.

I den 4:e artikeln fokuseras olika sitt att forebygga och 16sa olika typer av
konflikter. Sedan relateras ocksa erfarenheterna fran en studie av ett kollektiv
vars medlemmar utsattes for en sex manaders intervention med ledarskapspro-
gram som inneholl bl a mindfulness 6vningar (16). Man kom fram till att:

*  kollektivboende 6kar den psykologiska flexibiliteten.

*  kollektivboende dkar sjilvmedkinslan.

* de som bor i kollektiv blev mer sirbara och tillitsfulla.

e de fick littare att uttrycka sina behov.

* det gemensamma sociala stédet och kvaliteten pd relationerna blev bittre

I DN artikeln avslutar man med att skriva: Sz &larar du kollektivboende dir man
sdger att riden fran psykologerna dar: ”Den som bor i ett kollektiv mdiste kunna dra sig undan
till ett eget rum eller egen lagenhet; Det dr viktigt att kanna sina granser om man ska bo med
andra; Konflikter gar inte att undvika; For att undvika onodiga konflikter skriv ner regler
och vilka normer som giller i kollektivet.

Kollektivboende i den tredje livsfasen. Lite om Tersen ett kollektiv i Falun

Den ideella féreningen Tersen bildades i Falun ar 2000 f6r att skapa ett boende
som aktivt stédjer samverkan och vinskap mellan de boende (17). Ar 2005 star-
tades pa gemenskapsboendet Tersen i Falun, ett kooperativ dir féreningen bade
dger och forvaltar huset. Det dr ett fore detta servicehus med 50 ligenheter 1
tva stora huskroppar med en link mellan kropparna. I linken finns ett modernt
storkok. Husen ligger cirka tva kilometer fran Falu centrum. Det finns stora
gemensamma ytor med gastrum, TV-/musikrum, vivstuga, snickeri, ateljé (fiol-
bygge, malning), bastu. Huset dr byggt 1964 i tegel, i form av en 6ppen fyrkant
med 6ppningen vind mot s6der. Tomten dr drygt 3.500 kvadratmeter med gott
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om odlingsbara ytor. Det finns bidde varmgarage och P-platser i carport med
motorvirmare.

Til] Tersen flyttar man ndr ungarna flugit ur boet. Ensamstaende och par skapar utrymme
och mdjligheter for eft eget, aktivt liv. Vart mdl dr att balften av oss boende ska vara
yrkesverksamma. Alla boende har ett direft inflytande genom den ekonomiska fireningen
Tersen. Man bir flytta medan man fortfarande har kvar befilet over sitt eget liv, medan
man kan etablera nya sociala ndtverk, fa nya vanner (naturligtvis ntan att behova forlora
de som redan finns!). Ju tidigare man flyttar, desto storre hélsoeffekt kan man ocksa hop-
pas fi ut av den sociala milji man dr med om att skapa.

Man bygger en arbetsgemenskap genom att alla boende atar sig att regelbundet
delta i matlagning (for alla som har lust att dta middag tillsammans, eftersom
alla ocksa har ett eget kok) och skétsel av fastigheten och de gemensamma
utrymmena. I boendet hushédllar man med resurser. Mathallningen blir billi-
gare och man delar pi till exempel kontors- och kdksutrustning, verktyg och
redskap, mobler, tidningar, uppslagsverk, instrument, cyklar och bilar m.m. De
pengar som kan sparas anvinds pa det sitt féreningen viljer. Gemenskapsboen-
det erbjuder en hog livskvalitet f6r de flesta médnniskor i alla aldrar. Det dr med
andra ord alltid dags!F6r midnniskor som dr intresserade av ett boende f6r den
tredje livsfasen, dvs nir barnen flyttat hemifrin (Tersens modell), handlar det i
hég grad om att znze vinta.

Det som ir intressant med Tersen dr att dér var flertalet ca 65 ar nir kollek-
tivet startade. Nu drygt 20 dr senare 4r manga sd gamla sd de inte lingre orkar
delta i de aktiviteter som krivs for att dels skota de dagliga rutinerna for att
vara engagerad nidgon ging i minaden i t.ex. storkoksaktiviteter, dels vara med
i det som krivs f6r underhéll av olika slag i byggnaden man bor i och utanfér
husbyggnaderna i tridgdrden. En av 10sningarna dr att i vintelistan som finns
tor nya gister prioritera yngre (dvs drygt 50 ariga) och min.

Aldersvinliga kommuner

Hur skapar man den édldersvinliga kommunen som ser till seniorers mojlighe-
ter att delta i sociala aktiviteter? Nacka kommun har pabérjat en sidan resa,
tillsammans med manga andra kommuner i Sverige (18). Nacka kommun val-
de att bli fullvirdiga medlemmar i det europeiska nitverket The Covenant on
Demographic Change 2015. I och med medlemskapet dtog sig kommunen att
gora en kartliggning av Nacka utifran Virldshilsoorganisationens (WHO) mo-
dell £6r aldersvinliga kommuner, samt att ta fram en strategi f6r hur kommu-
nen ska méta den dldrande befolkningens behov inom ett eller flera omraden
i modellen. Syftet med projektet Aldersvinlig kommun var att kartligga Nacka ntifrin
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WHO:s modell for aldersvanliga kommmuner delomridet social delaktighet samt att identifiera
utvecklingsomraden for hur kundernas majligheter att delta i sociala aktiviteter kan utokas.

De ildres behov av sociala aktiviteter kan delas in 1 tvd 6vergripande omréiden:
behovet av social gemenskap och behovet av socialt stéd. Dessa kan métas med
sociala aktiviteter.

Social gemenskap dr starkt kopplad till god hélsa och vélbefinnande i livet

Deltagande i sociala aktiviteter gér det méjligt £6r seniorer att fortsitta utéva
sin kompetens, att bidra till samhillet och att kiinna vilbefinnande.

Socialt stid har positiva effekter pa hélsan

Socialt stod kan fungera som en ”hilsobuffert” vid olika svarigheter i livet, till
exempel vid forlust av partner eller vid fallskador. En individs sociala nitverk
bidrar till att stirka individens sjilvbild, 6ka kdnslan av tillhorighet och utgor
en hjilp att klara av vardagens bestyr.

Den excistensiella héilsodimensionen kan bidra till halsovinster inom alla
hdlosomriden — fysisk, psykisk och social

I den undersékning som genomférdes av behov av socialt stéd hade man ett
siarskilt fokus pa den existentiella hilsodimensionen for att lyfta den som ett
viktigt utvecklingsomrade fér varden och omsorgen. Att komma in i den sista
fasen i livet, som ofta innebidr en gradvis forlust av fysiska och kognitiva funk-
tioner, kan skapa ett behov av att omdefiniera synen pd sig sjlv. Speciellt vid
fallskador, stroke, besked att man fatt en demenssjukdom eller att ens partner
avlidit. Forluster kan aktualisera frigor om livet efter detta, om ensamhet och
till och med om en egen dédslingtan. Dessa frigor kan seniorer behéva prata
om och diskutera med andra. Samtal i grupp kan leda till insikter om hur man
kan tackla sina nya forutsittningar. I temanumret av Socialmedicinsk tidskrift
om Existentiel] hilsa. En bortglimd determinant?, av hifte 1, ar 2023 gavs flera prak-
tiska exempel hur detta praktiskt kan genomforas (19).

Stockholm i maj 2023

Bo | A Haglund
Professor vid Karolinska Institutet och chefredaktor for SM'T
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16th EUROPEAN PUBLIC HEALTH CONFERENCE,
DUBLIN, IRELAND,
8 - 11 NOVEMBER 2023
OUR FOOD, OUR HEALTH, OUR EARTH:
A SUSTAINABLE FUTURE FOR HUMANITY

Registration is open with benefits for EUPHA members

Registration for the in-person 16th EPH Conference is open. You can benefit
from early bird registration fees until 1 September. We are expecting over 1,500
delegates in Dublin. Meet your colleagues at the largest public health event in
Europe during four fully packed conference days. EUPHA members and dele-
gates from Ireland pay € 690 before 1 September, non-members € 775, Students,
trainees and colleagues from low- and middle-income countries pay € 400 (all
including VAT). More information here.

Pre-conferences

Pre-conferences are held on Wednesday 8 November. The full programme will
be announced early June. Pre-conferences are held for half day (morning or
afternoon) or full day. Attending a pre-conference requires separate registra-
tion. This can be done while registering for the main conference but can also
be added to your existing registration at a later time. Registration fees are €75
and €150. Sponsored pre-conferences are €20. (Inclusive network buffet lunch

and VAT).
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