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Ensamhet = ? 
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Ensamhet utgörs av en upplevd skillnad mellan
önskad nivå och faktisk nivå av sociala relationer 

Ensamhet utgörs av att nuvarande sociala relationer inte 
uppfyller personens sociala behov

Delaktighet i samhället? 

http://www.his.se/


Exempel på frågor
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 1 
Nästan 
aldrig 

2  
Ibland 

3  
Ofta 

Hur ofta känner du att du saknar sällskap? 
 

   

Hur ofta känner du dig utesluten?  
 

   

Hur ofta känner du dig isolerad från andra? 
 

   

 

Hur stor del av tiden har du under de senaste 

fyra veckorna känt dig ensam?   

Aldrig/Sällan/Ibland/För det mesta/Hela tiden 
(SCB)

http://www.his.se/


Är ensamhet farligt?  Hur farligt?   
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Lågintensiv stress , hjärta-kärl-sjukdom

Social smärta – fysisk smärta

Försumma sig själv 

Depression 

Kognitiv svikt , 50% ökad risk för demens

Alzheimer 

Sociala konsekvenser: brottslighet, missbruk, arbetslöshet 

Jag kan inte skapa en bild som visar någon som röker så många cigaretter samtidigt 
– det skulle bli en starkt ohälsosam och riskfylld framställning. 🚭

Lika riskfyllt som att 
röka 15 cigaretter om 

dagen

http://www.his.se/


Piller? 
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Vad göra? 
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Ur ofrivillig ensamhet 
• Ingen patentlösning som passar alla
• Social Förskrivning , Sveriges första konferens (7-8 okt 24): 

Konferens om social förskrivning - Svenska Läkaresällskapet (sls.se)

• Samtalsgrupper
• Meningsfulla aktiviteter 
• Äldre är ingen homogen grupp 
• ”Tredje åldern”
• Genlyd – Århus  

Förebygga? 
Samhälle? 

Normer, infrastruktur 

Bubblare

http://www.his.se/
https://www.sls.se/om-oss/aktuellt/kalendarium-sls-foreningar/konferens-om-social-forskrivning/


Vad göra? 
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Förebygga? 
Samhälle? 

Normer, infrastruktur 

Digital 
kompetens 
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Studie – Heads: Skövde 55+

Kön, ålder, utbildning, hushållsekonomi

Fysiska besvär 

Psykiska Besvär 

Bo själv 

Att vara digital – att ”omfamna det digitala”



Studie – Heads: Skövde 55+
Resultat
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Vara digital eller ej ???
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Råd? 

Den så kallade digitala klyftan 
Tillgång
Teknisk kunskap 
Nyttan 
Säkerhet 

Delaktighet 



Projekt

Digital fixare  

Öka seniorers kunskap kring digitala 

tjänster och kommunikationsverktyg 

Besöker den äldres hem och hjälper till 

med digitala verktyg och tjänster

Hälsosamtal Avatar 



Att läsa                                      och titta 
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Gellerstedt social gemenskap och hälsa 

text-om-ofrivillig-ensamhet-230221_c.pdf (wordpress.com)

http://www.his.se/
https://hallbartskaraborg.wordpress.com/wp-content/uploads/2023/02/text-om-ofrivillig-ensamhet-230221_c.pdf


Omtanke Helsingborg, Uppsala kommun 
och professor Martin Gellerstedt, Skövde högskola, 
har tagit fram en e-utbildning om ofrivillig 
ensamhet.

Utbildningen vänder sig till personal som möter 
ensamma i sitt arbete, t ex personal inom kommun 
och region.

Utbildningen lanserades under hösten 2024.

LÄNK: 

Från ensamhet till gemenskap - Overview

E-utbildning 
SKR Kunskapsguiden

https://utbildning.uppsala.se/fran-ensamhet-till-gemenskap/#/


Stort tack! 
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