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Forord

Allt arbete som tillagnats denna rapport springer ur malséttningen att producera och formedla
kunskap om de krafter som ar i rérelse nar manniskor hamnar i, lever med och tar sig ur
ofrivillig ensamhet. Initialt kretsade forberedelserna emellertid kring en helt annan fraga.

Var finns de potentiella intervjupersonerna? Rent praktiskt fanns det forstas flera tankbara

mojligheter, men skulle nagon vilja stélla upp? Tveksamt.

Visst, i den ena vagskalen Iag en mojlighet att bidra med vardefull kunskap. Men kravet pa
den presumtive intervjupersonen var minst sagt tufft. Att klarsynt och uppriktigt berétta om
svara upplevelser for en helt fraimmande méanniska kraver en rejal dos, bade mod och
generositet. Utan att linda in det ytterligare skulle jag darfor vilja uttrycka ett stort och
innerligt tack till studiens 15 intervjupersoner. Tack for att ni stallt upp med er tid och
klokskap och darigenom gjort denna rapport méjlig. | handelse av att rapporten pa nagot vis

gor nagon som helst nytta for nagon ar fortjansten er.

Att samla thop och gora urval bland alla véardefulla perspektiv som framkom av
intervjusamtalen har varit en utmaning. Om ni under lasandets gang hickar till och undrar
varfor nagra av era redogorelser valts bort till forman for andra far ni forlata mig. Era
berattelser har tagits om hand efter basta formaga. Star det bland citaten att finna direkta

felaktigheter ar ansvaret naturligtvis mitt.

Ett nastan lika stort tack ska tillfalla Agneta Eriksson och Lars Paulsson, regionutvecklare pa
Vastra Gotalandsregionen. Tack for uppmuntrande kommentarer och konstruktiva inspel. Ert
eminenta handledarskap har varit av avgorande betydelse for mina méjligheter att fullborda
denna rapport. Slutligen ska ett varmt tack riktas till Vastra Gotalandsregionen i allménhet
och avdelning social hallbarhet i synnerhet. Jag har genomgaende kant stor arbetslust, och pa
alla tankbara vis, gladje under den termin jag fatt tillbringa som praktikant hos er. Tillgangen

till en stimulerande arbetsplats och hdgst kompetenta kollegor har varit mycket utvecklande.

Markus Dalstrom

Student pa Masterprogrammet i manskliga rattigheter
Goteborgs universitet

November 2021
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1. Inledning — en kortfattad sammanfattning

Denna rapport bygger pa 15 intervjuer med individer som har erfarenhet av ofrivillig
ensamhet. De intervjuade étskiljs av en mangd faktorer. De & mén och kvinnor, ensam- och
sammanboende, pensionarer och arbetstagare. Nagra av dem ar fodda utomlands, andra i
Sverige. Ett fatal beskriver sig som blyga och tillbakadragna, en majoritet som sociala
flockvarelser. For somliga av dem tillhor den ofrivilliga ensamheten det forflutna, for andra
ar det en realitet hdr och nu. Sina olikheter till trots har de en hel del gemensamt. Samtliga
intervjupersoner bor i nagon av Véastra Gotalands 49 kommuner. Men viktigare ar: samtliga
intervjupersoner har, via sina erfarenheter, begavats med gedigna kunskaper om ofrivillig
ensamhet. Dessa kunskaper har de varit generdsa nog att dela med sig av i timslanga

intervjusamtal, vilket lagt grunden for rapportens resultat.

Vilka faktorer riskerar att orsaka ofrivillig ensamhet? Hur har intervjupersonerna upplevt sin
ofrivilliga ensamhet och vilka hinder respektive mojligheter anser de intervjuade ar av storst
vikt i arbetet mot den ofrivilliga ensamheten? Det ar kring dessa fragor denna rapport kretsar.
Betraffande orsaker visade det sig att forandrade familjeforhallanden och geografisk
forflyttning varit sérskilt bestdmmande faktorer. Via intervjuerna framtrddde dessutom en
bild av ett komplext forlopp som ofta innefattar flera, snarare dn enstaka orsaker. N&r det
galler upplevelser kan det slas fast att den ofrivilliga ensamheten paverkar respondenternas
halsa negativt. Ett samband som fungerar at bada hall — ensamhet leder till ohélsa, och ohalsa
till ensamhet. Vidare har det visat sig vara svart att faststalla var den ofrivilliga ensamheten
borjar och slutar. Nér det kommer till hinder lyftes f6ljande fram: respondenterna halls ofta
tillbaka av inre barridrer, liksom av bristfallig vardtillgang och otillracklig information om
det utbud av aktiviteter som finns i deras narhet. Nar intervjuerna berérde mojligheter
betonades information och kunskap, offentliga samlingsplatser, den digitala varldens

mojligheter, inre acceptans och mognad samt vikten av att tillvarata befintliga relationer.

Rapportens avslutande del — diskussionen — har huvudsakligen agnats at funderingar om hur
framtida studier pa &mnet skulle kunna bedrivas. De forslag som ges bygger bland annat pa
foljande fragor: upplevs den ofrivilliga ensamheten olika for storstadsbor jamfort med de som
bor pd mindre orter? Ar erfarenheterna generellt sett olika for kvinnor och man? Ar det av
avgorande betydelse nér i livet den ofrivilliga ensamheten etablerar sig? Och finns det

specifika grupper som &r sarskilt drabbade?



2. Bakgrund

| dokumentet Mal for social hallbarhet 2030 fastslas att Vastra Gotalandsregionen ska arbeta
for att motverka ofrivillig ensamhet.! For att tgarderna mot den ofrivilliga ensamheten ska
bli sa traffsakra som mojligt ar Vastra Gotalandsregionen i behov av 6kade kunskaper pa
omradet. Mot denna bakgrund formulerade avdelning social hallbarhet det praktikuppdrag
som denna rapport ar resultatet av. Hur den kunskap rapporten &mnar bidra med har
producerats och vilka fragestallningar den foresatt sig att besvara kommer att tydliggoras
under rubrikerna: syfte och fragestallningar samt metod. Innan dess dgnas nagra rader at att
forklara varfor samhallsproblemet ofrivillig ensamhet bedoms vara av sa pass allvarlig grad
att det &r ett av Vastra Gotalandsregionens malomraden. Dessutom foljer en kortfattad

diskussion om hur begreppet ofrivillig ensamhet ska tolkas i det har sammanhanget.

2.1 Ofrivillig ensamhet — ett hot mot det goda livet

Det finns flera skal att arbeta for att motverka ofrivillig ensamhet. Ett skal ar att ofrivillig
ensamhet inte séllan ligger bakom vanliga diagnoser som depression och olika former av
ospecifika smarttillstand.? Att det dessutom hanger samman med bland annat fattigdom,
arbetsléshet och missbruk ar ytterligare ett.® Den yttersta ofrivilliga ensamheten — ofta kallad
ofrivillig social isolering — bedéms ha dubbelt sa stor negativ inverkan pa halsan som fetma.*
Oavsett vilken potentiell effekt vi zoomar in pa kan féljande konstateras: ofrivillig ensamhet
riskerar att ge upphov till patagliga negativa hélsoféljder. Det arbete som bedrivs inom ramen
for Vistra Gotalandsregionen baseras pé visionen “Det goda livet”. Visionens syfte &r att
definiera vilka forutsattningar den som lever och verkar i Vastra Gotaland bor ges for att, som
namnet antyder, kunna leva ett gott liv. Bland andra ska punkterna “en god hélsa” och
“trygghet, gemenskap” ses som sarskilt betydelsefulla.® Utifran vad befintlig forskning har att
lara oss om ofrivillig ensamhet kan det konstateras att en sadan tillvaro pa tydligast tankbara
satt star i kontrast till “Det goda livet”. Denna rapport ska forstds som en av manga
bestandsdelar i Vastra Gotalandsregionens arbete for det goda livet, mot den ofrivilliga

ensamheten.

1 vastra Gotalandsregionen, mal for social hallbarhet, 2020.

2 Thelander, K., Ensamhet dodar — ofrivillig ensamhet i Sverige, Arena idé 2020.
% 1bid.

4 1bid.

5> Vastra Gotalandsregionen, Det goda livet, 2005.



2.2 Rétten for var och en att atnjuta basta mojliga fysiska och psykiska halsa

Den internationella konventionen om ekonomiska, sociala och kulturella réttigheter antogs
1966. Aret darpé undertecknades den av Sverige.® Det innebar att Sverige, for snart 55 &r
sedan, lovade varldssamfundet att bland annat vidta de atgarder som kravs for att forebygga,
behandla och bekampa sjukdomar. Detta stipuleras i konventionens tolfte artikel.’

Sverige styrs pa tre nivaer dar den regionala nivan aterfinns mittemellan den statliga och
kommunala.® Det betyder att en del av ansvaret for att invanarna kommer i atnjutande av de
foreskrivna rattigheterna vilar pa Vastra Gotalandsregionen. Den som lever i Sverige har
enligt ndmnd konvention rétt att leva i ett samhalle som gor vad som kravs for att forebygga
sjukdomar. Med tanke pa det som just konstaterats — att ofrivillig ensamhet ofta ligger bakom
depression och liknande sjukdomstillstand — &r arbetet med fragan beréattigat ocksa ur ett

manniskorattsligt perspektiv.

2.3 Olika former av ensamhet

Begreppet ensamhet kan lasas in utifran en rad olika perspektiv. Till att borja med dras
vanligen en skiljelinje mellan subjektiv och objektiv ensamhet. Den forstndmnda
ké&nnetecknas av att en individ de facto tillbringar mycket tid utan andra ménniskors séllskap.
Objektiv ensamhet behover inte vara av ondo. | denna studie &r det istéllet den subjektiva
ensamheten som star i centrum. En sadan ensamhet karaktariseras av en upplevd skillnad
mellan 6nskad och faktiskt niva av sociala relationer. Det ar nar en individ énskar att
situationen vore en annan &n den ar som ensamheten riskerar att inverka negativt pa halsan.®
Vidare gors vanligen en distinktion mellan social och emotionell ensamhet. Termen social
ensamhet dr bast lampad nar det ror sig om ensamhet grundad pa avsaknad av vanner.
Emotionell ensamhet, daremot, uppstar i svallvagorna av langtan efter en karleksrelation.°
Bland denna studies respondenter finns det erfarenhet av saval social som emotionell

ensamhet.

5 OHCHR, UN Treaty Body Database.

" Bisson, A., International Human Rights Documents 12th Edition, Oxford University Press 2020.

8 Sveriges Kommuner och Regioner, Sa styrs Sverige, 2021.

® Perlman, D., Peplau L.M., Loneliness research: a survey of empirical findings, 1984.

10 Briilde, B., Fors Connolly, F., Den svenska ensamheten: om hur olika former av ensamhet pverkar vart
vélbefinnande, 2015.



3. Syfte och fragestallningar

Denna rapport har till syfte att bidra med 6kade kunskaper om ofrivillig ensamhet i Véstra
Gotaland. Kopplat till detta &mne ar orsaker, upplevelser, hinder och méjligheter av sarskilt
intresse. Med det menas faktorer som orsakar att manniskor blir ofrivilligt ensamma, hur de
som ar ofrivilligt ensamma upplever sin situation, faktorer som férhindrar att ensamheten kan
brytas och faktorer som kan gora det méjligt att komma till ratta med problemet. Utifran detta

har foljande fyra fragestallningar formulerats:

o Vilka faktorer orsakade att de intervjuade hamnade i ofrivillig ensamhet?
e Hur upplever de intervjuade att de paverkats av sin ofrivilliga ensamhet?
o Vilka faktorer anser de intervjuade forhindrar méjligheten att bryta ensamheten?

e Vilka faktorer ser de intervjuade som mojligheter i arbetet med att bryta ensamheten?

4. Metod

4.1 Intervjuernas utformning

De resultat som kommer att presenteras i denna rapport ar summan av djupintervjuer med 15
individer som erfar eller har erfarit ofrivillig ensamhet. Den valda intervjuformen kallas
brukligen semistrukturerad livsvarldsintervju.*! Denna slags intervju ar till sin natur
kvalitativ. Det innebar att kunskap produceras via ett lite langre och i idealfallet djupare
samtal. Snarare an att vara pa jakt efter matbar statistik har det i detta fall handlat om de
intervjuades tankegangar, erfarenheter, kanslor och uppfattningar. Att intervjuerna varit
semistrukturerade innebér att de i sin form &r ett mellanting mellan ett informellt
vardagssamtal och en strikt “fréga-svar-intervju”.*? Snarare an att basera intervjuerna pa

forberedda fragor utgick samtalen fran “teman”.'3

Malséattningen var att samtliga intervjutillfallen skulle berora fragan om ofrivillig ensamhet
utifran de teman som omnamns under syfte och fragestallningar — det vill sdga: orsaker,
upplevelser, hinder och majligheter. Via olika fragor och resonemang ombads de intervjuade

stalla sina erfarenheter i relation till dessa teman.

11 Kvale, S., Brinkmann, S., Den kvalitativa forskningsintervjun, Studentlitteratur AB 2014.
12 1bid.
13 |bid.



Trots att forberedelserna kretsade kring teman snarare an statiska fragor hade en
intervjuguide utformats med nagra fragor som stod under varje tema. Tanken bakom detta var
att undvika att intervjuerna skulle bli allt for olika varandra. Sa dven om alla intervjupersoner

inte fatt exakt samma fragor har samtliga intervjuer kretsat kring samma teman.

4.2 Att hitta intervjupersoner - tillvagagangssatt och avvagningar

Att inom givna tidsramar na individer med efterfragad erfarenhet forutspaddes bli en stor
utmaning. Det var delvis darfér som inga avgransningar pa grundval av kon, alder, etnicitet,
socioekonomi, uthildningsniva eller andra jamforbara aspekter gjordes. Oron Gver att inte
lyckas astadkomma ett tillrackligt stort intervjuunderlag var en starkt bidragande orsak till att
sadana avgransningar valdes bort. Darmed inte sagt att beslutet enkom byggde pa vad som

ansags genomforbart. Ofrivillig ensamhet kan drabba alla manniskor.

Att belysa fragan utifran olika individers vitt skilda erfarenheter bedomdes ha ett vérde i sig.
Sarskilt som fragan emellanat reduceras till att bara berdra delar av befolkningen. Méangden
kriterier som kvalificerade intervjupersonerna for deltagande i studien var liten. Ett av fa
urvalskriterier som formulerades kom dessutom att plockas bort. Initialt uttrycktes en idé om
urval som byggde pa att de intervjuade med fordel skulle ha sin ofrivilliga ensamhet bakom
sig, snarare an att leva med den i detta nu. Det ansags kunna gagna studien pa tva satt. Dels
antogs amnet vara mindre kanslomassigt laddat for dessa individer och darfor lattare att prata
om. Och dels uppskattades individer med ensamheten lagd bakom sig kunna bidra med mer
kunskap om ensamhetens olika skeden och aspekter. Denna avgransning fick aldrig nagon
béring i verkligheten. De forsta intervjutillféallena gav anledning att omprova de antaganden
som just raknades upp. Framforallt beroende pa att det skulle visa sig svart att definiera var

en ofrivillig ensamhet borjar och slutar — mer om det i resultatkapitlet.

Nér dessa avvagningar stotts och blotts inleddes sékandet efter intervjupersoner rent
praktiskt. Vagen till de individer som sa smaningom kom att bli studiens intervjupersoner
gick via otaliga e-postinteraktioner med foretradare for det civila samhallet och medarbetare i
flera av Vastra Gotalands kommuner. Dessa personer var vanliga nog att anvanda sina
kontaktnat till att eftersdka for studien passande individer. Vidare publicerades ett antal

digitala “annonser”, dir studien presenterades och intervjupersoner eftersoktes.



Facebookgrupper med sarskild inriktning pa ensamhet, Vastra Gotalandsregionens intranat
och ett par kommuners webbplatser ar nagra exempel pa platser dar studien synliggjordes.
Pa kort tid anmalde en forhallandevis stor mangd individer sitt intresse att delta. Baserat pa
risken att det empiriska underlaget skulle bli ohanterligt stort gavs ett tiotal mgjliga

intervjupersoner beskedet att intervjukvoten hade fyllts.

4.3 En klar majoritet av de intervjuade ar kvinnor

Aven om inga medvetna val gjordes i sokandet efter intervjupersoner, kom det sig att 13 av
totalt 15 intervjupersoner var kvinnor. Det i kombination med att fordelningen mellan mén
och kvinnor var likartad bland de personer som anmalde sitt intresse men aldrig intervjuades
foranleder foljande fraga: varfor? Forst och framst ar det naturligtvis pa sin plats att reflektera
over om fler kvinnor &n man erbjudits mojligheten att delta. Denna fundering kan besvaras pa
flera sitt. A ena sidan har intervjupersonerna inte blivit kontaktade direkt, utan fatt frdgan via
kommunala anslagstavlor, Facebookgrupper eller féreningar dér de medverkar. | den
bemaérkelsen bor svaret vara: nej, mojligheten att bli intervjuad har inte givits fler kvinnor an
man. A andra sidan &r det tankbart att foretradare fér kommuner och det civila samhallet
presenterat studien for kvinnor i hogre grad an for man. En annan mojlig forklaring ar
utformningen av det dokument som beskrev studien. Det kan inte uteslutas att nagon del i
sOkandet efter intervjupersoner bidrog till att kvinnor i storre utstrdckning &n mén anmalde
sitt intresse, trots att inga sadana ansprak funnits. Vidare ar det intressant att fraga sig om
konsfordelningen i denna studie &r talande pa en mer generell niva. Kanske &r det helt enkelt
sa att betydligt fler kvinnor &n man upplever ofrivillig ensamhet? Eller ocksa finns det
skillnader i méans respektive kvinnors bendgenhet att tala om de delar av tillvaron de upplever
som svara? Ett mgjligt svar star att finna for den som véander blicken mot den ofrivilliga
ensamhetens granne — psykisk ohélsa. Pa det omradet finns det studier som visar att normer
for manlighet bidrar till att mén och pojkar ar mindre benégna att soka stod, jamfort med
kvinnor.1* Betraffande ofrivillig ensamhet ar de svart att belagga om kvinnor drabbas mer an
man. | texten Den svenska ensamheten: om hur olika former av ensamhet paverkar vart
valbefinnande, fran 2015, fastslas rent av det motsatta: att man mer an kvinnor upplever

ofrivillig ensamhet.®

14 Sveriges Kommuner och Regioner, Méns psykiska halsa, 2021.
15 Briilde, B., Fors Connolly, F., Den svenska ensamheten: om hur olika former av ensamhet paverkar vart
vélbefinnande, 2015.
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Nar det kommer till ofrivillig ensamhet bland aldre finns det daremot stod for att kvinnor &r
mer drabbade &n méan. | en nationellt representativ studie om Sveriges aldsta invanare,
genomford 2014, framgar det att 10 % av kvinnorna nastan alltid eller ofta kanner sig
ensamma medan motsvarande siffra for mannen var 4,9 %.%6 Det finns alltsa studier som
antyder att kvinnor ar mer ofrivilligt ensamma an man — men ocksa det motsatta. Att se den
kvinnodominans som rader bland studiepopulationen i detta fall som ett uttryck for hur den

ofrivilliga ensamheten &r fordelad i stort, kan darmed inte anses motiverat.

4.4 Arbetsgang och urval

Intervjuerna genomfordes i enskilda samtal under 30 till 60 minuter. | merparten av fallen har
intervjuperson och intervjuare traffats fysiskt, medan nagra av intervjuerna &gt rum via
videométestjansten Teams. Samtalen spelades in och transkriberades darefter ordagrant.
Bland textmaterialet — en total mangd om cirka 120 A4-sidor — skedde sedermera en

gallring dar det som anséags kunna besvara studiens fragestallningar separerades fran resten av
materialet. Bland det utsallade materialet eftersoktes trender och likheter utifran malet att
kunna framstalla en nagorlunda samlad bild. I alla rapporter gor den som forfattar arbetet val
som paverkar resultatet. Denna rapport ar inget undantag, &ven om ambitionen naturligtvis
har varit att lata det insamlade materialet ligga till grund for resultatet, snarare &n egna tankar

och uppfattningar om detsamma.

4.5 Databearbetning — framst for dig som planerar att gora liknande studier

Under denna rubrik foljer en beskrivning av de metoder som har anvénts i presentationen av
studiens resultat. En sadan redogorelse blir latt teoretisk, akademisk och for gemene lasare
ganska ointressant. Skalet till att den anda ar rattmatig stavas reliabilitet. | korthet betyder det
att en undersoknings trovardighet till stor del ar beroende av att den gar att upprepa flera
ganger med ungefar samma resultat.r” For att sa ska kunna ske behéver den som genomfort
studien vara 6ppen med hur den &r genomférd, med dilemman som uppstatt och beslut som
har fattats.'® Du som ar i fard med att genomfora en studie som i sina grunddrag liknar denna:

Databearbetningskapitlet &r till dig.

16 Dahlberg, L., Agahi, N., & Lennartsson, C., Lonelier than ever? Loneliness of older people over two decades,
2018.

17 Bergstrom, G., Boréus, K., Textens mening och makt, Studentlitteratur AB 2012.
18 [phi
Ibid.
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4.6 Resultaten presenteras med hjilp av dimensioner

Metoden som anvants i resultatpresentationen ar inspirerad av vad man inom
samhallsvetenskapen kallar for en idéanalys med dimensioner som analysverktyg.*®

Med dimensioner menas hér “ramar” att stélla intervjupersonernas tankar i relation till.
Dessa ramar ar formulerade enligt samma princip som rapportens fragestallningar och
fokuserar foljaktligen pa orsaker, upplevelser, hinder och majligheter. Rent praktiskt gar det
till pa det sattet att varje dimension fungerar som en rubrik. Under respektive rubrik foljer
citat fran intervjupersonerna, varvat med sammanfattande diskussioner kring vad citaten kan

betyda i en vidare mening.

Databearbetningsmetoden som anvants ar inspirerad av akademiskt vedertagna
tillvagagangssatt. Men det rader inga tvivel om att metoden korrigerats relativt frikostigt med
syfte att passa denna studie pa ett bra sétt. Utsvavningar av detta slag riskerar att forsvara
mojligheten for andra att upprepa tillvagagangssattet och na samma resultat. Det basta
motmedlet mot denna risk dr noggranna atergivelser av hur studien ar genomford.
Forhoppningsvis kompenserar beskrivningarna av databearbetningsmetoden for de satt pa

vilka valbeprovade metoder har modifierats i denna rapport.

5. Resultat

5.1 Vilka faktorer orsakade att de intervjuade hamnade i ofrivillig ensamhet?

De individer som latit sig intervjuas har bjudit pa insiktsfulla redogdrelser av vad de tror att
deras ofrivilliga ensamhet kommer sig av. Pa sétt och vis ar det 15 helt olika berattelser, 15
livsdden som inte har med varandra att gora. A andra sidan finns det generella tendenser i
redogorelserna som gor att de paminner om varandra. Via de 6vergripande dragen i de
intervjuades erfarenheter okar forhoppningsvis forstaelsen for hur och varfor en ofrivillig
ensamhet far faste. Med tanke pa hur generost intervjupersonerna delat med sig av sina
erfarenheter ar det frestande att aterge varenda detalj ur intervjuerna. Sa kommer forstas
inte att ske. En avgrénsning kravs. Resultatkapitlets inledande stycke har delats upp i tre
underrubriker vars uppgift ar att sammanfatta de orsaker som betonats allra mest.

En struktur som darefter foljs i takt med att samtliga fragestéllningar besvaras.

19 1bid.
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5.1.1 Forandrade familjeforhallanden

Det skél som flest intervjupersoner uppgav som huvudorsaken till att de drabbats av ofrivillig
ensamhet var forandringar i familjelivet. Nar en familjemedlem gar bort eller en relation tar
slut uppenbarar sig en risk for att en ofrivillig ensamhet far grepp om en. Sarskilt drabbade av

denna slags ensamhet var de mest arsrika intervjupersonerna.

“Vi hade tva barn. En dotter och en son. Sonen blev svart sjuk och dog 2003. Pappan tog
livet av sig nar han var 49 ar. Han kunde inte se sin son do fore honom. Jag blev mycket
ensam och mycket ledsen. Ursakta, jag vill alltid grata. Jag tanker pa allt. Min dotter flyttade
hemifran nar hon var 19 ar. Pojken flyttade till ett hem nar han var 18 ar. Han kvavdes
mycket hemma och jag ringde alltid ambulans sa han flyttade till ett hem nara Slottsskogen.

’

Sen dog han 2003. Dd dog halva min kropp, med honom. Jag kinner mig sd ensam.’

— Kvinna, 67 ar, Goteborg.

»Jag traffade min fru forsta gangen redan nar hon var 12 ar. Efter ett 1angt liv tillsammans

’

gick hon bort 2014. Sen dess har jag varit hemskt ensammen.’

— Man, 84 ar, Uddevalla.

“Ja, ensam dr jag ju. Min man dog for tio ar sen, efter 55 ars dktenskap. Da blev det ensamt
saklart. Vi flyttade hit fran Goteborg for drygt 20 ar sen for att vi skulle f narmare till
sommarstallet nar vi blev pensionarer. Men da borjade sjukdomarna istéllet. Jag har
opererat ryggen, hoften och armen. Det &r sant som kommer, det ar inte sa mycket att

gora at.”

— Kvinna, 82 ar, Stromstad.
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“Jag flyttade till Sverige frdan ett land i Amerika i borjan av nittiotalet. Men just da kdnde jag
mig inte speciellt ensam. Jag utbildade mig och borjade arbeta. Vi bildade familj och gick pa
kalas hos min mans sléktingar. Det var fullt upp. Ensamheten kom senare. Hosten 2012 akte
mina barn, som da var vuxna, till mitt hemland for att lara sig spraket. Efter ett tag reste min
man och jag for att méta upp dem. Néar vi var pa resan berattade han att han kénde sig fast i
var relation. Jag reagerade forst positivt. Sen fragade jag lite skamtsamt om han traffat
nagon annan. Det visade sig att det var precis vad som hade hant. Da rasade allt for mig.
Efter skilsmassan kandes det konstigt att ga pa kalas och andra tillstallningar hos min fore
detta mans familj. Den sociala delen av livet blev mindre och mindre. I samma period

fhyttade mina barn hemifrdn. Ensamheten kdindes fruktansvird.”

— Kvinna, 63 ar, Goteborg.

"Det &r nu efter att min man dog som jag har blivit ensam. Han gick bort i december 2015.
Pa grund av hans sjukdomsbild visste jag vad som komma skulle. Det kom inte plotsligt. Han
hade Parkinson och det vet man ju hur det slutar. Nu hann han aldrig bli sadar jattedalig
som man kan bli. Men jag visste anda att det har skulle komma. Sa jag hann vél forbereda

’

mig mentalt pd att livet kommer att bli sa hdr.’

— Kvinna, 84 ar, Vargarda.

Sammanfattande kommentar

Gemensamt for néstan alla intervjupersoner ar att intradet i ofrivillig ensamhet foregicks av
en storre livsforandring av nagot slag. I samband med stora omdaningar av tillvaron,

bade patvingade och sjalvvalda, tycks det uppsta en risk for att manniskor blir ofrivilligt
ensamma. Denna slags forandring handlar inte sallan om dddsfall, skilsmassa eller andra
faktorer som gor att ”familjekartan” ritas om. Ofrivillig ensamhet handlar i huvudsak om
egna kanslor och upplevelser. Det ar darfor inte sdkert att den som lever som ensam vuxen i
ett hushall befinner sig i ett tillstand av subjektiv ofrivillig ensamhet. Detta till trots kan vi
alltsa konstatera att forandringar i familjelivet ofta fungerar som ett startskott nar en ofrivillig
ensamhet vaxer fram. Utifran denna forsta och mest bestaimmande faktor tycks det i regel

vara emotionell ensamhet som tagit form.
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5.1.2 Geografisk forflyttning

Flera av intervjupersonerna beskrev att huvudorsaken till att de drabbats av ofrivillig
ensamhet var att de flyttat fran en plats till en annan. Pa plats i sina nya hemtrakter upplevde

de svarigheter med att fa sammanhang och komma i kontakt med andra manniskor.

“Jag kom till Sverige frdn Syrien tillsammans med min dotter 2013. Néir man kommer till ett
nytt land utan slaktingar eller kompisar maste man borja om fran borjan med allt. Att fa nya
relationer &r inte sa latt, speciellt med tanke pa att samhallet &r valdigt segregerat. Jag

kunde ju inte sprdket och blev vildigt isolerad. Det var en mycket tuff tid.”

— Kvinna, 52 ar, Goteborg.

“Jag flyttade till Goteborg ndr jag var 22 dr for att plugga. Sa jag flyttade till en helt ny stad
utan att kanna nagon. Pa den tiden hade jag fortfarande min gymnasiala bild av att man ska
ha manga kompisar och vara med pa manga aktiviteter. Det kandes viktigt att lagga upp
bilder i sociala medier pa att man hittar pa roliga saker och umgas med spannande
méanniskor. Helt enkelt visa upp en sida av sig sjalv som andra skulle tycka om. Sa det var

de tankebanorna jag bar med mig nér jag flyttade till Géteborg. Det blev otroligt jobbigt

’

eftersom det gick sd trogt for mig att fa en vdnkrets hdr.’
— Kvinna, 28 ar, Goteborg.

“Ndr jag flyttade till en annan ort och bérjade studera tappade jag vildigt manga av mina

gamla skolkamrater. Och val pa plats sa kom jag inte riktigt in i den har nya kursen som jag

borjade lasa. Nar jag kom dit hade de redan haft sina insparkar och allt vad det var. De

flesta hade redan knutit kontakter upplevde jag. S& jag hamnade lite utanfor redan fran

borjan i det har nya sammanhanget och det blev svart att ta sig ur.”

— Kvinna, 54 ar, Géteborg.
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“For dtta dar sen flyttade jag till Dalsland. Jag har formdnen att bo pd en fantastisk liten plats
med fin sjoutsikt, valdigt fa grannar och nastan ingen trafik. Precis som jag har dnskat mig i
livet. Efter att tidigare ha levt i storre stader som Stockholm, Goteborg och Malmo
underskattade jag nog hur stor omstallning det skulle bli, rent kulturellt. Det finns en djupt
rotad bondekultur har och jag har inga naturliga vagar in eftersom jag varken har man, barn
eller arbete. Det &r en stor kulturell skillnad som storstadsho att komma ut pa glesbygden,

det dr jdttetufft. For mig har det blivit en pdtaglig ofrivillig ensamhet.”

— Kvinna, 51 ar, Fargelanda.

Sammanfattande kommentar

En annan hogst betydelsefull livsforandring ar att lamna den plats som tidigare kallats hemma
—tillfalligt eller permanent — for att bosatta sig pa en ny plats. Intervjupersonernas
erfarenheter skiljer sig at. Nagon har, av ndden tvungen, migrerat till Sverige. Nagon annan
har sokt lugnet i Dalsland eller en akademisk utmaning i Goteborg. Trots att de intervjuade
har helt olika erfarenheter kan de forenas utifran féljande: de genomforde en geografisk flytt,
de hamnade i en ofrivillig ensamhet. Dessutom ansag de att den ofrivilliga ensamheten var
summan av faktumet att de flyttat. P& dessa grunder samlas erfarenheterna under den
gemensamma “orsaksetiketten” geografisk forflyttning. FOr de individer som uppgivit
geografisk forflyttning som den ofrivilliga ensamhetens huvudorsak ror det sig framst om
social ensamhet, alltsa den sortens ensamhet som kannetecknas av brist pa vanskapsrelationer

och social samvaro.
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5.1.3 Ofrivillig ensamhet — summan av flera prévningar

| flera av intervjuerna har de intervjuade fokuserat pa en huvudsaklig forklaring till varfor
deras liv kommit att préaglas av ofrivillig ensamhet. Men efter att ha vridit och vant pa
erfarenheterna en liten stund framtrédde ofta bilden av hur ett flertal aspekter lagt grunden for
den ensamhet de haft att hantera. Tillsammans har dessa provningar konstruerat en tillvaro
som blivit sa pass kravande att intervjupersonerna tvingats valja bort att delta i sasmmanhang

de tidigare varit en del av. Har foljer nagra citat som far exemplifiera dessa mekanismer:

“Det var sd att jag blev ranad och misshandlad nere i Géteborg en gang i tiden. Det var i
tjansten som detta hande, jag korde tankbil. Jag blev slagen med pistol och slaggskaft. Sen
dess har jag haft svart att lita pa manniskor. Jag ser de flesta som skurkar litegrann. En san
installning gor ju att man drar sig undan en hel del. Sen hor det till saken att jag har haft en
stroke ocksa, for den bidrog nog ganska mycket till att frugan och jag skilde oss. Sa man far

nog sdga att det dr flera saker som ligger bakom att livet har blivit lite ensamt for mig.”

— Man, 66 ar, Uddevalla.

“Allt borjade med att jag viixte upp i skuggan av att min mamma var vildigt sjuk och att vi
var osékra pa om hon skulle 6verleva. Dessutom har det varit valdigt mycket svarigheter
kopplat till min fore detta man och mina barn. Jag vill inte ga in pa nagra detaljer men all
tragedi som varit har inneburit manga ars kamp, kanske 30 ars kamp. Detta ledde till att jag
inte hade nagon energi over till att traffa vanner. Mitt fokus Iag pa mina barn, pa hur de
skulle ma och hur deras liv skulle bli. S& ensamheten har ju berott pa att det har hant sa

vdldigt mycket tuffa saker i mitt liv. Enormt mycket tragedi har det faktiskt varit.”

— Kvinna, 72 ar, Vargarda.
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“Jag levde i en relation och hade tva barn. Men med tiden vixte min fore detta man och jag
ifran varandra. Jag upplevde att jag inte riktigt hade nagon foljeslagare i mitt liv. Sen hade
han som jag levde med lite sociala utmaningar vilket gjorde att folk drog sig undan. Pa
helger och semestrar fick jag forlita mig pa att han fanns dér, for det var aldrig nagon som
ringde. Vi var nog ett ganska svart par att bjuda in. S& kombinationen av strukturen pa var
relation och att jag séallan umgicks med nagon annan framkallade en stor ensamhet. Sen var
inte det den enda orsaken. Jag har jobbat politiskt under lang tid och just dar och da hade
det varit en ganska tuff period politiskt, dar jag var ifragasatt av mitt parti. | samma veva
slutade jag med all politik. Istallet for att vara borta pa kvallar och helger sa blev jag kvar
hemma i en struktur som byggde pa att vi bada var véldigt aktiva. Men kan sammanfatta det

med att sdga att vi levde under samma tak, men inte tillsammans.”

— Kuvinna, 49 ar, Uddevalla.

Sammanfattande kommentar

Att véixa ifran en partner eller drabbas av stroke ar klara och tydliga exempel pa skeenden
som riskerar att orsaka ofrivillig ensamhet. Vad blir resultatet om den som rakar ut for
sadana provningar dessutom tvingas hantera yrkesmassiga pafrestningar, eller utsatts for en
misshandel? Av flera intervjusamtal framtradde lardomen att det langt ifran alltid &r en
enskild aspekt som ger upphov till ofrivillig ensamhet. Nar flera svara provningar adderas pa
varandra tar de ofta en manniskas samtliga resurser i ansprak. Resultatet? Ofrivillig
ensamhet, atminstone for en del. Detta perspektiv kan fungera som en valmenande nagel i
6gat pa oss sjalva och var vilja att forenkla. Att komma tillratta med ett problem kréaver
forstaelse for dess natur. Och dven om det &r en lockande tanke &r det inte alltid sa enkelt att
“A” leder till “B” och att den som hittar en 10sning pa “A” darmed far bukt med “B”.
Citaten under ovan rubrik askadliggor den ofrivilliga ensamhetens flerdimensionella natur.
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5.2 Hur upplever de intervjuade att de paverkats av sin ofrivilliga ensamhet?

Tidigt i denna rapport pastods det finnas ett samband mellan ofrivillig ensamhet och negativa
hélsokonsekvenser. Detta samband anfordes som ett av huvudskalen till att ofrivillig
ensamhet dr ett d&mne vart att studera. | detta skede av rapporten ska det sokas klarhet i hur de

som intervjuats i detta ssmmanhang upplever att de har paverkats av sin ofrivilliga ensamhet.

“Det har pdverkat min psykiska hdlsa, absolut. Man gar ju runt och tinker mycket pd det och
onskar att saker och ting vore pa ett annat satt. Jag agnade mycket tid och kraft at att forsoka
forsta varfor jag var ensam. Det ledde till att jag ofta klandrade mig sjalv. Jag tankte att jag
ar pa ett satt som gor att ingen ville vara med mig. Att jag saknade vissa egenskaper som

1

andra onskar hos en néra vdn.’

— Kvinna, 28 ar, Goteborg.

“Jag tror absolut att min mentala hdlsa dr samre dn andra mdnniskors. De som har ett stort
socialt natverk, eller for den delen ett litet, &r nog battre skyddade pa nagot vis. Jag tror
absolut att min livskvalitet &r sémre. Man mar ju bra nar man ar med vanner. Och jag har

inga sana att umgas med. Sa att ja, det tror jag har en stor negativ inverkan pd min héilsa.”

— Kvinna, 32 ar, Goteborg.

“Situationen pdverkade min hdlsa ganska rejdlt. Dels sd hade jag pulsrusningar varje
fredagskvall. Min vilopuls lag pa éver 100 ungefar. Normalt har jag en vilopuls pa kanske

’

62—63. Sa hela kroppen borjade vibrera av de hdr pulsokningarna.’
— Kuvinna, 49 ar, Uddevalla.

“Min ofrivilliga ensamhet dr den tyngsta delen av mitt liv, det jobbigaste. Jag blir bara inte

van med mig sjalv dar. Jag kan lésa det tillfalligt. Jag kan ga ut och krama ett trad, jag

kramar om mina hundar, men jag har en langtan efter andra manniskor. Jag langtar hela

tiden.”

— Kvinna, 51 ar, Fargelanda.
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“Det har varit en vdildigt tuff period. Under flera dr fylldes livet bara med jobb. Jag umgicks
inte med nagon, kande inte att jag hade nagon att ringa. Man blir sa sarbar. Min halsa
paverkades valdigt negativt. Jag forlorade aptiten och gick ner 15 kilo utan att forsta varfor.

Efter ett tag hamnade jag i en tung depression och blev tvungen att sjukskriva mig.”
— Kvinna, 63 ar, Goteborg.

“Jag mdr sa daligt av att vara helt ensam hdr i ldgenheten. Ursdkta, men jag har flera
ganger planerat att ta livet av mig. Senaste gangen var i hostas, nar det hade gatt 18 ar sen
min son dog. D4 sa jag sa till en gammal van att jag inte vill leva langre. Vem behdéver mig?
Han trostade mig och sa att jag inte skulle gdra det. Men om jag ska vara arlig kanner jag

1

mig klar med livet. Jag har ingenting att se fram emot. Man ska inte leva ensam.’
— Kvinna, 67 ar, Goteborg.

“Om det paverkar hdlsan? Ja, det ma du tro. Jag har blivit sd fasansfullt glomsk. Det tror jag
faktiskt beror pa att jag sa sallan har nagon att prata med. Du vet, komma pa namn och sant

ddr. Det har jag vdildigt svart for nu. De forsvinner, det gor de.”
— Kvinna, 84 ar, Stromstad.

“Det har varit en stindig kamp. Jag har varit sjukskriven for utmattningsdepression och
egentligen vet jag inte om jag hamtat mig an. Jag tal inte for mycket stimuli om man séager sa,
om folk &r tréttsamma och tjatiga. Jag marker valdigt tydligt nar nagot inte &r bra omkring
mig, jag har liksom inte den har huden. Sa det &r klart att det har paverkat min mentala

’

hdlsa.’

— Kvinna, 72 ar, Vargarda.
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Sammanfattande kommentar

En klar majoritet av studiens intervjupersoner uppger att deras halsa, pa ett eller annat sétt,
paverkats negativt av den ofrivilliga ensamhet de haft att hantera. Som framgar av citaten tar
sig den ofrivilliga ensamheten olika uttryck. Pa en del hall har livslusten blivit lidande, for
andra har ensamheten parasiterat pa minnet. Sammantaget gar det att fastsla att denna
rapports studiepopulation anser att ofrivillig ensamhet och férsamringar av halsan gar hand i
hand.

5.2.1 Ofrivillig ensamhet och ohdlsa — vad ar orsak och vad dr verkan?

Att ofrivillig ensamhet och prévningar pa halsan har med varandra att gora kan vid det har
laget anses klarlagt. Det betyder inte nédvandigtvis att forloppet ar rakt, enkelt eller tydligt.
Processen ér inte alltid att ensamhet orsakar sjukdom. Genom sina beréattelser tecknar
intervjupersonerna en bild av en samverkan dar ensamhet ibland leder till ohélsa, och dar
ohélsa lika ofta fororsakar ensamhet. | en del fall intr&ffar en handelse som l&agger grunden till
bade halsoutmaningar och ensamhet. Nedan foljer ett antal citat vars uppgift ar att pavisa hur

ohélsa och ofrivillig ensamhet samspelar — i flera olika riktningar:

“Min dotter jobbar, hon dr upptagen. Hennes dotter gar i skolan. De har ingen tid att trdffa
mig. Ibland ringer min dotter nar hon kor bil till jobbet och fragar hur jag mar. Efter nagra
minuter maste hon lagga pa. Da grater jag. Hon hinner inte. Jag mar sa daligt och det beror
pa ensamheten. Det vet jag. Nar mitt barnbarn ar har &r jag inte alls deprimerad. Jag ar sa

’

pigg, jag dr glad. Jag kan gora allt. Annars jag dr bara sjuk och ldingtar efter att inte leva.’
— Kvinna, 67 ar, Géteborg.

“Ja, det diir med ensamhet, det paverkar ju psyket och psyket paverkar kroppen. Sa det blir

ju att man tvingas leva i en helt annan varld, om man sager sa. Det ar inte nyttigt, jag méarker

ju det. Sant som har fungerat tidigare &ar kaputt nu. Minne och koncentration och annat.

Tidigare var jag ganska skdrpt, men det dr jag inte ldngre.”

— Kuvinna, 85 ar, Stromstad.
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“Som jag var inne pa sa spelade det viss roll att jag fick min stroke. For det &r klart, da blir
man vél lite annorlunda i humérsvangningar och sadar. Detta nya och s& som det blev, det
orkade min fru inte riktigt med, sa vi gick skilda vagar alldeles efter dar. I samband med det

blev det vdildigt ensamt.”

— Man, 66 ar, Uddevalla.

“Nej, jag kan inte pastd att det paverkar min hdlsa att jag dr ensam. Nix, inte alls. Jag har
tur pa det sattet att jag alltid har varit frisk. Jag har aldrig varit sjuk. Eller nastan aldrig.
Jag fick en TIA for ett par ar sen och det var en tuff small, fér da tog de korkortet ifran mig.

Att inte kunna ta mig dit jag vill, det har spdtt pa ensamheten.”

— Man, 84 ar, Uddevalla.

“Kyrkans hus, som det kallas, det ligger ungefdr 700 meter ner i centrum. Fore Coronan var
jag déar tva ganger i veckan, minst. Nu finns det ingen anledning att ga dit. Alltsa gar jag
miste om promenaden pa fyra ganger 700 meter i veckan. Pa det sattet blir ju halsan

pdverkad av detta.”

— Kvinna, 84 ar, Vargarda.

“Eftersom min ursprungsfamilj bor pd andra sidan jorden tappade jag hela familjen och alla
sammanhang har i Sverige nar vi skilde oss. Min identitet kretsade valdigt mycket kring
familj. For mig var den riktiga kérleken att bli gammal med min man och blicka tillbaka pa
bade goda och svara tider. Att konstatera att det har varit tufft ibland men att vi har klarat av
det och att vi har en fantastisk familj. Plotsligt var allt borta. Till stor del kan man sdga att

bade depressionen och ensamheten beror pd att vi skilde oss.”

— Kvinna, 63 ar, Goteborg.

22



Sammanfattande kommentar

Att ofrivillig ensamhet och pafrestningar pa halsan gar hand i hand ar inte nodvandigtvis
detsamma som att ofrivillig ensamhet alltid ar en utlésande faktor och problem med hélsan ett
darpa foljande resultat. Av de tva forsta citaten under rubriken »Ofrivillig ensamhet och
ohélsa — vad ar orsak och vad &r verkan?”, framgar det att intervjupersonerna drar en réat linje
fran sin ofrivilliga ensamhet, till problem med halsan. Betraffande de tva mittersta citaten
tycks det forhalla sig pa rakt motsatt vis. Dar beskrivs ohalsa som orsaken, och ensamheten
som en konsekvens. Av de tva avslutande citaten gors det synligt hur yttre skeenden —
Coronapandemin och en skilsméassa — kan ge upphov till bade ofrivillig ensamhet och samre
halsa. | kampen for att bryta ensamheten ar det karnfullt att forsta ofrivillig ensamhet som ett

grundproblem som far konsekvenser, men ocksa som en konsekvens av andra problem.

5.2.2 Var boérjar och slutar den ofrivilliga ensamheten?

Till en bdrjan var ambitionen att intervjua individer som hade erfarenheter av ofrivillig
ensamhet bakom sig, individer som inte langre skulle beskriva sig som ofrivilligt ensamma.
Idén att ett sddant urval skulle gagna studien byggde pa antagandet att det &r lattare att
resonera klarsynt om en tidigare utmaning, an en som praglar tillvaron just nu. Som framgar
av metodkapitlet anvéndes detta tilltdnkta urval aldrig i praktiken. Skélet till det var en
lardom som framtradde i intervjufasens linda. I teorin ar en ofrivillig ensamhet ett forlopp
med en tydlig borjan, en mitt och ett slut. VVerkligheten, daremot, ar vanligtvis mer komplex
an sa. For den som upplevt ofrivillig ensamhet ar det ofta svart att sla fast nar situationen
borjade och nér, eller ens om, den har évervunnits. Snarare an ett linjart forlopp beskriver
intervjupersonerna sin ofrivilliga ensamhet som nagot de har tampats med, till och fran, i

livets olika skeden. Denna komplexitet har foljande citat till uppgift att illustrera:
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“Ndir jag tanker efter finns det en ensamhet i mitt liv som gar mycket langre tillbaka &n det
har med flytten till Dalsland som jag pratade om. Jag var ensambarn. Eller mamma och
pappa fick mig och sen tog det tio ar innan samma mamma och pappa skaffade min lillebror.
Men det kAndes som att jag vaxte upp som ett ensambarn. Utdver det upplevde jag att
mamma och pappa alltid var upptagna med sitt. Sa jag hamnade lite i klam dar och blev ratt
sa ensam, redan tidigt. Ja, jag tror att det borjade tidigt och att ensamheten ar nagot som jag

har haft en tendens att falla in i sen, hela livet.”

— Kvinna, 51 ar, Fargelanda.

“For min del kommer det nog aldrig att fordndras helt. Jag dr en introvert person, jag har
ADHD. Det &r supersvart med sociala sammanhang. Oftast ar det lattare att bara skita i det.
Jag kommer nog aldrig komma ur det fullt ut. Det ar en del av vem jag ar. Att vara social
med folk ar hyfsat givande men valdigt kravande. Det &r viktigt att jag orkar forsoka. Men

helt kommer situationen aldrig att forandras. Det dr en stindig kamp mot mig sjdlv.”

— Kvinna, 32 ar, Goteborg.

“Jag tror faktiskt att perioden ndr jag kdnde mig vildigt ensam har mdrkt mig. Trots att
upplevelserna ligger flera decennier bakat i tiden och att jag inte besvéras aktivt idag sa kan
det skdlja 6ver mig. Mina tankebanor har préaglats valdigt mycket av det. Jag hade en 50-
arsfest for nagra ar sen och det kom 6ver 100 gaster. Efterat poangterade min dotter att jag
hade sagt att jag inte hade nagon att bjuda. Det var min spontana kénsla, att ingen skulle

vilja komma for min skull.”

— Kvinna, 54 ar, Géteborg.
“Redan som barn valde jag nog att stinga av som ett skydd mot vad som skulle kunna hdnda
med min mamma som var dodligt sjuk. Dar foddes en ensamhet som sen fick ett grepp om

mig. Den sitter nog ganska fast dn idag. Den har pd ndagot sdtt foljt mig genom tillvaron.”

— Kvinna, 72 ar, Vargarda.
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“Det har alltid varit utmanande for mig att komma ndra mdnniskor. Jag har haft kompisar
att prata med i skolan sadar. Men inte sa manga nara vanner pa fritiden. Det stannade i
skolan, lite samma sak som med jobbet idag. Det blir inte djupt. Sa har det nog alltid varit.
Det som &r annorlunda nu &r framst att jag inte mar lika daligt éver det langre. Jag har
hittat en acceptans, mitt liv &r bra dnd& tycker jag. Aven om jag ar nagot mindre ensam nu
an tidigare kan man nog inte saga att jag har évervunnit ensamheten. Daremot har jag till
stor del 6vervunnit de jobbiga kénslorna den tidigare fick mig att kdnna. Men de ar i

arlighetens namn inte heller helt borta, utan de kommer och gar. Jag trillar dit ibland.”

— Kvinna, 28 ar, Goteborg.

Sammanfattande kommentar

| resultatets inledande del, dar fokus lag pa upplevelser, blev vi varse att ofrivillig ensamhet
séllan slapper taget om den drabbade fullt ut. Merparten av de intervjuade kom att beskriva
ofrivillig ensamhet som en livslang foljeslagare. En del av tillvaron som stundtals gatt att
tamja, men som ibland fatt styra och stélla. Ocksa detta perspektiv bor beaktas av den som
avser vidta atgarder for att bryta ensamheten. Av storre vikt dn enstaka insatser, tankta att
I6sa problemet en gang for alla, &r det att skapa strukturer som lopande kan fungera
avhjélpande for den som ar eller riskerar att bli ofrivilligt ensam. Tankar om vad dessa

strukturer skulle kunna utgoras av aterfinns senare i resultatkapitlet.
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5.3 Vilka faktorer anser de intervjuade férhindrar maéjligheten att bryta
ensamheten?

Végen till ett samhélle fritt fran ofrivillig ensamhet ar sannolikt Iang, krokig och kravande.
Manga viktiga steg aterstar. Ett sddant steg ar att bli lite klokare kring vilka faktorer som star
i vagen for malet. Vilka hinder behover passeras for att situationen for de som ar ofrivilligt
ensamma ska bli battre? Den fragan har samtliga intervjupersoner fatt. De mest
aterkommande svaren kan samlas under rubrikerna: Inre barriérer, bristfallig vardtillgang och

otillracklig information.

5.3.1 Inre barridrer
Flera av intervjupersonerna konstaterade att de haft gott om majligheter att ansluta sig till
olika grupper. Pa detta konstaterande foljde atergivelser av hur mojligheterna allt som oftast

valts bort, samt resonemang om varfor. Dessa reflektioner yttrade sig enligt foljande:

“Jag kommer ihdg att jag kikade pd elevhdlsans erbjudanden om olika aktiviteter. Men jag
kénde att jag inte ville ga dit. Det kéandes nastan lite skammigt att be om hjalp pa det dar
sattet. Att ga dit och saga att det ar synd om mig, det hade jag ingen lust med &ven fast jag

kdnde mig jditteensam.”

— Kvinna, 54 ar, Goteborg.

“Jag gick med i nagra grupper ndr jag gick i gymnasiet. Bland annat en for folk som kdnde
att de var ensamma. Déar var jag med 2-3 ganger. Sen backade jag ur det. Det kandes for
jobbigt. Sa det har ju funnits en hel del stod som jag inte har varit redo att ta emot. Varfor
vet jag inte. Jag tycker jattemycket om faglar och har tankt manga ganger att jag skulle vilja
vara med i en ornitologisk forening. Och sana finns ju. Men jag har fortfarande inte gatt
med. Sa dven om klubbarna existerar ar det inte sékert att ensamma manniskor vill eller
klarar av att ga med i dem. Steget skulle behdva kannas lite kortare tror jag. For mig ar

steget jdttestort verkligen.”

— Kvinna, 32 ar, Géteborg.
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“Vi behover ndgonstans att samlas. En plats dit vi kan ga med kaffe och kaka som vi tar med
hemifran. Bara sitta och prata, slippa kdnna oss ensamma. Trésta varandra om vi behgver.
Forvisso finns det ett stalle for pensiondrer har i narheten. Men jag vet inte, jag kAnner mig
inte s& gammal. De andra gar med rullator eller sitter i rullstol. Det &r inget fel i det men jag

ar sa trott pa rullstolar, min son satt i rullstol lange. Jag orkar inte med det mer.”

— Kvinna, 67 ar, Géteborg.

“Jag inser att det har funnits en del organiserade aktiviteter som jag har kunnat ta del av.
Men jag har liksom inte nappat pa det. Det har kénts for jobbigt pa nagot satt. Jag har dragit
mig for att delta, av radsla. Jag har tankt att det nog inte kommer att g, att jag kommer att

bli utanfor. Det &r mycket sana tankar och forestdillningar som har hindrat mig.”

— Kvinna, 28 ar, Goteborg.

Sammanfattande kommentar

De intervjuades redogorelser lagger grunden for en betydelsefull insikt. Problemet med
ofrivillig ensamhet, och majligheterna att komma underfund med det, kraver ett arbete pa
flera “arenor”. Att rent praktiskt skapa forutséttningar for moten mellan ménniskor i all éra,
men det kommer bara delvis att forbéattra situationen. Flera av intervjupersonerna gor
géllande att utmaningarna framst bor inne i dem sjalva. Trots att det funnits mojligheter att
rada bot pa den ensamhet de upplevt sa besvarande har de valt att avsta. Varfor? For att
troskeln varit for hog, de inre barriarerna ooverstigliga. Vilka atgarder kan bidra till att den
som éar ofrivilligt ensam far lattare att hantera dessa barriarer? Det bor betraktas som en

nyckelfraga i arbetet mot den ofrivilliga ensamheten.
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5.3.2 Bristfallig vardtillgang

Nér intervjusamtalen bertrde hinder mot att bryta befintlig ofrivillig ensamhet betonade flera
intervjupersoner att de skulle behova snabbare och battre tillgang till vard. Under rubriken
”Ofrivillig ensamhet och ohélsa — vad &r orsak och vad &r verkan?” utvanns lardomen att
ofrivillig ensamhet bade kan bero pa och orsaka ohélsa. En del av de intervjuade har beskrivit
sina halsotillstand som oskiljaktiga fran sin ofrivilliga ensamhet. Bristfallig tillgang till
behovlig vard forhindrar darmed inte bara mojligheten att fa bukt med halsoproblemen,

utan dven den ofrivilliga ensamhet de resulterat i.

“Att sdnka trosklarna for att komma till nagon professionell terapeut eller kurator eller
liknande — det tror jag ar jatteviktigt. Vi vet ju att den psykiska ohalsan ¢kar hela tiden vilket
gor det hela annu viktigare, och att det ar annu varre for nagon som ar ensam, det tvivlar

nog ingen pd. Det duger inte att behdva vinta ett halvdr eller ett ar pd att fa samtalsstod.”

— Kvinna, 49 &r, Uddevalla.

“Jag kopplar ju ihop min ensamhet sd starkt med svarigheter som intrdffat i familjelivet.
| samband med det har vi fatt mota stora brister i hanteringen fran samhéllets sida. Om vi tar
allt jobbigt som drabbat min dotter som exempel. Hon var ju pa BUP ett litet tag, men hon

skrevs ut lika fort. Att vi som familj gick miste om det stodet har varit vildigt kostsamt.”

— Kvinna, 72 ar, Vargarda.

“Ndr du dr i situationen dr allting mérkt. Du kdnner dig helt ensam och din kognitiva
formaga forandras. Du téanker att du absolut aldrig haft nagot bra tillfalle, nagonsin. Det blir
svart att minnas nar du var glad senast. Ingenting kanns kul. Nar ensamheten &r som varst ar
du verkligen sjuk. I den situationen behdver man hjalp. Forst och framst behdver man kanske
lakemedel for att fa sova sa att man kan aterhamta sig. Sen behéver man lite mer helheltsstod
med bra uppfoljning. Att fa vard ar den viktigaste 16sningen tycker jag. Lang vantetid ar ett

stort hot mot att losa problemet.”

— Kvinna, 63 ar, Goteborg.
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“4ven fast jag bor i Dalsland fick jag vanta i Gver ett r innan jag 6ver huvud taget fick ett
samtal med nagon. Sa det ar langa, langa vantetider for att fa tillgang till psykologer och

kuratorer. Ska vi ha nagon chans att I6sa detta behover vi nog borja dar. ”

— Kvinna, 51 ar, Fargelanda.

Sammanfattande kommentar

Att tillgangen till vard mot psykisk ohéalsa anses begransad kommer kanske inte som nagon
storre Overraskning. Langa vantetider beskrivs av de intervjuade som ett avgorande problem,
ett betydande hinder. Mot bakgrund av den kunskap som erhéllits om de inre barriarernas
betydelse, blir den upplevda vardbristen an mer frapperande. Att psykologer, kuratorer och
dylika yrkesutdvare kan fungera som ett stéd mot namnda barridrer bér kunna ges epitetet:

en kvalificerad gissning.

5.3.3 Otillracklig information om aktivitetsutbud

Under denna rubrik diskuteras saval digital tillganglighet som behovet av att pa andra stéllen
informera allmanheten om olika méjligheter till samkvam. Med utgangspunkt fran saval sina
egna erfarenheter som fran vad de blivit varse genom dialog med andra reflekterar

respondenterna dver att brist pa information forhindrar arbetet med att bryta ensamheten.

“Svdrigheten dr nog att fa folk att séka upp olika foreningar. For det finns gott om stéllen att
ta sig till tycker jag, om man ar pensionar till exempel. Men det kanske inte alla kanner till.
De som anordnar grejerna skulle behdva bli battre pa att bjuda in. | pressen kanske, eller pa

TV. Det spelar ju ingen roll att man drar igang en massa grejer om ingen vet vad som finns.”
— Man, 66 ar, Uddevalla.

“Mycket av informationen ligger ju pa kommunens hemsida, men ddr tycker jag att det kan

vara krangligt att soka och hitta. Det gor val att jag missar en del av vad som finns ibland

kan man tdnka sig.”

— Kvinna, 84 ar, Vargarda.
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“De flesta som &r ensamma har det nog lite jobbigt. Det ar valdigt synd, for vi skulle kunna

umgas med fler. Bara de visste att det fanns platser att ses pa, som har pa Frivilligcentrum.

Men det verkar de inte kanna till. Och det gor ju att manga lider i onddan. Jag menar, vi ar

nastan alltid nagra stycken har. Vi tar hand om varandra och far en samvaro som &r bra for
oss. Det vore bara positivt om vi blev fler. Sa det ska vi satsa pa tycker jag. Att gora fler

medvetna om att mojligheten finns”’.

— Man, 84 ar, Uddevalla.

“Eftersom jag jobbar som halsoguide kanner jag till att det finns mycket atgarder. Vi gor
mycket aktiviteter, vi ordnar promenader tva ganger i veckan. Sa alla manniskor kan komma
och promenera med oss och jag tror att dessa sociala atgarder ar mycket viktiga. Men jag vet
att dessa aktiviteter inte nar alla manniskor. Vi jobbar med att sprida information, men

tyvdrr missar vi manga.”

— Kvinna, 52 ar, Goteborg.

Sammanfattande kommentar

Nar det géller hinder har de intervjuade, framst men inte enbart, talat om det mentala maendet
och otillracklig tillgang till vard mot psykisk ohalsa. Ett pa inga vis oviktigt komplement till
dessa aspekter dr information om offentligt anordnande aktiviteter. Att satsa resurser pa att
starta upp foreningar, grupper och sammankomster ar naturligtvis kloka atgarder i arbetet mot
den ofrivilliga ensamheten. Men om de inte nar de individer de &mnar underlatta for gar det
att ifragasatta dess verkningsgrad. Lika viktigt som att erbjuda ett varierat utbud &r det
naturligtvis att tillhandahalla traffsaker information om det som erbjuds. Savél de
intervjupersoner som anser sig ha tillgang till stimulerande sammanhang, som de som oroar

sig 6ver allt de gar miste om, betonar otillracklig information som ett stort hinder.
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5.4 Vilka faktorer ser de intervjuade som majligheter i arbetet med att bryta
ensamheten?

Aven om den ofrivilliga ensamheten bara undantagsvis slappt taget om intervjupersonerna
permanent, beskriver flera av dem hur situation mildrats och blivit battre. Utifran
malsattningen att fa forstaelse for vilka atgarder som har storst chans att trycka tillbaka
ensamheten ombads de intervjuade att fundera 6ver stéd och mdéjligheter. Vilka faktorer
bidrog till att forbattra tillvaron for de som anser att ensamheten knappt vallar dem nagot
obehag langre? Och vilka atgarder tanker sig de som &nnu besvaras kraftigt av sin ofrivilliga
ensamhet att de skulle ha storst nytta av? Ocksa kring dessa fragor har de kloka
funderingarna avldst varandra. Trots att svaren varit av véldigt olika karaktéar har en hel del

av dem gatt att férena under gemensamma rubriker.

5.4.1 Mer information och kunskap om ofrivillig ensamhet

Ett flertal av de intervjuade beskrev att deras upplevelser av ofrivillig ensamhet var férenade
med skamkanslor. Med detta synsatt som utgangspunkt framlades synpunkten att det vore av
godo om det spreds mer information om ofrivillig ensamhet och hur det paverkar manniskor.
En annan aterkommande reflektion var att det kan vara svart att veta huruvida ofrivillig
ensamhet dr nagot som préaglar ens tillvaro. Via dessa relativt olika infallsvinklar landade
merparten av de intervjuade i en gemensam slutsats. Det behdvs mer information och
kunskap om ofrivillig ensamhet. Nedanstaende citat kan bidra till okad forstaelse for varfor

mer kunskap och information bedéms kunna gora stor nytta:

“Jag tror att det behévs mycket mer information ut i samhdllet om personer som upplever
ofrivillig ensamhet. Om hur det kan te sig. Att man bryter stigmat kring detta. Det har med att
vara social ar ofta forknippat med att man nar framgang. Att det liksom &r svart att na
framgang om man inte ar en social person. Det skulle behdvas mer forstaelse for att man inte
maste vara social for att vara normal. Att fa fler personer att kanna att det ar okej att vara
mindre social, det tror jag skulle underlatta. Det skulle gora det lattare att prata om hur man

ar, pa sin arbetsplats eller i andra miljéer. Dd skulle fler kunna forstd och acceptera en.”

— Kvinna, 32 ar, Géteborg.
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“Jag tror att det hade varit bra att ga ut med information om att fler kinner likadant. Att
man inte ar ensam om att vara ensam. Att det blir lattare att prata om. Att man inte skams for

att vara ensam pa samma séatt. Det &r lite skammen som gor att man drar sig undan. Att man

’

inte vill medge att man dr ensam.’

— Kvinna, 28 ar, Goteborg.

“Ndr man skickar en skilsmdssoansékan vore det inte sa dumt om ndgon kontaktar en med
fragor om ensamhet och valmaende. | samband med en skilsmassa far du mycket information

om jurister som kan hjalpa dig ekonomiskt och praktiskt, men ingenting om psykologer eller

socionomer eller den typen av stéd.”

— Kvinna, 63 ar, Goteborg.

“Man kanske skulle kunna ha en san dar lathund som man anvander for att ta reda pa om
ndgon har drabbats av en stroke. ‘Om du dterkommande kinner en viss typ av kdnslor, da
kan det bero pa att du lever i ofrivillig ensamhet och da finns den har stodlinjen.’

Helt enkelt nagot som hjalper en att se sin egen situation. Nar man mar sa daligt som jag

’

gjorde dr det vildigt svart att reflektera och samla tankarna. Det dr bara ett virrvarr.’

— Kuvinna, 49 &r, Uddevalla.

“Det dr vdildigt viktigt med kunskap. Alla manniskor har inte tillracklig kunskap om hur de
ska koppla ensamheten med hur de mar. Manga manniskor tror att den &ar en del av livet, att

de mdste uppleva den och att det inte kan ta sig ur situationen.’

— Kvinna, 51 ar, Goteborg.
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Sammanfattande kommentar

Tidigare i denna rapport stod det klart att den som &r ofrivilligt ensam ofta brottas med inre
barridrer. Dessa barriérer beskrevs som ett omfattande hinder mot att komma tillratta med
ensamhetsproblematiken. | detta kapitel har denna bild forstarkts. De som ka&nner sig
ofrivilligt ensamma tenderar att sk&mmas, och skammen bidrar till en &nnu storre ben&genhet
att dra sig undan. Nagot som lagger grunden for en &n mer cementerad ensamhet. Det kan
alltsa ségas foreligga ett glapp mellan de aktiviteter som star till var och ens forfogande och
de méanniskor som lever med ofrivillig ensamhet. En knackfraga blir saledes vad detta glapp

bor fyllas med for att lanka ihop valvilliga insatser med den grupp de har for avsikt att hjalpa.

Att sprida brett tillganglig kunskap om ofrivillig ensamhet har atminstone tva uppsidor.

Dels kan det leda till att ndgon som tror eller tycker sig leva med ofrivillig ensamhet ges
battre forutsattningar att forsta sig sjalv och sin situation. Dartill kan det resultera i att den
som aldrig varit i kontakt med ofrivillig ensamhet far mer forstaelse och darmed forbattrar sitt
bemotande av ofrivilligt ensamma medmanniskor. Nagot som i sin tur kan medfora att de
som ar ofrivilligt ensamma blir tryggare i métet med andra och dérav mer benédgna att soka

upp aktiviteter och samlingsplatser.
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5.4.2 Offentliga samlingsplatser

Bland de intervjupersoner som i huvudsak ansag sig ha sin ofrivilliga ensamhet bakom sig
papekades det fran flera hall att offentliga samlingsplatser spelat en betydelsefull roll. Att i
samband med de livsforandringar som vanligtvis foéranleder ofrivillig ensamhet fa traffa
andra ménniskor, i synnerhet manniskor som befinner sig i en liknande situation, beskrevs
som mycket vardefullt. De av intervjupersonerna som fortsatt kdmpar med de svarigheter den
ofrivilliga ensamheten medfér betonade att offentliga samlingsplatser ar en mojlig I6sning.
Det radde delade meningar bland de intervjuade kring huruvida utbudet av offentliga
samlingsplatser for ndarvarande ar tillréckligt eller inte. Oaktat dessa skillnader var de
intervjuade till stor del eniga om att offentliga samlingsplatser utgér en viktig mojlighet i
arbetet mot den ofrivilliga ensamheten. Med offentliga samlingsplatser avses har ytor sdsom

caféer och marknader — men dven mer organiserade foreningssammantraden.

“I jamforelse med ndr det var som vdrst far jag nog sdga att det dr bra mycket bdttre nu.
Det tror jag faktiskt ar tack vare att den har méjligheten finns, att man kan fa komma hit till
Frivilligcentrum som det heter, s pass ofta. Har man problem sa finns det manniskor att

’

prata med hdr, som dessutom gar att lita pd, som inte kommer att sdga nagot vidare.’

— Man, 66 ar, Uddevalla.

“Jag skulle onska att det fanns tillfillen att triffas och prata, som igdr. Vi fick lyssna pa en
forelasning med en dietist, via kommunen. Jag tyckte det var helt underbart. En timme var vi
dar. Efterat var vi nagra pensionarer som stannade kvar en stund. Pratade lite, skojade. Det

)

vore perfekt om det fanns fler sdana trdffar.’

— Kvinna, 67 ar, Goteborg.

34



“Sen har det varit betydelsefullt att trdffa méinniskor i samma situation. Nar min man lag pa
sjukhus kunde man komma till kommunens anhérigcenter pa mandagar. Man bjods pa en
lattare frukost och kunde soka stod hos andra som var i samma lage. Det fortsatte sen efter
att min man dog, fast pa onsdagar istallet. Det forumet har betytt valdigt mycket, men

dessvdrre lades det ner ndr pandemin kom. Hade det gatt att fa tillbaka vore det underbart.”

— Kvinna, 82 ar, Stromstad.

“Sikta pd att caféer inte gar i konkurs hela tiden. Café ar en jatteviktig plattform for
ensamma att lara kanna andra pa. Det finns de som aldrig skulle vara med pa en aktivitet for
ensamma pa vardcentralen. Det ar for uppenbart att man ar dar for att man har en brist. Pa
ett café kan man kla sig i den mest ideala bilden man har av sig sjalv och mota nagon pa ett
naturligt satt. Ett annat exempel &r marknader. Det ar jattekul att ga runt och titta pa lokala

gronsaker och sa sitter nagon som tillverkar tval dar. Pl6tsligt har man en dialog.”

— Kvinna, 51 ar, Fargelanda.

Sammanfattande kommentar

Enligt samma dramaturgi som “hinderavsnittet” visar de mdjlighetsorienterade citaten att
kampen mot ofrivillig ensamhet bade ar en inre och en yttre kamp. Mot mentala hinder, for
foreningsliv och offentliga samlingsplatser. Nyttan med att ta tillvara dessa praktiska, fysiska
mojligheter har inte minst lyfts fram av de intervjupersoner som upplever sig ha ett
tillfredsstallande utbud att tillga. Mojligheten ar alltsa pa flera hall val utnyttjad — sa bor ske
aven fortsattningsvis. | de fall mojligheten inte tillvaratas tillrackligt i dagsléget ar detta att
betrakta som ett klart och tydligt forbattringsforslag. Om man sa vill: ett tips pa en strukturell
ordning som, i kombination med andra atgarder, I6pande kan underlatta tillvaron for den som

ar ofrivilligt ensam.
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5.4.3 Den digitala varldens majligheter

En omtvistad aspekt i frigan om ensamhet &r det digitala livets for- och nackdelar. Att

vara liv till stor del ager rum i digitala enheter far naturligtvis foljder for den ofrivilliga
ensamheten. Huruvida dessa foljder i huvudsak &r positiva eller negativa &r en fraga for
tolkning och diskussion. En méjlig ingang ar att det goder ensamheten, att den digitala
samvaron sker pa bekostnad av det fysiska métet. Men det gar ocksa att forestalla sig att
onlinegemenskap &r ett valgérande substitut till den &n mer patagliga ensamhet som skulle ha
praglat tillvaron om det inte vore for mojligheterna att métas digitalt.?° De som intervjuats i
detta sammanhang har en till 6vervagande del positiv syn pa den digitala vérldens
mojligheter. Bland annat framhalls ett mindre kravfyllt umgéange och forutséttningarna

for kontakt, oberoende av geografiska grénser, som tydliga mojligheter.

“Hade jag haft kompisar pd natet hade det kants lattare. Att fa socialt umgange men anda
vara kvar i sin trygga miljo. Det hade vart jattenice. Om en férening som jag vore intresserad
av skulle ordna digitala traffar hade troskeln varit lagre. Det skulle fortfarande vara laskigt.
Men det skulle verkligen underlatta. Jag skulle kunna stdnga av och dra mig ur om det inte

kéndes bra. Det skulle jag verkligen vara vildigt positiv till.”

— Kvinna, 32 ar, Goteborg.

“Det var vildigt hdrt i bérjan ndér jag precis kommit till Sverige. Viildigt, valdigt hart. Men
sen nar alla sociala medier kom och man bérjade anvanda Skype och Whatsapp och alla

medier sa blev det valdigt mycket lattare. Med mobiltelefonen underlattar det eftersom man
har hela livet pa den héar telefonen. Sa dven om man ar ensam &r man inte helt ensam. Nar

)

jag saknar ndgon familjemedlem vet jag att det alltid gar att nd dem.’

— Kvinna, 51 ar, Géteborg.

2 Thelander, K., Ensamhet dodar — ofrivillig ensamhet i Sverige, Arena idé 2020.
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“ldag kan man ju umgds mycket mer pa ndtet. Jag menar, den méjligheten fanns ju

overhuvudtaget inte nar min ensamhet var som mest narvarande. Det var valdigt tyst pa den
tiden pa ett studentrum. Man hade ingen dator och inget internet. Det fanns liksom inte. Om
du har en person som du gillar att chatta med och som har lust att chatta med dig sa kan det

paverka hela kanslan vildigt positivt, tinker jag.”

— Kvinna, 54 ar, Géteborg.

“Jag kan ndmna att jag har gatt med i en bokklubb det senaste dret. Det var en tjej som skrev
i en Facebookgrupp att hon var sugen pa att starta upp en klubb med nagra tjejer, och da
hakade jag pa. Nu ses vi ungefar varannan vecka, antingen online eller fysiskt. Det som
gjorde att jag nappade pa det har var att jag inte kande att jag behovde ge nagra loften eller
binda upp mig. Jag kunde sitta vid mitt koksbord i lugn och ro och utforska om detta var en
grupp som jag skulle kunna trivas med. Néar vi val sags fysiskt for forsta gangen hade vi lart
kanna varandra lite, jag kdnde mig som en i ganget. Det gjorde att det kdndes spannande och

kul att ses, snarare an nervost pa det dar sattet som det brukar gora. ”

— Kvinna, 28 ar, Goteborg.

Sammanfattande kommentar

Utover mer kunskap och fler samlingsplatser tanker sig intervjupersonerna att digitala
sammankomster skulle kunna leta sig forbi de inre barriar som sa ofta star i vagen.

Ett méte som kanns otryggt och besvarande kan, i den man det ager rum digitalt, kvickt
ldmnas déarhén. VVagen tillbaka till tryggheten ar snabb och smidig. Faller det digitala motet
tvartom ut pa ett lyckosamt satt finns det, vilket gar att faststélla via ett av citaten, goda

mojligheter att véxla upp umganget och sa smaningom motas fysiskt.
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5.5 Mojligheter utifran intervjupersonernas egna strategier och atgarder

De mdjligheter som hittills givits utrymme kretsar huvudsakligen kring sadant
respondenterna anser gors eller behdver goras — pa en dvergripande, samhallelig niva. Citaten
som harbargeras under denna rubrik handlar om intervjupersonernas egna atgarder. Hur har
de intervjupersoner som lyckats bryta eller mildra sin ofrivilliga ensamhet resonerat och
agerat i sin vardag for att nd en mer angenam tillvaro? Nedan foljer ett antal citat som
kanhanda fungerar radgivande eller atminstone utgor en inspiration for de som dnnu har att

forhalla sig till den ofrivilliga ensamhetens obehag.

5.5.1 Acceptans och inre mognad

Ordet acceptans aterkommer nar intervjupersonerna uppges fundera kring hur de lyckats
distansera sig fran den allra mest modosamma ensamheten. Mojligheten att hemfalla at
acceptans infor tillvarons beskaffenhet tycks ga hand i hand med en d6kad mognadsgrad.
Studiens yngsta intervjupersoner beskrev detta forlopp och atergav att situationen blivit
lattare att hantera ju aldre de blivit. Av de respondenter som uppnatt en nagot hogre alder

beskrevs acceptansen ndrmast som en sjélvklarhet.

“Ganska mycket dr det acceptans som har gjort att det blivit lattare. Det har hjalpt mig att
sluta jamféra mig med andra. Ju mindre jag bryr mig om vad andra har for sig, ju mer lyckas
jag fokusera pa vad jag sjalv trivs med. Tycker jag om att ga ut pa krogen varje helg till
exempel? Nej det tycker jag ju inte, och da &r det dumt att jag jamfor mig med de som &r dar,
bara for att de ser ut att ha manga véanner. Det har tagit sin lilla tid att komma fram till detta.
Men jamfort med nar det var som jobbigast har jag blivit nagra ar aldre. Mitt omdome &r

mer utvecklat. Det har blivit littare att forsta vem jag dr och att hitta en acceptans i det.”

— Kvinna, 28 ar, Géteborg.
“Det ar saklart viktigt att acceptera den man ar och det har jag inte alltid gjort. Absolut inte,
utan det har tagit 1ang tid. Jag skulle inte saga att jag ar i mal &n, men jag har kommit en bit
pa vagen. Tidigare har jag matt daligt och trott att nagot ar fel pd mig. Nu forsoker jag

acceptera mig sjalv och kAmpa med mig sjalv, istdllet for mot mig sjdlv.”

— Kvinna, 32 ar, Goteborg.
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“Om vi siiger att jag ska gd pd teater. Ar det sd att jag vildigt gdrna vill se ndgonting. Dd
gar jag pa det. Sen ar det trevligt med séllskap, sa ar det ju. Men det ar inte precis absolut
nodvandigt. Det hindrar inte mig fran att géra saker bara for att jag ar ensam. Utan som
sagt, ar det sa att jag vill géra nagot, da gor jag det. Det brukar alltid l6sa sig nar man

kommer nagonstans. Och gor det inte det far man acceptera laget, det gar inte att grava ner

2

Sig.

— Kvinna, 84 ar, Vargarda.

“Med dren blir man mer avspand mot det dar inre motstandet. Man har varit med i
tillrackligt manga situationer och sammanhang for att veta att det ar vart att testa att vara
med pa saker. Att bara ga dit lite forutsattningslost och se om det ger nagot. Vilket det oftast
gor. Det ar nagot man lar sig. Oftast ger det nagonting. Man kanske traffar ndgon som ar
spannande att prata med eller man lar sig nanting nytt eller bara far lite omvaxling. Det ar

skillnad mot néar man &r ung och har valdigt lite reserver i sin livserfarenhet.”

— Kvinna, 54 ar, Goteborg.

Sammanfattande kommentar

Ofrivillig ensamhet reduceras ibland till ett problem som blott och bart drabbar aldre.

Studier pa dmnet pavisar att seniorer varken ar ensamt eller ens framst drabbade. Svarast
tycks det vara for manniskor i aldrarna 16 — 24 ar.2* Ologiskt, kan tyckas, men med hjalp av
ovan citat fullt begripligt. Ett viktigt verktyg for att std ut med, och i forlangningen bryta, den
ofrivilliga ensamheten &r acceptans. Denna studies intervjupersoner har demonstrerat att den
sa viktiga acceptansen lyser med sin franvaro i unga ar, men med tiden blir allt lattare att

tillga.

2L Qualter, P. & Victor, C., BBC loneliness experiment, 2018
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5.5.2 Tillvaratagande av befintliga relationer

Nagot annat som forenar de som helt eller delvis lyckats bryta ensamheten ar att de fokuserat
mer pa de relationer de haft att tillga an de som saknats. Oavsett om de befintliga relationerna
varit manga eller fa till antalet beskriver intervjupersonerna att det &r med hjélp av en kar

familjemedlem eller en god vén de lyckats forbéattra sin situation.

“Det héinde en vildigt trakig sak hdr for ndgra manader sen. Da rdmnade marken igen. Men
da har jag en god van har i Vargarda, en samtalskontakt som jag kan komma hem till och ata
middag. Hon finns dar nar som helst. Om det skulle handa nanting &r jag alltid valkommen

hem till henne. Det &r en trygghet som fangar upp, det blir aldrig s&déar illa som det har varit

tidigare, tack vare det.”

— Kuvinna, 72 ar, Vargarda.

“Min son var tuff mot mig pd ett kdrleksfullt sdtt. Han sa ‘mamma, nu dr det dags att géra
ndgot dt dig sjdlv’. Det var ndr allt var som svarast, ndr jag bara jobbade och kom hem till
den dar tomma lagenheten. Han sa att jag betedde mig som ett offer och altade vad min
exman hade gjort, trots att jag hela tiden sa att jag inte vill vara ett offer. Det var tack vare
min sons lilla knuff som jag lyckades ta mig ut och borja dejta igen. Och det var markligt, for
den forsta jag traffade kandes det bra med. Vi har varit tillsammans i tva ar nu. Att allt kanns

bdttre idag dr mycket tack vare min son, att han pushade mig.”

— Kvinna, 63 ar, Géteborg.

“Det dr klart, det dr fruktansvirt tomt. Men jag dr vildigt tacksam over att jag har min
dotter har. Hon bor inte langt harifran. Det ar en véldig gladje. For du vet att jag ar for
glomsk for korsord och handarbete ar kort det ocksa. Sen har jag véldigt besvéarligt med ett
kna. Det ar jobbigt att komma ut och ga. Joda, det finns en del som gor en lite nedslagen.
Men det ar som sagt tur att jag trots allt har min dotter. Far jag bara prata med henne en

liten stund sa orkar jag med det andra ett tag till.”

— Kuvinna, 85 ar, Stromstad
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“Det som hjiilpte mig och fick mig att tillslut bestimma att jag maste separera, det var ju en
arbetskollega som hade hort mina sma reflektioner under aren. Efter att jag delat med mig av
en hdndelse som handlade om att jag blivit illa bemott av min svdrmor sa min kollega ‘nej, sa
héir kan du faktiskt inte ha det’. Det starkte mig jattemycket, jag fick en bekréftelse pa att jag
inte var fel ute. Att jag hade ratt till mina k&nslor och min reaktion. Jag kanske borde sdga
det till henne, for jag tror knappast att hon vet att det var tack vare henne som jag vagade

forandra mitz liv. Men sd stor betydelse hade hennes stod faktiskt.”

— Kuvinna, 49 &r, Uddevalla.

Sammanfattande kommentar

Att dverhuvudtaget ha nagon som &r beredd att engagera sig i ens val och ve ar forstas ett
privilegium. Kanske ska stodet intervjupersonerna fatt av familj och vanner beskrivas som en
lyckosam omsténdighet, snarare &n som en strategi. Men helt oberoende av de intervjuades
egna val och beslut har stddet inte varit. Det som forenar de personer som lyfter fram
narstaendes stod som avgdrande ar att de vagat Gppna upp sig. Dessutom har de varit
mottagliga for att lyssna in och agera utifran de rad som kommit dem till del. Det forefaller
som att deras resa mot en bittre tillvaro borjat nar de agnat mer fokus at relationer de haft och
mindre at relationer de saknat. Lardomen i detta handlar alltsd om vikten av att vara 6ppen

och mottagliga for de stdd som finns, oaktat dess utbreddhet eller omfattning.
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6. Diskussion

Né&r denna rapport nu lider mot sitt slut ar det bast att sdéga som det ar. Studien har genererat
en del kunskap. Du som last har forhoppningsvis fatt nagra nya insikter och lart dig lite mer
om amnet. Men, det allra mesta aterstar, bade vad galler kunskap att forvarva och atgarder att
vidta. Denna rapport ska i basta fall forstas som ett litet bidrag till arbetet for ett samhélle fritt
fran ofrivillig ensamhet. Utifran det studiens intervjupersoner lart oss om orsaker,
upplevelser, hinder och majligheter kommer utrymmet har till stor del agnas at vad som
skulle kunna goras framover. For att atgarderna ska bli sa effektiva som mojligt, kréavs
naturligtvis ytterligare kunskapstillskott. Sa forutom att reflektera éver méjliga atgérder
kommer resonemang om vilken kunskap och vilka perspektiv som bést kan komplettera det
som utvunnits i denna rapport att foras. Dessutom kommer nagra rader anvandas till att
fundera Over de lardomar som vilar latent bakom det som konstaterats uttryckligen. Vad
rymmer citaten for kunskap utdver den som tagit plats och utrymme i resultatdelen? D&rom
kommer resonemangen snart att handla. Men allra forst, en sammanfattning av de resultat

som studien genererat.

6.1 Lairdomar om orsaker, upplevelser, hinder och méjligheter

Det har konstaterats tidigare men tal en upprepning. Intervjusamtalen som lagt grunden for
resultatet praglades av stora skillnader. De ror sig om 15 individer och lika manga
levnadshistorier. Var och en av dem unik. Trots det har det utan problem gatt att se generella
likheter mellan vad som fororsakat den ofrivillig ensamheten, samt hur de darpa féljande
svarigheterna artat sig. Nar en studie &r kvalitativ saknas ansatsen att dra breda, allméanna

slutsatser.?2

Om de slutledningar som varit mojliga att gora i denna rapport kan appliceras pa alla eller ens
majoriteten av de som lever med av ofrivillig ensamhet far anses obesvarat. Vad som daremot
kan pastas bevisat ar att merparten av de intervjuade i denna rapport blev ofrivilligt ensamma
som en foljd av forandringar i familjelivet. Sarskilt bestimmande var denna faktor for de allra
aldsta intervjupersonerna. Vidare kan det slas fast att geografisk forflyttning varit

huvudskalet till att flera av individerna blivit ofrivilligt ensamma.

22 Thurén, T., Vetenskapsteori for nyborjare, Liber AB 2019.
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Dessutom &r det ofta flera, snarare an enstaka, svara prévningar som forsatt de intervjuade i
ofrivillig ensamhet. Rapportens forsta fragestallning > vilka faktorer orsakade att
intervjupersonerna hamnade i ofrivillig ensamhet?”” kan darmed besvaras enligt foljande:
Forandringar i familjelivet, geografisk forflyttning och en kombination av flera provande
skeenden. Betréaffande upplevelser av ofrivillig ensamhet kunde det, med hjalp av citat fran i
stort sett samtliga intervjupersoner, fastslas att det aven for dessa individer forhaller sig som
befarat. Ofrivillig ensamhet har en destruktiv inverkan pa halsan. Vidare klargjorde citaten att
det ofta ar svart att veta var en ofrivillig ensamhet borjar och slutar, samt att halsobesvér och
ofrivillig ensamhet géder varandra i flera riktningar. Nar det géller hinder &r insikten att
svarigheterna minst lika ofta existerar i den inre, mentala tillvaron, som ute i den fysiska
verkligheten av central betydelse. Visst, skral information om det som faktiskt finns att hitta
pa namns ocksa. Men huvudlardomen fran hinderavsnittet far nog sagas vara att de ofrivilligt
ensamma upplever sig hindrade att delta i sociala sammanhang — av sig sjalva. Att de
dessutom finner tillgangen till psykologer och kurator otillracklig ar naturligtvis en

forvarrande omstandighet.

Pa mojlighetssidan ges flera intressanta infallsvinklar som rimligtvis gar att ta fasta pa och
omsaétta i praktisk aktion. Att en gruppaktivitet kring ett intressant &mne tycks vara
behagligare att ansluta sig till i den man den ager rum digitalt far anses hogintressant.

Inte minst utifran hur detta, nagot kortare, forsta steg uppges kunna leda till en upptrappad
gemenskap att njuta av dven bortom skarmarnas véarld. Att prata mer om ofrivillig ensamhet
och darigenom minska de berérdas skamkanslor ar nagot alla kan bidra med. Ytterst aligger
ansvaret andock samhéllets institutioner att sprida informations- och kunskapsmaterial. Som
denna och andra studier visat kan ofrivillig ensamhet drabba vem som helst. Med hjalp av
mer kunskap om hur det kan komma sig att livet blir ensamt och hur ensamheten upplevs,

ges alla och envar battre méjligheter att agera med forstaelse.

Ett forstaende, 6dmjukt och vardigt bemotande ar troligtvis det allra mest effektiva

sattet att motverka den skam ofrivilligt ensamma ofta tycks uppleva. Slutligen ar det forstas
av stor vikt att tillhandahalla allskons samlingsplatser. Pa de flesta hall ar det ndgot som i
tillracklig grad anses finnas och som de intervjuade uppmanar “det offentliga”™ att satsa pa
aven framover. | nagra av fallen beskrivs offentliga samlingsplatser som en bristvara, nagot

det behdvs mycket mer av.
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6.2 Indikationer och mojliga slutsatser

Utover de resultat som presenterats gar ytterligare nagra slutsatser att skonja. Viktigt att
betona har &r just att det ar tankbara slutsatser, sadant som kan anas snarare &n konstateras.
Trots att de &r sdrdeles intressanta hor dessa aspekter inte hemma i rapportens resultatdel.

Har i slutdiskussionen kan det daremot anses befogat att rikta ljus pa dessa perspektiv.

6.2.1 Skillnader mellan storre och mindre stader?

| ndgra av resultatavsnittets citat gar det att skymta en viss skillnad mellan hur de
Goteborgsbaserade intervjupersonerna beskriver sin ensamhet, jamfort med de som bor i
exempelvis Stromstad eller Fargelanda. Storstadsborna tycks i hogre grad an évriga vara
paverkade av inre barriarer och svarigheter. De av intervjupersonerna som &r stationerade pa
mindre orter forefaller tvartom vara mer benégna att beskriva sin ofrivilliga ensamhet som en
foljd av yttre faktorer, sdsom brist pa café- eller foreningsliv. Det empiriska underlag som
denna rapport samlat in kan inte sagas bevisa att skiljelinjer av denna sort gar att dra. Hur
upplevelserna skiljer sig at beroende pa var i regionen, eller for den delen landet, manniskor

lever och verkar far darmed bli forsta forslaget till vidare studier i amnet.

6.2.2 Olika provande beroende pa nar ensamheten etablerar sig?

En annan tendens som gar att reflektera dver, men inte belagga, ar huruvida de som fick
hantera en ofrivillig ensamhet redan i barndomen eller under ungdomsaren upplever den
ofrivilliga ensamhetens prévningar som hardare an 6vriga? En del av citaten ger kéanslan av
att de som kande sig ensamma redan tidigt blivit mer ett med sin ensamhet. | jamforelse med
de som pa alderns host mist en livskamrat tycks denna grupp identifiera sig mer med sin
ensamhet. Detta antyds av flera citat, men motsags av andra. Av detta skal haller det inte som
bevisad slutsats utan far fungera som losare fundering. Kanske ar den ofrivilliga ensamheten
extra viktig att motverka under formativa ungdomsar? Detta ar mahanda en givande aspekt

for nagon med intresse av ofrivillig ensamhet att soka mer kunskap om.
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6.2.3 Kvinnor och man —igen

| metoddelen dgnades ett stycke at att resonera kring det faktum att en sa stor del av
intervjupersonerna var kvinnor. Har foljer funderingar pa samma tema men utifran hur de
deltagande beskrev sin ofrivilliga ensamhet. Utover att vara betydligt fler till antalet tycktes
de kvinnliga intervjupersonerna ha drabbats mycket hardare av ensamheten — atminstone
enligt egen utsago. Det finns, som tidigare ndmnt, befintlig kunskap om mans bendgenhet att
bagatellisera emotionella prévningar. Det vore trots detta mycket spdnnande med mer
kunskap om eventuella skillnader i synen pa den egna ofrivilliga ensamheten, kvinnor och
man emellan. Om det & som denna rapport antyder — att man i l&gre grad &n kvinnor
beskriver sin ofrivilliga ensamhet som bekymmersam: vad innebar det for deras benégenhet
att gora nagot at det? Om detta vore det spannande att fA mer kunskap, varfor ocksa detta ska

ses som forslag till framtida studier.

6.3 Forslag till vidare studier

Under rapportens gang har det sipprat ut sma forslag pa hur vidare studier om ofrivillig
ensamhet skulle kunna te sig. Hur &mnet angrips i kommande studier ar naturligtvis en fraga
for dess utforare att ta stallning till. Men baserat pa lardomar fran arbetet med denna rapport
foljer har ett antal funderingar. Det finns o&dndliga mojligheter for den som vill producera och
tillféra kunskaper om ofrivillig ensamhet. Av skal som angivits i metodkapitlet har denna
rapport haft en mycket bred utgangspunkt. Den oro som till stor del praglade detta urval — att
inte fa tag i ett tillrackligt stort antal intervjupersoner — skulle visa sig vara obefogad.

En rekommendation ar darfor att du som planerar att genomfora en studie om ofrivillig
ensamhet vagar angripa fragan utifran ett smalare perspektiv. Ar fynden som gjorts i denna
studie speciellt applicerbara pa vissa grupper? Ar de direkt irrelevanta for andra? Skillnader
och likheter utifran nyss namnda faktorer, exempelvis “stad och land” eller manligt kontra
kvinnligt, vore mycket spannande att fa mer kunskap om. Vidare vore det hogst intressant att
agna sarskild uppmarksamhet at en specifik grupp och soka klarhet i hur de individer som
finns inom den, upplever ofrivillig ensamhet. Bland flera andra grupper gar det att tanka sig
manniskor med migrantbakgrund, HBTQI-personer, individer med funktionsvariation eller

nationella minoriteter som intressanta studieobjekt.
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8. Bilagor

8.1 Intervjuférfragan

Begreppet ensamhet kan ha olika betydelse for olika ménniskor. En del énskar att de hade
mer tid for sig sjdlva, andra Iéngtar efter att dela tillvaron med ndgon. | denna studie dr det
ofrivillig ensamhet som dr av intresse. Ensamhet som upplevs besvérande fér den som
genomlever den. Denna slags ensamhet utgér, enligt flera forskningsstudier, ett betydande
hot mot de drabbades fysiska och psykiska hdlsa. Utifran visionen att skapa forutséttningar
for ”det goda livet” efterstrévar Vistra Gotalandsregionen 6kade kunskaper om ofrivillig
ensamhet. Givet mdlsdttningen att na denna kunskap séker vi personer att intervjua. De
individer vi 6nskar komma i kontakt med ér boende i Vistra Gétaland och har erfarit
ofrivillig ensamhet i nGgon form. Sdrskilt intressant vore det att lyssna till och ldra av
personer som fatt bukt med sin ofrivilliga ensamhet och dédrmed har den bakom sig.
Intervjuerna kommer att resultera i en rapport som i sin tur, tillsammans med andra insatser
paG omradet, kommer att ligga till grund fér férbdttringsatgdrder fér de som dr, eller riskerar
att bli, drabbade av ofrivillig ensamhet. Genom att delta vid en intervju gér du en insats fér
att motverka den ofrivilliga ensamheten. Du som vdljer att delta dr sjdlvklart anonym, din

berdttelse kommer att Gterfinnas i rapporten. Din identitet kommer inte att géra det.

Utforare: Markus Dalstréom, praktikant.
Handledare: Agneta Eriksson, Regionutvecklare. Lars Paulsson, Regionutvecklare.

Om du kan tanka dig att delta: Mejla markus.dalstrom@vgregion.se

Nar: Flexibelt. Om du ar villig att delta sa hors vi och hittar en passande tidpunkt.

Hur: Via videosamtal, telefonsamtal eller fysiskt moéte. Dina 6nskemal styr.
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8.2 Intervjuguide

Informerat samtycke

- Intervjun kommer anvandas i en rapport som ska skrivas pa uppdrag av Véstra
Gotalandsregionens avdelning Social hallbarhet. Studiens syfte ar att utvinna kunskap
om ofrivillig ensamhet.

- Det kommer att goras via intervjuer med flera individer som har erfarenhet av en
sadan situation.

- Malséttningen &r att de kunskaper som nas ska ligga till grund for framtida atgarder i
arbetet med att motverka problemet med ofrivillig ensamhet. Genom att delta vid
denna intervju bidrar du till att géra situationen béattre for manniskor som upplever en
liknande situation som den du sjalv har erfarenhet av.

- Din identitet kommer inte att offentliggoras i rapporten, det &r dina upplevelser och
erfarenheter som &r intressanta.

- Det ska ocksa sagas att ditt deltagande ar helt frivilligt och att det nar som helst star
dig fritt att avbryta din medverkan.

- Jag vill aven fraga om det &r okej att jag spelar in ljudet under vart samtal? Nar
intervjun ar klar kommer jag att lyssna pa ljudfilen och skriva ned samtalet. Sa fort
intervjun finns pa papper raderas ljudfilen. Den kommer alltsa inte spridas eller
publiceras utan fungerar endast som ett redskap i arbetet.

- Har du ndgra fragor innan vi satter igang?

Fakta om intervjuperson

Kan du berétta lite om dig sjalv? (Alder, sysselsattning, familjesituation, fritidsintressen etc.).

Overgripande fragor — Intervjupersonen redogor for sina upplevelser i generella termer
samt ger sin bild av ofrivillig ensamhet.

e Vad ar din bild av ofrivillig ensamhet i storsta allménhet?

e Vill du beratta for mig om dina erfarenheter av ofrivillig ensamhet?

e Hur och nér borjade det?

e Hur upplevde du det medan det pagick? (Inverkan pa fysisk/psykisk hélsa?)

e Hur slutade det?
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Faktorer som bidrar till att ofrivillig ensamhet uppkommer

Vad tror du &r orsaken till att du hamnade i den ensamhet du beskriver?

Ser du att det finns nagot som hade kunnat férhindra att du hamnade i den
situationen? 1 sa fall vad?

Om du tittar tillbaka, vilket stod hade du behovt nér situationen holl pa att etablera
sig? Eller strax innan det intraffade?

Vilka forebyggande atgarder tror du att “samhillet” bor prioritera for att i s stor

utstrackning som majligt forhindra att manniskor hamnar i ofrivillig ensamhet?

Faktorer som forhindrar att ofrivillig ensamhet bryts

Vilket stod tanker du nu i efterhand att du saknade nar din ofrivilliga ensamhet val
hade blivit ett faktum?

Tankte du dér och da att du var i behov av nagot stod som inte fanns tillgangligt? | sa
fall vad?

Kan du namna fler faktorer som forsvarade majligheten att bryta din ofrivilliga
ensamhet med den pagick?

Ser du att det finns nagra dvergripande, strukturella hinder i arbetet med att bryta den
ofrivilliga ensamheten? I sa fall vad? Vad tror du skulle kunna géras annorlunda for

att arbetet skulle vara mer framgangsrikt?

Faktorer som kan bidra till att ofrivillig ensamhet bryts

Kan du namna nagra aspekter som bidrog till att du tog dig igenom den ofrivilliga
ensamhet som du upplevde? (Det kan handla om bade egna val och avvéagningar,
handelser i ditt privatliv eller stod och insatser fran din omgivning eller vad som
helst).

Fanns det nagot stod du sahar i efterhand och/eller dar och da upplever/upplevde som
vardefullt som du tanker att det hade behovts &nnu mer av?

Fran “samhaéllets” sida: vilka slags atgirder tror du har storst mojlighet att bidra till att

bryta ofrivillig ensamhet i de fall det uppstatt?
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	2.3 Olika former av ensamhet
	3. Syfte och frågeställningar
	4. Metod
	4.1 Intervjuernas utformning
	4.2 Att hitta intervjupersoner – tillvägagångssätt och avvägningar
	4.3 En klar majoritet av de intervjuade är kvinnor
	5. Resultat
	5.1 Vilka faktorer orsakade att de intervjuade hamnade i ofrivillig ensamhet?
	5.1.1 Förändrade familjeförhållanden
	5.1.2 Geografisk förflyttning
	5.1.3 Ofrivillig ensamhet – summan av flera prövningar
	5.2 Hur upplever de intervjuade att de påverkats av sin ofrivilliga ensamhet?
	5.2.1 Ofrivillig ensamhet och ohälsa – vad är orsak och vad är verkan?
	5.2.2 Var börjar och slutar den ofrivilliga ensamheten?
	5.3 Vilka faktorer anser de intervjuade förhindrar möjligheten att bryta ensamheten?
	5.3.1 Inre barriärer
	5.3.2 Bristfällig vårdtillgång
	5.3.3 Otillräcklig information om aktivitetsutbud
	5.4 Vilka faktorer ser de intervjuade som möjligheter i arbetet med att bryta ensamheten?
	5.4.1 Mer information och kunskap om ofrivillig ensamhet
	5.4.2 Offentliga samlingsplatser
	5.4.3 Den digitala världens möjligheter
	5.5 Möjligheter utifrån intervjupersonernas egna strategier och åtgärder
	5.5.1 Acceptans och inre mognad
	5.5.2 Tillvaratagande av befintliga relationer
	6. Diskussion
	6.1 Lärdomar om orsaker, upplevelser, hinder och möjligheter
	6.2 Indikationer och möjliga slutsatser
	6.2.1 Skillnader mellan större och mindre städer?
	6.2.2 Olika prövande beroende på när ensamheten etablerar sig?
	6.2.3 Kvinnor och män – igen
	6.3 Förslag till vidare studier
	7. Referenser
	8. Bilagor
	8.1 Intervjuförfrågan
	8.2 Intervjuguide

