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Inledning

Under perioden 210401-211231 har kartlaggningsprojektet
“Omtanke Helsingborg” genomforts. Projektet har finansierats av
Samordningsforbundet Helsingborg utifran en ansokan fran
Helsingborg Stad Socialférvaltningen och Region Skane
Allmanpsykiatrin. Vi sag att vi alla moter invanare som ar ensamma
oftare &n de skulle dnska vilket tydligt forsamrar deras livskvalitet
och vi upplever att vi inte har ett bra stod att erbjuda. Vi ville
gemensamt utforska vad den som ar ensam behdver for att ta steget
fran ensamhet till gemenskap och borja arbeta for att skapa I6sningar
som kan vara till hjalp.

Varfor valde vi att kalla projektet for Omtanke Helsingborg? |
England var ordet compassion historiskt inte bara ett adjektiv alltsa
en beskrivning av hur ndgon ar utan det var aven ett verb, alltsa
nagot man gor. Tank om vi kunde ga tillbaka till det och tanka att
omtanksamhet dr ndgot vi ar aktiva och gor? Omtanke: Att bade vara
omtanksam och visa omtanke i aktiv handling, men ocksa att tanka
om! Vi behover tanka om. Vi. Alla. Privat géallande familj, slakt,
grannar, bekanta, kollegor. Som foretag, féreningar, organisationer,
arbetsgivare o s v. Vi skriver mer om Storbritannien och det arbete
som gors dar i stycket omvarldsspaning.

Definitioner av ensamhet

Man brukar skilja mellan olika former av ensamhet, objektiv
respektive subjektiv.

Objektiv ensamhet innebér att man bade bor ensam och sallan umgas
med familj eller vanner. Sjélvvald objektiv ensamhet behdver inte
vara negativ.

Subjektiv ensamhet &r en persons sjalvskattade ensamhet. Man kan
uppleva sig som ensam trots att man lever tillsammans med andra
och har ett stort socialt natverk. Ofta upplever vi denna form av
existentiella ensamhet vid kriser i livet.

Det vi frdmst intresserar oss for ar subjektiv, ofrivillig, ensamhet,
som ar skadlig for var halsa, och vi har anslutit oss till denna
definition;

Ensamhet uppstar till foljd av en

upplevd skillnad mellan énskad niva och
faktisk niva av sociala relationer (Perlman
& Peplau 1982)



Bakgrund till projektet

Ofrivillig ensamhet &r ett utbrett samhallsproblem i Sverige och
manga andra vasterlandska lander.

Ensamhet leder till konsumtion av sjukvard och utvecklandet av
andra psykosociala och psykiska problem som generar resurser fran
socialtjansten och varden.

Offrivillig ensamhet har allvarliga effekter pa manniskors psykiska
och fysiska hélsa. Forskning visar att langvarig ofrivillig ensamhet
innebar en kronisk och lagintensiv stress som pa sikt leder till
konsekvenser som hogt blodtryck och inflammation i kroppen som i
ett senare forlopp Okar risken for sjukdomar som hjartinfarkt,
demens och stroke. Dessutom okar risken for depression.

I Sverige saknas idag rutiner for att undersdka den ofrivilliga
ensamhetshetens omfattning pa ett enhetligt sétt. Statistiska
centralbyrans (SCB) undersokning (2020) visar att cirka 6% av
befolkningen 16 ar eller aldre kanner sig ensamma hela tiden eller
for det mesta under en 4-veckorsperiod. Grupperna unga vuxna i
aldrarna 20-29 ar och gruppen 85 ar eller aldre sticker ut dar siffran
ar betydligt hogre. Siffran ar ocksa betydligt hogre hos gruppen
arbetslosa. Cirka 14 % av befolkningen saknar en néara van som de
kan prata med om vad som helst. Har kan man se en skillnad mellan
konen dar siffran for enbart kvinnor ar 10% medan den fér man ar
18%.

Omraknat for befolkningen i Helsingborg stad innebar det att 8900
personer kanner sig ensamma hela tiden eller for det mesta och att

20700 personer inte har nagon nara van som de kan prata med om

vad som helst.

1. Hander det att du kdnner dig ensam oftare &n du skulle vilja vara? Hur ofta kanner du sa?

® Varje dag

® varje vecka

® varje m3nad
N&gon géng ibland

® 3ag kénner mig inte ensam

Svarsaternativ Procent Rikna
Vaje dag 37.96% 41
Varje vecka 4537% 4
Varje manad 10.19% 11
Nagan gang ibland 4B3%

Jag kinner mig inte ensam 1.85% 2

Total 100.00% 108

Ur enkéten pa Dialog Helsingborg.

Det finns manga undersokningar som visar att goda relationer &r bra
for halsan medan daliga relationer och kénslor av ensamhet har
motsatt effekt. Forskning visar dven att ensamhet verkar paverka
hjarnan mer omedelbart vad galler kognitiva formagor och
koncentrationsformaga. Social exkludering aktiverar samma del av
hjarnan som fysisk smérta. Smérta ar en av de vanligaste orsakerna
till att manniskor soker sjukvard och smartproblematik forvarras av
ensamhet medan gemenskap kan lindra fysisk smarta.



Ofrivillig ensamhet har med storsta sannolikhet 6kat i omfattning
under 2020-2021 pa grund av pagaende pandemi, men samtidigt
tycks bendgenheten att vaga prata om ensamhet ha blivit lite storre.

Sverige har i nuléget ingen nationell strategi for att motverka
ofrivillig ensamhet. De statliga medel som fordelas ut for att arbeta
med I6sningar pa detta folkhalsoproblem ér riktat endast mot
gruppen &ldre. 1 samhallsdebatten forknippas ofrivillig ensamhet
oftast med gruppen aldre. Det &r ett bekymmer att det inte i debatten
eller i tilldelning av “stimulansmedel” lyfts att ofrivillig ensamhet
drabbar alla aldersgrupper. Dels leder det till aldersfixerade
I6sningar, dels leder det till att 6ka stigmat for de ensamma som inte
ar aldre.

Las mer om forskningen

Social Isolation and Loneliness in Older Adults: Opportunities for the Health Care System, Washington
(DC): National Academies Press (US); 2020 feb 27

Om ensamhet bland barn kopplat till prestation i skolan: Bjérn Johansson, Erik Flygare &

Karin Hellfeldt, 2016-2017, Rapport, Godkand eller icke godkand? En studie om hur erfarenheter av
mobbning, skolk och socialt umgénge inverkar pa elevers skolprestationer.

Undersokningarna av levnadsforhallanden (ULF) Sociala Relationer, SCB 2020. Publicerad 2021-04-21

Har ingen nara van 2020 (scb.se)

Brlde, B., Fors, F. (2015) Den svenska ensamheten: om hur olika former av ensamhet paverkar vart
valbefinnande In: Annika Bergstrom, Bengt Johansson, Henrik Oscarsson och Maria Oskarson. (ed.),
Fragment: SOM-undersokningen 2014 (pp. 47-61). Goteborg: SOM-institutet,



https://www.scb.se/hitta-statistik/statistik-efter-amne/levnadsforhallanden/levnadsforhallanden/undersokningarna-av-levnadsforhallanden-ulf-silc/pong/tabell-och-diagram/sociala-relationer/har-kant-sig-ensamma-hela-tiden-eller-for-det-mesta-under-en-foregaende-4-veckorsperiod-2020/
https://www.scb.se/hitta-statistik/statistik-efter-amne/levnadsforhallanden/levnadsforhallanden/undersokningarna-av-levnadsforhallanden-ulf-silc/pong/tabell-och-diagram/sociala-relationer/har-ingen-nara-van-2020/
http://umu.diva-portal.org/smash/get/diva2:825388/FULLTEXT01.pdf

Vad gors i omvarlden?

Vi har letat och last mycket om arbete for bryta ofrivillig ensamhet
som gors runt om i Sverige och i resten av varlden. Vi har valt ut och
presenterar kort nagra initiativ som innehaller delar som vi tycker &r
sarskilt intressanta aven ur ett hallbarhetsperspektiv.

Storbritannien har ett omfattande arbete for att minska ensamhet i
befolkningen. Man undersoker omfattningen arligen pa nationell
basis med frageformularet UCLA Loneliness scale. Man tillsatte en
kommission om ensambhet for att lyfta ensamhet som ett
folkhélsoproblem. | den nationella strategi man tagit fram ingar att
forbattra kunskapsbasen kring ensamhet och vilka insatser som
fungerar, att skapa ett nationellt samtal om ensamhet samt att
overvaga fragan om ensamhet och sociala relationer i alla politiska
beslut. | Frome finns det ett organiserat samarbete mellan
primarvard, socialtjanst, foreningsliv och civilsamhallet. Det finns t
ex hélsolotsar och frivilliglotsar (den senare erbjuder &ven
individuella motiverande samtal) som matchar personens intressen
till olika sociala aktiviteter eller grupper. Staden Frome har fatt
mycket uppmarksamhet kring sitt arbete enligt

filosofin Compassionate Communities. I Frome har man som mal att
involvera hela samhallet i fragan s att alla medborgare till slut &r
frivilliglotsar.

Las mer om The Compassion Project i boken med samma namn, forfattare
Julian Abel och Lindsay Clarke

Hér kan du ocksa lasa mer: https://www.compassionate-
communitiesuk.co.uk/projects

UCLA loneliness scale:
https://fetzer.org/sites/default/files/images/stories/pdf/selfmeasures/Self _Meas
ures_for_Lonelines_and_Interpersonal_Problems UCLA LONELINESS RE
VISED.pdf

anslagstavla dar man kan ta del av vad kommunen och féreningslivet
kan erbjuda men ocksa mojlighet att starta egna aktiviteter.

Natverket Stoppa ofrivillig ensamhet (NSOE)

NSOE arbetar for socialt valbefinnande i alla aldersgrupper. Det &r
en nationell plattform for samverkan och kunskapsutbyte i Sverige i
arbetet med att minska ofrivillig ensamhet.

App 29K

Drivs av en ideell organisation som arbetar med ledande forskare
fran till exempel Harvard, University of London, Karolinska
Institutet med flera. Deras uppdrag ar att gora personlig utveckling
tillgangligt for alla, gratis.

APP 29K erbjuder forskningsbaserade kurser, baserade pa kognitiv
beteendeterapi, som du kan genomféra hemma och &ven évningar du
kan gora nar du &r pa sprang. Kurserna kombineras med djup
maénsklig kontakt och ger dig mdéjlighet att dela tankar med andra,
anonymt eller via videosamtal

Genom appen kan man lara kanna sig sjalv lite battre, forbattra sina
relationer, kdnna sig mindre ensam, bli battre pa att hantera stress
och angest och 6ka sin sjalvmedkansla.

Solkatten

Sjalvhjalpshuset Solkatten har som forsta sjalvhjélpshuset i landet
startat grupper sedan 1996. De &r en ideell férening som stottas av
Goteborgs stad.

Solkatten erbjuder sjalvhjalpsgrupper i sina fysiska lokaler, men har
aven grupper online. En sjalvhjalpsgrupp bestar av 6-8 personer som
regelbundet samlas kring gemensam angeldgenhet. Det kan handla
om relationer, ensamhet, sorg, uppvéaxtvillkor, arbetssituation eller
annat som pagar i ens liv. Samtalet sker utifran en pedagogisk metod


https://www.compassionate-communitiesuk.co.uk/projects
https://www.compassionate-communitiesuk.co.uk/projects

som kallas ”Rundan”, dar man utgar fran sig sjilv och talar i jag-
form. De forsta tre gangerna gruppen traffas finns en igangsattare
med for att ge deltagarna stod och for att forklara Solkattens
riktlinjer och forhallningssatt. Igangsattare blir man efter en
tvadagarsutbildning. Efter detta ar gruppen deltagarstyrd. Som
deltagare betalar du endast 10 kr/méte for fikan, om du kan.

Genom att métas kring en gemensam angelaget hjalper man bade sig
sjalv och andra att oka sin formaga till férandring. Det kan ge dkad
tillit till att ens erfarenheter &r viktiga. Det viktigaste ar kanske den
egenmakt och foérandringsvilja som ligger i att man soker sig till
sjalvhjélpsgrupp och stannar kvar i den och att gemenskapen i
gruppen ger en styrka att gora nodvandiga forandringar i sitt liv.

Anonyma alkoholister, AA, 12-stegsprogrammet

AA:s grundorganisation bestar av de lokala grupperna dar varje
grupp ar sjalvstyrande. Deras méten anordnas av medlemmarna
sjalva. De har slutna moten som enbart ar till fér dem som har en
‘dnskan att sluta dricka’, och de har &ven 6ppna moten som ar till for
alla. AA har ingen anknytning till nagon religion, politisk
organisation till nagon annan rérelse av nagot slag.

I AA &r det personliga tillfrisknandet beroende av en fungerande
AA-grupp. Darfor finns de Tolv traditionerna som bygger pa
erfarenheterna fran AA:s tidiga historia av vad som fick grupper att
fungera. Motena ger deltagarna kunskaper och insikter och en
uppmuntrande klapp pa axeln. Stodet fran medlemmarna och utbyte
av erfarenheter fungerar som en hjalp. Man hjalps at i gruppen aven
med det praktiska som att koka kaffe, hjalpa till med litteraturen
eller stadningen, halla ett mote och prata med nykomlingar. Ett sétt

att forklara AA:s framgangar socialpsykologiskt ar dess struktur och
aterkommande ritualers formaga att fA medlemmarna att kanna sig
hemma. Detta skiljer sig egentligen inte mycket ifran den typiska
sociala gruppens sétt att fungera. AA tillhandahaller forebilder, en
gemensam vokabulér, traditioner, historia och lokaler for den som
vill lamna sin beroendeidentitet till férman for en nykter annan
social identitet och dven vad galler det fortsatta uppratthallandet av
en sadan identitet. 12-stegsprogrammet finns dven for de med andra
beroenden, som Anonyma narkomaner, och det finns ocksa grupper
for anhoriga till personer med beroende. Inom AA finns ingen
egentlig ledning eller ndgot beroende av bidrag fran nagon annan
instans utan grupperna lever vidare genom traditionerna och
deltagarna.

Linkdping webbaserad behandling

| Linképing pagar en studie med webbaserad behandling for
ofrivilligt ensamma. Den internetbaserade behandlingen &r tankt som
en hjalp att bryta ofrivillig ensamhet eftersom den ér ett stort
problem som har en kraftigt negativ paverkan fér manga manniskor.
Sjalvhjalpsprogrammen &r baserade pa kognitiv beteendeterapi
(KBT) och interpersonell psykoterapi (IPT). Behandlingen innebar
en slags kartlaggning av ensamheten och faktorer runtomkring. Man
arbetar med att identifiera en negativ spiral, att fa patienten att forsta
den och sedan bryta beteendet. Patienten far 6vningsuppgifter och
har regelbunden kontakt med sin psykoterapeut. Under nio veckor
arbetar patienten med sina kanslor, tankar och beteenden.
Forhoppningen &r att dessa personer ska férandra saker i sitt liv och
att valbefinnandet ska oka.



Upplégget skulle ha varit ungefar likadant om patient och behandlare
hade tréaffats pa plats. Men eftersom allt r nedskrivet sa blir
uppgifterna valdigt tydliga. Patienten kan félja instruktionerna och
ga tillbaka i informationen. Stodet fran behandlaren gor att det gar
lite lattare och ar mer interaktivt, och att man far snabbare
aterkoppling nar man jobbar med att férandra sin situation.

I likhet med andra studier som har gjorts pa internetbaserad
behandling har i Sverige, sa verkar det har fungera. Ungefar en
tredjedel far stora forbattringar, ungefar halften far klara
forbattringar, och sa har vi en grupp som kanske inte blir sa
forbattrade.

Konversationsstartare/konversationskort

Konversationsstartare kan fungera som ett bra hjalpmedel om man
inte vet vad man ska prata om med personen man for en
konversation med. Med konversationsstartare far du stod med att
borja och fortsatta med en mer meningsfull konversation med roliga
och intressanta samtalsdmnen, vem det &n &r du for en konversation
med.

Konversationsstartare finns i manga former och for manga andamal.

)

VARMPRAT

Vad dr du tacksam for?

Vad &r riktig véinskap for dig?

Om du var ett djur, vilket
skulle det vara?

Nb

Ett exempel fran Minds konversationskort.



Mal for kartlaggningsprojektet
Mal for kartlaggningsprocessen har varit att:

Samla kunskap om vilka arenor for social samvaro som finns i
Helsingborg och vilka som eventuellt saknas.

Kartlaggning av problemets omfattning och art i Helsingborg,
identifiera eventuella riskgrupper.

Lamna forslag pa hur aktorer kan samverka kring insatser som kan
mota och forebygga ensamhetsproblematik for individer i kontakt
med socialtjansten, varden eller i riskgrupper.

Kontakt med minst ett femtiotal individer i behovsgruppen utifran
ovan malsattningar, att kartlagga problematikens omfattning och art
samt identifiera insatser som kan méta behoven. Kontakt sker genom
djupintervjuer samt andra aktiviteter.

Effektmal i kartlaggningsprocessen:

Fa fordjupad kunskap kring invanares behov kring att bryta
ensamhet, olika forutsattningar och vilka insatser som skulle kravas
for att fa fler att vilja eller kunna ta steget till en social samvaro.

Verka for att minska ofrivillig ensamhet i Helsingborg genom att
skapa forutsattningar for fler invanare att ha tillgang till social
samvaro.

Arbetssatt/metoder

Projektet valde att med hjalp av designmetodik undersoka de behov
som finns hos invanare i Helsingborg, pa temat ofrivillig ensamhet.
Vi har arbetat invanardrivet med hjalp av tjanstedesign. Det innebér
att vi utgatt fran invanarens behov, i det har fallet vad invanaren
behover for att ta sig fran ensamhet till gemenskap. Genom

djupintervjuer forsoker man forsta behoven pa djupet innan man
borjar ta fram idéer om losningar.

Projektet har ocksa kartlagt problemets omfattning och art i
Helsingborg samt risksituationer for att hamna i ofrivillig ensamhet.
Awven en kartldggning av de arenor for social samvaro som idag finns
i Helsingborg for olika aldersgrupper/kategorier har genomforts.
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Upplagg och genomférande

Vi djupintervjuade invanare med erfarenhet av ofrivillig ensamhet
samt personal som moter ensamma i sin yrkesroll. Vi anvande éven
enkater for att na ut till manga. Néar vi hade samlat in tillrackligt med
material for att na mattnad, d v s att man borjar hora samma saker
om igen, avrundade vi kartldggningen och bdrjade analysera vad vi
hort.

Ur hela materialet tog vi fram sex behovsomraden som vi kommer
att presenteras langre fram i rapporten.

Nér vi hade sammanstallt materialet bjod vi in till en workshop for
idégenerering. Deltog i workshopen gjorde invanare som vi
djupintervjuat, personal fran socialtjanst, sjukvarden,
stadshiblioteket, volontarcenter och representanter fran
frivilligorganisationer/foreningar och studieférbund. Under
workshopen tog vi fram en stor mangd idéer pa losningar som kan
mota behoven i respektive behovsomrade.

Efter detta bjod vi in vara intervjuade invanare till en Tackmiddag
med workshop dér vi testade olika saker. Invanarna fick dven
prioriterade bland idéerna utifran vilka idéer som var och en skulle
tycka vore mest hjdlpsamma for att bryta ensamheten.

Vi kommer framat att fortsatta testa losningar tillsammans med
invanare.

Nar man arbetar invanardrivet pa det har sattet dar man forst
forsoker forsta behoven och later I6sningarna utga fran dem och
testa och utveckla l6sningarna tillsammans med invanare riskerar
man inte att ta fram och erbjuda I6sningar som ingen efterfragar eller
som inte moter behovet.

10

Vi har ocksa testat en aktivitet i en av Helsingborgs stadsdelar,
Narlunda, tillsammans med hyresvarden Helsingborgshem. Vi ville
locka ut de boende till gronomradet och omradeslokalen for att
tillsammans med de boende ha en dialog kring vad man skulle vilja
gora tillsammans med sina grannar i omradets gemensambhetslokal
och gemensamma gronomraden. Vi delade ocksa ut badges med
texten “Jag sdger hej till mina grannar” som ett test for att se om det
kan paverka interaktionen mellan de boende.




Vilka har vi pratat med?

Vi har djupintervjuat cirka 40 invanare i Helsingborg i dldrarna
mellan 17 och 84 ar, nagot fler man &n kvinnor. Av dessa var 6
personer utrikesfodda, 9 personer var 65 ar eller éldre.

Vi nadde ganska fa personer i dldrarna 16-24 ar men intervjuade
personal i ett antal verksamheter som moter den aldersgruppen.

Vi har fatt 111 enkatsvar fran invanare, med langa fritextsvar.

Vi har ocksa intervjuat ett tjugotal personal fran 10 olika
verksamheter som moter ensamma i sin yrkesroll samt fatt in 17
enkatsvar fran personal inom olika organisationer.
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De verksamheter vi natt ar: Vuxenpsykiatrin, 6ppen- och slutenvard,
Vuxenhabiliteringen, socialforvaltningens vuxenverksamheter,
primarvard, FACT-team, personliga ombud samt Barnhabilitering,
Ungdomsmottagning och skolkuratorer fran grund- respektive
gymnasieskolor.

Kartlaggning av mojligheter till social gemenskap i
Helsingborg

Kommunen, Helsingborgs stad

I Helsingborg stad finns 17 traffpunkter och motesplatser for
seniorer. Dar ordnas aktiviteter for seniorer som t ex kortspel, lattare
gympa, stickcafé, bingo, forelasningar och vaffelcafé.

Det finns aven sju fritidsgardar riktade till ungdomar cirka 13-19 ar,
nagra aktivitetshus samt motesplatser som riktar sig till ungdomar.
Nagra fa undantag vander sig till invanare i alla aldrar.

Biblioteken, Stadsbiblioteket och omradesbiblioteken.

Biblioteken runt om i staden erbjuder en neutral motesplats for alla.
Forutom att lana ut bocker och framja lasning finns en mangd
aktiviteter att ta del av for saval barn, unga som vuxna i alla aldrar.
Allt fran sprakcaféer till forelasningar, bokklubbar och bokcirklar,
sagolasningar och hjalp med digitala verktyg. Helsingborgs
stadsbibliotek kommer att byggas om och i samband med det
samskapas framtidens bibliotek tillsammans med invanare i staden.
Pa stadsbiblioteket finns ocksa ett café.



Foreningslivet i Helsingborg

Helsingborg har ett rikt och diversifierat féreningsliv med fler an
1000 olika foreningar. Féreningar finns for i princip alla
aldersgrupper och intressen. Bade rostbarande sa som Femhbg eller
Antidiskrimineringsbyran Skanenordvast men ocksa servicebarande
som till exempel Eskilsminne IF, Brottsofferjouren, Rdda korset etc.
Det finns foreningar som arbetar for att fa barn i rorelse, for
ungdomar som hamnat pa glid, for nyanlanda att hitta ratt i
samhéllet, for vuxna som vill spela musik tillsammans, foér
pensiondrer som vill gora sin rést hord och mycket mer.

Ett antal upparbetade samarbeten finns. Dels inom den ideella
sektorn men ocksa i samverkan med Helsingborg stad. Inom den
ideella sektorn hittar vi fem stycken paraplyorganisationer som var
och en har ett antal féreningar under sitt paraply. En forsta ar HISO
(Helsingborgidrottens samorganisation) som knyter an till idrotts-
och friluftsforeningar. Vidare har vi INVA-SAM
(Invandrarféreningarnas samorganisation) som knyter till sig
invandrar- och kulturella féreningar. Den tredje
paraplyorganisationen & DHS (De Handikappades
Samarbetskommitté) som finns till for lokala
funktionshinderforeningar. HELSAM (Helsingborg samverkar) &r en
paraplyorganisation som finns till for foreningar som arbetar med
sociala fragor. Slutligen har vi HSF (Helsingborgs scenkonstforum)
som under sitt paraply har ett antal kulturféreningar.

Forutom dessa paraplyorganisationer och de olika samarbeten som
drivs mellan dessa och Helsingborgs stad sa initierade aven staden
2017 den lokala 6verenskommelsen mellan staden och
foreningslivet. | dagslaget &r ca 100-talet féreningar anslutna till
dverenskommelsen vars syfte ar att fa stad och foreningsliv att verka
i samma riktning. Overenskommelsen leds av en styrgrupp vars

12

representanter ar 5 fran foreningslivet och 5 tjanstepersonal fran
staden.

UtOver detta finns andra etablerade natverk som driver den ideella
sektorns arbete i Helsingborg framat. Ett sadant exempel ar Hallbart
Helsingborg. Ett natverk dar flera aktorer sa val ideella som
professionella arbetar mot en mer hallbar stad.

Pa det hela taget ar Helsingborg en stad med rikt féreningsliv som
gor mycket. Gemensamma utmaningar forsoker man hitta olika satt
att samverka kring for att méta bade stadens och féreningarnas olika
behov.

Studieférbund i Helsingborg

Studieforbunden ar ocksa en viktig samverkanspart for saval lokala
foreningar som for staden i stort. Att ha studieforbunden med pa var
gemensamma resa skapar béttre forutsattningar for foreningar att
utvecklas och fér engagemanget att ta fart ytterligare. Férutom det
stod som studieforbunden kan erbjuda har staden ocksa olika typer
av stod att soka. Ett for engagerade invanare med innovativa idéer
(visionsfonden) och ett for foreningar som vill hitta pa nya saker
tillsammans med andra féreningar (foreningsfonden). | Helsingborg
finns Studieframjandet, Studieférbundet Vuxenskolan, Sensus,
Folkuniversitetet, NBV, Medborgarskolan och ABF.



Vem blir ofrivilligt ensam?

VVem som helst kan hamna i ofrivillig ensamhet. Ensamheten kan
vara en konsekvens av val man gjort genom livet t ex att bryta med
familjemedlemmar eller vanner. Den kan ocksa bero pa en
livssituation man inte sjélv valt t ex att drabbas av arbetsloshet,
ohélsa eller separation.

Ensamhet &r ofta ett resultat av manga val man har gjort genom
aren, bra eller daliga. Helt plotsligt sa ser man att sa har blev det.
Det var kanske inte sa jag hade tankt mig.

Risksituationer i livet

S SEDARISR ALY
BLIARBETSL S
G | PIENSION

Genom livet finns det flera situationer dar vi alla I6per storre risk for
att hamna i ofrivillig ensamhet. Fér manga ar arbetet/skolan en
naturlig motesplats. Nar man slutar skolan eller arbetet av nagon
anledning uppstar en risk for att bli ensam oftare dn man skulle
onska. Detta kan vara ndr man tar studenten och antingen flyttar till
en ny ort for att arbeta/studera eller att manga av de vanner man
umgatts med gor det. Att bli arbetslos eller ga i pension kan ocksa
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innebé&ra att man forlorar sociala kontakter. En annan risksituation &r
nar man gor en livsforandring som att bli nykter, separerar etc.
Att flytta till ett nytt land eller en ny bostadsort ar en riskfaktor.
Forlust av hélsa, fysisk eller psykisk ar en riskfaktor. T ex
depression har samband med ensamhet; blir du deprimerad riskerar
du att bli ensam och &r du ensam riskerar du att bli deprimerad.
Vissa diagnoser medfor att man har svarigheter med sociala
relationer. Manga i den gruppen ar langtidssjukskrivna eller
sjukpensionarer. Forlust av familjerelationer ar en risk. Det kan
bero pa att man sjélv valt att bryta med sin familj eller att de valt att
bryta av olika anledningar. Det kan ocksa vara sa att man bor langt
fran sin familj. Med kunskap om dessa risksituationer i livet behover
vi kunna rikta information om Iésningar till manniskor som befinner
sig i dessa situationer.

“Att ga i pension innebar 40 timmars social samvaro som bara gar
upp i rok. Vissa har latt for att fylla dessa timmar, andra inte. ”

En annan risksituation ar nar man gor en livsférandring som att bli
nykter.

“Flaskan har gatt fore allt annat, darfor har jag inga sociala
kontakter. Min kompis star pa bordet. ”

Att flytta till ett nytt land eller en ny bostadsort ar en riskfaktor.

“Jag kom till Sverige for tva ar sedan. Jag flyttade hit ensam. Jag
var deprimerad for att jag inte fick jobb. Man behover ett natverk for
att fa arbete. ”

Forlust av halsa, fysisk eller psykisk ar en riskfaktor. Manga i den
gruppen &r langtidssjukskrivna. Det finns ocksa en risk i att ha vissa
diagnoser.



“Nar jag inte orkar ta mig ut blir jag ofta nedstamd, men da har jag
min balkong. Lite luft maste man ha.”

“Det hade varit battre och mer ekonomiskt om vardcentralen hade
hjalpt mig att fa en véan an all denna terapi och vard.”

Forlust av familjerelationer ar en risk. Det kan bero pa att man sjélv
valt att bryta med sin familj eller att de valt att bryta av olika
anledningar. Det kan ocksa vara sa att man bor langt fran sin familj.

“Jag har varit valdigt ensam sedan skilsméssan. Vi var gifta i 30
ar.”

“Efter separationen har barnen tagit hennes parti. ”

“Det &r ju min bristande kontakt med min familj som gor att barnen
inte har kontakt. Ingen som grattar barnen, ingen att bjuda pa
kalas.”

“Mina barn och barnbarn bor i andra lander.”

Konsekvenser av ofrivillig ensamhet

Den enskilde kan uppleva radsla for att forlora sitt arbete eftersom
det bara &r dar man traffar andra.

"Skulle jag forlora arbetet vore det en katastrof for mig.”

Eller att man avstar sjukskrivning dven om man ar i behov av det, da
de enda kontakter man har ar pa arbetet.

Om man bara har sociala kontakter pa sitt arbete blir helger och
semestrar en stressfaktor istallet for en tid till aterhamtning.

“Jag tar bara 3 veckors sommarsemester for ldngre dn sd star jag
inte ut att vara ensam.”
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“Med 8 veckors ledighet framfor mig helt ensam kraschade jag
psykiskt och la in mig pad psyket.”

En del uttrycker dven en 6nskan om att fa slippa ga i pension.

Risken for psykiska problem som depression 6kar. Aven kroppslig
smarta forvarras av ensamhet. Ensamheten blir en stress som bryter
ner hela manniskan. Vissa tar till alkoholen; ” Alkoholen blir ett sdtt
att plocka bort sméartan av ensamheten.”

“Mina smdrtor forvirras formodligen av ensamheten.”

Vissa har kontakt med psyKkiatrin eftersom ensamheten fatt en att ma
sa daligt.

"Ndr ensamheten var som vdrst, dd isolerade jag mig, tyckte jag var

en belastning och forsokte ta mitt liv. ”

“Jag har gdtt i terapi, men det har inte hjdlpt. Jo, att trdffa en
mdnniska 1g/v och prata har hjdlpt...”

Overkonsumtion av vard. Socialt isolerade soker sig oftare till
sjukvarden.

"Vissa patienter stannar hdr linge, de vill inte sldppa. Det dr kanske
den enda person den trdiffar.”

"Tdnk om VC hjdlpt mig att fd en vdn istdllet for all denna terapi
och vird.”

Suicidtankar och suicidforsok &r inte ovanligt kopplat till ofrivillig
ensamhet. Det ar flera av vara intervjupersoner som beréattat om
detta. Ensamhet och bristande socialt natverk dkar risken for suicid
och suicidférsok.



’

“Jag ser ingen mening med att leva.’

“Jag isolerade mig och kinde mig bara som en belastning och
forsokte ta mitt liv flera ganger.

Man kan kanna sig utanfor och osynlig vilket kan vécka kénslor av
aggressivitet mot andra.

“Andra mdnniskor kdnns ibland som ett hinder ndr jag gar. Om jag
inte ar med i spelet &r de bara i vagen. Jag kan bli aggressiv
ibland.”

“Ndr jag gdr pd stan finns det mdnniskor runt omkring men de
paverkas inte av om jag dr diir eller inte.”

Det blir som en ond cirkel.

“Har man inga kompisar, sd har man inget att berdtta och dd dr
man inte rolig att vara med.”

Om man lever lange i den stress som ofrivillig ensamhet skapar s
reagerar kroppen pa omgivningen som om den vore mer hotfull
vilket ocksa Okar svarigheterna att narma sig andra.

“Men det svara dr oftast att ndr man varit ensam mycket ldnge sd
sluter man sig till slut och dd blir det svarare att fa kontakt.”

“Jag har alltid varit pigg, glad och livad och inte varit radd for att
méota nya mdnniskor, men det dr borta nu.”

“Tidigare var jag ganska social och utdtriktad men jag har nog
fordndrats. Jag tycker det dr svarare numera.”

Man borjar distansera sig fran andra, man orkar inte bli
bortprioriterad standigt och ger upp, vilket leder till &nnu mer
isolering.

15

“"Man kéinner sig som en statist i véirlden, man fdar inte vara med”.

Efter tid i ofrivillig ensamhet tappar man tron pa sin egen férmaga.
Eftersom 6vning ger fardighet forsamras med tiden ens férmaga att
ta kontakt.

“Mitt sjdlvfortroende har rasat.”

For de som slutat anvanda droger och darfor tappat manga av sina
tidigare vanner och har svart for att hitta nya, ar det latt att aterfalla i
missbruk.

“Ensamheten styr en. Tar ldtt upp gamla missbrukarkontakter
igen.”



Ofrivillig ensamhet i relation till arbete, arbetsloshet
och sjukskrivning

Vi arbetar for att fa en inkomst men arbetet i sig ar dessutom for
manga en viktig kalla till bade socialt ssmmanhang och individuell
mening. For manga &r det inte arbetsinnehallet som ar det viktiga
utan istéllet det som jobbet medfér i andra avseenden, som till
exempel umgéange med arbetskamrater, gemenskap, smaprat och
liknande.

Arbetet ger oss en roll och vi & med och skapar nytta for andra. |
Sverige har vi ett ekonomiskt skyddsnat om man forlorar sitt arbete
eller blir sjukskriven, men for det sociala sammanhanget man mister
finns inget skyddsnat och i manga fall kan detta leda till isolering
och att all ledig tid bli till en borda.

Vi vet att arbetsloshet kan leda till allvarliga halsoproblem i form av
psykosomatiska besvir, angest, nedstamdhet, apati och liknande.
Dessa besvar i sig, gor det ocksa annu svarare for den enskilda att
kunna bryta sin isolering. Forskningen visar ocksa att ofrivillig
ensamhet ofta hdnger samman med andra sociala problem som t.ex
arbetsloshet.

“Jag blev arbetslos och hela mitt liv rasade ihop.”

“Man blir sa satans ensam och kan inte sitta och bldddra pa TV 'n
hela javla dagen.”

”Jag trdffar inte mdnga eftersom jag varken jobbar eller har nagon
hobby. ”

Vad galler forutsattningarna att kunna erhalla ett arbete idag, ar det
en klar fordel att man har kontakter, att man kanner nagon-som
kanner ndgon, och pa sa vis kan komma in pa arbetsmarknaden. Ar
man ensam utan kontaktnat blir det genast svarare att kunna fa ett
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arbete. Detta blir till en ond cirkel eftersom man da gar miste om de
sociala kontakter man hade kunnat fa med sina kollegor.

“Man behdver ett natverk for att fa ett arbete.”

“Jag var sjukskriven och blev utforsékrad. Jag hade a-kassedagar
kvar s& nu ar jag med i introduktion till arbete. Jag hoppas att det
kan hjdlpa mig.”

Vi vet att ofrivillig ensamhet 6kar risken att drabbas av psykisk
ohalsa. Psykisk ohélsa ar ocksa den vanligaste orsaken till
langtidssjukskrivning i Sverige. Inte séllan leder dock sjukskrivning
for psykisk ohélsa till ett hemmasittande. Har man redan innan
sjukskrivningen ett tunt eller obefintligt socialt natverk och sedan
passivt tillbringar det mesta av sin tid ensam i sitt hem vidmakthaller
det individen i en sjukdomsroll som riskerar att leda till ett
langvarigt socialt utanforskap.

“Forr nar jag jobbade var det skont att komma hem och vara sjdlv.
Jag skulle vilja ha ndgot att géra pa dagarna.”

Av intervjupersonerna ar;

22,9 % alderspensionarer

25,7 % sjukpensionarer/sjukersattning
25,7 % arbetslosa

14,3 % &r i arbete

8,6 % ar studerande

Av de vi intervjuat ar det alltsa 77% som av olika anledningar inte
har ett arbete/daglig sysselsattning. Arbete ar en viktig skyddsfaktor
i forhallande till ensamhet.



Vad har man gjort sjalv for att bryta ensamheten och
hur blev resultatet?

En del har varit aktiva och letat efter foreningar, men upplever att
det ar svart att hitta vad det finns for utbud.

“Det dr svart att hitta utbudet som finns. De féreningar som finns
behéver informera mer.”

“Hittar inte utbudet. Kommunen borde skicka ut till alla
nyinflyttade.”

“Jag har sett Helsingborg stads annonser. Man kunde ju blivit
ldnkad ddrifran till sidor med aktiviteter.”

“Man kunde fatt en lista sd att man kan se och viilja.”

En del har gatt med i en férening, men upplever att det ar svart att
komma in i gemenskapen dé det redan ar "fardiga” grupper dér.
Oftast blir det heller inga traffar och ingen samvaro mellan traffarna
i foreningen. Men det finns ocksa exempel pa nar det har fungerat
bra.

“Sitter i en styrelse, men ar sedan ensam.”

“Var med i en kor, men slutade da jag inte kom in i gruppen, dar var
redan fardiga grupper.”

En del har provat att hitta nya vanner digitalt, Facebook och
vanskapsappar, men upplever att det ar svart att fa digitala kontakter
att bli kontakter i det verkliga livet.

“Jag ar med i tva olika grupper pa FB, men det &r ju egentligen
frammande personer man skriver med dar.”

“I FB-gruppen jag dr med i blir det mest “’vad fint vader det ar
idag”.”
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“Dejting for vanner pa FB, men killarna bryr sig inte om att det ar
vanskap man soker.”

“Appen Go Frendly har fungerat jattebra for mig. ”

En del har forsokt utoka sitt natverk via det lilla natverk man har,
men inte lyckats, och upplever att det ar svart att bli inslappt.

“Folk har redan sitt sociala umgange och det &r svart att bli
inslappt.”

“Jag forsoker fa igang folk, men foreslar jag en promenad eller en
traff blir det anda inte av.”

“Andra hér bara av sig till mig nér de behGver hjalp med nagot,
som t ex flytta.”

“Alla kollegor var trotta efter arbetet och vi hade ingen kontakt pa
fritiden.”

’

“Som singel blir man inte inbjuden till parmiddagar.’



Personalens erfarenheter av och tankar om att mota
ofrivilligt ensamma
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Personal som moter ensamma i sin yrkesroll forsoker ocksa gora vad
de kan for att férebygga eller bryta ofrivillig ensamhet.

Hur personalen upplever att ensamhet paverkar den fysiska och
psykiska héalsan.

Oavsett de problem eller symtom som foranlett kontakten med
professionella sa ser personalen tydligt hur ensamhet paverkar bade
den fysiska och psykiska halsan.

Vad galler fysisk halsa s ser man att det leder till somnsvarigheter,
nedsatt aptit eller trostatande och viktuppgang, mindre fysisk
aktivitet, magont och huvudvark

Den psykiska halsan paverkas negativt. Personalen upplever att det
ar vanligt med nedstamdhet, depression, angestproblematik, och
kénsla av meningsloshet. Man grubblar mer och har ingen att
ventilera tankar med. Sjalvkanslan blir allt sémre.
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Att identifiera ensamhet hos dem man moter.

Socialtjansten, primarvarden och psykiatrin, skola etc fangar ofta
upp ensamhet hos de invanare de moter, men inte alltid. Det stélls
inte i alla verksamheter rutinmassigt fragor om natverk och
ensamhet i inledningen av kontakten. Det kan vara ett svart amne att
ta upp nér man inte sedan kan ta hand om svaret, d v s inte kan
hjalpa individen som &r ensam.

”Om man stdller frdagan, dr du ensam, mdste man kunna ta hand om
svaret och dd kunna erbjuda ndgot.”

Ofta har man haft kontakt ver tid innan ensamhet kommer upp i
samtal. Vissa stéller fragor till sarskilda malgrupper, t ex de som har
en psykisk ohalsa. De flesta som méter nagon som ar ensam forsoker
leta upp nagot alternativ att hanvisa till. En del hanvisar till ett
professionellt samtalsstod. De flesta forsoker hénvisa till de
verksamheter eller alternativ som man kénner till eller har erfarenhet
sedan tidigare. Det handlar om ett fatal verksamheter da personalen
sallan har mojlighet att halla sig a jour med hela det utbud som finns.
Personal i ndgra verksamheter forsoker utforska invanarens
befintliga natverk for att se om det finns nagon relation som kan bli
narmare om man arbetar pa den.

| flera av intervjuerna med personal har det framkommit att man
héller kvar kontakten med personer man vet ar ensamma.

“Mdnga klienter har starka band till oss professionella och de har
bara oss. Jag kan vara den enda som gratulerar pa fodelsedagen.
Man fortsatter kontakten lange, har kvar dem for att det ska finnas
nagon i deras liv.”



Hur personalen beskriver sina mojligheter att hjalpa.

Personalen har olika utrymme att hjalpa. Vissa kan inom ramen for
sin tjanst folja med en person, andra har inte mojlighet till det. En
del haller kvar kontakten med den ensamme trots att det inte finns
nagon pagaende insats for att de ska ha nagon som tar kontakt.

“Vi hade promenader tidigare, de var uppskattade, men nu har vi
inte resurser till det lingre.”

“Kommunen har aktiviteter for vissa grupper men inte for andra.”

“Tyvéirr har det blivit jattesvart att bli beviljad kontaktperson genom
LSS.”

“Skolpersonal paverkar rastaktiviteter, placering i matsalen, eller i
klassrummet, men frdmst i de yngre dldrarna.”

“Personal fran socialtjinsten foljer med till triffpunkt eller
forening, ibland ett par ganger.”

“Patienten trdffar en och fd fortroende, da dr det svdrt att sldippa.
Mdnga dr ledsna och grdter.”

“Sen sdger chefen att vi inte kan halla kvar patienten/klienten ndr
uppdraget dr firdigt.”

Kénslorna det vacker hos personal nar man moéter manniskor
som &r ensamma
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Personalen beskriver att man kénner sig otillracklig i motet med den
ensamme och att det leder till en otillfredsstéllelse. Man kanner
hopploshet, frustration och blir ledsen.

“Tragiskt att ett besok hos mig kan vara mdnadens hojdpunkt.”

“Jag kdanner att arbetsuppgiften ldmnas ofullgjord och att jag inte
klarar mitt uppdrag.”

“I mitt yrke mdste jag ocksa skdarma av mig.”
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Vad har vi forstatt och vilka ar behoven?

Vi har identifierat sex olika behovsomraden som vi behéver
arbeta for l6sningar inom.

Vi har upptickt att....

1. Det &r ett grundlaggande manskligt behov av att fa hora
till, bli sedd och fa finnas.

Man behdver bli sedd, vara efterfragad, fa finnas till, vara viktig. Nar
man inte kdnner det mar man daligt bade psykiskt och fysiskt.

Manga, men inte alla, soker forr eller senare vard eller stod, men
ibland diffusa eller svarutredda problem och symtom. Av vara
intervjuer framkommer en tydlig 6verkonsumtion av vard och stod
som &r relaterad till ensamhet. Professionella i olika verksamheter
behdver ha kunskap om effekter och kénna igen symtom pa och vaga
fraga om ofrivillig ensamhet hos personer for att kunna fanga upp
dem for att kunna ge rétt hjalp och for att framja 6kad halsa.

Utifran forskning vet vi idag ocksa att goda sociala relationer &r en
halsofaktor och vi vet att det att hjalpa nagon annan ger positiva
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effekter pa halsan. Manga av intervjupersonerna ar 6ppna for att
hjalpa andra ut ur ensamhet. Samhallet i stort behover fa kad
kunskap om ofrivillig ensamhet for att kunna agera for att hjélpa
medmanniskor. Hur kan man som professionell, kollega, granne,
butiksanstalld, foreningsledare, fastighetsskotare agera for att
hjalpa? Hur kan vi na ut till och fanga upp detta hos de vi moter?

Fanga upp: “Hade varit mer ekonomiskt om vardcentralen hjalpt
mig att fa en van an all denna terapi och vard. ”

“Jag har provat KBT enskilt och i grupp och psykodynamisk terapi
enskilt. Har inte hjalpt. Jo att traffa en manniska 1 gang/vecka har
hjalpt.”

Bli sedd: “Kanner inte att nagon ser mig, ingen ska behdva kénna
sd.”

“Jag kanner mig osynlig nar jag gar pa stan, fast jag ar lang. ”
“Jag kanner mig ofta i vagen i sociala sammanhang. ”

Fa bidra: “Jag kan ocksa tanka mig att skapa och engagera mig i
en aktivitet.”

“Vet inte om jag kan hjdilpa andra, men kanske efter en tid.”



2. Det finns ett behov av att hitta de méjligheter till social
gemenskap som finns

e
‘ HELSINGBORG

Hur hittar man de mojligheter som finns? Manga intervjupersoner
har berattat att det ar svart att hitta ratt information om méjligheter
till social samvaro, t ex foreningar och métesplatser. Det galler bade
de som bott i Helsingborg lange och de som &r nyinflyttade.

Vissa vill kunna hitta utbudet digitalt, andra vill ha det analogt.
Vissa vill ha en digital kontakt inledningsvis, vissa hela vagen, andra
vill inte alls ha en digital kontakt eller behdva soka digitalt efter
nagot som kan locka en.

Manga av intervjupersonerna har egentligen inte svart att ta nya
sociala kontakter, men de hittar inte andra som ocksa vill utoka sitt
natverk.

Personal som moter ensamma i sitt arbete efterfragar satt att latt hitta
information om utbudet for att kunna stotta den som ar ensam.

“Var letar man efter aktiviteter och evenemang i Helsingborg?

“Jag har egentligen inga problem att vara social och méta nya
manniskor. FOr mig &ar problemet att hitta kontaktytor dar de motena
kan ske.”
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“Har inga problem att prata med nya personer men jag tycker det ar
svart att hitta sammanhang déar jag traffar nya manniskor. “

“Det har med traffpunkter, man kanner inte till dem, de ar anonyma.

“Jag ar jattesocial men det racker inte. Vi som ar ensamma verkar
inte hitta varandra.”

“Ett forum pa t ex Facebook dar det laggs ut om aktiviteter och dar
man samtidigt kan lara kéanna andra. “

“Via Facebook &r ett bra satt att erbjuda aktiviteter samt pa
biblioteket for t ex olika gemensamma aktiviteter. ”



3. Man vill traffa andra manniskor som ocksa vill skapa nya
sociala relationer.

Manga har provat att delta i foreningsaktiviteter, ga pa kurs etc och
pa olika sétt inte kant sig valkomna och inkluderade eller &r de
personer som deltar inte 6ppna for nya sociala relationer. De deltar
ofta i aktiviteten med vénner de redan k&nner och skyndar hem
direkt nér aktiviteten &r slut. Det behdvs helt enkelt platser och
sammanhang dar de som kommer dit & 6ppna for att skapa nya
relationer.

De flesta foredrar att traffa flera personer i ett sammanhang framfor
nagon slags matchning en till en. Att traffa fler ger ett storre utbud
och storre mojlighet att det ska klicka med nagon. Det &r lattare att ta
kontakt med nagot som man vet ar i samma situation.

Manga tycker att det ar bra att samlas kring en aktivitet som medger
att man kan samtala kring aktiviteten. Aktiviteten blir en
konversationsstartare, man behover inte prata hela tiden, inte ha
ogonkontakt hela tiden etc. Man behdver inte tréaffa nagon som har
samma intressen som en sjalv har utan ar 6ppen for olika typer av
aktiviteter om det leder till att man far nya véanner.
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Nar det galler vanskapsrelationer spelar alder ingen roll. Alla vi métt
har uttryckt att de foredrar att méta ménniskor i olika generationer
och man tycker inte om de aldersindelade/alderssegregerade
motesplatser som finns idag.

Ekonomi kan vara ett hinder som gor att man ar exkluderad fran
eller begransad i mojligheter att delta i sociala sammanhang. Som
ensamforsorjande har man mindre ekonomiska marginaler. Man
kanske inte har rad att betala medlemsavgift eller utrustning som
behdvs, inte har rad med bil och darfor svart att ta sig till aktiviteten
eller svart att ha rad att bjuda igen om man blivit bjuden av nagon.

Det &r svart att ta den forsta kontakten vid en aktivitet vidare utanfor
aktiviteten. Aktiviteter beskrivs som bra, men sen gar var och en
hem till sig och det blir inget ytterligare.

“Fattas en plats dar unga och gamla kan samlas. Jag tillhor
kategorin som inte dricker och déarmed ar bar/krog inget alternativ.

2

“Veta att de man traffar ar i samma situation.”

“Hade dnskat ett sammanhang med en kravlds aktivitet att ggmma
sig bakom.”

“Alder och intressen spelar ingen roll fér min del.”

“Om man ska ha en motesplats ska det framga att det ar ett stalle
dar man vill tr&ffa nya vanner/bekanta. ”

“Jag vill verkligen inte traffa bara de med diagnos. ”

“Det ar lattare om traffarna ar strukturerade, det var darfor jag
vagade komma hit idag. ”

“Lite far det kosta, men inte for mycket. ”



“Genom att traffas manga samtidigt sa blir det inte sa stort fokus pa
att man maste klicka med just en specifik person. Lattare att man
klickar med nagon i en stor grupp.”

“Svart att traffa nya manniskor man aldrig sett forr, battre borja
digitalt, tycker jag.”

“Kanske oppet sa att det finns nagonstans man kan sluta upp, men
inte bara sitta dar utan gora utflykter ocksa. ”
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4. Manniskor vill kdnna sig valkomna och inkluderade (nar
de tar sig till en plats med andra méanniskor)

Manga invanare har forsokt att utoka sitt natverk/skaffa sig ett
natverk pa olika satt men upplevt att man blivit avvisad. Nar man
blivit avvisad ett antal ganger ger man upp och slutar forsoka.
Manga har forsokt genom det natverk man har och férsokt utoka det
med t ex en kompis kompis, men gett upp da man upplevt att man
sjalv fatt driva pa hela tiden om det skulle bli nagot. Manga har
ocksa erfarenhet av att inte bli bjuden tillbaka, men har sett pa
sociala medier att vannerna traffar andra vénner.

Manga har uttryckt att det saknats ett mottagande. Om man da tar
mod till sig och tar steget ut till en aktivitet & man saklart
valkommen till den féreningen eller Traffpunkten den dagen och den
tiden, men nér man letat sig dit finns det oskrivna regler etc som gor
att man kan kanner sig obekvam och ovalkommen. Det kan vara att
man sétter sig pa nagons plats eller pa annat satt bryter en outtalad
norm i gruppen. Ingen sager nagot, men man kanner att man gor
nagot fel.

Det rader stor samstammighet kring att de Traffpunkter som finns i
staden &r for de som ar gamla eller for de som har problem av olika
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slag, och att fritidsgardar bara ar for ungdomar och att dessa
motesplatser inte upplevs som inkluderande platser.

Manga ideella foreningar skriker efter personer som har tid och lust
att engagera sig. Manga ensamma har bade tid och lust. Hur kan man
komma ifran kénslan av "klubben for inbérdes beundran™ dar alla
kanner alla och fa sin forening inkluderande och valkomnande? Om
vi skulle ge den som haller i en aktivitet nanstans en
"kvallstidningslista" som heter S& hér far du dina gaster att kanna sig
valkomna. Hur skulle den se ut?

“Jag har forsokt att skaffa mig nya kompisar genom att t ex ga en
kurs eller genom att vara med i en forening men det jag tycker ar
svart med det ar att manga gar med sina kompisar och inte har
tanken att de ska traffa nya kompisar dar. “

“Nar man ar ny pa ett stalle forsta gangen, ar det viktigt att bli sedd,
att folk bjuder in, att man blir visad runt.”

“Vill inte bli avvisad gang pa gang.”
“Det &r svart att bli ‘inslappt’i en del verksamheter. ”

“Man tycker att man bjuder till, men det blir inte att nagon hor av
sig.”

“Jag har varit med i PRO, s& gar man dit sa far man sitta ensam
och sedan gar man hem lika ensam. ”

“Jag forsoker fa igang folk, men foreslar jag en promenad eller en
traff blir det anda inte av.”



5. Den umgangeskultur och de boendeideal som rader idag ar
ett hinder for gemenskap i samhallet.

Nutida svensk umgangeskultur &r ett hinder for gemenskap. Man
pratar inte med sina grannar, inte med sina medresenérer, och man
pratar bara med sina kollegor eller studiekamrater under arbetstid
respektive skoltid. Ofta far man fragor initialt om man har barn och
vad man arbetar med vilket upplevs exkluderande for den som inte
har barn eller star utanfor arbetsmarknaden.

Folk har redan sitt sociala umgange och det ar svart att bli inslappt,
séarskilt vid hogtider. En intervjuperson jamforde med Spanien och
Italien dar "alla" gar ut och satter sig pa torget, alla ar valkomna och
man har en nyfikenhet pa varandra. Har man hand om sina barnbarn
sa tar man med sig dem ocksa till torget. Denna nyfikenhet ar lite av
en bristvara i Sverige. Har blir man istéllet misstankliggjord om man
tar kontakt och borjar prata med nagon dven i sammanhang som pa
en restaurang eller pub som skulle kunna vara en 6ppen métesplats.

Detsamma géller boendekulturen, man ska bo sjalv/ensam eller i par.

Det finns mycket fa boendealternativ for den som 6nskar en storre
gemenskap kring boendet.

“Manga ar fast i sina gamla vanner och slaktingar och inte sa
bendgna att slappa in nya manniskor i sin krets. ”
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“Det kanns svart for det kanns som om alla andra redan har alla
vanner dom behover sa dom behover inga fler.”

“Jag tittar runt medan jag gar, alla undviker att se pa varandra
eller signalerar kontakta inte mig. “

“Det &r inte s& enkelt att komma i kontakt med svenskarna om man
ar fodd utomlands. Manga svenskar stannar med samma folk de
kanner.”

“Jag har viss social kontakt under delar av aret, men nar det
kommer till hogtider sa gar alla tillbaka till sina nara. Ibland blir
man bjuden men da kanns det mer att dom tycker synd om en, &n
som medmanniska. ”

“Jag har framst forsokt anvanda mig av de kompisar jag har for att
traffa deras andra kompisar och det har val fungerat till viss del.
Men folk har ofta redan sina umgangeskretsar och att de tycker om
en sa har de inte tiden i sina liv for s manga nya.”

“Pa jobbet hade jag kollegor, men man umgicks inte utanfor
jobbet.”

“Man bli inte medbjuden som singel till parmiddagar. ”
“Jag har nyss flyttat, men det &r samma har, folk halsar inte ens.”
Boendekultur:

“Ett gemensamt boende for de som dr ensamma.’

“Det skulle finnas serviceboende for fler grupper. Det behdver inte
finnas personal dar men ska finnas gemensamhetsutrymmen. ”

“Ha en utemiljé som inbjuder till gemenskap.”



6. En del invanare behdver stod i olika steg och pa olika
nivaer for att vaga narma sig gemenskap med andra.

Vissa invanare har latt for att ta kontakt, andra har svart for det. Man
kan ocksa vara hindrad utifran ens sociala situation som t ex dalig
ekonomi; kanske har man faktiskt inte rad att ta bussen till andra
sidan staden for att vara med pa en aktivitet. Det kan ocksa vara
utifran psykisk ohalsa som t ex att man har en depression eller
utmattning som gor det svarare for en. Kanske har man social fobi
och hur ska man da hitta modet att vaga? Daligt sjalvfortroende kan
ocksa forsvara och en del har svart att veta "hur inleder jag ett samtal
och hur vidmakthaller jag en vanskapsrelation?" N&r man varit utan
mansklig kontakt lange tappar man bade sjalvfortroende och
fardigheter.

Det kan ocksa vara fysiska hinder som gor att man har svarigheter
att ta sig ut. Har man smartproblematik t ex sa kanske man pa grund
av smartor inte klarar av att bege sig ivag ut vissa dagar.
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Ytliga kontakter ar lattare att ta for ganska manga men det &r svart
att ta det vidare till vanskap.

Det ar ocksa svart att fa digitala kontakter att ga vidare till kontakter
IRL.

Manga uttrycker att det kan vara bra att ha nagot att traffas kring, t
ex en aktivitet eller ett samtal. Man sager ocksa att det beh6vs nagon
som leder aktiviteten. For vissa hade det kants tryggt att ha nagon
man kanner lite grann med sig i aktiviteten.

“Hur kan jag borja prata med manniskor, vad ska jag saga forst? ”

“Utmana sig sjalv och gdéra évningar dar man tvingas ta kontakt
med andra.”

“Svart for att jag har daligt sjalvfortroende och kanner mig
annorlunda.”

“Ndr man dr van att bara interagera med professionella krockar det
med hur en 6msesidig relation fungerar. Man blir van vid att svara
pa fragor om sig sjélv utan att stalla fragor tillbaka. Man behover
en strategi for hur man skaffar vinner.”

“Jag har hogfungerande autism och vet inte riktigt hur man skaffar

sig nya kompisar och det kanns svart att hitta aktiviteter som passar
mig.”

“Att ha en kontakt som man vet kommer vara med en kan underlatta
for sa manga tror jag.

“Att det finns nagon som leder en aktivitet och styr upp vad man ska
gora t ex satter ihop en med en annan manniska och att man maste
I6sa uppgifter ihop for da maste man prata med varandra.”



“Nagot som jag skulle vilja ha som inte finns ar nagon man kan
ringa och prata med under natten nar man kanner sig extra ensam.
Det ar ofta da tankarna springer ivag med en.

Digitalt
“Det dr svdrt att ta nya kontakter, men nditet gor det lite ldttare.”

“Pd internet dr det inga som helst problem men i det verkliga, det
gar inte.”

“Jag har lite svart for digitalt. Jag tycker det dr svart ndr jag inte
kan lasa av mottagaren.”

“Digitalt absolut till att borja med, men inte som ett permanent sdtt
att trdffas.”

“Har testat en vinskapsapp, men har dock inte trdffat ndgon IRL
utan mest bara mejlat.”

“Kontakt 6ver sociala medier funkar bra fér mig, men steget
darifran till att ses pd riktigt tar vildigt ling tid.”
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Vardet for verksamheterna som deltar i projektet att
engagera sig kring ofrivillig ensamhet

Det finns inget skyddsnat for ofrivillig ensamhet trots de negativa
hélsoeffekter och samhallskostnader det for med sig.

Individen soker hjalp for ensamhet men far stod, behandling och
vard for andra bekymmer, till stora kostnader. Men den ensamhet
som finns i grunden far man ingen hjéalp med.

Vi ser manga anledningar till att de verksamheter som deltar i
projektet borde fortsétta engagera sig i fragan att bryta ofrivillig
ensambhet.

Staden och socialforvaltningen: Vi ser idag att man inte slapper
kontakten, det blir lagre utflode nar vi professionella stannar kvar
och blir ett “betalt” nitverk. Det finns en risk for att invanare som
haft stod och behandling och som inte fatt hjalp med att skapa
sociala relationer och ett natverk under pagaende

kontakt blir ensamma och isolerade och riskerar att aterfalla i sin
problematik.

Det behovs ett forebyggande arbete i forefasen (innan behov av
socialtjanst uppstar) dar invanarna mots ute i samhéllet, i
bostadsomraden och civilsamhélle. Det beh6vs dven ett
forebyggande arbete infor efterfasen, for att det ska finnas ett socialt
sammanhang nar man avslutar en kontakt med socialtjansten, dar vi
forebygger ofrivillig ensamhet for att framja en fortsatt god
livskvalitet.

For psykiatrin: Ofrivillig ensamhet forvarrar psykisk ohélsa och
leder till en dverkonsumtion av vard, genom bl a inlaggningar i
slutenvard p g a ensamhet. Samma fenomen som med staden och



dess forvaltningar, att man inte slapper taget om patienterna som ar
ensamma utan blir ett betalt natverk.

For primarvarden: De ensamma soker mycket vard, inte séllan med
flera olika diffusa symtom, som grundar sig i ofrivillig ensamhet.
Annan behandling sétts in som inte moter den problematik som ar
grunden till ohélsan.

For varden: Vill man ge patienten den bésta och evidensbaserade
varden kan man inte ignorera ofrivillig ensamhet, hur patienten har
det socialt, da forskningen visar att sociala relationer har storst
positiv inverkan for att na en god halsa.
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Idéer om lésningar

Genomforandefas

Nar projektet nu gar vidare i en genomforandefas kommer vi att testa
de olika idéerna for att identifiera fungerande Iésningar inom
respektive behovsomrade som sedan kan genomforas och
implementeras tillsammans med helsingborgare och 6vriga
samverkanspartners. Vi vill bygga l6sningar som kan inforlivas i det
ordinarie arbetet i verksamheter inom hélso- och sjukvarden samt
socialtjansten men ocksa tillsammans med och inom de frivilliga
organisationer och andra samarbetspartners som kommer vara en del
I arbetet.

Vi har utifran djupintervjuer, enkéater och workshops fatt fram en
stor mangd idéer pa I6sningar som moter de behov vi identifierat.
Inom respektive behovsomraden, som beskrivits ovan, vill vi ga
vidare for att testa, utvardera och for de som visar sig fungera
implementera foljande 16sningar:
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1.Hur skulle vi kunna.....

Na ut till och fanga upp manniskor som ar utanfor gemenskap och fa
dem att k&nna sig socialt inkluderade, sedda och behévda?

Genom att

e Oka kunskapen om ofrivillig ensamhet i Helsingborg
generellt.

e Lyfta upp fragan till en folkhalsofraga som berér oss alla.
Kampanjer, information, storytelling etc.

e Anvanda manga olika kanaler och i samarbete med manga
olika aktorer. (inklusive aktiviteter under stadsmassan H22)

e Anvanda den kraft som finns i malgruppen i losningarna.

Mojliga samarbetspartners: Invanare.
Kommunikationsavdelningarna pa Region Skane och i Helsingborgs
stad, foreningslivet, andra forvaltningar i Helsingborgs stad,
civilsamhéllet, naringslivet i staden.

¢ Vi vill utbilda verksamheter i vad forskningen sager om
ofrivillig ensamhet och social gemenskap och dess stora
effekter pa halsan.

¢ Vi vill utveckla verksamheternas arbete med att identifiera
ofrivilligt ensamma och hur de kan stétta denna grupp.

¢ Vi vill 6ka angelédgenhetsgraden for personal inom
socialtjanst, halso- och sjukvard m fl att fanga upp ensamhet
— om utbudet/hjalp for ensamma finns samlat pa en plats, kan
det 6ka motivationen att stalla fragorna.

e Hitta satt att na ut till personer i de identifierade
riskgrupperna.

e Gora det angelaget for arbetsgivare att engagera sig i fragan
och se sin roll och ansvar.



Mojliga samarbetspartners: Region Skane, Folkhdlsomyndigheten,
verksamheter som méter ofrivilligt ensamma (socialtjanst, vard-och
omsorg, varden, Arbetsformedlingen, Forsakringskassan, skolor m
fl).

2.Hur skulle vi kunna.....

Samla och presentera alla de mojligheter till social gemenskap som
finns pa en plats som alla kan hitta till?

e Vi behover samla alla mojligheter till social gemenskap pa
ett stille, en "portal”, som marknadsfors gentemot savél
foreningsliv, verksamheter som invanare. Vi beh6ver aven
skapa en analog version, via exempelvis utskick, telefonlinje,
fysisk anslagstavla.

Mojliga samarbetspartners: Invanare, Helsingborgs stads
foreningssamordning, foreningar i staden, stadens
kommunikationsavdelning, stadens digitaliseringsavdelning, andra
forvaltningar i staden.

3.Hur skulle vi kunna.....

Skapa och utveckla platser/sammanhang dar manniskor traffas och
knyter nya kontakter?

e Vi vill skapa “Vianskapscaféer”, en slags motesplatser for
manniskor i alla aldrar dit man gar i syfte att utoka sina
sociala kontakter till en lag kostnad for den enskilde. Kan vi
anvanda befintliga motesplatser
(fritidsgardar/traffpunkter/bibliotek) och stalla om dem
utifran de behov vi hort? Hur kan befintliga motesplatser
anpassas for att inkludera ofrivilligt ensamma pa ett naturligt
sétt? Behover vi testa idén i en egen lokal som inte
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forknippas med nagon sarskild aldersgrupp? Motesplatser
bade inomhus och utomhus behévs. Vi vill anvanda den kraft
som finns i malgruppen i lésningarna.

Mojliga samarbetspartners: Invanare, Vard- och
omsorgsforvaltningen, Skol- och fritidsforvaltningen,
Kulturforvaltningen, Helsingborgshem och andra hyresvérdar,
foreningslivet, studieférbunden.

4.Hur skulle vi kunna.....

Gora for att man ska kanna sig valkommen och inkluderad nar man
tar steget ut till en mojlighet till gemenskap i Helsingborg?

e Genom att stodja foreningar/studieférbund/
frivilligorganisationer/motesplatser att bli mer valkomnande
och inkluderande. Behovs en kurs, ett stodpaket, en
“certifiering” som lockar? Vi undersoker just nu intresset hos
foreningsliv m fl infor en fortsatt dialog kring forslag till
I6sningar pa de behov som framkommit. Nagra exempel &r
prova-pa-aktiviteter for vuxna, gratis medlemskap en tid,
matcha invanare med tid och kraft med foreningarnas behov
av volontérer.

Mojliga samarbetspartners: Invanare, Helsingborgs stads
foreningssamordning, foreningslivet, studieférbunden.

5.Hur skulle vi kunna.....

Forandra sa att den umgangeskultur och de boendeideal vi har idag
blir mer 6ppna och inkluderande for alla som bor i staden?

e Vi vill paverka umgangeskulturen i Helsingborg genom att
starta en god spiral i staden dér omtanke om andra leder till
Okat eget valbefinnande och samtidigt dkar valbefinnandet
for andra.



e Vi har inlett en dialog med Helsingborgshem och vill
tillsammans med dem och andra bostadsaktorer utforska
vidare kring alternativa boendeformer och hur
omradeslokaler och utomhusomraden kan anvandas for att
motverka ofrivillig ensamhet och 6ka tryggheten i
bostadsomradena.

e Vi vill vara rddgivande i fragan for andra verksamheter och
stadens forvaltningar.

Mojliga samarbetspartners: Invanare, Helsingborgshem m fl
bostadsaktdrer. Stadsbyggnadsférvaltningen och andra férvaltningar
I staden.

6.Hur skulle vi kunna.....

Stotta personer att utifran sina forutsattningar kunna ta steget fran
ensamhet mot gemenskap?

e Vi vill utforma ett "stodpaket” i form av sjalvhjalp
individuellt och i grupp for de som &r osakra och behdver
mer stod for att vaga ta sociala kontakter Olika nivaer fran
sjalvhjéalp med konversationstips, via sjalvhjalpsgrupper
(digitalt och analogt) till KBT-behandling. Vagen till stodet
ska finnas 1 ”portalen”.

Mojliga samarbetspartners: Invanare, Region Skane psykiatrin och
primarvarden, Solkatten sjalvhjalpshus, forskning, andra
forvaltningar i staden t ex Vard och omsorgsforvaltningen och
Arbetsmarknadsforvaltningen.
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Fran ensamhet till gemenskap

Vad behover vi gora nu?

A 4

---------

Man kan beskriva individens steg fran ensamhet till gemenskap som
en resa med bade fragor och insikter (se bild ovan).

Det borjar kanske med att jag sager till mig sjéalv "jag kanner mig
ensam, jag vill inte vara sa har ensam". | bésta fall finns nagon
annan jag kan saga det till eller har en kontakt som kan fanga upp
min ensamhet, nagon som vagar fraga mig hur jag egentligen har
det. Har behdver jag en utstrackt hand. Sen bérjar jag kanske leta.
“Var hittar jag andra som ocksa vill ha nya relationer? Var hittar
jag social gemenskap?”

Jag ar kanske blyg, introvert. Eller har jag lart mig tidigt att
relationer till andra inte &r av godo och &r misstdnksam. Nar man
varit ensam och/eller isolerad lange sa kan man utveckla social fobi.
Man kan ocksa tappa sina formagor, exempelvis formagan att fora
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ett omsesidigt samtal. Det finns ocksa tillstand/diagnoser som kan
stéalla till det for en. En del behdver tréna i ett tryggt sammanhang
innan man tar det storre klivet. Nar man vagar ta steget behéver man
bli valkomnad och inkluderad. Det kan ocksa vara knepigt att ta en
bekantskap vidare till en vanskap: Hur gér man egentligen? Har kan
man ocksa behdva stéd och tips.

Vi beskrev tidigare att manga har gjort forsok att bli inslappta i en
social gemenskap men det har inte alltid gatt sa bra. Man har blivit
avvisad. Hur kan vi gora for att man ska bli sedd, valkomnad och
inkluderad nér man tar sig till ett nytt sammanhang, en gemenskap?

Nér jag val kommit in i en social gemenskap kan jag vara den som
star for en utstrackt hand till en medmanniska.

Losningar i flera system samtidigt

Vi har forstatt att man alltsa inte endast kan arbeta med nagon
enstaka del i processen om man ska lyckas, utan behover 16sa saker
pa olika nivaer, eller i olika system, samtidigt.

De system som finns runt en individ paverkar och samverkar nar
ofrivillig ensamhet uppstar och darfor behéver l6sningarna vara
interventioner i de olika systemen, pa olika nivaer, samtidigt.
Individen ar inte en 6de 6 dven om ensamhet kan fa det att kannas
sa.

Det racker alltsa inte att rusta individen att vaga ta nya sociala
kontakter om den inte tas emot i det sammanhang den soker sig till.
Har vi en umgangeskultur som sager att man ar obehaglig om man
tilltalar ndgon man inte kanner sa hjalper det foga individen att
peppas till att géra det. Om vi inte lyfter fragan strategiskt pa lokal,
regional och nationell niva sa missar vi att fanga upp individen och



ta in den som &r ensam i gemenskap. Om normerna fortsatter att vara
att var och en haller sig till sitt, ensam &r stark, man ska bo ensam
eller i par, till parmiddagar &r inte singlar valkomna, man umgas
bara med de man alltid umgatts med, man pratar inte med varandra
pa bussen eller i trapphuset o s v s& kommer vi inte att 16sa den
ofrivilliga ensamheten pa ett hallbart sétt.

Denna forstaelse behdver vi ha med oss nar vi utformar samhéllet,
bostadsomraden, olika boendeformer etc.

Fyrfaltaren

Begransad ov ekonomi
Nirvarande och dppen ”

Fokuserad och Brsiktig Trygs bakom skdrmen

----------

Projektet fick under den forsta tiden hjélp av sex designstudenter
fran Linkopings universitet. De kom pa idén att beskriva behovet av
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I6sningar som passar alla genom en fyrfaltare. Pa den vagrata axeln
har vi pa den ena sidan de som foredrar personliga méten. Personer
som kan inte kan eller vill anvanda det digitala. Pa den andra sidan
finns de som kanske foredrar digitala moten, tar hjalp av det digitala
initialt eller soker efter mojligheter till social samvaro digitalt. Pa
den lodréata axeln har vi 6verst de som & modiga med god férmaga
att ta nya sociala kontakter pa egen hand och egentligen bara
behdver hitta mojligheterna till detta. Langst ned har vi de som
tycker det ar svart att ga utanfor den egna bekvamlighetszonen och
behover stdd och hjélp for att klara detta.

Vi har sedan vidareutvecklat fyrfaltaren och anvander den nar vi
varderar de idéer till 16sningar vi arbetar med. Vem passar denna
I6sning for och kan vi skruva pa den for att den ska passa fler? Vi
har ocksa lagt till en femte ruta som handlar om ekonomi eftersom
det ar en uppenbart exkluderande faktor.

Att bygga lésningar som haller i langden

En svaghet med att bedriva verksamhet i projektform &r svarigheten
att fa de losningar man tar fram att halla efter att projektet avslutats.
Hur kan vi undvika att hamna pa projektkyrkogarden? Var plan ar att
skapa l6sningar som gar att ta in som en naturlig del i den ordinarie
verksamheten. De ska uppfattas som en hjalp och inte som en extra
belastning i en redan stressig arbetsvardag. Flera av de IGsningar vi
vill testa behdver inte &gas och drivas av region eller kommun utan
kan drivas av de som deltar i I6sningen och av andra ideella krafter i
samhaéllet. Det vi da behover utforska ar vilket stod de kan behova
for att fortsétta driva l6sningen.



Slutord

Projektet gar nu in i en genomforandefas under 2 ar 2022-01-01-
2023-12-31. I denna fas kommer inte bara personal fran
socialtjansten och allménpsykiatrin att arbeta i projektet utan dven
personal fran primarvarden. Férhoppningen ar ocksa att vi ska kunna
fa med oss andra forvaltningar samt foreningslivet i staden i de
I6sningar vi provar.

Vill du eller din forening, verksamhet, organisation medverka i
I6sningarna, kontakta oss! Eller har du tips pa nagon verksamhet
eller aktivitet som lyckats méta de behov vi identifierat, hor av dig!

Vill du veta mer ga in pa projektsidan
www.dialog.helsingborg/omtankehelsingborg.

Stort tack till alla som pa tusen olika satt bidragit till vart arbete
under kartlaggningsfasen. Ingen ndmnd, ingen glémd. Tack!

Helsingborg 2021-12-16

Bitte Wikstrom Charlotta Schon Eva Carlsson
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