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| livets villervalla
vi ga pa skilda hall
Vi motas
och vi spela
var roll

Vi dolja vara tankar
vi dolja vara sar
och vart hjarta

som bankar och slar

Vi haka vara skyltar
var morgon pa var grind
och prata
om vader och vind

| livets villervalla
sa nara vi ga
men sa fjarran
fran varandra anda.

NILS FERLIN
| livets villervalla
Ur En doéddansares visor
(1930)



Forord

Folkhalsomyndigheten uppskattar att cirka
10 till 15 procent av den aldre befolkningen
kanner sig ensamma. Manga tror att aldres
ensamhet handlar om brist pd umgénge
och aktiviteter. Fler aktiviteter &r dock sallan
lésningen pa just den existentiella ensam-
heten — den djupare formen avensamhet
som projektet Tankar om natten handlar
om. Istallet ar det ofta samtal om livet

som efterfragas.

Eftersom det finns en 6kad medvetenhet
om den existentiella ensamheten finns
ocksa battre forutsattningar att minska den.
Tankar om natten har som mal att ta fram ett
praktiskt stod som bidrar till att “skapa rum”
for de djupa samtalen mellan manniskor,
men aven for en inre dialog.

Alderism gor att manga aldre kanner sig
utanfor och ensamma. Var drivkraft ar att
gora dessa manniskor synliga och lyfta fram

deras roster. De méten vi har haft med alla
aldre i det har projektet har berdrt oss,
och deras vilja att dppna upp och prata om
existentiella fragor ar hoppingivande.

I den har rapporten har vi samlat aldre
personers berattelser om ensamhet och
deras tankar om hur den kan motverkas.
Du kan lasa dessa i avsnittet malgruppens
rost. Alla citat i rapporten kommer fran
aldre personer som givmilt delat med sig
av sina innersta tankar. Ju mer kunskap fran
de som faktiskt berdrs desto stdrre mojlig-
het har vi att férandra. Tack till alla er som
bidragit till de insikter som hjalpt oss ta
fram den har rapporten.

Vi vill att varje méanniska ska kdnna att det
finns plats for det som ar viktigt. Var for-
hoppning ar darfér att ni som laser denna
rapport, precis som vi, vill bidra till att
ingen kdnner sig ensam.

Projektgruppen bakom Tankar om natten.
Anna Jonsgarden, projektledare och
Cecilia Elander, projektmedarbetare.



Sammanfattning

Projektet Tankar om nattens mal ar att
bidra till att skapa forutsattningar for att
minska den existentiella ensamheten
hos personer som ar éver 65 ar.

I denna behovsanalys, som genomfordes
under 2025, har aldre personer fatt mojlig-
het att bli horda och beskriva sin verklighet.
Denna rapport beskriver deras upplevelse
av ensamheten och tankar om vad som
behovs for att minska den.

De enkater, intervjuer och workshops som
gjorts visar att manga upplever ensamhet
trots att de ar tillsammans med andra, och
att det ofta saknas nagon att tala med om
det som kanns viktigt. Det innebar en smart-
sam kansla av att std ensam i livets stora
fragor. | rapporten kategoriseras vanliga
orsaker till ensamhet i foljande teman:

Kortfattat om projektet
Tankar om natten ar ett trearigt
arvsfondsprojekt som pagar

mellan 2025-2028. Projektet drivs

av Bracke diakonii samarbete

med Nationellt kompetenscentrum

anhoriga (Nka).

Det levda livet, aldrande, identitet, forlust
och ddden. Exempel ar saknad efter partner/
vanner, begradnsningar av sjukdom och
smarta, livsomstallningar (pension, flytt)
och oro infor framtiden.

For att motverka existentiell ensamhet
lyfter de aldre personerna fram behovet av
gemenskap och samtal praglade av mod,
fortroende och lyssnande. Aven kultur och
natur kan skapa mening och 6ppna for
gemenskap.

| rapporten lyfts dven professionens och
anhorigas betydelse. | samtal med aldre
personer handlar mindre om att ge "ratta
svar” och mer om att stanna kvar, bekrafta
och skapa utrymme for livsberattelser,
tankar och kanslor.

” Naér jag vill prata om
det jag tanker pa far jag en

klapp pa axeln. De orkar
inte lyssna pa mig.
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Om projektet

Bakgrunden till Tankar om natten ar att
ensamhet har uppmarksammats alltmer
de senaste aren.

Alla manniskor kanner sig ensamma ibland
och det ar en naturlig del av livet. Att daremot
kanna sig ensam ofta eller under en lang
period kan fa konsekvenser som psykisk
och fysisk ohalsa. Att motverka ensamheten
ar viktigt for att minska manskligt lidande
och samhallskostnader kopplade till den.

Existentiell ensamhet finns i alla aldrar, men
i projektet ligger fokus pa personer éver 65
ar. Som aldre har man levt en stor del av sitt
liv, vilket innebar manga minnen och livs-
erfarenheter. Det betyder ocksa att man ar
narmare livets slut, vilket vacker existentiella
tankar hos manga - och behov av samtal.

Tyvarr saknar sddana samtal ofta utrymme

i vardagen. Genom projektet vill vi synliggora
och fyllaigen det glapp som finns i samhallet
i dag — mellan aldres behov av samtal om
det som kanns viktigt, och allas vart mod att
ha dessa samtal. En kvinna sager sa har:

Att fa dela smaérta, sorg, besvikelse,
det man brinner for. Prata om vad lycka
ar. Kédnna att man blir forstadd. Ibland
tanker jag att det ar ett ytligt samhalle.

Mal

Tillsammans med aldre personer ska vi:

Utforska amnet

Lyssna in behoven

Utveckla ett samtalsmaterial
¢ Ta fram en webbutbildning
Sprida stodet som tas fram

Malgrupper

Fokus i projektet ar aldre personers ensam-
het, men dven anhoriga och personer som
moter aldre i sitt yrke ar viktiga.

Vem ar den aldre

| Sverige anses personer Over 65 ar vara aldre.
Denna grupp utgor en femtedel av Sveriges
befolkning. Aldre ar inte en homogen grupp
med samma typ av sociala, psykiska och
fysiska problem. Tvartom bestar gruppen
av en bred mangfald av personer med olika
intressen, erfarenheter och behov. Alla aldre
personer kdnner sig inte ensamma, men
manga aldre moter liknande utmaningar

i livet. De aldre som berdrs av projektet ar
personer som sjalva upplever ensambhet,
men aven de som kan bidra till att minska
andras ensamhet.

Vem ar anhorig

Med anhorig menas personeriden aldre
personens narhet, som den anser sig ha
en nara relation till. Det kan vara personer
inom familjen eller slakten, sdsom partner,
barn, barnbarn och syskon. Det kan ocksa
vara vanner, kollegor och grannar.

Vilka ar profession

De som moter aldre personer i sitt yrke har
stor mojlighet att paverka upplevelsen av
ensamhet. Projektet vander sig darfor dven
till professionen, till exempel:

¢ Vard- och omsorgspersonal
* Anhdrigkonsulenter
e Bistandshandlaggare



Lars ar en av de dldre som bidragit i projektets behovsanalys. Pa en
workshop dar boende, personal och anhdriga medverkade berattade
Lars att existentiell ensamhet for honom handlar om saknaden av
hans fru. En i personalen sa att hon aldrig fragat om henne:

”Jag har aldrig fragat vare sig vad din fru hette eller vad hon gjorde.
Tror du att det hade kadnts jobbigt att prata om, ifall jag hade stallt fragor?”

Lars svarade att han hade tyckt att det kants fint om nagon varit
intresserad, varpa den anstallde svarade att hon inte tankt tanken pa att
stalla fragor forran nu. Hon lade till:

”Vi har ju inte gatt sa djupt du och jag. Vi har ju bara slang kaft, kivat lite
och skrattat tillsammans.”



Genomforande och metod

For att kunna mota de aldre personernas
behov, och fylla det glapp som finns i sam-
hallet, behdvde vi lyssna in deras upplevel-
ser av den existentiella ensamheten. Det
har gjorts genom intervjuer, workshops
och en enkat. Dessa genomfordes under
2024/2025. Det vi ville veta mer om var:

e \Vad som orsakar ensamheten
e Narden upplevs
e Hur den kan motverkas

Intervjuer

Intervjuer med personer fran olika delar

av landet har genomforts. Man och kvinnor
i olika aldrar har medverkat, liksom personer
med kognitiv sjukdom. Informanterna var
hemmavarande i ordinart boende eller pa
vard- och omsorgsboende. Aven anhériga
och yrkesverksamma har intervjuats. Totalt
har 33 intervjuer gjorts.

Workshops

Sex workshops genomfordes och omfattade
totalt 33 personer, som i huvudsak inte
kénde varandra sedan innan. Rekryteringen
skedde genom 6ppna anslag pa till exempel
motesplatser for seniorer. Intresset var
stort och platserna fylldes snabbt, vilket
visar pa ett behov av att fd samtala om
dessa fragor tillsammans med andra.
Deltagarna representerade en bred mang-
fald. En grupp bestod av personer inom
HBTQI+, en grupp var enbart for man och
en grupp enbart for kvinnor. Ovriga grupper
hade en blandad konsrepresentation.

Enkat

For att fa ett annu bredare underlag togs en
enkat fram. Den bestod av 17 fragor varav
fyra besvarades med fritext. Enkaten skicka-
des ut till enskilda kontakter, aldreomsorgs-
verksamheter och intresseorganisationer.
Enkaten besvarades av 70 personer.

Ett urval av enkéatfragor:

Hur stor del av tiden kanner du
dig ensam?

Vad tror du bidrar mest till din
kansla avensamhet?

| vilka situationer upplever du
ensamhet som svarast?

Vad hjalper dig nar du kanner
ensamhet?

Finns det ndgon du kan prata
med om djupare livsfragor?

Har din upplevelse avensam-
het forandrats under livet?



Om ensamhet

Ensamhet handlar om hur vi manniskor
upplever vara sociala relationer. Ensamhet

Olika former av ofrivillig ensamhet
Folkhalsomyndigheten delar in ensamhet
i tre olika former:

kan vara sjalvvald och positiv, eller ofrivillig
och smartsam.

Det sistnamnda innebar att vi inte har den
kontakt eller gemenskap med andra som vi
langtar efter och behover for att ma bra - det
vill sdga att vi upplever ett glapp mellan hur
vi Onskar att vara sociala relationer ska se ut
och hur de faktiskt ser ut.

Att kdnna sig ensam handlar inte bara om
att vara fysiskt ensam. Vi kan ocksa kénna
ensambhet narvi ar tillsammans med andra.
Att forsta att det finns olika slags ensamhet,
och att olika manniskor upplever ensamhet
pa olika satt ar viktigt for att kunna motverka
den ofrivilliga och skadliga ensamheten.

¢ Social ensamhet innebar att

man saknar ett natverk av andra
manniskor i sin omgivning.

Emotionell ensamhet innebéar

brist pa djupare relationer. Det kan
handla om att man saknar en partner
eller nara van.

Existentiell ensamhet beskrivs
som en djupare form av ensamhet,
och en kansla av attingen pa
riktigt kan forstd mig. Den kan
upplevas aven i ett rum fullt av
andra manniskor.



Begreppet existentiell

Ordet existentiell kommer fran latinets
existentia — att finnas, att vara till. Det
existentiella handlar alltsd om det grund-
laggande i att vara manniska, om sjalva
livet och hur det kanns att leva det.

En del personer upplever ordet som
abstrakt eller svart. Men egentligen ror
det sddant som de flesta av oss
kanner igen och tanker pa: mening,
identitet, livets villkor och det
som format oss till dem vi ar.

Det som beror oss fran fodsel

till dod. Genom hela livet.

Tankar kring det existentiella
dyker ofta upp i livets dver-
gangar — som nar nagot forand-
ras, nar vi forlorar nagon nara,
aldras eller stannar upp. Att fa prata

om dessa frdgor med nadgon som verk-
ligen lyssnar kan kdnnas skdnt dven fast
det inte finns nagra enkla eller snabba
lésningar. Om det existentiella inte far plats
kan man kadnna sig ensam. Nar det far
utrymme kan det skapa forstaelse, sam-
manhang och en kansla av att inte bara livet
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helt pa egen hand. Det existentiella ar alltsa
inget avlagset, flummigt eller religiost. Det
ar en naturlig del av att vara manniska och
beror oss alla.

| projektet har det framkommit att manga
i malgruppen har svart att forsta vad existen-
tiell ensamhet betyder. Vi har darfor disku-
terat om begreppet ska anvandas
eller om det kan minska viljan att
engagera sig i fragan.

Vi har kommit fram till att
det ar viktigt att visa att
ensamhet inte bara handlar
om brist pa aktivitet eller
relationer, utan ocksad om
behov av samtal kring livets
stora fragor. Och det ar precis
darfor det ar viktigt satta det existen-
tiella pa kartan.

Tankar om natten skapar en mojlighet att ge
manniskor spraket som behdvs for att forsta
sig sjalv och andra pa djupet, och 6ppna
upp for samtal som beror. Det kan i sin tur
bidra till en minskad kénsla av ensamhet.



Malgruppens rost

Denna rapport bygger pa berattelser om ensamhet som aldre
personer generost har delat med sig av. Det som delas har ar
alltsa inte bara statistik eller antaganden - utan levda liv.

Vi har sammanstallt insikterna fran behovsanalysen utifran de aldre
personernas upplevelser, och delat in orsakerna i teman. Dessa
speglar aterkommande monster som deltagarna sjalva lyft fram.
Samtidigt vill vi betona att varje berattelse ar unik.




Ensam i relation till andra

| saval enkater, intervjuer och workshops
framkommer det att kdnslor av ensamhet
arvanliga aven i samvaro med andra. Det
visar att behovet av gemenskap inte nod-
vandigtvis mattas bara for att man ar
tillsammans med andra manniskor.

Jag forstar inte riktigt. Min kompis
séager att hon kdnner sig ensam, men hon
har ju flera barn och manga barnbarn att
umgéas med.

Ensam i tvdsamheten

Det framkommer i samtalen att det finns en
outtalad forvantan frdn omgivningen att man
inte kdnner sig ensam om man lever med

en partner. Det &r dock manga som vittnar
om att det inte stdmmer. Kédnslan av ensam-
het kan bero pa flera saker, till exempel

att man inte pratar om sadant som ar viktigt
eller att ens partner blivit sjuk och inte langre
kan vara den samtalspartner som hen

varit tidigare.

Det ar inte sékert att bara for att man
har en partner, sa ar det den man pratar
med. D& maste man forsoka forsta att det
finns andra méjligheter.

Ensam efter samvaro

Manga upplever att den tystnad som upp-
star efter umgénge med andra manniskor
skapar en tomhet som forstarker kanslan
av att vara ensam. | den tystnaden kan det
uppkomma manga grubblerier; om anho-
rigas maende, relationer som varit och om
hur framtiden kommer att bli. Nar dessa
grubblerier kommer, vill man inte vara till
besvar for andra.
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P& helgerna, nar det ar som varst,
sa vill jag inte stéra mina bekanta. Jag upp-
lever mig sjélv som ett storande moment
nér jag ringer och de har roligt och ar mitt
uppe i sin samvaro med andra.

Att inte kdnna sig sedd och forstadd
Ensamheten kan forstarkas i vardagliga situa-
tioner, till exempel nar andra fortsatter sina
liv som vanligt eller nar ens egen situation
inte uppmarksammas. Brist pa bekraftelse
och forstaelse namns gang pa gang som
orsak till jobbiga kanslor.

Alla andra gor saker. De aker pa
semester. D4 kdnner man extra att man
arensam. Eller att man inte blivit sedd
en dag. Man kommer in i ett samman-
hang, och ingen méarkte om man var dar
eller inte.

Min man bor pa ett dldreboende.
Naér jag gar och handlar fragar alla hur
det ar med honom, ingen fragar hur det
armed mig. Nar jag kommer hem bara
sprutar tararna.

Upplevelsen férandras

Manga uppger att upplevelsen av ensamhet
féorandras nar man blir aldre. Den blir mer
kopplad till forlust, osynlighet och existen-
tiella fragor. Det ar ocksa vanligt att fundera
over sin plats i en langre kedja av genera-
tioner. | enkaten uppger 64% att upplevelsen
av ensambhet har fordndrats under livet.

Jag kdnner mycket mer ensamhet.
Livet har férandrats sa mycket.



Teman kring ensamhet

Det finns manga olika anledningar till att
kanna sig ensam, och det skiljer sig mellan
individer.

De vanligaste orsakerna, som framkommit

i enkaten, ar saknad efter ndgon som betytt
mycket (20%), att inte kunna gora det man
brukat gora (18%), och tankar om livet och
framtiden (22%). | moétet med de aldre
personerna fortydligades ovanstaende, och
utifran det har vi identifierat foljande teman:

Det levda livet
Aldrande
Identitet
Forlust

Doden

Det levda livet

Nar man blir aldre finns ofta mer tid for
eftertanke. Tankarna kan da atervanda till
livsval, handelser och vagskal som format
livet. Ibland vacks fragor om hur livet blev,
vad man gjorde eller inte gjorde, och om
saker som aldrig riktigt fick sin forklaring
eller forsoning.

Jag angrar att jag jobbade sa mycket
istallet for att umgas med med mina barn
nér de var sma.

Tankar som dessa kan skapa en kansla av
att vara ensam med sina funderingar och
erfarenheter, sarskilt om det saknas nagon
att dela dem med.
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Aldrandet

Fysiska forandringar, kognitiv sjukdom och
anhorigs aldrande och/eller sjukdom har
stor betydelse for upplevelsen av ensambhet.

Fysiska forandringar

Kroppsliga forandringar ar en del av aldran-
det, och de kan innebara begransningar for
vad man vill, klarar av eller orkar. Man kan
till exempel ha nedsatt horsel, inkontinens,
problem med att ga eller ha drabbats av
sjukdom.

Man orkar inte dela med andra hur
sjuk man ar, sa man drar sig undan.

Jag ar lastiden hér rullstolen.
Jag kan inte géra nagonting egentligen.

Aven fysisk smarta ar en riskfaktor for
existentiell ensamhet och den kan hindra

mojligheten till en meningsfull samhorighet.

Det som jag har véldigt svért att prata
om, att satta ord pa, &r min smérta. Att
prata med andra som har smarta &dr ocksa
svart, for man kan inte jamféra smaérta.
Det kénns olika for alla. Och ibland sa
drar jag mig undan, fér jag har sa himla
ont. Jag vill inte bara gnélla hela tiden.

Kognitiv sjukdom

Att delta i gemenskapen kan vara en utma-
ning om man sjalv har drabbats av en kogni-
tiv sjukdom. Det ar vanligt att man drar sig
undan och isolerar sig. Manga har mycket
tankar och kanslor inom sig som de inte
langre kan uttrycka med ord.
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Att sjalv vara anhorig

Den existentiella ensamheten kan aven
infinna sig hos aldre personer som har en
partner som drabbats av fysiska eller kogni-
tiva hinder eller sjukdom.

Det ar jattetrist. Vi var ute och dkte
mycket bil ihop bade i Sverige och utom-
lands. Det kan vi inte gra langre. Det saknar
jag mycket. Jag tdénker mycket pa hur vi
hade det forritiden. Det kan uppsta en sorg
i det - allt man inte lédngre kan géra.

Nar ens partner drabbas av en kognitiv sjuk-
dom kan man bli ensam i sin upplevelse.

Hon érinte med langre. Allting bleknar.
Fargerna forsvinner. Och i samtal far jag inte
alls samma respons. Det blir valdigt flackt.
Man kan inte prata om allvarligare saker.
Hon férsvinner langsamt. Det &r otackt.

Min fru sa att jag inte fick sdga nagot
till vara véanner.

Att vara anhorig kan ta mycket energi, vilket
kan gora att det ar svart att sjalv finna ork for
gemenskap med andra.



Identitet

Att bli dldre innebar for manga en
omorientering. Den ar viktig for att
hantera att livet och relationer blir
annorlunda, och den férandrade sjalv-
bild som kan folja pa det. Barnen bildar
egna familjer, arbetslivet avslutas,
vanner och partner blir sjuka och doér
och ens egen kropp fungerar annorlunda
an tidigare. Saknas relationer dar man
kan prata om de har sakerna kan det
forstarka kanslan av ensambhet.

Forandrade relationer med barnen
Kanslomassiga svarigheter kan uppsta
nar man noédgas ta hjalp fran sina vuxna
barn. Rollerna ar ombytta och det kan
vacka funderingar om hur det borde vara
och paverka ens sjalvbild negativt.

Vi har tre vuxna barn som kommer
hem ofta. Men det ar fel. De ska inte hjélpa
0ss, det drvi som ska hjalpa. Det &r jatte-
svart att ta emot hjalp fran dem. Jag ar
radd for att det blir for stort ansvarstagande
for dem.

Att ga i pension

Flera personer vi mott har berattat att de
upplevt en identitetskris i samband med
att de slutat arbeta. Man fragar sig ‘vem

ar jag nu efter att jag har slutat att jobba,
vilket varde har jag och pa vilket satt kan jag
fortfarande bidra?’ Det ar ocksé vanligt att
relationer forandras. Man slutar umgas med
personer man tidigare mott regelbundet

i sin vardag.

Man ér inte lika mycket eftersokt
efter pension.”

Att flytta

Nya livsforhallanden kan leda till att man
behdver flytta till en plats man egentligen
inte vill bo pa. Det kan till exempel handla om
att man nddgas flytta till en mindre bostad
eller flytta in pa ett sarskilt boende for aldre
da man har behov av stéd och omsorg.
Ibland kan ens identitet vara starkt forankrad
med den plats man bott pa, varpa det kan
uppsta en inre omstallning vid en flytt som
upplevs patvingad.

Ibland nér jag ar ute och aker och
kommer hem sa kan jag stanna bilen
utanfor och vill inte ga ur bilen. Jag vill
inte ga in i huset. Da kdnner jag liksom att
‘usch’, det 4r som att ga in i en grotta.

Da kan det hugga till.
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Forlust av viktiga relationer
Aldre personer riskerar att utveckla
ensambhet till foljd av olika forluster, till
exempel forlusten av partner, familj
eller vanner. Vidare kan det vara svart for
aldre att uppratthalla kontakter i sitt
sociala natverk.

Forlust av partner

Den ensamhetskansla som uppstar nar
ens partner forsvinner fran den vardag
man tidigare haft tillsammans kan vara
omvalvande.

Och det kom ju upp hos mig direkt att
Jjag ska bo ensam har hemma nu. Inte
bara rent fysiskt, utan ga upp pa morgonen
och inte ha nagon att sadga hej till, ga och
lagga sig med pa kvallen och inte ha nagon
att sdga god natt till.

Det kan vara svart att hitta en plats i den
nya kontext som uppstar. Detta kan upp-
levas trots att man blir inbjuden till gemen-
skapen. Man kadnner sig inte sjalvklar eller
bekvam i den nya situationen.

Det har med att kédnna sig ensam
i gemenskapen... eftersom min man ar sjuk
och aribland pa boende. Och da kan jag
aka ivag. Jag var nyligen pa studentskiva,
och det var fest och glam. Och jag satt dar
och ténkte ’vad gor jag har’?

Flera personer vittnar om att de avstar
fran att delta i sammankomster dar de
kanner sig som "femte hjulet”. De kdnner
sig utanfor nar dvriga gaster kommer till
tillstallningen i par.
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Forlust av vanner

Ju hogre upp i dldern man kommer desto
vanligare ar upplevelsen av att ndra vanner
blir sjuka eller dor. Gemenskap man haft

i manga ar kan da ga forlorad.

Alla mina kompisar har détt. Och
man kan inte prata med vem som helst
om sadana hér saker.

Férr hade jag folk att ringa, men de
faller ifran.

"“ - Q ;
B4 -

Bristande ork for relationsskapande

Det kan upplevas svart att ersatta relationer
man forlorat da vanner eller partner blivit
sjuka eller gatt bort.

Jag kan bli ledsen nér jag tanker pa
framtiden. Da tanker jag att jag inte kan
hitta en partner.

Det &r svart att hitta ndra vanner
nar min makes sjukdomar inte inbjuder
till det.



Doden

Det ar naturligt att tanka mer pa doden

i takt med att livet forandras och forluster
blir vanligare. Tankarna kan handla bade om
en acceptans av livets slut och om funde-
ringar kring vad som hander framdéver och
hur den sista tiden kommer att bli.

Sen kommer det dér med déden. Och
man funderar pa hur man vill ha slutet av
livet och vad man behdver géra innan.
Sadant som kan vara svart att ta itu med.

Man har ju en framtid, men den kan
plotsligt ta slut.

Manga pratar om sina barn, och tankar kring
vad som hander nar man inte langre finns
dar. Det finns en Odnskan att prata med
barnen, men det ar tydligt att barnen inte ar
lika intresserade av samtal om doden.

Mina barn ar inte mogna for att prata
om doéden. De séager: varfér ska vi prata
om det dér mamma - ar du sjuk?
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Motverka ensamheten

De aldre personerna sjalva har manga tankar om hur den existen-
tiella ensamheten kan motverkas. Det ar tydligt att ensamhet
inte anses vara enbart en individuell fraga. Saval den som kanner
sig ensam, som omgivningen, kan géra mycket for att lindra.

| enkéten fragade vi om vad som kan minska ensamheten. Manga
namner att aktiviteter tillsammans med andra (26%), liksom kultur
(25%) kan lindra ensamhet. Men dven samtal (20%) och naturupp-
levelser (16%) lyfts fram som viktiga, medan personlig tro &r mindre

framtradande (5%).




Utifran enkatsvaren ar det tydligt att det finns
flera faktorer som lindrar. Det kan vara sa
att man svarat pa vad som minskar ensam-
heten generellt, det vill sdga inte enbart
med fokus pa den existentiella ensamheten.
De aldre personerna vi traffat i intervjuer
och workshops har nyanserat enkatsvaren,
och utifran vad som framkommit i dessa
moten har vi identifierat foljande faktorer:

Okad gemenskap
Samtal som beror
Hantera aldrandet
Bearbeta livet som varit
Uppleva natur och kultur

Det ar viktigt att vara lyhord infor att den
ofrivilliga ensamheten ar individuell och
behdver darmed bemotas pa manga olika
satt utifran varje enskild persons upplevelse
och behov.

Okad gemenskap

Precis som det finns olika typer avensam-
het finns det olika typer av gemenskap.

De vi har traffat beskriver att det behovs
gemenskap pa olika nivaer: man behover
befinna sigi ett sammanhang dar det finns
andra manniskor (social gemenskap), for
att kunna bygga relationer (emotionell
gemenskap). Det ar i dessa relationer man
har mojlighet att bli sedd, hord och forstadd
pa djupet (existentiell gemenskap).

Det man saledes initialt kan gora for att lindra
den existentiella ensamheten ar att skapa
sig sammanhang tillsammans med andra
manniskor. P4 sa satt mojliggors gemenskap
pa ett djupare plan.

Man maste ju férs6ka ta sig till gemen-
skapen. Det &ar forsta steget. Julafton férra
aret till exempel; da hade kyrkan gemen-
skap pa eftermiddagen. Sa jag anmalde
mig och det var jattetrevligt. Jag tréffade
folk jag aldrig traffat férut.

Det ar manga som lyfter svarigheten att
sjalv hitta mod att vaga uppsoka en gemen-
skap. Under de samtal vi har haft med de
aldre personerna blir det tydligt att det ar
viktigt att hjalpa varandra. Att en medman-
niska motiverar en att folja med till gemen-
skapen kan gora stor skillnad.

Man vill ha nagon med sig, att nagon
annan sager ’foljy med:.

Samtal som beror

Samtal ar en grundlaggande del av att vara
manniska. Genom samtal delar vi erfaren-
heter, bearbetar kanslor och skapar mening
i det som sker i vara liv.

Det ar viktigt for alla ménniskor att
kunna prata om sina erfarenheter och
upplevelser, for ndr man séatter ord pa
sina kénslor sa far de en begriplighet som
de kanske inte har néar det bara &r tankar
som mal.

Samtal skapar forbindelser mellan
manniskor och ger mojlighet att bli sedd,
hord och bekraftad. Samtal kan ske i manga
olika situationer, till exempel ndr man far
hjalp att satta pa sig sina stodstrumpor.
De kan ocksa ske pa olika platser, som ute
i naturen och pa traffpunkter.



Huvudsaken éar att man gor det
—att man till och med samtalar med nagon
man inte kdnner.

Ibland behover man inte ens tala, utan det
racker att vara nara.

Ibland behéver man inte prata om
det djupa heller, utan bara sitta bredvid
varandra. Och att tystnaden blir samtalet.

Ensamhet kan innebara ett stigma, och
utover det ar manga ovana att prata om
de existentiella fragorna. Viktiga forutsatt-
ningar for samtal ar darfor:

e Mod

Fortroende

Tid och narvaro

e Lyssna utan att l6sa

Mod

Det ar vanligt att det kdnns svart att beratta
om sin ensamhet for andra. Darfor finns en
onskan om att andra ska vaga fraga hur man
mar eller om man kanner sig ensam.

Fraga garna mig om hur jag mar
och om jag kdnner mig ensam - fraga ratt
ut bara.

Jag hade velat att nagon fragade mig
hur jag mar. Det kan vara svart att bérja
prata. Man ska ha humor och vara glad
hela tiden.
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Det framkommer ocksa tydligt att det ar
viktigt att sjalv forsoka beratta om man
kanner sig ensam. Genom att hitta mod att
satta ord pa sitt eget maende och beratta
om det kan omgivningen forsta behovet

av gemenskap.

Jag har bérjat sdga hur jag mar. Férut
sa jag bara att allt ar jattebra, men nu kan
jag sédga att det inte &r sa bra.

Var inte radd for att beskriva de
kénslor och tankar som kommer upp. Fér
om ingen vet hur du mar sa kan du inte
heller fa hjalp. Sa du behéver sjalv kunna
beskriva, &ven om du inte far fragan.

Fortroende

Fortroende aterkommer som en viktig faktor
for att kunna ha djupare samtal. Med for-
troende menas en kénsla av trygghet i rela-
tionen till en annan manniska. Det handlar
om att vaga lita pa att den andre vill en val.
Om det finns fortroende kan man dela tankar,
kanslor och erfarenheter som annars kanske
hade stannatinom en.

N&ar man har fortroende och kénner
sig trygg med andra sa vagar man prata
om ensamhet.

Tid, kvalitet och narvaro
Utover fortroende talar manga om tiden
som en forutsattning féor samtalen.

Att man inte kdnner att folk ar pa
sprang. Att de kan ta sig tid.



Dock tycker flera personer att kvaliteten

i samtalet ar betydligt viktigare an tiden
samtalet tar. Det handlar till stor del om vad
man far for gensvar ndr man pratar.

Det ar viktigt att rusta varandra fér de
har samtalen i vardagen. Det handlar nog
inte om tid, utan mer om kvaliteten i det
man séager.

Lyssnandets betydelse

Att lyssna innebar mer an att bara hoéra
orden som sags. Det ar en aktiv handling
dar man riktar sin uppmarksamhet mot

den andre med narvaro, intresse och respekt.
De flesta deltagarna vi har mott har lyft fram
vikten av en medmaéanniska som visar att

’jag finns har, och ar villig att lyssna om du
vill prata’. Det finns olika satt att visa att
man lyssnar.

Det ar det har med 6gonen — att man
tittar pa varandra.

Ibland racker det med fysisk bekraftelse.
En hand pa en axel eller en kram kan bidra
till kdnslan av att vara lyssnad pa.
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Hantera aldrandet

Att aldras innebar for manga en period av
inre omorientering som ofta sker genom
eftertanke. Behovet av stillhet och reflek-
tion kan latt misstolkas som passivitet,
trots att det i sjalva verket handlar om en
nodvandig bearbetning.

Den omorienteringen man gér nér
man 4r gammal — den tar tid. Och man
behoéver tugga igenom det har och fundera
och ténka. Och dé finns det en risk att
omgivningen tittar pa en och séger att ‘du
kan inte bara sitta dar, du maste gora
nagonting, du maste vara aktiv, och du
maéste tréffa folk’. Och det kanske inte
alls ar det man behéver.

Aven om den inre omorienteringen handlar
om olika saker for olika personer, ar det
manga som pratar om att:

e Omprova bilden av sig sjalv

e Forhalla sig till nya begransningar
och mojligheter

¢ Finna nya satt att uppleva mening
och delaktighet

Det ror sig om en existentiell och psykolo-
gisk anpassning till férandrade livsvillkor.
Genom att skapa utrymme for detta kan
man lindra ensamheten i motet med sig
sjalv.

Omorienteringsprocessen kan innebara
saval behov av tid i avskildhet, som samtal.
En del personer behodver andra manniskor
for att kunna omorientera sig i den forand-
ringen alderdomen innebar. Det viktiga ar
lyhdrdhet for de individuella behoven.
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Bearbeta livet som varit

Tankarna som kommer pa livets host
handlar inte bara om nuet utan ror sig ofta
bakat —till upplevelser, relationer och
avgorande handelseri livet.

Jag aterkallar mina minnen, sarskilt
nér jag vaknar pa morgonen — da ar jag
som klarast i huvudet. Det ar roligt att
minnas ungdomstiden och personer man
traffat. Jag tanker mer pa minnen an pa
framtid.

Att fa minnas ar en del av att aterskapa
och forst4 sitt liv. Det ar ocks4 ett satt att
forsonas med det som varit.

Att sitta dar och ténka igenom arligt
i sig sjalv kan hjélpa en att férsonas med
det.

For att forsoning ska vara maijlig kan det
behovas relationer dar det ar tillatet att
prata om sina erfarenheter — bade de
ljusa och de svara. Genom att andra ar
nyfikna och staller fragor om det liv man
levt kan kdnslan av ensamhet minska.



Tid for natur och kultur

| enkaten uppgav manga att kulturella aktivi-
teter (25%) och tid i naturen (16%) minskar
ensamhet. Musik, film, litteratur och konst
ger mojlighet att kdnna igen sig i andras
berattelser. Det kan ge en kansla av samman-
hang och mening, och bli en utgangspunkt
for samtal och gemenskap med andra.

P4 liknande satt kan naturupplevelser
minska kanslan av att vara ensam i varlden.
Att vistas i till exempel skogen kan ocksa ge
utrymme for reflektion och stillhet.

Det finns nagot som kallas for skogs-
bad. Det dgnar jag mig at.

Att vara tillsammans i naturen ar ocksa ett

satt att umgas som kan underlatta samtal
om livet.

Promenader ér en bra idé. D& 4r man
tillsammans pa tu man hand, och da ar
det lattare att prata.
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Professionens betydelse

Behovsanalysen visar att personal som moéter aldre i sin vardag
har stor betydelse for att minska den existentiella ensamheten.

Darfor har personal inom bland annat hemtjanst och vard- och
omsorgsboenden intervjuats. | det har avsnittet sammanfattas de
insatser och forhallningsséatt som personalen beskriver som
betydelsefulla.

e Narvaro och relation som grund
Att stanna upp — aven nar tiden ar knapp
Samtal som uppstar i vardagen '
Att vaga lyssna och bekrafta

Att vaga fraga — trots osakerhet
Skapa utrymme for livsberattelser




Narvaro och relation som grund

En aterkommande faktor ar att fortroende
byggs dver tid och genom personliga
egenskaper.

Jag har jobbat hér lange... Men det
ar ocksa min personlighet. Jag ar 6ppen,
positivoch har talamod.

Att stanna upp — aven nar tiden ar knapp
Tidsbrist lyfts ofta som ett hinder. Samtidigt
berattar personalen att aven korta stunder av
genuin narvaro kan gora skillnad och att kvali-
teten i motet ofta ar viktigare an langden.

Det racker att stanna upp nagra
minuter, tio minuter, och lyssna.

Samtal som uppstar i vardagen
Samtal om djupare fragor planeras sallan
utan uppstar i det vardagliga motet.

Det ar inte sa att jag tanker pa det
egentligen, men det bara éppnar upp néar
man pratar.

En strategi som ndmns ar att borja med ytliga
fragor och sedan successivt fordjupa.

Att vaga lyssna och bekréfta

Intervjuerna visar att personalen ofta moter
samtal om saknad, sorg och dod. Flera
beskriver att det viktigaste inte ar att ha ratt
svar, utan att vara kvar.

Da spelar det nastan ingen roll vad
man séager, da far man nastan bara halla
om. Jag forsoker bekréfta kdnslan...
séga att jag ar har med dig.

Beroring och kroppslig narvaro lyfts som
sarskilt betydelsefullt, speciellt i motet med
personer som har kognitiv sjukdom:

Med kroppssprak, 6gonkontakt, kramar
och narhet férsoker vi att finnas dar, aven
om orden inte alltid racker till.

Att vaga fraga — trots osakerhet

Det framkommer en osdkerhet hos vissa
medarbetare kring hur man ska inleda
samtal om existentiella fragor.

Jag kan kédnna att jag saknar kunskap.
Hur man pratar. Da hade det kénts tryggare
och lattare fér mig som personal att veta hur
man ska 6ppna upp for de har samtalen.

Flera uttrycker radsla for att vacka oro:

Vi pratar inte mycket om det. Jag ér
lite rédd att det vacker panik eller oro...
Jag vagar bara inte ta upp det.

Skapa utrymme for livsberattelser
Personalen beskriver att manga aldre

vill tala om sitt liv, sina relationer och det
som varit.

De vill till exempel prata om vad de
har gjort i livet — det skapar glédje.

Att titta i fotoalbum eller prata om tidigare
erfarenheter kan vacka bade minnen och
vara meningsskapande. Det ger mojlighet
att bekrafta personen bortom aldrandet,
sjukdomen och omsorgsbehovet.
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Anhorigas betydelse

Anhoriga, sasom partner, barn, barnbarn
och vanner, kan ha stor betydelse for att
minska aldre personers existentiella
ensamhet.

Genom kontakt, samtal och narvaro kan de
bidra till att den aldre kédnner sig sedd och
betydelsefull. Det kan ockséa skapa en kansla
av sammanhang och kontinuitet, sarskilt
nar livet forandras i hog alder.

Samtal om minnen och livsfragor kan ge
utrymme for reflektion och gemenskap.

Mojligheten att dela bade gladje och svara
tankar med en anhdrig kan bidra till att
lindra kanslan av att bara sina funderingar
ensam. Det ar viktigt att anhoriga forstar
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vilken betydelse de har for att minska den
existentiella ensamheten.

Min dotter brukar ta bilen och hamta
mig pa séndagarna och dka lite med mig.
Det verkar som att hon bérjar forsta.

Samtidigt som anhdériga kan vara en resurs
for den aldre personen ar anhdriga sjalva
en sarskilt utsatt grupp som riskerar existen-
tiellensamhet.

Den beskrivs tydligt i uttrycket “ensamhet

i tvdsamhet”. Rollférandringar, forlorad
gemenskap pa grund av sjukdom och kon-
kreta hinder for att lamna den narstaende for
aktiviteter ar exempel pa anhorigas utsatt-
het och risk.



Analys och slutsats

Denna rapport visar att ensamhet bland
aldre personer inte enbart handlar om
brist pa sociala kontakter eller aktiviteter.
De beskriver i stallet en djupare form av
ensamhet - en kdnsla av att sta ensam

i livets stora fragor.

Forskning bekraftar denna bild. Ingmar
Skoog visar i H70-studien att ensamhet kan
upplevas aven hos personer som lever i ett
lyckligt ktenskap eller har nara kontakt
med barn och barnbarn.

Existentiell ensamhet handlar alltsd mindre
om hur manga relationer man har och mer
om upplevelsen av att sakna nagon att dela
sina innersta tankar med.

Meningsfulla samtal

Samtal framtrader som en avgdrande faktor
for att lindra denna form av ensamhet. Forsk-
ning av Helena Larsson visar att menings-
fulla samtal — bade i samtalsgrupper och

i relationer med anhdriga — kan minska upp-
levelsen av existentiell ensamhet. De aldre
personer som deltagit i projektet beskriver
pa liknande satt hur bristen pa nagon att
tala med om livets djupare fragor forstarker
kanslan av ensambhet.

Anhoriga viktiga — och utsatta

| denna analys har vi sett att anhoriga ofta
spelar en central roll for att minska den
existentiella ensamheten genom narvaro,
samtal och gemensamma minnen. Samti-
digt vittnar manga av de anhoriga vi traffat
att de sjalva kan uppleva en dkad ensamhet
till foljd av sitt anhdrigskap.

Det ar nagot som ocksa bekraftasiLena
Dahlbergs forskning. Férandrade livsvillkor,
ansvar och osakerhet i den nya rollen kan

bidra till bade social och existentiell ensam-
het. Anhoriga kan darfor bade vara en viktig
resurs och en grupp som sjalva behdver
uppmarksammas och fa stod.

Aven vard- och omsorgspersonal méter
aldre personer i situationer dar existentiella
frdgor aktualiseras. En avhandling fran
Hogskolan i Kristianstad visar att personal
i samtal med aldre personer ofta berdr
fragor om livets mening, doden, radsla,
osakerhet och langtan efter meningsfulla
relationer. Samtalen om dessa fragor fore-
kommer ocksa kollegor emellan.

Den personal vi mott i projektet beskriver
hur de dagligen ser uttryck for aldres existen-
tiella behov, men samtidigt kdnner osakerhet
kring hur dessa behov ska bemaétas. Malin
Sundstréoms forskning visar att personal
ofta uppmarksammar existentiell ensamhet
men saknar stod i hur sddana samtal kan
foras. Samtidigt lyfts empati, nyfikenhet,
mod och formagan att lyssna fram som
centrala for att kunna mota dessa behov.

Folkhalsomyndigheten har pa regeringens
uppdrag tagit fram en nationell strategi for
att 6ka gemenskapen och minska ensam-

27



heten i samhallet. Projekt Tankar om natten
ar Bracke diakonis bidrag till detta arbete,
med fokus pa den existentiella ensamheten
hos aldre personer.

Sammantaget visar bade behovsanalysen
och forskningen att det i dag finns ett glapp
mellan aldres behov av samtal om livets
stora fragor och samhallets beredskap

att mota dessa behov. For att minska den
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Organisationerna bakom

Bracke diakoni

Bracke diakoni ar en idéburen stiftelse med 6ver hundra ars erfaren-
hetinom vard och omsorg med fokus pa varje manniskas unika
livssituation. Bracke diakoni drivs av viljan att gora skillnad for ett
medmanskligare samhalle. Idag har vi ca 1100 anstallda fordelade
pa ca 40 verksamheter inom bland annat primarvard, aldreomsorg
och LSS. Vifinns i flera kommuner i landet.

Nka

Nationellt kompetenscentrum anhdriga (Nka) verkar for att starka
kunskap och utveckling inom anhérigomradet. Nka har i uppdrag
att ge expertstod till kommuner, regioner och enskilda utforare

i fragor som ror stod till anhoriga. Pa uppdrag av Socialdepartemen-
tet arbetar Nka langsiktigt for att sékerstéalla kunskap och kompe-
tens inom omradet. En central del av uppdraget ar att fungera som
en lank mellan forskning och praktik samt att bidra till utveckling
av metoder, verktyg och informations- och utbildningsmaterial.

Las mer

Stodmaterial och webbutbildning lanseras 2028.
Las mer om existentiell ensamhet och hur den
kan motverkas.

Las wer pa
brackediakonise

Las mer pa
avxho\ﬂgas@

e

Lds mer pi
brackediakonise/
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Byta ett ord eller tva
gjorde det latt att ga.
Alla manniskors mote
borde vara sa.

HJALMAR GULLBERG
Ur Kéarlek i tjugonde seklet (1933)



Utgiven av: Bracke diakoni

| samverkan med: Nationellt kompetenscentrum anhoriga (Nka)
Forfattare: Cecilia Elander, Anna Jonsgarden

Projektledare: Anna Jonsgarden

Grafisk form: Cecilia Elander

Foto: Bracke diakoni (sid 11, 13, 15, 17, 21, 24), Anders Haraldsson
(sid 1, 18, 26), Cecilia Elander (sid 3, 7, 22, 27), Pixabay (sid 2, 9, 23),
Istock (sid 14, 16)

Tryck: Arkitektkopia, Goteborg, 2026
© Bracke diakoni 2026

Projektet har finansierats av Allmanna arvsfonden

31



MED ALLMANNA Nk -
2 4 ARVSFONDEN a

Nationellt kompetenscentrum anhoriga



