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Ensamhet i livet  
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barndom ungdom ung vuxen 
ålder

Medelåldern Tredje åldern Fjärde åldern
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Bra sammanställning 
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Ensamhet dödar - Arena Idé (arenaide.se)
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https://arenaide.se/rapporter/ensamhet-dodar/


Ensamhet = ? 
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Ensamhet uppstår till följd av en upplevd skillnad mellan
önskad nivå och faktisk nivå av sociala relationer 

En bedrövande känsla som uppstår när kvantitet och kvalitet i en
persons sociala relationer inte uppfyller sociala behovet

http://www.his.se/


Att mäta ensamhet 
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1. Hur ofta känner du att du är “i harmoni” med andra människor?
2. Hur ofta känner du att du saknar sällskap?
3. Hur ofta känner du att det inte finns någon du kan vända dig till?
4. Hur ofta känner du dig ensam?
5. Hur ofta känner du dig som en del av en grupp vänner?
6. Hur ofta känner du att du har mycket gemensamt med människor runt omkring dig?
7. Hur ofta känner du att du inte längre står nära någon annan?
8. Hur ofta känner du att dina intressen och idéer inte delas av andra?
9. Hur ofta känner du dig utåtriktad och social?
10. Hur ofta känner du dig nära andra människor?
11. Hur ofta känner du dig utesluten?
12. Hur ofta känner du att dina relationer till andra inte är meningsfulla?
13. Hur ofta känner du att ingen känner dig riktigt väl?
14. Hur ofta känner du dig isolerad från andra?
15. Hur ofta känner du att du kan få sällskap om du vill det?
16. Hur ofta känner du att det finns personer som verkligen förstår dig?
17. Hur ofta känner du dig blyg?
18. Hur ofta känner du att du har folk omkring dig men att ingen är med dig?
19. Hur ofta känner du att det finns personer som du kan prata med?
20. Hur ofta känner du att det finns personer som du kan vända dig till?

http://www.his.se/


Exempel på frågor
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 1 
Nästan 
aldrig 

2  
Ibland 

3  
Ofta 

Hur ofta känner du att du saknar sällskap? 
 

   

Hur ofta känner du dig utesluten?  
 

   

Hur ofta känner du dig isolerad från andra? 
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Är ensamhet farligt?   
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Lågintensiv stress 

Social smärta

Försumma sig själv 

Depression 

Kognitiv svikt 

Alzheimer 
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Är ensamhet farligt?            Hur farligt?    

2022-05-19 his.se

Lågintensiv stress Blodtryck, fetma, rökning, 

Försumma sig själv stillasittande, alkohol 

Depression 

Kognitiv svikt 

Alzheimer 

Förtida död 
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Preventiv effekt? 
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En stor ”meta-analys”  (148 studier, >300 000 personer) visade att 
sociala relationer och gemenskap ger större positiv effekt på vår hälsa 
än andra preventiva hälsoåtgärder så som att sluta röka, 
alkoholbegränsning eller att börja motionera. 
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Riskgrupper? 
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Unga vuxna (15-25) 
Änkling/Änka
Kroniskt sjuk / funktionsnedsättn.  
Arbetslös
Vård anhörig 

Triggas av:
Byte av skola, arbete etc
Flytt
Barnen flyttar ut 
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Vem är i behov? 
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Ofrivilligt ensamma
I riskgruppen 
Välmående? 

Investering
Behandla dig själv genom att behandla andra 

minskad risk mortalitet 

minskat blodtryck
minskad risk depression
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Lättare sagt än gjort? 
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Låg uppmärksamhet i Sverige jämfört med ex GB, Danmark 

Stigmatiserad (minskar dock), speciellt bland unga

”Stuprör” 
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Piller? 
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Alternativ: Företagsansvar 
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”Uttroduktionskurs”
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Vad kan en kommun göra?  (Ur: Arena-Rapport) 
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Erfarenheter från England och Frome 
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• A connected society – a strategy for tackling 
lonileness

• Compasionate communities
• Frome – att engagera hela samhället – på riktigt! 

http://www.his.se/


Primärvården

Identifiera – all professioner? 
Skriva ut Social aktivitet på recept (SAR)
Uppmärksamma meningsfulla aktiviteters 
betydelse för hälsan



Civilsamhället

• Anställda lotsar kompletteras med 
frivilliga lotsar 

• Lotsas till befintliga aktiviteter, 
föreningar, volontärverksamheter



Resultat
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• Akutbesök/akutinläggningar minskade med 15% 
• Hälsoekonomisk analys visar att varje investerat 

pund ger 6 pund i minskade sjukvårdskostnader! 
6-faldig avkastning!!!!! 
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