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Inledning

SPF Seniorerna har sedan forbundet bildades 1939
strivat efter att vara seniorernas rost i samhillet. En
av véra viktigaste uppgifter 4r att skapa gemenskap
och motverka ofrivillig ensamhet hos aldre. Vara for-
eningar runt om i landet anordnar aktiviteter i stort
sett varje dag dret runt. Under senare ar har vi inten-
sifierat arbetet mot ofrivillig ensamhet genom en rad
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olika aktiviteter dér vi vill f6rs6ka na de vi vanligtvis
inte nir med vér ordinarie verksamhet. Vi samarbe-
tar med organisationer, myndigheter, regioner och
kommuner i frigor som ir viktiga for seniorer, bildar
opinion for seniorers sak och paverkar beslutsfattare
pa alla nivaer.
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Ett satt att definiera
ensamhet ar skillnaden
mellan den mangd
social kontakt som du
vill ha och den mangd
du far.

Varfor blir aldre ensamma?

Ensambhet ir en subjektiv upplevelse som kan komma
plotsligt eller smyga sig pd. Vi har alla olika behov

av kontakter och gemenskap. Ett sitt att definiera
ensambhet ir skillnaden mellan den mingd social kon-
takt som du vill ha och den mingd du far. Att forlora
sin livspartner, vinner, husdjur eller att tvingas flytta
dr en betydande riskfaktorer for ofrivillig ensamhet.
Liknande riskfaktorer 4r att drabbas av sjukdom eller
olika fysiska hinder som gor det svért att ta sig in och
ut ur hemmet. Utbrottet av Covid-19, och den 6kade
ensamheten som foljde i dess spér, visar dven vad som
kan hinda nir vi drabbas av of6rutsedda handelser
som stinger ner samhillet.

Varfor ar det viktigt att motverka ofrivillig
ensamhet bland aldre?

Alla manniskor oavsett dlder kan kinna sig ensamma,
men ensamheten 6kar med stigande dlder. Den som
drabbas av ofrivillig ensamhet 16per storre risk for
fysisk och psykisk ohilsa som kan leda till depression,
angest och oro, isolering och simre livskvalitet. Det
kan ocksa leda till 6kad alkoholkonsumtion, simre
matvanor, fysiska problem, nedsatt sjilvkinsla och

dod i fortid.

Hur manga manniskor handlar det om?

Enligt siffror fran Statistiska centralbyrin (SCB) ar
cirka var tredje person som ir Gver 65 ar ensamboen-
de. Detta betyder dock inte att var tredje senior i
Sverige upplever ensamhet, drygt hilften i aldersgrup-
pen triffar nira vinner varje vecka. Enligt Nationella
Folkhilsoenkiten som gors vartannat ar uppger var
4:e person i Sverige att de besviras av ensamhet och
isolering (23,1% 2022). Andelen okar efter 85 ar,

da uppger 36 procent att de upplever litta besvir av
ensamhet och isolering. Férdelningen ir fler kvinnor
dn min (41 respektive 27,8 procent).



Vad kan leda till ofrivillig
ensamhet?

Forlora sin partner eller van

Den enskilt storsta orsaken till ofrivillig ensamhet dr
forlust av en livspartner. Med 6kad alder gir vinner
bort och det sociala nitverket krymper vilket innebir
farre mojligheter till ndra relationer.

Bostad

Att sjilv kunna ta sig in och ut ur sin bostad ir vik-
tigt for livskvaliteten och sjilvstindigheten samt for
att forhindra isolering. Bostider och bostadsomraden
behdver goras mer tillgingliga och trygga, exempel-
vis genom hissinstallation, littdppnade portar, bra
belysning, triflokaler och goda kommunikationer.
Outillgingliga bostider och en otrygg nirmiljo riskerar
att isolera minniskor i sina hem.

Ekonomi

Hilften av landets pensionirer lever pa en pension
efter skatt pa som mest 15 400 kronor (2023) vilket
dr precis vad som behovs for att klara av Konsument-
verkets basbudget f6r ensamstdende varje manad.
Detta gor det svart dels att fd tag i en bra bostad som
man kan aldras i, dels att fa pengar over till fritidsak-
tiviteter och att umgas med bekanta. Laga pensioner
riskerar medfora att dldre hamnar i en ekonomisk
ofrihet som leder till ensamhet.

Brister i aldreomsorgen

Antalet platser pa sirskilt boende har minskat fran
cirka 140 000 pa 90-talet till runt 80 000 idag, trots
att antalet dldre har okat. Samtidigt far alltfler sin
omsorg av hemtjinsten. Tidsbrist, outbildad personal
och budgetramar gor dessvirre att dldres ensamhet
och oro, avancerade omsorgsbehov och trygghet i
manga fall inte prioriteras. Aldre har i socialtjinst-
lagen bara rit till insatser for skilig levnadsniva,
medan insatser enligt LSS (lagen om st6d och service
till vissa funktionshindrade) ger ritt till goda levnads-
villkor. Det innebir att ensamheten riskerar att oka
pa grund av att idldre inte har samma rittigheter som
yngre har.

Psykisk ohalsa

Psykisk ohilsa och ensamhet pa dldre dagar ir tabu-
belagt — fa vill prata om sin ensamhet eller om att de
kinner sig nedstimda eller deprimerade. Dessutom
saknar ofta samhillet och varden bra strategier for
att uppticka nar ensamhet leder till psykisk ohilsa.
Psykisk ohilsa bland 4ldre tas inte p4 tillrickligt stort
allvar i samhillet.

Sjukdom och fall

Sjukdom eller fallskador kan betyda nedsatt for-
maga till fysisk aktivitet. Det kan skapa en kinsla av
otrygghet, isolering och beroende av andra.

Det blir mer omstindligt att ta sig till vinner eller
aktiviteter. Bristen pa tillgingliga bostider, rehabilite-
ringsmojligheter och férebyggande hembesok gor att
dldre riskerar att hamna i ofrivillig ensamhet.

Alderism

Nedlatande attityder, fordomar och till och med
diskriminering av dldre ar utbrett och tyvirr sir-
skilt forekommande i Sverige. For senioren kan det
medféra daligt sjalvfortroende och att man tvivlar pa
sig sjdlv. I virsta fall kan det leda till att dldre tar till
sig de negativa uppfattningarna och gér dem till sina
egna. Psykologer talar om att den utsatte internalise-
rar det omgivande samhillets krinkande syn.
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Hur kan risken for ofrivillig
ensamhet minskas?

Det krivs insatser pa alla nivaer i samhillet for att
motverka ensamhet bland seniorer. SPF Seniorerna
arbetar pd nationell nivé for att paverka regering,
riksdag och myndigheter att genomfora dtgirder som
minskar risken for ofrivillig ensamhet och isolering.

P4 samma sitt har véra distrike och féreningar stillt
krav pa regionala och lokala politiker och tjanste-
min, samverkat for att frimja sociala motesplatser
och arbetat fram planer pé hur ofrivillig ensamhet
bland ildre kan minskas.

Arbetet med att minska ofrivillig ensamhet och social
isolering ser mycket olika ut i landet. Nagra kommu-
ner och regioner har gjort stora insatser bland med-
borgarna medan andra saknar en plan for att komma
i ging. Att minska den ofrivilliga ensamheten bland
landets seniorer kan inte géras enbart genom en
insats utan kriver att olika nivder i samhillet sam-
verkar med ideella sektorn for att vi ska f3 bestiende
resultat.



Med féljande insatser kan kommuner och
regioner bidra till att minska den ofrivilliga
ensamheten

* Starta sociala métesplatser tillsammans med civil-
samhillet och foreningslivet.

e Skapa en plan f6r att motverka ofrivillig ensamhet
och social isolering hos ildre.

* Genomfor forebyggande hembesok bland seniorer
for att motverka ensamhet, forhindra fallskador och
informera om till exempel vird och omsorg i kom-
munen.

* Prioritera arbetet for att uppticka och behandla
psykisk ohilsa bland ildre. Seniorer ska ha ritt till
samtalsstdd och fi prata med nagon nir man kinner
sig deprimerad.

* Sprid information om olika stédlinjer som

exempelvis Minds Aldrelinje, en stodtelefon for med-
minskliga samtal.

* Anvind kommunala och regionala lokaler som till
exempel bibliotek som métesplats ddr man lar sig att
anvinda datorer och smarta mobiler och hur man
genom digitala tjinster kan hilla kontakt med vinner
och skaffa nya.

* Se till att det lokalt finns méteslokaler till rimlig
kostnad for ideella organisationer, sirskilt de som
arbetar med att minska den ofrivilliga ensamheten.

* Hemtjinsten ska kunna arbeta med att f6rebygga
ofrivillig ensamhet.

 Oppna virden och omsorgen for fler insatser frin
det civila samhillet, ideella krafter och idéburna
foretag.



Vad kan vi sjalva gora?

Var uppmirksam pa riskfaktorer for ensamhet i
omgivningen. Det kan vara en vin som forlorat
nagon nirstiende eller en slikting som nyligen drab-
bats av sjukdom, sjilv eller i familjen. Har féreningen
en medlem som inte lingre kommer pa aktiviteter
eller har du en bekant som inte hort av sig pa ett tag?
Alla kan drabbas av ensamhet. Man kan kinna sig
ensam bade pd egen hand och i sillskap av andra. Da
ar det viktigt att skapa mojligheter till vinskap och
gemenskap och inkluderande miljéer dir minniskor
kinner sig behovda och sedda. Erbjud spannande
och vilkomnande aktiviteter, bredda ert utbud for
att né fler, erbjud hjilp med transport till och fran
aktiviteter eller promenad- eller fikasallskap. Ibland
kan det vara sa enkelt som att bjuda med en bekant
till féreningens befintliga aktiviteter. Men det finns
ocksa exempel pa aktiviteter som ir inriktade pd att
just motverka ofrivillig ensamhet och bidra till nya

vinskaper och gemenskap.

SPF Seniorerna bidrar till
att minska den ofrivilliga
ensamheten

Nistan varje dag, aret runt, genomf6r SPF Seniorer-
nas foreningar aktiviteter som samlar seniorer. Over
100 000 aktiviteter genomfors arligen. Mojligheten
att triffas, oavsett anledning, bidrar till att bryta den
sociala isoleringen f6r manga som kinner sig ensam-
ma. Nedan finns ytterligare ett urval av aktiviteter
som SPF Seniorernas foreningar arbetar med for att
minska ensamheten.

Foreningsaktiviteter under langhelger och
sommar

Under langhelger och under sommarménaderna gir
var verksamhet ofta pé sparlaga. Samtidigt 4r det just
da som ensamheten gor sig extra pAmind hos manga.
Flera av véra foreningar erbjuder aktiviteter under
langhelger och sommaren for seniorer.

Vantjanster

Manga av SPF Seniorernas foreningar har idag
verksamhet for att minska och bryta ofrivillig en-
samhet. Vintjinster handlar om stod och sillskap
till manniskor som har svért att komma ut pa grund
av fysiska eller psykiska hinder. Det kan handla om
att f6lja med till lakaren, gi och handla, st6d med
transport till foreningsaktiviteter, promenadsillskap
eller att bara komma och prata i hemmet. Transport
till och frin moten och aktiviteter erbjuds i ménga
foreningar.

Kontakter med medlemmar som inte synts
till pa ett tag

Flertalet foreningar kontaktar medlemmar som inte
lingre kommer pa méten eller aktiviteter for att se
om ndgot har hint, om det behovs hjilp med nigot
och om allt star rict dill.

Samverkan lokalt

Vara foreningar samverkar pa manga stillen i landet
med kommunen, andra organisationer eller det lokala



niringslivet i arbetet fér att minska den ofrivilliga
ensamheten bland ildre. SPF Seniorerna har verk-
samhet tillsammans med andra senior- och frivillig-
organisationer som till exempel Réda Korset, Svenska
kyrkan, Frilsningsarmén och Aldrekontakt. Det dr
SPF Seniorernas erfarenhet att samverkan pa lokal
niva ar en nyckel till framgang.

Digitala moten och kontakter

SPF Seniorerna har under ménga ar utvecklat moj-
ligheten att skapa kontakt via digitala kanaler. Sedan
tidigare dr SPF Seniorernas Facebooksida Sveriges
storsta forum for seniordiskussioner, och nirmar sig
100 000 foljare. Pandemin gjorde att SPF Seniorerna
intensifierade arbetet med de digitala kanalerna och
utvecklade nya digitala métesformer. Ett femtiotal fil-
mer for utbildning och underhéllning togs fram, och
under pandemin utbildades tusentals medlemmar i
hur man deltar i och leder digitala méten. Fram till
dags dato har 6ver 8 000 medlemmar deltagit i dessa
utbildningar.

Telefonkontakter

Under pandemin blev det vanligare att SPF Seniorer-
nas foreningar genomfor olika aktiviteter via telefon
som till exempel ringkedjor, samtalsgrupper eller
fikasamtal pé telefon, vilket ménga foreningar har
fortsatt med.

Ett av de enklaste sitten att nd medlemmar 4r att
ringa ett telefonsamtal f6r att skapa en kontakt. Inom
projektet Inte ensam har vi tagit fram skriften ”Ett
samtal betyder sd mycket” som ir en handbok for
meningsfull telefonkontakt och ger stod och inspira-
tion for den som vill bli nagons fikavin eller starta en
samtalsgrupp.

Appen Motesgladje for kontakt

Den digitala motesplatsen Motesglidje istillet for
ensambet laserades av SPF Seniorerna 2023. Motes-
platsen skall motverka ofrivillig ensamhet, bryta
social isolering och oka livsgliddjen bland Sveriges
seniorer. Genom modern teknik bidrar den till méten
digitalt, men ocksa fysiskt genom olika aktiviteter
som annonseras. Appen finns i APPstore och pa SPF
Seniorernas webbsida.

Tillsammans - mindre ensam

Projektet Inte ensam 2018-2020 resulterade i att de
olika seniorforeningarna arbetade vidare med att
implementera och utveckla det som skapades inom
projektet.

SPF Seniorerna har tagit fram webbinarier, utbild-
ningar och kunskapsmaterial for spridning. Ett
hundratal féreningar har med sokta statsbidrag startat
och drivit lokala projekt i syfte att motverka ofrivillig
ensamhet bland ildre.

Ett nyhetsbrev med aktuell information, tips och rad
ges regelbundet ut. SPF Seniorerna arbetar aktivt
med frigan bade internt och externt i samverkan med
regringen, Folkhilsomyndigheten, kommuner med
flera och som sakkunniga i olika projekt.

Frivilliga motverkar ofrivillig ensamhet

SPF Seniorerna startade sommaren 2023 projektet
Frivilliga motverkar ofrivillig ensambet bland dildre
med medel frin Allmidnna Arvsfonden. Syftet 4r att
genom volontirarbete minska den ofrivilliga en-
samheten. Vira medlemmar skall ges mojlighet att
utbildas och utveckla arbetet som volontirer. Genom
verklig kontakt med ildre och i samverkan med till
exempel dldreverksamheter och kommunen erbjuda
medminskligt socialt stod och sillskap. Projektet hal-
ler pa till maj 2027 for att sedan vara en del av SPF
Seniorernas ordinarie verksamhet.




Sa tycker SPF Seniorerna:

Halsa

* Ge ritt till férebyggande hembesok for den som
har fyllt 75 ar

 Gor det obligatoriskt att friga om ensamhet i
hilsosamtalet med seniorer som fyllt 75 ar

¢ Oka den medicinska kompetensen hos personal

i dldrevirden och dldreomsorgen

* Ge ildre ritt till goda levnadsvillkor vid bistinds-
bedémning — skirp socialtjinstlagen

Boende

* Ge statligt investeringsstod for alla nya eller om-
byggda flerfamiljshus med gemensamhetslokal

* Styr kommunala bostadsbolag sé att befintliga och
nya flerfamiljshus forses med gemensamhetslokal

o Still krav pa tillging till gemensamhetslokal vid
kommunens upphandling och bygglov for fler-
familjshus

e Oka takten att atgirda enkelt avhjilpta hinder
till allmanna lokaler

e Skapa ildrevinliga utomhusmiljoer som ir
inkluderande och tillgingliga for alla
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Ekonomi

* Se dver pensionssystemet sa att pensionen gar att
leva pa — dven seniorer ska ha rid med ett socialt liv
* Infor subvention for inférskaffande av digitala
verktyg och internetuppkoppling

Styrning och ledning

* Faststill en nationell strategi for att motverka
ofrivillig ensamhet

* Ge en myndighet ansvar for nationell samordning
och spridning av kunskap om ofrivillig ensamhet

Kommunen kan motverka digitalt
utanforskap

* Ge kommunerna ansvar for att alla, kostnadsfritt,
ges mojlighet att skaffa och utveckla digital kompe-
tens

* Inkludera seniorer i det livslinga lirandet och kon-
centrera insatser till digital kompetens hos seniorer

* Ge 6kade resurser for utbildning i digital kompe-
tens till folkbildningens aktérer och 6vriga organisa-
tioner

* Erbjud platser med god tillginglighet dit IT-ovana
kan vinda sig for att fa tips, svar pa fragor, vigledning
och annat stod



Hall dig

uppdaterad!
Ta del av det senaste inom seniorfragor

P& www.spfseniorerna.se hittar du de senaste férandringarna vad galler
regler, lagar, investeringsstdd och dylikt som beror seniorer.

Mer information, material och filmer finns pa www.spfseniorerna.se/mindre_ensam
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