


Varfor blir aldre ensamma?

Ensamhet kan komma plétsligt eller lingsamt. Att
raka ut for en forlust pd dldre dagar — som att forlora
vinner, make/maka, husdjur eller att tvingas flytta —
ir en betydande riskfaktor for ensamhet. Liknande
riskfaktorer 4r att drabbas av sjukdom eller olika
fysiska hinder som gor det svért att ta sig in och ut
ur hemmet.

Varfor ar det viktigt att motverka
ensamhet bland aldre?

Ofrivillig ensamhet drabbar allt fler dldre och med-
for risk for isolering, nedsatt hilsa och simre livs-
kvalitet. Ensamhet kan leda till psykisk ohilsa som
depression, angest och oro. Det kan ocksa leda till
okad alkoholkonsumtion, simre matvanor, fysiska
problem, nedsatt sjilvkinsla och dod i fortid.

Hur manga méanniskor handlar
det om?

Enligt siffror fran Statistiska Centralbyran (SCB)

dr var tredje person som dr 65 ar och ildre ensam-
boende. Detta betyder dock inte att var tredje senior
i Sverige upplever ensamhet. Den finska vird- och
hilsovardsorganisationen Folkhilsan uppger dock
att var tredje senior i Finland dr ensam mot sin vilja.
SCB:s undersokningar av svenska levnadsforhallan-
den visar att det sdrskilt 4r i dldern 85 ar och ildre
som man saknar kontakt med anhériga och vinner.
I samma undersokning anger var tionde person i
dldern 65-74 ar och var sjitte i dldern 75-84 dr, att
de kint sig ensamma de senaste tvé veckorna. For

de som ir 85 ar och édldre handlar det om nistan

var tredje person. Sammantaget innebidr detta att cirka
300 000 personer 65 ar och dldre — eller nistan var
sjitte senior — uppger att de upplever ensamhet relativt
ofta. Socialstyrelsens under-
sokningar riktade till dldre
som har hemtjinst eller
bor pa sirskilt boende

Ofrivillig
ensamhet

drabbar allt

visar att éver hilften
av de svarande besvi-
ras av ensambhet.

fler aldre

Vilka hinder kan leda till ensamhet?

Bostaden

Att sjilv kunna ta sig in och ut ur sin bostad ar vik-
tigt for livskvaliteten och sjilvstindigheten samt for
att forhindra isolering. Bostdder och bostadsomraden
behover goras mer tillgingliga och trygga, exempel-
vis genom hissinstallation, littdppnade portar, bra
belysning och goda kommunikationer. Otillgingliga
bostdder och en otrygg narmiljo riskerar att isolera
minniskor i sina hem.

Ekonomi

Hilften av landets pensionirer lever pa en pension
efter skatt pa cirka 12 500 kronor eller ligre. Detta
gor det svart dels att fa tag i en bra bostad som

man kan aldras i, dels att fi pengar over till fritids-
aktiviteter och att umgés med bekanta. Laga pensio-
ner riskerar medfora att dldre hamnar i en ekonomisk
ofrihet som leder till ensamhet.

Brister i dldreomsorgen

Platserna pa sirskilda boenden har minskat kraftigt
de senaste dren, samtidigt far allt fler sin omsorg

av hemtjinsten. Tidsbrist, outbildad personal och
budgetramar gor dessvirre att dldres ensamhet och
oro, avancerade omsorgsbehov och trygghet i midnga
fall inte prioriteras. Aldre har i Socialtjinstlagen bara
rite till skiliga levnadsvillkor, medan yngre inom

LSS har rite till goda levnadsvillkor.

Psykisk ohdlsa

Psykisk ohilsa och ensamhet pa idldre dagar ir
tabubelagt — fa vill prata om sin ensamhet eller om
sin depression. Dessutom saknar ofta samhillet och
varden bra strategier for att uppticka nir ensamhet
leder till psykisk ohilsa. Psykisk ohilsa bland ildre

tas inte pa tillrickligt stort allvar av samhaillet.

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 aktivi-
teter. Bristen pa tillgingliga bostdder, rehabiliterings-
mojligheter och forebyggande hembesok gor ate dldre
riskerar att hamna i ofrivillig ensamhet.



Hur kan risken for ensamhet minskas?

Det krivs insatser pd alla nivaer i samhillet for att
motverka ensamhet bland seniorer. SPF Seniorerna
arbetar pé nationell niva for att paverka regering,
riksdag och myndigheter att genomféra atgiarder
som minskar risken att ildre isoleras mot sin vil-
ja. I distrikt och foreningar kan SPF Seniorernas
representanter stilla regionala och lokala politiker
samt tjinstemin till svars, samverka for att frimja
sociala métesplatser och arbeta fram planer pa hur
ensamhet bland ildre kan motverkas. Som enskild
forening och medlem kan man vara uppmirksam
pa vanliga tecken pd ensamhet i omgivningen och
anordna aktiviteter som kan bidra till att minska

Att rika ut for en forlust pd dldre dagar — som att forlora vinner,
make/maka, husdjur eller att tvingas flytta — iir en betydande risk-
Jaktor for ensambet.

Vilka fragor och krav kan
SPF Seniorerna stalla till
kommuner och landsting?

Det varierar vildigt mycket frin kommun till kom-
mun hur det ser ut med arbete och satsningar for
att motverka isolering och ensamhet bland ildre.
Bedrivs sadant arbete idag genom pensionirsraden?
Still fragor till lokala foretridare om hur kommun
och landsting arbetar for att motverka seniorers
ensamhet.

* Finns sociala motesplatser i egen regi eller till-
sammans med foreningen, om inte — finns det
mojlighet att starta saidana?

* Finns det en plan for att motverka social isole-
ring och psykisk ohilsa hos dldre?

* Genomfors forebyggande hembesok bland
seniorer for att motverka ensambhet, férhindra
fallskador och informera om t ex vird och
omsorg i kommunen?

Hur ser planen ut for att uppticka och varda
psykisk ohilsa bland dldre? Har seniorer ritt
att prata med ndgon nir man kinner sig
deprimerad?

Kinner man till Aldretelefonen eller finns nagot
motsvarande i kommunen?

Skapas sociala motesplatser dir man kan ita
tillsammans for en subventionerad peng?
Erbjuds motesplatser dir seniorer kan ldra sig
surfa for att halla kontakt med bekanta eller
skaffa nya vinner? Hur utnyttjas biblioteken?
Hur arbetar hemtjinsten med att forebygga
ensamhet och oro? Vilka rutiner finns, har

ensamheten. personalen kompetens och tid till detta?
Pa nationell niva driver SPF Seniorerna foljande krav:
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Vad kan du och din forening

sjalva gora?

Som vin, slikting eller bekant genom medlemskap

i SPF Seniorerna kan man vara uppmirksam pa
vanliga tecken pa ensambhet i sin omgivning. Det kan
vara en vin som forlorat ndgon nirstiende eller en
slikting som nyligen drabbats av sjukdom sjilv eller

i familjen. Alternativt en medlem som inte lingre
kommer pa aktiviteter eller en bekant som inte hort
av sig pd ett tag.

Alla kan drabbas av ensamhet. Man kan kinna
sig ensam bade pa egen hand och i sillskap
av andra. D4 dr det viktigt att skapa
mojligheter till vinskap och gemen-
skap och miljoer dir ménniskor
kinner sig behévda och upp-
skattade. Alla behéver ha nagon
att prata med. Spannande och
vilkomnande aktiviteter, hjilp
med transport till aktiviteter,
promenad- eller fikasillskap 4r
exempel pa saker som foreningar
och enskilda medlemmar kan bidra
med.

Ibland handlar det bara om att ta med
en bekant till ndgon av féreningens befintliga
aktiviteter och efter ett tag kan ensamheten vara bru-
ten. Men det finns ocksd exempel pé aktiviteter som
dr inriktade pd att just motverka ensamhet och bidra
till nya vinskaper och gemenskap.

VANTRAFFEN. Ar en métesform som syftar

till att minska risken f6r ensamhet genom speed-
dejting med fokus pa att triffa nya bekanta. Kort-
fattat gir det ut pd att deltagarna vid ett bord far
hjilp av samtalskort for att prata om olika teman,
sedan byter man grupp och far triffa andra. Direfter
kan man limna sina kontaktuppgifter for fortsatt
kontakt. Lis mer i SPF Seniorernas "Férening for
alla”-material.

FORENINGSAKTIVITETER UNDER
LANGHELGER OCH SOMMAREN. Julhelgen
brukar vara den tiden pa dret di frigan om ensam-
het hamnar i fokus. Samtidigt ar det sa att verk-
samheten i foreningar ofta gir pa sparliga under
sommarménaderna, dd behovet av social gemenskap

Har din forening
redan vantjanster?
Hjalp till och bygg ut
verksamheten, na ut
till fler och motverka
ensamhet bland
seniorer.

och aktiviteter kan vara extra stort hos den som ir
ensam. Vilka mojligheter har foreningen till sommar-
aktiviteter som exempelvis badutflykter, bersafika
eller birplockning? Kanske rent av ett seniorkollo?
Gar det att anvinda sig av lokaler inom skol- och
utbildningsverksamhet som stir tomma under
sommarlovet?

VANTJANSTER. En hel del av SPF Seniorernas
foreningar har redan idag verksamhet f6r att minska
och bryta ensamhet. Vintjanster handlar om
stdd och sillskap till manniskor som
har svart att komma ut pa grund
av fysiska eller psykiska hinder
— hjilp att ga och handla, félja
med till likaren, st6d med
transport till férenings-
aktiviteter, promenadsillskap
eller att bara fika och prata i
hemmet.

* Har din forening redan
vintjanster? Hjilp till och bygg
ut verksamheten, na ut till fler och
motverka ensambet bland seniorer.

* Har din forening inte vintjinster idag? Friga
runt och ta reda pd hur mdnga som dr intresserade av
att stiilla upp, hur ser de lokala forutsitiningarna ur?
Finner du engagemang — starta upp vintjinster och
stod ménniskor att ta sig fran ensambet till gemen-
skap och aktiviteter.

KONTAKTA MEDLEMMAR SOM INTE HAR
SYNTS TILL PA ETT TAG. Ring medlemmar
som inte lingre kommer pi méten eller aktiviteter —

har nagot hint, behévs hjilp med nagot, star allt ritt
dll?

SAMVERKAN MED ANDRA. Kan kommunen,
andra organisationer eller det lokala niringslivet
tinka sig att stdlla upp pa nagot sitt i arbetet for att
bryta ensamheten bland ildre? Finns det méjlighet
till samverkan med frivilligorganisationer (exempel-
vis Roda korset, Svenska kyrkan, Frilsningsarmén,
Aldrekontakt) som sysslar med att minska risken for
ensamhet bland kommunens seniorer?
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www.spfseniorerna.se

Box 225 74, 104 22 Stockholm
Tel 08-692 32 50
info@spfseniorerna.se

SA TYCKER SPF SENIORERNA:

Bygg och renovera fler tillgangliga bostader som passar éldre.

Oversyn av hela pensionssystemet — vi ska ha pensioner som
det gar att leva pa.

Andra Socialtjinstlagen sa att dven ildre ges ritt till goda
levnadsvillkor.

Satsningar som fokuserar pa aldres psykiska ohélsa.

Lagstadgad ratt till forebyggande hembesok for 75 ar och
aldre.





