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Inledning

Plétsligt kom ensamheten — nio réster om dldres ensamhet
ar en bok om aldres ensamhet ur olika perspektiv. Den ar
skriven till dig som upplever eller har upplevt ensamhet
och vill ta del av andras berattelser. Den ar till dig som ar
anhorig och kanske kanner dig ensam i din anhérigroll

till ndgon som du tror upplever ensamhet. Den ar till dig
som moter ensamhet i din yrkesroll och inte riktigt vet hur
du ska bemota den. Den ar till dig som kanske inte har
funderat s& mycket pa ensamhet och helt enkelt vill veta
mer. Oavsett om du har erfarenhet av ensamhet eller inte
sa vander sig den har boken till dig.

Plétsligt kom ensamheten utgar fran nio intervjuer gjorda
under 2020 och 2021 med personer som pa olika satt har
erfarenhet av eller kunskap i amnet. Fem av intervjuerna
ar med aldre som pa nagot satt har egen erfarenhet av
upplevd ensamhet. En av intervjuerna ar med en anhorig
som belyser amnet ur ett anhorigperspektiv, och tva av
intervjuerna ar med yrkesverksamma inom aldreomsorgen.
Sist men inte minst innehaller det sista kapitlet en intervju
med en forskare pa omradet aldrande och ensamhet.

Vissa intervjuer genomfordes fysiskt medan andra
genomfoérdes pa distans med anledning av den radande
pandemin. Boken kan lasas i sin helhet eller som enskilda
intervjuer, beroende pa vad som kénns relevant for dig.

Min férhoppning ar att boken ska bidra till 6kad forstaelse
for hur ensamhet kan upplevas. Kanske kommer du att
kanna igen dig i andras berattelser och kanske kommmer du
att fa nya perspektiv genom att lasa om olika erfarenheter
av ensamhet.

For det ar ju faktiskt s3, att trots att man ibland kan kénna
sig ensam sa ar man inte ensam om det.

Stockholm, soommaren 2022

Christina Allaskog



Jag var hans halva, och han

var min halva o
VICTORIA, 79 AR

Jag sitter pa tunnelbanan i Stockholm och ar pa vag for att
traffa Victoria. Pa den korta resan flyter tankarna ivag, och
nar jag kommit fram och méoter Victoria visar hon mig in

i byggnaden dar vi ska genomfdra intervjun. Vi satter oss
ned vid ett bord alldeles i narheten av entrén.

EN VARLDSMEDBORGARE SOM HAR LANDAT | SVERIGE
Victoria ar fodd i Colombia, uppvuxen i Colombia och New
York, och har bott nagra ar i Sverige innan hon hamnade i
Chile dar hon moétte sin stora karlek. Victorias mamma kom
fran Colombia och hennes pappa fran Sverige. Pappan dog
nar Victoria var ung vuxen. Under sina ar i Sverige traffade
Victoria sin forsta make och hon reste med honom till
Santiago i Chile dar han blev placerad genom sitt arbete.
Aktenskapet héll i fem &r och nar det tog slut hade Victoria
sin bas i Chile. Efter en tid traffade Victoria Fernando, och
de blev snabbt ett par. Efter nagra ar i Chile flyttade de till
New Hampshire i USA dar de hade nagra vanner. | USA blev
de sedan kvar i manga ar innan Victoria till sist langtade
tillbaka till Sverige, och paret flyttade da till Sverige och
hamnade till slut pa det servicehus dar Victoria bor i dag.

DEN STORA KARLEKEN FERNANDO

Efter skilsméassan fran sin forsta make levde Victoria ensam
och hade inga planer pa att traffa en ny man, men sedan
dok Fernando upp i hennes liv-som aldrig blev detsamma
igen.

Kan du beskriva Fernando - vem var han?

Victoria upprepar de sista orden i min fraga - "Vem var
han?" - och blir sedan tyst i nadgra sekunder innan hon
fortsatter:



Jag var hans halva, och han var min halva.

Fernando finns inte I1angre med oss och det ar markbart att
saknaden efter honom finns narvarande hela tiden, dven s&
har nastan tre ar efter hans bortgang. Victoria blir patagligt
berérd nar Fernandos namn namns, och jag férsoker i
stéllet leda in samtalet pa hur det hela bérjade.

Hur trdffades ni?

Victoria tittar ner i bordet, och plétsligt anar jag ett svagt skratt.

Vi hade en gemensam vdn, och han ringde till mig och sa:
'Vill du g& ut?’ 'Nej, sa jag. Jag Iag i séngen och det var i
Jjulimanad i Chile. Det var vinter, sé jag Iag i min sdng, och
det var varmt och sként. Nej, jag skulle inte gd ut, det var
kallt ute. 'Nej’, sa han, ‘jag vill att du ska trdffa ndgon.’ 'Nej,
Jjag vill inte traffa nadgon.” Men han tjatade och tjatade.

Sa till slut gick jag upp ur sGngen, duschade och gick ut
med dem pd diskodans. Det var med Fernando, det var juli
manad och jag tror att dret var 1977.

Victoria berattar hur de genast foll for varandra, att det

var karlek vid forsta 6gonkastet. Ofta tutade det upptaget
nar hon och Fernando forsokte ringa till varandra, och
anledningen var att de ringde till varandra exakt samtidigt.

Victoria och Fernando blev snabbt ett par och flyttade
darefter ihop. Under perioder kom Victorias mamma pa
besok fran Colombia. Paret bodde i Chile tills de valde att
flytta till New Hampshire i USA, dar paret hade nagra vanner.
| USA bodde de sedan i manga ar innan de flyttade till
Sverige som Victoria langtade till, och dar hon nu har landat.

DEN STORA SORGEN

En kort tid efter att Victoria och Fernando hade kommit
till Sverige fick Fernando svara magsmartor, varpa han
uppsokte lakare. | samband med det konstaterades att
Fernando hade fatt cancer, och behandling pabérjades
omedelbart med cellgifter. Det blev en stor chock och

10

Victoria forstar an i dag inte varfor just Fernando drabbades
av detta, han hade aldrig tidigare varit sjuk. | Sverige hade
paret inga vanner eller bekanta, de hade bara varandra.

Under hosten 2017 flyttade paret till en lagenhet i ett
servicehus, och bara nagra manader senare, i december
2017, dog Fernando till foljd av langt framskriden cancer.
Victoria hade nu forlorat sin andra halft som hade stottat
henne i vatt och torrt sedan fyra decennier. Hon hade inga
slaktingar kvar i Colombia och bara nagra kusiner kvar i
Sverige, som hon hade forlorat kontakten med. Det som
aterstod var nagra vanner bosatta i utlandet och hennes
avlidne makes syskon, aven de bosatta utomlands.

Victoria berattar att Fernando hade fyra syskon, varav en
syster, likt Fernando, hade avlidit till féljd av cancer, och da
vid 45 ars alder. Tre syskon aterstar alltsa, och Victoria har
god kontakt med tva av dem: en bror som bor i Australien
och en syster som bor i USA. Fernando var Victorias familj,
och nar han plétsligt inte fanns kvar langre blev hans
syskon och andra som hade kant honom allt viktigare for
Victoria. Mitt intryck ar att dessa kontakter pa nagot satt
symboliserar Fernando och darfor har blivit som en lank till
honom nar han sjalv inte finns kvar.

Kdnns det bra med den hdr kontakten for att det finns
en koppling till Fernando?

Ja, en koppling med Fernando. Och med andra vénner
som jag har, det ér en koppling med Fernando ddr ocksg,
ddarfor att de kdnde honom, de vet vad som hdnde och de
vet alltihop, de kdnde oss, det finns en koppling ddr.

Victoria forklarar att just kontakten med Fernandos syskon
och deras gemensamma vanner ar viktig for henne. Den
upplevs som en trést, ndgot som hon inte annars upplever i
kontakten med personer som inte kdnde honom.
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ATT HANTERA ENSAMHETEN
Jag fragar vad Victoria gor for att kdnna sig mindre ensam
nar hon saknar Fernando.

Jag goér saker, men inte fér att inte kdnna mig ensam,
férstar du? Jag tror att jag alltid kdnner mig ensam utan
Fernando. Det dr tvg olika saker. Det har hdnt tva gdnger
att det... det dr valdigt kort, en sekund eller mindre, jag
kdnner 'oj, jag mdste géra det, fér Fernando ska komma’,
och ibland, det har hdnt tva ganger, att jag kénde honom.

Menar du att du kdnde hans nérvaro?

Ja, och dd trodde jag att jag var tokig. Men jag pratade
med en god vdn i staterna som dr psykolog, han sa att det
&r normalt att kédnna sa.

Det blir tydligt att det ar just Fernando som Victoria saknar,
och hon forklarar att ingen annan kan ersatta honom. Om
hon inte kan vara med honom féredrar hon att vara ensam.

Hur tdnker du kring ordet ensamhet, vad betyder det
foér dig?

Ja...om man har lart sig att bo med sig sjélv, dé ar man
inte ensam.

Victoria berattar att hon har regelbunden kontakt med sina
utlandska vaninnor och tva av Fernandos tre kvarvarande
syskon. Victoria forklarar att hon kan sitta i timmar i telefon
och upplever att hon far det sociala stéd som hon behéver
tack vare dessa kontakter.
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Har det ndgon betydelse att de hdr personerna inte bor i
Sverige, att du inte kan trdffa dem sd Idtt?

Nej, nej. Det skulle vara trevligt om de kunde komma och
hdlsa pd, men de bor valdigt Idngt bort och det kostar
pengar och sa& vidare. Jag vill gérna dka till Australien och
hdlsa pd Fernandos bror, men det dr IGttare sagt dn gjort.

Trots att Victoria har vanner och anhériga utomlands, pa
langt avstand, upplever hon att hon ar pa ratt plats nu nar
hon har landat i Sverige. Victoria haller kontakten med
sina vaninnor och Fernandos syskon via telefon och sociala
medier, vilket gor att det sociala stodet anda kanns nara pa
nagot satt. Vidare medger hon att hon aven tycker om att
observera andras sociala medier, men att hon séallan skriver
nagot 6ppet sjalv om sitt eget privatliv eftersom hon vill
halla det privat.

Victoria berattar att hon forsoker halla sig aktiv men att
hon, likt manga andra, upplever begransningar till féljd av
pandemin. Utdver detta har hon dven vissa ekonomiska
begransningar. Victoria tycker omn matlagning och att resa,
men hon &r man om att képa bra, vegetarisk mat, vilket ar
dyrt. Resor kan hon ibland goéra tack vare ekonomiskt stod
fran sina utlandska vaninnor.

Tack vare sin Ipad kan Victoria anda halla sig sysselsatt
med sina kontakter via sociala medier, se filmer eller
serier. Hon uttrycker en 6nskan om att kunna ga kurser, i
exempelvis matlagning, dels for att hon ar intresserad av
just matlagning, dels for att byta miljé och kommma ut ur
lagenheten ibland. Samtidigt ar hon valdigt tacksam over
sin lagenhet i servicehuset.

Du trivs hdr pa servicehuset?

Oh ja, oh ja, jag tycker om min vaning och jag trivs ddr, och
det d&r soligt och vackert, och pd vintern har jag mina sma
vdnner som hdlsar pg, de dér faglarna. Jag sdtter ut mat
till dem och de d&r vdldigt roliga att titta pa.
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Fdaglar, framfér allt svanar, ér vél véldigt trogna och
byter inte partner utan hdller ihop?

Victoria ler och sdger med ett skratt:
Ja, det &r ménga som dr s@. Inte som vi mdnniskor.

EN KARLEK STARKARE AN DODEN

Pa vagen hem fran min intervju med Victoria kan jag inte
|ata bli att tdnka pa henne som en trogen svan som nu

har férlorat sin andra halft och som forsdker hitta sin egen
plats i tillvaron. Saknaden férsvinner aldrig, men det verkar
handla om att lara sig leva med sin saknad, och det verkar
i grund och botten handla om en karlek som ar starkare an
doden.

VARFOR MAR VI DALIGT AV ENSAMHET?

Vi manniskor har ett grundlaggande behov av att
kanna samhérighet med andra. Det beror pa att vi i
var tidiga utveckling var beroende av varandra for att
fa skydd mot faror av olika slag - vi kunde helt enkelt
inte dverleva pa egen hand.

Att vi mar daligt av upplevd ensamhet, trots att

vi i dag inte ar lika beroende av andra pa samma
satt som tidigare, ar alltsa en reaktion och ett
varningssystem som tros leva kvar inom oss som en
del av evolutionen.

Kdlla: Att héra till: om ensamhet och gemenskap.
Peter Strang, Natur & Kultur, 2014.
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Bagaren frdan véstkusten

KURT, 88 AR

Jag befinner mig pa ett aldreboende i Vastsverige dar

jag ska traffa Kurt. Jag har fatt tillatelse att komma in i
byggnaden trots att det rader restriktioner till foljd av
pandemin. Personalen pa boendet visar mig in pa ett rum
dar jag ska fa traffa Kurt for att genomféra intervjun. Kurt
ar blind och far hjalp att komma till sin stol pa andra sidan
bordet. Jag later blicken svepa éver rummet for att ta in alla
intryck. Rummet som vi sitter i anvands for ljusterapi, far
jag veta, och ar inrett med starka lampor och en tapetserad
fondvagg forestallande klippor, blommor, bla himmel och
hav. Framfér vaggen star nagra solstolar, vilket genast for
tankarna till svensk sommar nar den ar som bast.

BAGAREN FRAN VASTKUSTEN

Kurt kommer ursprungligen fran Géteborg men har bott
pa olika orter pa vastkusten. Han arbetade som bagare i 52
ar, ett arbete som han trivdes valdigt bra med.

Jag har ténkt mdnga gdnger pd det, om det har varit folk

som inte tyckt om sitt arbete eller kdnt sig tvingade till att

ga till arbetet varje dag. Den kdnslan hade jag aldrig, utan
jag tyckte om mitt jobb, det var skojigt.

Efter 52 ar kan man vél néstan kalla dig fér en mdstare?
Nja, jag hade gesdllbrev, hade jag ju. Det finns ju gesdllbrev
och mdstarbrev som man kan ta. Jag tog gesdllbrev bara.
Sd jag bevisade att jag kunde. Jag hade ju IGrt mig fran
grunden helt och hdllet. Jag bérjade i Marstrand dé. Jag kérde
ut brédet till affarerna och mjélkflaskorna ner till kajen, och
stddade bageriet... och det var sd jag bérjade. S& jag har
bérjat fran botten helt och hdllet, och s& har jag arbetat mig
uppdt. SG jag ansag ju att jag kunde det. Sen hade jag ju sjélv
Iarlingar da nér jag blev lite dldre, och de tyckte att jag var hdrd.
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Kurt stannar upp och jag anar ett leende hos honom, och
plotsligt skrattar han till och fortsatter:

Ja, de trodde att det gick att sitta pd rast Idnge medan
brédet stod och jdste, men 'det fungerar inte s@’, sa jag.
'‘Degen dr ett levande vdsen’, sa jag.

Kurt har en syster som bor i en annan del av landet och

en dotter som besdker honom minst en gang per manad.
Han har aven barnbarn och barnbarnsbarn. Kurt férlorade
sin forsta fru i unga ar; hon dog pl6étsligt till foljd av ett akut
sjukdomstillstand, men dessvarre fick Kurt aldrig riktigt
nagon klarhet i vad exakt som orsakade hennes dod. Han
gifte sig pa nytt, men det slutade i skilsmassa pa hustruns
initiativ efter ett 25 ar langt aktenskap.

BLIND PA ALDRE DAR

Kurt berattar att han har blivit blind sedan fyra ar tillbaka
till foljd av en 6gonsjukdom som ar arftlig och finns i hans
slakt. Kurt forklarar att det innebar att han behover hjalp
vid forflyttningar om han ska ta sig ndgonstans. Trots sin
situation och sitt beroende av andras hjalp forklarar han att
han inte ar den deppiga typen, utan forséker halla humaret
uppe och acceptera situationen. Han menar att han anda
har sett det mesta.

Det dr ju lite jobbigt om man ska ndnstans och sd, da
madste jag ha hjdlp av ledsagare och sd dar. Det kan ju
hdnda vad som helst.. men nej, jag accepterar som det dr
och Igter det ga vidare. Jag ér inte den ddr deppiga typen,
utan jag hdller humaret uppe, ganska bra i alla fall.

Sd du har accepterat din situation?

Ja naturligtvis, det har jag gjort och det har jag ju vetat
att det &r ju sé bara. Man gdér det mesta méjliga av det
och sen ndr man dr séd gammal som jag s har man inte
sa stora krav pd att fara runt och flédnga runt pd néjen
och sdnt, det far man hdlla igen pd. Det var ett stort néje
ndr jag var och dansade folkdans. Det var jdtteroligt! Jag
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holl kurser i det. Hade mycket att géra egentligen. Jag var
bland annat pd Karl Johansskolan ett &r och Idrde dem att
dansa, de tyckte det var roligt. Till och med pojkarna var
med. Det dr vdl inte sd vanligt annars, men de tyckte ocksd
att det var roligt till slut. Till en bérjan gillade de inte att
dansa men sen tyckte de det sdg roligt ut.

Kurt berattar att han i sin ungdom hade en motorcykel,
trots att han inte hade nagot kérkort. Med ett leende
forklarar han att det tydligen gick bra &nda pa den tiden.
Nu medger Kurt att han saknar att kéra bil, &ven om han
har accepterat situationen som den ar.

DEN PAFRESTANDE ENSAMHETEN

Kurt bor numera, sedan nagra ar tillbaka, pa ett
aldreboende dar han trivs mycket bra. Han bodde lange
ensam hemma med insatser fran hemtjansten men
upplevde tillvaron som mycket ensam, inte minst med
tanke pa hans nedsatta syn som successivt forsamrades
och till slut resulterade i blindhet. Kurt upplevde att
hemtjanstpersonalen var tidspressade och inte hade tid att
gbéra honom sallskap vid maltider, utan levererade matlador
snabbt, och darefter satt han aterigen ensam i sin bostad.

Ddr jag var férut var jag ganska ensam. Jag hade ingen...
jag hade en kontakt. Ja, kontakten var valdigt ddlig ddr
egentligen. En timme skulle de kommma, men i regel var det
bara sd att de kom och sdg till sa att jag fick mat och s&
gick de.

Trots hemtjanstpersonalens korta besdk sag Kurt fram
emot vartenda besok for att fa den korta lilla stunden av
mansklig kontakt. Till sist blev tillvaron outhardlig och Kurt
fick darefter flytta till det boende dar han nu bor.

Kurt beskriver flytten som en positiv handelse och férklarar
att de andra pa boendet var nyfikna pa honom nar han
kom ny dit. Det var alltid ndgon som var intresserad och
kom for att prata med honom. Numera halsar de pa
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varandra nar de moéts men enligt Kurt ar det inte mycket
mer an sa. Samtidigt forklarar Kurt att han inte direkt har
nagot behov av ndgot mer, eftersom han beskriver sig sjalv
som en "enstoring”.

Kurt forklarar att han gillar den ljusa arstiden nar det ar
varmt och mgojligt att sitta ute lange pa kvallarna och

lyssna pa faglar och annat. Varre ar det under den mérka
arstiden, pa vinterkvallarna, som domineras av egentid inne
i lagenheten pa boendet. Kurt forklarar att alla da sitter inne
hos sig sjalva och att dessa stunder kan vacka kanslor av
ensamhet.

Vad vdcker ordet ensamhet fér kdnslor hos dig?

Ja, jo det... ibland kdnner man det i dess vdrsta form
ndstan - ensamheten dd. Sen de hdr Idnga mérka
kvdllarna ndr man bara sitter och inte har nan kontakt
med folk. SG det dr inte mycket aktiviteter har pd
vinterkvdllarna, utan man d&r ute i regel pd sommaren

och vdren. Det blir rdtt ensamt ibland. Men ja, jag vill inte
tvinga mig pd heller sG, utan dr det sg att de frdgar om jag
vill vara med sa dr jag ju det naturligtvis, men jag dr inte
sd@n att jag trdnger mig pa.

Hur hanterar du da kénslor av ensamhet ndr du sitter
ensam i din Idgenhet?

Jag lyssnar ju pa tv och pd radio och pd talbécker och sa.
Jag tycker att det gar ganska bra i alla fall.

Det frammkommer att Kurt alltid har upplevt att det ar
avgdrande att nagon "drar med” honom pa aktiviteter. Han
vill garna vill vara med i gemenskapen men samtidigt inte
tranga sig pa. Det faktum att han ar blind innebéar ocksa att
han ar beroende av andras stéd, eftersom han inte kan ta
sig ut hur som helst pa egen hand.
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Kurt vander sig helst till sin dotter nar han har behov av att
prata med nagon, dven om hon inte alltid har tid — hon, likt
manga andra anhdriga, har fullt upp med sin egen tillvaro.

Det talar hon ju om dd om jag ringer, att hon inte har tid
sd det far jag ju veta i sa fall.

Hur kénns det?
Nja, klart man tycker att hon kunde dgna mig en stund,
men hon har nog med sitt.

Du kdnner énda att hon finns dér fér dig?

Jadd, jodd, hon hér av sig ganska ofta. SG kommer hon
alltid och har képt ndnting, en pdse ndr hon kommer, sa
man har lite godis och lite sGnt ddr.

Jag fragar Kurt om han har nagon pa boendet som

han kanner att han kan vanda sig till vid behov. Det
framkommer att han egentligen inte har det, och han vet
inte riktigt varfor. Han beskriver kontakterna som mer ytliga
och forklarar att han inte har fatt tillfalle att komma nagon
narmare inpa livet. Kurt tycker att det borde anordnas lite
mer sammankomster for de aldre.

Upplever du att din synskada har pdverkat din
upplevelse av ensamhet?

Nej, det har jag vdl inte gjort egentligen. Men det dar klart,
nu pd dldre dar s& mdrker jag ju det att man blir lite
utanfér ndr man inte kan hdnga med liksom, men pd
yngre dar sd var det inget problem tyckte jag. Men nu sd,
man bérjar tdnka pd det mer pd gamla dar.

Du har ju varit inne pa det hdr med att du ér bra pa att
bryta din egen ensamhet ndr den uppkommer fér att du
har knep att ta till.

Ja, ja dg, det har jag och jag har ju tv.n ocksd. Jag ser ju
inte pd tv:n, men jag lyssnar pd tv:n, och det ger mig en
bild. Om man anvdnder fantasin sé kan man se bilderna
for sig.
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DEN MORKA HEMLIGHETEN

Kurt forklarar vid upprepade tillfallen att han ar néjd med
det livsom han har levt, han menar att han har mycket

att vara tacksam over. Mitt intryck ar att han inte vill géra
mycket vasen av sig, utan verkar vara tillfreds med tillvaron.
Samtidigt marker jag att han inte riktigt vill avsluta samtalet
nar det borjar avrundas. Av en handelse kommer vi in pa
den statistik som visar att dldre man ar dverrepresenterade

i sjalvmordsstatistiken, och Kurt forklarar da att han har
forstdelse for alla, inte minst aldre, som kan fa morka tankar
och idéer om att avsluta sitt liv till f6ljd av ensamhet, ohalsa
och brist pa variation i tillvaron. Han berattar plétsligt att
han sjalv, cirka 15 ar tidigare, haft liknande tankar och till och
med gjort ett sjalvmordsforsok som lyckligtvis misslyckades.
Kurt vill inte géra nagon dramatik av det, utan menar att han
tolkade det misslyckade forsoket som ett tecken pa att det
helt enkelt inte var meningen att ske. Sedan dess har han
inte haft liknande tankar, utan forklarar att han kanner sig
tillfreds med livet sa lange det varar.

Vad fick dig att ga sa Iangt?

Ja, jag vet inte, jag tyckte att jag inte hade ndgon funktion
att fylla Icdngre. Jag tyckte att allting var mérkt, ingen
ljusning, utan allting var jobbigt. Men jag menar, det dr
mdnga mdnniskor som sdkert far de tankarna utan att gd
sd Idngt. Men jag misslyckades med det och ddarfér tcinker
jag att ja, dd dr det vdl inte meningen da.
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Efter sjalvmordsforsdket berattade Kurt for sin dotter om
vad han hade férsékt géra och hur daligt han hade matt.
Dottern visade forstaelse och till hans férvaning visade det
sig att dottern sjalv hade gjort ett sjalvmordsforsok, som
aven det hade misslyckats. Pa nagot satt verkar det som
att detta kan ha fort far och dotter narmare varandra, en
forstaelse for varandras maende som kanske inte ar lika
sjalvklar fér utomstaende.

Hon sa att hon hade sjdlv férsékt. DG blev jag lite férskrdckt
och tdnkte 'vad i all sin dar, den mdnniskan’. Men det

dr klart, problem dr ju alltid stora om man bérjar tugga
dem, vénda och vrida p& dem och sd blir de stérre och
stérre. Annars har jag aldrig haft en tanke att jag gér och
skrapar och férorenar marken. Jag menar, kimpa vidare,
livet @r ju till fér det och det ska ju vara svdrigheter ocksd,
fér dé upptdcker man hur bra det dr egentligen ndr man
kommer Sver dem.

S& du mdr bra nu?
Ja, ja jésses. Jag skulle absolut inte tdnka mig att avsluta
det.

Men du dr inte radd fér déden?
Nej, nej, nej, absolut inte. Kommer den sG kommmer den. Jag
menar, det dr ju det som hela livet gdr ut pd egentligen.

Vi féds och vi dér.

Fast en géng ndr jag var yngre hade jag fér mig att jaget
inte kan férsvinna. Jag vet inte varfér jag fick fér mig det.
Jag tdanker, jaget dr ju sjdlen om man sdger s@. Den kan
inte férsvinna, utan jag kommer att leva vidare i nan
annan skepnad. Det hade jag fér mig.

Kdnner du sd fortfarande?

Ja, lite grann. Jag ténker, hur ska det géd? Jag menar, man
dér och finns kvar eller om man uppstdr i ndgot annat.
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Kdnns det som en trést fér dig att tdnka sa?
Ja. Ja, det goér det vdl. Jag tdnker, ér det meningen s& blir
det vdl sd, antar jag.

Samtalsamnet for in Kurt pa Gustav Dahlén som var en
dréommare och som, enligt vad Kurt har fatt berattat for sig,
ska ha skrivit en uppsats i skolan om existentiella fragor
och han uppfann ju Aga-fyren som aldrig dér utan standigt
brinner och leder fartyg. Pa sa vis lever dven Gustav Dahlén
vidare.

Skulle du ma bra av att prata om existentiella fragor?
Jag vet inte det faktiskt.

Hur kénns det nu dd att prata om det hér?
Jo, det kdnns ju bra.

UNDER YTAN

Efter mitt samtal med Kurt kan jag inte lata bli att tanka pa
den plétsliga vandningen som samtalet tog precis innan
det var tankt att avrundas, nar Kurt plétsligt dppnade sig
och berattade om hur han sjalv vid ett tillfalle hade matt sa
daligt att han forsokt avsluta sitt liv. Det far mig att tanka pa
hur mycket som kan finnas under ytan hos varje person vi
moter, att det finns flera lager och att det kan behovas tid
fér att komma at det som finns under ytan. Kurt beskriver
sig sjalv som en "enstdring” som ar tillfreds med livet och
som inte vill trdnga sig pa eller vara till besvar for andra.
Samtidigt finns en uttalad dnskan om aktiviteter och
sallskap och, ar mitt intryck, kanske rent av ett behov av att
prata om existentiella fragor - vilket ju beroér oss alla.
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HUR MANGA ALDRE INOM ALDREOMSORGEN

UPPLEVER ENSAMHET?

Dessa siffror avser ar 2020. Socialstyrelsen kartlagger

genom en enkat varje ar hur stor andel av aldre
personer med insatser fran aldreomsorgen som
besvaras av ensamhet.

Bland personer med insatser fran hemtjansten
uppgav 40 procent att de besvaras av ensamhet
ibland, och 13 procent uppgav att de besvaras av
ensamhet ofta.

Bland personer i sarskilt boende (dldreboende)
uppgav 50 procent att de besvaras av ensamhet
ibland, och 19 procent uppgav att de besvaras av
ensamhet ofta.

For personer med insatser fran hemtjansten var
samma siffror aktuella ar 2019 och fér personer i

sarskilt boende var siffrorna da 47 procent respektive

18 procent.

Kdlla: Vad tycker de dldre om dldreomsorgen, 20207,

Socialstyrelsen, 2020.
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Pleslige kom ensamheten

INGEGARD, 89 AR

Jag sitter hemma och blickar ut dver tradet utanfor
fonstret, och jag konstaterar att hostldven borjar skifta i
farg. Jag ska kontakta Ingegéard som har gatt med pa att
stélla upp pa en intervju. Med anledning av den radande
situationen med covid-19 sker intervjun via telefon, da
Ingegard tillhor riskgruppen och ar lungsjuk. Ingegard har
varit 6ppen med sina kanslor avensamhet och jag tar ett
djupt andetag innan jag slar hennes nummer.

Som s& manga andra samtal i var nutid hamnar fokus
nastan omgaende pa just den pagaende pandemin som har
paverkat, och fortfarande paverkar, sa manga manniskor i
deras dagliga tillvaro. Ingegard ar inget undantag. Det marks
tydligt att hon upplever inskrankningar i sin vardag och
utmaningar med sin framtidstro. Men Ingegard beskriver
samtidigt en lattnad éver att hennes nu avlidne make inte
lever langre med tanke pa pandemin och besoksforbud pa
aldreboenden. Maken bodde sina sex sista veckor i livet pa
ett demensboende, dar hon besdkte honom dagligen aven
om han inte mindes henne. Hon mindes honom, och for
henne rackte det.

ANKA MED STOR FAMILJ

Ingegard kommer ursprungligen fran en stor familj i
Norrland, med en syskonskara pa sju barn. | dag bor hon i
Stockholmsomradet och &r ensamboende sedan hennes
make flyttade till ett demensboende, dar han avled 2018,
sex veckor efter flytten. Ingegard har tva vuxna barn,

fem barnbarn och sex barnbarnsbarn, vilka hon alla har
god kontakt med. Ingegard forklarar att manga runt
omkring henne i hennes egen alder antingen &r avlidna,
sasom maken, vanner och syskon, eller sjuka i nagon
demenssjukdom. Grannarna pratar hon visserligen med,
men det finns ingen granne som hon umgas narmare med.
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Ingegard har nara kontakt med sina anhoriga, och under
pandemin fick umganget styras om till tat telefonkontakt
i stallet for fysiska besok for att inte riskera att smitta
Ingegard med covid-19.

PLOTSLIGT KOM ENSAMHETEN

Ingegard berattar att ensamheten pldtsligt slog till i
samband med att hon 2018 blev dnka. Maken hade varit
sjuk i en demenssjukdom en langre tid, och Ingegard hade
till en bérjan, och under lang tid, vardat honom i hemmet.
Till slut blev situationen ohallbar, dd maken behévde
omfattande hjalp under dygnets alla timmar, och aven
med anledning av en personlighetsférandring som innebar
att den snalla man som han alltid hade varit plotsligt blev
elak och aggressiv. Ingegard har med tiden forstatt att

den har personlighetsforandringen var forknippad med
makens demenssjukdom. Sa lange Ingegard vardade sin
make kande hon sig behdvd, och aven efter hans flytt till ett
demensboende tillbringade hon sina dagar tillsammans
med honom pa boendet.

Hur upplevde du flytten, och nér din make inte Idngre
bodde hemma?

Det gick ganska bra, for jag var uppe hos honom varje dag
och jag satt ddr tills han gick och lade sig och d& var jag
ganska slutkdrd. Jag tyckte nog att det var ett bra beslut vi
hade tagit men, som sagt, jag var ju ddr jamt. Han kdnde
inte igen mig, han visste inte riktigt vem jag var mot slutet,
men som sagt jag visste vem han var.

Nar maken sedan dog blev ensamheten valdigt pataglig.
Efter 65 ars aktenskap var Ingegards alskade Per plotsligt
borta. Ingegard berattar att ensamheten kom som en
chock, nagot som hon inte hade kunnat férestalla sig, trots
att maken hade varit sjuk en langre tid.

Ndr jag blev énka... Du férstdr att jag hade varit ihop med
Per sen jag var 23 ar. Vi hade hdllit ihop och jag hade

aldrig varit ensam. Jag visste inte vad det innebar att vara
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ensam. Det dr just den gemenskapen: man dter frukost
och sdger god morgon och god natt. Aven om han var
vdldigt dement mot slutet, och han kédnde faktiskt inte
igen mig men jag kdnde ju igen honom i alla fall.

VILL INTE VARA EN BELASTNING

Trots stod fran sin stora familj har Ingegérd upplevt att hon
inte vill "belasta” sina anhoériga med sin sorg, saknad och
upplevda ensamhet, da hon menar att de har nog med sin
egen sorg att bearbeta och hon menar att hon inte vill oroa
dem. Det har har resulterat i att Ingegard forsoker halla
uppe en fasad for att pa sa satt skydda sina anhdériga.

Jag vill skydda dem och de vill inte se mig ledsen. D& far
de ju ddligt samvete, och allra helst nu ndr de inte kan
komma och beséka mig.

Trots sin sorg och upplevda ensamhet ar mitt intryck att
Ingegérd ar en handlingskraftig person som forsoker halla
sig aktiv och ta del av samhallets utbud. Hon berattar att
det finns mycket som hon skulle vilja géra, exempelvis
slaktforska och delta i samhallet pa olika satt. Just nu
kanner hon sig dock begransad till foljd av pandemin

och dess restriktioner, vilket innebar att mycket tid nu
tilloringas hemma. Innan pandemin besdkte Ingegard
motesplatser, och hon ser fram emot att kunna gdra det
igen nar allt har atergatt lite mer till det normala. Jag fragar
Ingegard hur hon hanterar situationen nu nar manga
aktiviteter ar pausade till foljd av pandemin.

Det dr ocksa ndnting som jag forstdr, sa tdnker jag kanske
om ett halvar sldpper det, men jag kanske inte orkar eller
inte ar klar i huvudet, sG dd har jag ingen glddje av det.
Det dr just det ddr att man ser sG mérkt pd framtiden... att
tiden dr for kort.

Det blir tydligt att Ingegard upplever en viss stress dver
att tiden rinner ifran henne, den har ovissheten om hur

mycket tid som finns kvar och viljan att darfor ta vara pa
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tiden i mojligaste man. Detta yttrar sig bland annat i att
Ingegard, trots pandemin, ar man om att i alla fall komma
ut pa promenader sa ofta som majligt. Men hon férklarar
samtidigt att hon undviker att promenera pa helger.

Det hdr att du undviker att promenera pa helger, ér det
pa grund av rddsla fér viruset?

Nej, det dr pd grund av att jag inte klarar av att se par.
Jag kdnner mig otroligt ensam. Vi var alltid ute och
promenerade tillsammans, jamt, och nu gdr jag dar fér
mig sjdlv.

ORDET ENSAMHET

Medan Ingegard vardade sin make kande hon sig inte
ensam, inte till besvar. Hon hade en roll och en funktion
som gick ut pa att ge maken all sin uppmarksambhet,

aven om hon dessutom vardade honom av karlek. Ordet
ensamhet ar komplext och olika manniskor tillskriver ordet
olika betydelser.

Vad betyder ordet ensamhet for dig?
Att jag inte har ndgon framtid, jag behévs inte. Jag har
ingenting att se fram emot.

Med tanke pa att Ingegard ar mitt uppe i sin ensamhet
undrar jag hur hon hanterar den ensamhet som hon
upplever —vad goér hon fér att lindra kanslan av ensamhet?
Svaret jag far ar att hon da satter sig framfér datorn och
lyssnar pa nagon dokumentar eller liknande, eller agnar sig
at slaktforskning i den man det gar hemifran vid datorn.

Upplever du att det blir som en trést och sdliskap?

Ja, det blir det. Jag kopplar av d&, ndr jag mdste tdnka pd
ndgot annat och jag dr ganska stark skulle jag tro. Jag har
upplevt sd pass mycket under dren sd jag vet vad smdrta
ar fér nanting.

Ar det ndgonting som du vill berédtta om?
Jag miste min mamma. Hon var svart sjuk i fjorton dr och
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dog ndr hon var 50 &r och IGmnade efter sig minderdriga
barn under 12 dr, sé vi hade det jattejobbigt. Pappa

drack, han tréstade sig med spriten i stdllet nér han blev
dnkeman. Det Gr sdna saker som har funnits, sa att jag
har varit med om vdldigt mycket, men det dr sjdivklart om
man levt sé Idnge att man har varit med om en del saker
och ting. Och sen det sista, d& brorsan skulle komma och
hdlsa pd, sa ringer de och sdger att han dr déd. Han var
tolv ér yngre én vad jag var och han var fullt frisk.

INGEN ATT VANDA SIG TILL

Forutom maken upplevde Ingegard ett stort stdd i en av
sina systrar, som tyvarr dog fore maken Per. Systern var den
person som Ingegard alltid kunde vanda sig till nar hon
behdvde nagon att prata med, och den hon kunde anfértro
sig at med sina kanslor.

Hon blev dnka fér nGgra ar sen, dé kunde hon ringa till
mig mitt i natten och sdga att 'nu dr jag jdtteledsen’ och
dd kunde hon grdta i telefonen och sen kunde vi prata en
stund. Det &r sGnt man saknar.

Ingegard upplever numera svarigheter att dela med sig av
sin sorg och saknad, d& hon upplever att en del personer i
hennes omgivning inte férstar hennes inre kanslor.

Det dr just det dar att alla sadger att han i alla fall slapp
lida, han var i alla fall 92 ér, och det hjdlper inte mig. Det dr
den ddr gemenskapen som jag saknar. Vi var gifta i 65 ar.

Ingegard har haft valdigt mycket kontakt med sina syskon i
alla ar men nu ar alla borta utom en bror.

Din bror som finns kvar, har du ndgon kontakt med
honom?

Ja, jag har ndstan dagligen kontakt med honom, men jag
vill inte tala om fér honom hur jag kénner mig. Han férstar
hur jag har det, men vi pratar inte om det. Han vill skydda
mig, sa vi pratar om allting annat. Han vill inte se mig ledsen.
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Ingegard medger att hon far kdnslan av att andra vill
undvika @mnet sorg och saknad och darfoér upplever hon
att det ar svart att prata med andra om sina kanslor. Kanske
rent av for att det finns svarigheter i samhallet att prata

om ddden, sorg och saknad, vilket gor att vi helst undviker
amnet.

NU I EN ANNAN ROLL

Ingegard har tidigare varit engagerad i pensionars-
organisationen PRO i manga ar, men medger att hon inte
tidigare har forstatt vikten av att fanga upp nyblivna ankor
eller ankeman.

Jag har varit aktiv medlem i PRO i mdanga dr. S& Iangt tédnkte
man inte om ndgon blev dnka eller Gnkeman att vi skulle
akt upp och pratat med den personen. Vi tdnkte aldrig sg,
men nu kdnner jag att det skulle vara suverédnt om ndgon
fradn PRO som kdnner mig valdigt val kunde komma upp och
hdlsa pd, men det kan de ju inte p& grund av corona. Jag har
varit ensam i ndstan tva ar nu, och de har inte hért av sig,
och det &r séna hdr saker som jag tycker att jag skulle vilja ta
upp med PRO och SPF Seniorerna. De d&r i alla fall jgmndriga,
och de kanske har varit med om lite av varje.

Ingegard lyfter behovet av medmanskligt stdéd och garna
fran nagon jamnarig eller atminstone nagorlunda jamnarig,
eftersom det &r viktigt for henne att det ar ndgon med
erfarenhet som kan forsta vad hon gar igenom. Ingegard
ser, for egen del, ingen vinst med kontakt med en diakon
fran kyrkan eller nagon yngre person fran kommunen.
Hon menar ndmligen att detta antingen riskerar att leda
till for mycket fokus pa det religiosa eller att det blir for
professionellt. Ingegard betonar vikten av medmanskligt
stéd, fran exempelvis en pensionarsorganisation, och aven
en 6nskan om att sjalv bli kontaktad och slippa vara den
som tar kontakt.

Ja, jag tycker nog att det skulle vara sként om de hade
kontaktat mig och sagt att ‘'nu kommer vi och hdmtar dig,
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fér nu har vi drsméte’ eller ‘'nu ska vi dricka kaffe'. Det ér
sant dar som man kommer underfund med att jag sjélv
skulle ha engagerat mig mycket mer i medan jag var med
i PRO, tankt p& sdna saker. Vi bara antecknade att hon
hade 'blivit dnka och hon gdr aldrig pd ndgot méte eller
kaffepaus’, utan vi skulle kunnat ha dkt hem och hdmtat
henne eller honom. Det &r sant ddr man sitter och ténker
pa nu.

Ar det viktigt att ndgon annan tar initiativ till kontakt?
Ja, det hade bara behdvts till exempel att de hade kunnat
ringt fran PRO och sagt att 'nu ska vi Gta lunch, kan vi
komma och hdmta dig?’, bara en sén sak, fér de dter lunch
tilsammans ibland, de har méten och kaffestunder. Men
det ar ingen som tar itu med det. Jag vet nu att det ¢r en
som har blivit dnka och jag dr feg att ringa upp, férstdar du,
fér att jag inte vet hur hon tar emot det. Det dr sGna saker,
och det dr sd svart fér jag kdnner henne ganska vdl, men
jag vet inte hur hon skulle ta det om jag ringde upp henne.
Men hade jag ringt som PRO-medlem kanske det hade
gdtt lattare fér henne att prata.

Har du ndgot att férlora pa att préva?
Ja, jag vet inte hur hon tar emot det. Hon kanske inte vill
prata med mig.

Det kan ju faktiskt sluta med att hon blir jatteglad och
upplever det som en trést.
Jag skulle bli jatteglad om ndgon ringde till mig.

Det blir uppenbart att Ingegard skulle behdva det dar
modet att vaga ringa upp sin bekant som nyligen blivit
anka, men det blir ocksa uppenbart hur svart det ar i
verkligheten - kanske pa grund av radslan for att bli
awvisad, en radsla som vi alla kan kdnna igen oss i, och da
ar det lattare att helt enkelt lata bli for att inte riskera att bli
avvisad.
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VIKTEN AV ATT VARA EN DEL AV SAMHALLET
Ingegard forklarar att hon mar bra av att bara umgas med
folk och prata om allt mdjligt, daremot kravs det en nara
kontakt for att hon ska kanna sig bekvam nog att prata om
personliga och djupa @mnen. Hon upplever svarigheter att
anfortro sig at en frammande maéanniska, i alla fall dar hon
ar nu. Vi kommer in pa olika insatser fran samhallet och
Ingegard lyfter vikten av olika boendeformer for aldre och
en 6nskan hon sjalv har om att kunna bo i ett seniorboende
med narhet till andra och madjlighet till aktiviteter.

Du férstar hur underbart det vore att ndgon kunde komma
och féreldsa. Eller f& musikunderhdllning, och dven folk
utifrdn kunde komma dit och lyssna. Det skulle vara
idealiskt egentligen.

Nagot annat vi kommer in pa ar maten och aptiten som
kan paverkas vid kanslor av ensamhet.

Upplever du sen du blev dnka, och dter sjélv hemma, att
din aptit har paverkats?

Jag vill inte ata, jag vill inte gd upp, jag vill inte gd och
ldgga mig, jag vill inte laga mat och jag tvingar mig till att
dta. Allting dr borta.

Om du kunde komma ut och dta, tror du da att du skulle
kunna dta med god aptit?

Ja, absolut! Jag ser fram emot att kunna gd ut och dta,
det gér jag. Det ér sdnt ddr som man mdste fG kommunen
att férsta att man kan gd och dta och trdffa folk fran
samhdllet. Min pappa bodde pd ett sant dldreboende

och d& bodde han mitt i centrala kommunen och det

kom arbetare och &t lunch dér. Han kénde folk hela tiden
och det var fran alla dldrar som kom och &t ddr och han
kunde sitta och prata med dem, och det dr sant som vore
underbart. Han kdnde att han var en av medborgarna i
alla fall. Nu har de tagit bort det ocksd, sa det finns inte
ldngre.
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NYA INSIKTER

Nar jag har avslutat mitt samtal med Ingegard blickar jag
aterigen ut dver tradet utanfor fonstret och inser att jag
kanner mig beroérd av allt som hon har delat med sig av.
Jag funderar 6ver det som hon har berattat och forsdker
lata det sjunka in. Det jag kanske framst tar med mig ar
hur hon fortfarande befinner sig mitt i sitt sorgearbete efter
makens bortgang, med starka kanslor av ensamhet och
saknad, men samtidigt hur hennes nya livssituation har
resulterat i nya vardefulla insikter — och inte minst en kansla
av hopp om en battre tillvaro och en stark vilja att strava
efter just detta.
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VISSTE DU ATT DET FINNS OLIKA FORMER AV
ENSAMHET?

Ensamhet kan vara sjalvvald, i form av avskildhet,
eller ofrivillig, i form av patvingad ensamhet. Den
sjalvvalda ensamheten, eller avskildheten, upplevs
som positiv medan den patvingade ensamheten
upplevs som negativ.

Ensamhet kan aven betraktas ur olika perspektiv:
objektivensamhet och subjektivensamhet.

Den objektiva ensamheten handlar om ett utifran-
perspektiv, dar fokus ligger pa hur ofta eller sallan vi
traffar andra och hur vara sociala natverk ser ut.

Den subjektiva ensamheten handlar om ett inifran-
perspektiv, dar fokus i stallet ligger pa huruvida vi
upplever ensamhet, oavsett hur ofta eller sallan vi
traffar andra eller hur vara sociala natverk ser ut. Det

kan finnas ett samband mellan objektiv och subjektiv

ensamhet, men det behdver inte gora det.
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Ensamhet kan aven delas in i olika dimensioner:
social, emotionell och existentiell ensamhet.

Social ensamhet kan vi uppleva om vi saknar ett
socialt kontaktnat av manniskor som vi kdnner
samhorighet och gemenskap med genom
exempelvis gemensamma aktiviteter.

Emotionell ensamhet kan vi uppleva om vi saknar en
karlekspartner som vi kan anfértro oss at pa djupet.

Existentiell ensamhet innebar att vi saknar forstaelse
fran var omgivning, att ingen forstar oss pa djupet,
och kan beskrivas som en djupare form av ensamhet.
Existentiell ensamhet uppstar ofta vid kriser och sent
i livet.

Kdlla: Den svenska ensamheten: om hur olika former
av ensamhet paverkar vart valbefinnande, Bengt
Brulde & Filip Fors, SOM-rapport nr 63, SOM-under-
sokningen 2014.
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Att béra sorgen dt sin dlskade

JAN, 79 AR

Jag har tagit mig till Orebro dar jag ska traffa Jan. Vintern
bérjar narma sig och vindarna ar kalla. Jag passerar det
pampiga slottet som star stadigt medan vindarna griper
tag i allt annat, och jag fortsatter genom Oskarsparken

tills jag kommer fram till koonmunens trygghetsboende
Vesslan dar jag moter Jan. Vi har fatt tillatelse att lana en av
kommunens lokaler och blir visade in, dar vi aven bjuds pa
generos fika bestaende av kaffe och kanelbullar.

Mitt omedelbara intryck av Jan ar att han ar valdigt social
och latt att prata med. Han presenterar sig och berattar att
han bor ett kvarter bort och ar ankling sedan snart tva ar
tillbaka, da hans &lskade fru Birgitta dog valdigt plotsligt
efter en tids sviktande halsa. Paret fick tillsammans tva
barn, en son och en dotter — och sex barnbarn.

HOCKEYFRALST

Nagot som alltid har varit narvarande i Jans liv ar
ishockey. Jan var sjalv aktiv som ung i tio ar och darefter
som hockeytranare fér ungdomar. Han har gatt manga
tranarkurser och till och med steg 4-utbildning, vilken

ar den hégsta man kan ga i Sverige. Jan berattar att han
varit tranare for flera hundra ungdomar under arens lopp,
och han traffar standigt sina gamla hockeykillar, som nu
ar i medelaldern, nar han ar ute och promenerar pa stan.
Jan skrattar till och forklarar att det ar jatteroligt att traffa
dem och prata gamla minnen i stallet for att traffa "gamla
gubbar” i hans egen alder, dar samtalen tenderar att
handla om sjukdomar och diverse halsobesvar.

Da jag tanker tillbaka pd mitt liv ér jag glad att jag

dgnade sd mdanga dr Gt ishockeyn. Det var under drygt
tjiugo dr min stora fritidssysselscdttning. Manga sa 'hur kan
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du offra sa mycket tid p& detta?’ Mitt svar var att 'jag har
inte offrat en enda minut pd hockeyn, det Gr min hobby’.
Idrottsliga framgdngar, likval som férluster, gléms fort bort,
men relationer bestar livet ut.

Jan berattar att han blir rérd nar nagon spelare fran hans
tidigare pojklag som han tranat kommer fram till honom
pa stan for att halsa eller for att ge honom en ordentlig
kram.

For en tid sedan trdffade jag en gammal spelare, som idag
ar i fyrtiofemdrsdldern och som berdttade att han gjort en
lista pd sina tjugo bdsta vdnner, och pad den listan fanns
Jjag med, en snart dttio Gr gammal gubbe. Det vdrmde
onekligen.

FAMILJELIV | AFRIKA

| unga ar arbetade Jan pa laboratoriet vid Stripa gruvor i
Bergslagen. Darefter studerade han en tid i Katrineholm
och bérjade arbeta pa Frévifors kartongbruk. Efter en tid
boérjade han ifrdgasatta om det var det har han ville agna
sig at resten av sitt yrkesliv. Jan beslutade sig da for att
soka jobb i Lamcos gruvor i Liberia i Afrika. Bland manga
sbkanden var Jan en av fa som fick jobbet, detta tack vare
rekommendationer fran en tidigare chef. Som 22-aring blev
han den yngsta som féretaget hade anstallt.

Vid den har tidpunkten var Jan férlovad med sin Birgitta.
Gruvarbetet i Liberia paskyndade deras brollop, da endast
fruar fick flytta med ner. Jan reste i forvag och nar han hade
varit ensam i Liberia i ett halvar anlande aven Birgitta till
Liberia, dar deras brollop sedan agde rum. Jan uttrycker en
tacksamhet over att Birgitta anslot, eftersom tillvaron med
kollegorna, som manga av dem var ungkarlar, préaglades
av en mindre trevlig miljé och mycket sprit. S smaningom
valde foretaget att enbart anstalla gifta man med familjer
foér att fa till en mer familjar och trevlig miljé. Jan och
Birgitta var ett av flera par som hade kommit dit fér att
arbeta, och Jan har senare foreldst om deras tid i Afrika.
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| Liberia fick Jan och Birgitta tva barn, en son och en dotter,
vilket resulterade i ett familjeliv och en helt ny tillvaro.
Makarna trivdes bra och Birgitta stannade hemma med
barnen. Jan hade ett tvaarskontrakt som férlangdes, och de
blev kvar i totalt fem ar. Jan, med sin begransade ekonomi,
hade hela tiden en plan: att arbeta ihop tillrackligt mycket
pengar for att kunna studera nagra ar utan att behova ta
Ian. Tack vare en bra |6n i Liberia kunde Jan fullfolja sin plan
efter hemkomsten till Sverige och studera i fyra ar utan

att ta studielan. Jan ler plotsligt och berattar att Birgitta
beskrev deras fem ar i Liberia som hennes lyckligaste.

HELA VARLDEN SOM ARBETSFALT

Jan studerade vidare efter hemkomsten till Sverige och fick
darefter ett Iangt yrkeslivinom olika bolag som innebar
resor 6ver hela varlden. De sista tio aren arbetade Jan pa
Ericsson, med hela varlden som arbetsfalt. Han berattar att
han totalt har besokt 75 lander under arens lopp, och under
aren pa Ericsson gick manga resor till Kina. Under den tiden
gjorde Jan revisioner hos underleverantorer till Ericsson.
Det har var pa 90-talet, nar Ericsson var valdigt stora och
lag i framkant inom mobiltelefoner.

Jan beskriver hur hans tjansteresor kunde se ut. Ofta

var han medelpunkten i stora grupper pa exempelvis 20
personer, vilket innebar att arbetet upplevdes som valdigt
socialt. Han besokte fabriker och gick runt med en lang
karavan med manniskor efter sig. Jan skrattar till och
berattar om en resa till Taiwan dar en man hade som enda
arbetsuppgift att hela tiden se till att hissen var framkaord.
Ett annat exempel var en dam som féljde efter Jan hela
dagen med en tekanna och hela tiden sag till att han hade
en kopp med te, om han 6nskade det, sa fort han satte sig
ned. Eftersom Ericsson var sa stort pa den har tiden var
mottagandet enormt. Svenska flaggan var hissad och Jan
valkomnades ofta med en stor valkomsttext pa vaggen. Ett
dréomjobb, forklarar han.
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Det ar uppenbart att Jan uppskattar alla resor som han fatt
gobra. Manga har gatt till fjarran lander, men Jan forklarar
samtidigt att alla nya platser ar intressanta — bade nar och
fjarran. Jan ler och utvecklar sitt resonemang med glimten
i 6gat:

Jag brukar sdga att det inte dr Idngden pd resan som dr
avgdrande om det ska vara intressant. Har man aldrig
varit i Sunne sd@ dr det roligt att komma dit.

Tack vare alla tjansteresor till bland annat USA, Brasilien
och Asien, framfor allt Kina mot slutet, lyckades Jan samla
ihop manga Eurobonuspoang nar han flég kors och tvars
over jordklotet. Det har mojliggjorde for Birgitta att komma
med pa var tredje resa. Ibland var Jan borta flera veckor

i strack, och da kunde de métas upp nagonstans och
tillbringa lite tid tillsammans. Nar Jan berattar om alla resor
far jag intrycket av att han inte bara uppskattar dem for
egen del, utan aven kdnner en gladje 6ver att Birgitta fick
se sa mycket av varlden.

Allt har dock sitt pris. Arbetet och resandet eskalerade och
blev med tiden valdigt intensivt, och Jan blev till foljd av det
sjuk en period.

Det tog kndcken p& mig, sd jag vart sjuk en period. Att
aka till Japan och skruva klockan dtta timmar Gt ena
hdllet, hem och vara hemma i tva dagar och sen dka till
Kalifornien och skruva dtta timmar gt andra hdllet — det
klarar inte kroppen.

FRAN EN FULLSPACKAD TILL EN TOM KALENDER
Hur évergangen till pensionen upplevs ar valdigt individuellt.
For en del ar pensioneringen den basta dagen i deras liv,
medan andra upplever den mindre positivt. Med tanke

pa Jans intensiva arbete och resande undrar jag om han
valkomnade pensionen och upplevde en lattnad i samband
med denna dvergangsfas.
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Nej. Jag kdnde att resorna bdrjade bli tyngre och

tyngre, det kdnde jag, for jag tillbringade 20 timmar i en
flygmaskin och det var inte sa roligt ndr det blev ett par
gdnger i veckan. Men nej, jag trodde det. Jag gick i pension
férsta maj och tdnkte att det skulle bli sként att dka till
stugan och fiska. Nej, det var det inte. Kndpptyst. Jag
behévdes inte Idngre. Det var ingen som frdgade efter mig
ldngre.

Jan beskriver sin 6évergang till pensionen som den varsta
dagen i hans liv och forklarar att alla aktiviteter dog éver en
natt. Att ga fran en fylld mejlinkorg med férfragningar om
att aka bade hit och dit till en tom inkorg &r inte sa latt att
hantera.

Tack vare alla tjansteresor hade Jan gladjande nog samlat
ihop sa manga Eurobonuspoang sa att han och Birgitta
kunde aka pa flera resor privat, och de besokte flera olika
platser. De besokte allt fran Reykjavik till Rom, och dven
speciella resmal som Auschwitz. Vid ett tillfalle sag de ett
tv-program fran Irland, och Jan fragade Birgitta om de inte
skulle ta och aka over till Irland for att ga pa nagra olpubar.
Sagt och gjort. Jan och Birgitta reste till Dublin och gick pa
pubrundor och drack pilsner. Deras resepoang rackte till
och med till hotellvistelsen, sa det blev mycket lyckat.

Jans stora hobby och "projekt” hade annars alltid varit
tradgarden uppe i sommarstugan, och den tog tack och

lov lite tid i ansprak under somrarna som féljde pensionen.
Dessutom hade Jan sin Birgitta och de hade det mysigt
tillsammans dar de satt pa altanen om sommarkvallarna
och pratade. Tillvaron férandrades nar Birgitta inte fanns vid
hans sida langre.

Sa& du férstar ndr man blir sjélv och har varit ihop i 58 ar
och sitter pa altanen ensam, det dr inte sd roligt.
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Efter Birgittas bortgadng bestamde sig Jan for att sélja
sommarstugan.

Det var ddrfér jag sdlde, fér nu orkar jag inte med det
ldngre. Jag dr fér gammal for att kratta I6v och klippa
hdckar, och mdla och kidttra pd stegar. Nej, det ska andra
gora.

BIRGITTA

Det rader inga tvivel om Jans kanslor for Birgitta: finare
manniska finns helt enkelt inte i hans varld. Det hela
boérjade 1961, i parken i Lindesberg dar de traffades. Det
blev startskottet for en livslang karlek som tog paret till
Liberia, till olika resmal runt om i varlden, till sommarstugan
i Bergslagen och basen hemma i Orebro. Jan och Birgitta
fick 58 ar tillsammans innan hon plétsligt rycktes ifran
honom. Men aven om hon dog plétsligt medger Jan att
hennes halsa hade bdrjat svikta en tid innan hon dog. Det
visade sig aven att hon hade undanhallit information om
sin sviktande halsostatus, kanske for att inte oroa Jan och
6vriga familjen. Nagot som hade tagit hart pa henne var att
hon hade fatt gula flacken pa bada 6gonen under det sista
halvaret, vilket nastan hade gjort henne blind. | samband
med det hade Birgitta uttryckt att hon inte ville leva langre.
Hon gjorde dock aldrig nagot for att paskynda doéden sjaly,
utan snarare tvartom. Men Jan férklarar att han sag hennes
livslust férsvinna alltmer. Bara nagra veckor innan hon dog
forstod Jan att hennes dagar var raknade.

Ndr vi stdngde igen stugan... vi brukade stdnga igen till
allhelgonahelgen i sommarstugan och flytta hem hit till
Orebro, fér det var bara en sommarstuga... D& ndr vi gick
till bilen vid garaget, den sista dagen ndr vi sténgde igen,
dd gick hon en svdang i trddgdrden och gick och tittade pd
huset. Sen kom hon grdtande till bilen, hon férstod dd att
det hdr var var sista resa hem.

Jan hade pa kann att Birgitta inte skulle éverleva julen. Hon
dog i bérjan av december.
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Birgitta hade varit inlagd pa sjukhus knappt tva veckor
innan hon dog och hade ett aterbesdk inplanerat i bérjan
av december. Hon hade behandlats for hjartsvikt och
madde inte helt bra efter vardtiden pa sjukhuset, men hon
var pa beneni alla fall.

Vill du berdtta vad som hédnde?

Hon hade varit ganska sjuk, olika sorters sjukdomar hade
hon, men ndr hon dog sd dog hon plétsligt. Det var hjdrtat
som sa "pang”. Hon dog i mina armar pd lasarettet. Vi

var pgd ett Gterbesék. Hon var uppe och duschade pd
morgonen och gjorde sig i ordning, gjorde sig fin i hdret
och alltihopa, och vi dkte upp till lasarettet. Vi gick fran
parkeringen och in. Det var inte frid och fréjd, men hon
kunde ju gd i alla fall och var som vanligt. Men ddr uppe,
senare pd lasarettet, sd tog de blodtryck pd henne och
fick inget utslag pd blodtrycksmdtaren. De hdmtade en ny
blodtrycksmdtare och fick inget utslag pd den heller. De
utgick fran att bada blodtrycksmdatarna var defekta, vilket
de naturligtvis inte var. Hon hade ju inget blodtryck, s
ddlig var hon. Hon satt och pratade med en skéterska, sa
ndr hon reste sig sa hon jag dr sa yr i huvudet’, sd jag tog
tag i henne. D& dog hon i mina armar.

Trots lakare, sjukskoterskor och defibrillatorer som var pa
plats inom en halv minut lyckades de inte fa liv i Birgitta.
Hon var borta. Aven om Jan hade haft p& kdnn en tid att
Birgitta inte skulle finnas kvar lange till blev ensamheten
och den nya tillvaron svar att anpassa sig till. Jan beskriver
chocken att méta den nya livsomstallningen:

Efter ndgra timmar pd lasarettet Gtervande jag hem, och
delar av det som anvdndes vid frukosten stod fortfarande
kvar pd kéksbordet. Bara att stdda bort Birgittas
tandpetare, som hon tre timmar tidigare hade anvdnt, fick
tdrarna att fléda. Att sitta 6ga mot 6ga med sin dlskade
och dta frukost skulle aldrig mer hdnda. Hur kan livet vara
s@ grymt?
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Samtidigt uttrycker Jan en tacksamhet mitt i den ofattbara
sorgen. En tacksamhet 6ver att de fick nastan sextio fina ar
tillsammans, en tacksamhet dver att Birgitta fick en snabb
déd och slapp tyna bort langsamt, som hon hade béavat for,
och en tacksamhet 6ver att Birgitta slapp overleva Janien
tillvaro av bade ensamhet och nastan blindhet. Jan lyfter ett
citat i ett forsok att finna trost:

Sorgen dr det pris man far betala fér den kérlek man haft.

En Iat som féljde Jan och Birgitta under manga ar var "Lady
in red"” av Chris de Burgh. Just den laten hade de manga
fina minnen forknippade med fran olika resor, bland

annat till Bangkok och Singapore, dar de pa olika hotell
bestéallde just den laten av orkestern. Laten spelades som
utgangsmusik i kyrkan pa Birgittas begravning, som ett
sista farval av deras gemensamma liv.

DEN GRYMMA ENSAMHETEN

De foérsta manaderna efter Birgittas bortgang beskriver Jan
som hemska. Han satt hemmma och gjorde inte mycket den
vintern. Saknaden efter Birgitta var enorm och Jan hade
inte i sin vildaste fantasi kunnat dromma om att sorgen
kunde vara sa grym. Han liknar sorg och ensamhet vid
tortyr, ndgot som ar svart att vanja sig vid. Mycket kan vi
manniskor vanja oss vid, till exempel att duscha i kallvatten
aven om det ar obehagligt till en bérjan, men vi kan aldrig
vanja oss vid ensamhet som sitter sa djupt i sjalen. Jan
anser dven att det inte ar bra att vanja sig vid sddant som ar
negativt. Han menar att manniskan inte ar gjord for att vara
ensam. Det gar inte att forbereda sig for ensamhet, och det
gar inte att férsta vad ensamhet innebar om man inte sjalv
har upplevt ensamhet, oavsett hur palast man ar i amnet.
Jan menar att ensamhet maste upplevas personligen for
att man ska veta vad det ar, allt annat kan man bara gissa.
Han tar upp saknaden av narheten till en annan manniska
och saknaden av godnattkramen fran den man &lskar som
inte finns langre. Kramar fran andra personer kan aldrig
upplevas pa samma satt.
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Ndr man har varit ihop i 58 dr, dd dr idealet att fa dé
tillsammans, men sa dr ju inte verkligheten. Den ena far
begrava den andra. S@ dr det.

Jan berattar att han hade tankar pa att gora slut pa sitt liv
fér att snabbt aterférenas med sin dlskade Birgitta i himlen,
men det slutade i stallet med att han grat sig igenom

flera vintermanader helt ensam. Han forklarar att steget
fran tanke till handling ar valdigt Iangt, och for hans del
stannade det vid just tankar.

Det forsta aret efter Birgittas bortgang beskriver Jan
som ett sorgear da han fick kdnna pa vad ensamhet
innebar. Sommaren tillbringades till stor del ensam i
sommarstugan.

Jag satt ddr ensam om kvdllarna och jag kénde mig
bortglémd. Verkligen. Man satt p& altanen for sig sjélv. Det
var den hdr jattefina sommaren.

Jan forklarar att ensamheten blev valdigt pataglig da

han inte langre blev bjuden till sina tidigare vanner pa
parmiddag och kraftskiva som tidigare. Pa sa vis hade

han inte "bara” férlorat Birgitta, utan aven ett socialt
sammanhang och gemenskapen med vanner. Jan forklarar
att det ofta blir sa, varfor vet man inte. Man blir helt enkelt
inte bjuden pa parmiddag om man inte har nagon med sig,
vilket i sig resulterar i ett utanférskap. Jan forklarar att han
aldrig tidigare har kant sig avundsjuk pa andra méanniskor,
men nu pldtsligt kom han pa sig sjalv med att vara
avundsjuk pa andra manniskor i lyckliga forhallanden.

Hur fann du kraft och motivation att komma vidare?
Jag tog tag i mig sjdlv, alltsé 'sd hdr kan jag inte ha det’.
Det var omdjligt att leva sd resten av livet, jag férsékte
rycka upp mig helt enkelt.

Jan ville inte oroa sina barn eller se dem ma daligt, och han
markte att de paverkades av hans maende.
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Jag mdrkte ju pd dem att de inte madde bra for att jag
madde ddligt, det mdrkte jag ju. SG ndr jag trdffade dem,
och fortfarande trdffar dem, sé férséker jag alltid vara
positiv och glad.

Jan borjade i stallet tdnka att Birgitta vantar pa honom dar
hon nu befinner sig, och det innebar att han har nagot att
se fram emot. Den har instaliningen gjorde tillvaron lite
ljusare. Sa smaningom lyckades Jan paverka saker och ting
till det battre, och det ena gav det andra. Sakta men sakert
bdrjade tillvaron bli battre och battre i takt med att Jan fick
nya kontakter. Birgitta bar han alltid med sig i hjartat och i
minnet, och har och nu har han andra fina manniskor i sitt liv.

Mdnniskor man minns férsvinner aldrig.

MANNISKAN SOM FLOCKDJUR

Nar vi pratar om ensamhet berattar Jan aven om en
traumatisk upplevelse som han var med om fér manga ar
sedan och som framkallade starka kanslor avensamhet. Han
fick en béld langt ner i halsen och fick en akut operation
sent en lérdagsnatt. Han befann sig pa universitetssjukhuset
i Orebro, dar man fick kalla in extra |ékare. Efter operationen
lag Jan nedsovd i respirator i tre dygn.

Det sdger jag, den som inte har varit med om att vakna
och varit nedsévd i tre dygn i respirator, han vet inte vad
det dr. Han har ingen aning om vad det dr, det dr den
absolut hemskaste upplevelsen jag har varit med om. Jag
visste inte var jag var. Jag visste inte vad jag hade gjort.
Jag visste inte vad som hdnde omkring mig. Jag kunde
inte prata och jag kunde inte réra mig. S& alla som jobbar
pd iva borde sévas ner i tre dygn fér att fa veta hur det ér
att vakna upp.

Jan har onekligen mycket att sdga om @mnet ensamhet
och han férklarar att han har insett hur viktigt det ar att
inte vanja sig vid saker som paverkar oss negativt, som just
ensamhet.
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Mdnniskan &r ett flockdjur. Du fdr inte ha en ensam hdst,
det d&r straffbart, enligt lag. Men man far vara ensam som
manniska.

LIVLINOR

Jan har befunnit sig pa botten och gratit sig igenom

en vinter och ett sorgear, och brottas fortfarande med
sorg och saknad efter sin Birgitta. Samtidigt verkar han
valdigt disciplinerad och nastintill strategisk for att goéra
nagot at sin situation. Han insag tidigt att han behovde,
och ville, bryta sin upplevda ensamhet och sokte sig

till andra personer i samma situation, men aven till en
pensionarsférening och bérjade aven umgas med kvinnor.

Ett bevis pa disciplin ar det faktum att Jan ser till att
komma ut pa en daglig promenad varje dag och oavsett
vaderlek. Han har en runda som han gar och den borde ta
en timme, men den brukar snarare ta tre eller fyra timmar
eftersom han alltid stéter pa vanner och bekanta nar han
ar ute. Jan betonar vikten av att komma ut och réra pa sig i
hans alder. Egentligen tycker han mycket om att lasa, men
han forklarar att det inte ar en bra idé att sitta sex timmar

i en fatdlj och lasa. Han skrattar och sager skamtsamt att
man till sist inte kommer ur fatéljen éverhuvudtaget. Det &r
darfor viktigt for Jan att aktivera sig, och kanske finns det
ett behov av fysisk aktivitet for en gammal hockeyspelare
som Jan?

Tack vare att Jan ofta ar ute och promenerar traffar han
ofta pa nagon van eller bekant som han kan ata lunch
tillsammans med. Han forklarar att det inte ar roligt att sitta
ensam hemma och &ta, dven om han ocksa gor det ibland.

Jan berattar att han just nu umgas med tre damer som ar
hockeymammor till spelare som Jan tidigare var tranare for.
Han forklarar snabbt att det ror sig om vanskapsrelationer,
ingenting annat. Han insag tidigt efter Birgittas dod

att ingen annan kvinna kan mata sig med henne, och

det kanske inte ar konstigt nar man har tillbringat 58 ar

49



tillsammans. Jan soker alltsa inte nagon ny karleksrelation.
Daremot ar det bra att ha nagon (eller nagra) att ta med

pa olika parmiddagar, forklarar Jan och ler. De har tre
kvinnorna ar valdigt olika, med olika personligheter, men
alla intressanta. De har levt olika liv, men ingen har haft ett
battre liv an ndgon annan. En av de tre gillar hockey och har
darfor blivit ndgon som Jan kan titta pa hockey tillsammans
med.

Jan hade lyckligtvis nagra vanner som han umgicks en hel
del med efter Birgittas bortgang, enligt Jan nagra valdigt
fina och omtanksamma manniskor. Under den perioden
umgicks han med en av dessa tre damer som han nu
traffar. Jan medger att han inte vet hur han hade klarat sig
utan dem.

De var mina livlinor. Vi var ihop, kanske inte alla dagar
men de flesta dagar i veckan var vi tillsammans.

En annan person i Jans liv som har kommit att bli hans
liviina &r hans syster som han har fatt battre kontakt med
efter Birgittas bortgadng. Jan beréattar att de pratar i telefon
flera ganger i veckan, och de pratar lange. Systern var
tidigare gift med en man men valde efter en tid att skilja
sig, vilket innebar att hon ocksa lever ensam. Systern ar
numera den som star Jan nadrmast, och Jan férklarar att
systern ar den som han ringer till om han behdver prata
med nagon. Han upplever darfor inte nagot behov av att
prata med en utomstaende person.

En dag, efter Birgittas bortgang, blev Jan kontaktad av en
seniorlots fran kommunen som ringde for att beratta att
hon fanns och fragade om Jan behévde nagon hjalp.

Jag visste inte att det fanns sdna ddr seniorlotsar, det
hade jag aldrig hért talas om. SG hon ringde och fragade...
hon fick prata jatteldnge och hon frdgade om jag hade
ndgot behov av henne och sé ddr. 'Nej, sa jag, 'det har
jag inte.” Sen ndr vi hade pratat sdkert, ja vi pratade
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nog en halvtimme, en timme kanske, sG sa jag ’ja, det
vore ju kul att trdffas, vi har ju mycket att prata om, du

ar valkommen'. S& hon kom upp en dag, s@ vi satt vid
kéksbordet och satt och pratade jatteldnge. Hon var
jattetrevlig! Och vad mycket hon kunde hjdlpa till med som
jag inte hade nGdgon aning om.

Sa hon kom utifran och det var ingen hjélp som du hade
efterfrdgat men som du dndd upplevde som positiv?
Absolut. Absolut. Hennes kort sitter pd vdggen pa mitt lilla
kontor, sd jag kan ringa henne ndr jag vill.

Jan medger att en eventuell broschyr fran kommunen med
samma information férmodligen hade akt i atervinningen,
eftersom han inte kdnde behov av att prata med nagon
utomstaende dar och da.

Var det viktigt att hon ringde dig och att du mdrkte att
det blev ett trevligt samtal?

Ja, s var det! Hon var trevlig, valdigt trevlig. Och vdldigt
intresserad av sitt jobb. D& var det kul.
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ATT BARA SORGEN AT SIN ALSKADE

Nér jag sitter pa centralstationen i Orebro och vantar

pa taget hem tanker jag pa allt som Jan har varit med
om, och jag slas av hans styrka, hans engagemang och
malmedvetenhet, men ocksa av hans reflekterande sida
och férmaga att kunna se det positiva dven i tragiska
situationer. Jan forklarar att han, trots sin sorg, har kunnat
kdnna en lattnad éver att han fick dverleva sin alskade
Birgitta sa att hon slapp 6verleva honom och darmed leva
ensam med alla sina sjukdomar och begransningar som
hon hade. Det har far mig att tdnka pa nagot som nagon
en gang sa om amnet sorg: det finns nagot vackert i att

vara den starka som far bara sorgen at sin alskade som inte

langre finns kvar.
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VISSTE DU ATT ENSAMHET GOR ONT?
Ensamhet kan upplevas som smaértsamt pa flera
satt, och det finns forskning som visar att ofrivillig
ensamhet aktiverar ssmma smartcentrum i hjarnan
som vid fysisk smarta.

Foér den som redan upplever fysisk smarta kan
smartan forvarras vid kanslor av upplevd ensamhet,
medan smartan kan lindras vid upplevd gemenskap.

Kdlla: The pain of social disconnection: examining
the shared neurol underpinnings of physical and
social pain, Naomi I. Eisenberger, Nature reviews
neuroscience, 2012.
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Social med social fobi

ROLF, 69 AR

Det blir hastigt beslutat att jag ska traffa Rolf for en intervju.
Han har fatt hora talas om den intervjubok som tas fram
och genast visat sitt intresse for att bli intervjuad. Nar jag
kommer till Rolfs lagenhet pa det dldreboende dar han bor
hinner jag knappt satta pa diktafonen forran Rolf borjar
beratta om sin barndom. Det blir genast uppenbart att Rolf
ar en person som gatt igenom mycket i livet och har en
historia att beratta.

EN BARNDOM PRAGLAD AV PROVNINGAR

Rolf kommer ursprungligen fran Vaxjoé dar han vaxte upp
med sin mamma och sina syskon. Rolf berattar att han

har en aldre bror som blev bortadopterad som ettaring.
Vidare har han en aldre syster som ar fem ar aldre, och Rolf
vaxte dessutom upp med en fyra ar yngre syster. Pappan
arbetade till sjoss och var sallan hemma, sa mamman var
den som tog hand om barnen och hushallet. Mamman led
dessvarre av depression, vilket medférde svarigheter att
kunna ta hand om barnen.

Utover det brottades Rolf med ett utanfoérskap i skolan till
foljd av att han blev mobbad. Det resulterade i att han med
tiden boérjade skolka, dels pa grund av mobbningen, dels till
foljd av en standigt narvarande ansvarskansla for mamman.
Aven nar han lekte med vanner gjorde sig ansvarskanslan
féor mamman pamind, berattar han.

Mamma var ju ensam ocksd, sG ndr jag var ute och lekte
sprang jag upp till henne, och hon var ofta ledsen.

Nar Rolf var 12 ar kunde hans mamma inte ta hand om

honom langre, och han kom till ett barnhem tillsammans
med sin yngre syster. Efter tva ar pa barnhemmet kom Rolf
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och hans lillasyster till en fosterfamilj som i sjalva verket

var hans moster och hennes familj. Dar blev valkomnandet
kyligt. Hans moster, som hade tre déttrar, behandlade Rolf
som luft, samtidigt som han blev retad av sina kusiner. Det
var, enligt Rolf, tydligt att mostern inte ville ha honom dar.
Rolf berattar om dagen da fosterpappan kom hem med
honom till fosterfamiljen och hur hans moster da reagerade
genom att uttrycka sitt missnoje.

Mannen kom med mig och det férsta jag fick héra da var
'Vad ska han hér och géra?’, och det tog jag ganska hdrt
ocksd.

Lyckligtvis var fosterpappan snall mot Rolf, men mitt intryck
ar anda att tiden hos fosterfamiljen ar ett nadgot smartsamt
kapitel i Rolfs uppvaxt. Han berattar hur han ofta holl sig
undan och inte vagade ta plats.

Jag var rddd, sé jag vagade inte gd och dta, utan satt mest
pd rummet.

IDROTTEN BLEV RADDNINGEN

Under tiden hos fosterfamiljen vacktes kanslor av
aggression och han hittade da boxningen som ett satt att
fa utlopp fér sina kanslor.

Till slut var jag tvungen att sétta igdng med trdning, och
dd blev det boxning.

Nar Rolf berattar om sin barndom ter den sig inte bara
fylld av prévningar, utan aven positiva inslag. Han hade
flera vanner att leka och umgas med och i ssmband med
boxningen fann han en ny, nara van. Rolf berattar att de
alltid holl ihop. Det blev ocksa en van som han kommit att
halla kontakten med, &ven om han inte har traffat honom
pa lange nu.

Rolf engagerade sig i boxningen fran det att han var 14 ar
till dess att han blev 21 ar. Darefter borjade han dgna sig at
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maratonlépning i stallet, och det holl han pa med i manga
ar. Rolf forklarar att han madde valdigt bra av [6pningen,
och sa har i efterhand angrar han att han slutade med den.
Han dénskar att han kunde ateruppta idrotten.

MANGA FORLUSTER

Rolf berattar att han inte har ndgon kontakt med sina
aldre syskon. Den aldre brodern flyttade norrut och den
aldre systern flyttade sdderut och bosatte sig i Spanien.
Foraldrarna skilde sig och mamman traffade en ny man
som, enligt Rolf, var lite "knepig”. Mamman flyttade

fran Vaxjo till Goéteborg pa 1960-talet, och hade standigt
besvar med depression och angest. Det som inte gjorde
situationen battre var att hennes nya man begick
sjalvmord, och det gjorde &ven Rolfs yngre syster vid 32 ars
alder. Mamman tog foérlusterna valdigt hart, och likasa Rolf
tog forlusten, sarskilt av sin syster, valdigt hart.

Rolf fann sa smaningom, pa lite aldre dar, sin stora karlek
Elisabeth, och han fick aven bra kontakt med hennes
vanner. Efter nagra ar tillsammans dog hon plétsligt; hon
bara foll ihop, 64 ar gammal. Férklaringen som Rolf fick var
att hon fatt en allvarlig infektion och propp i lungan.

| Rolfs livsberattelse finns ett antal personer som beskrivs
som sarskilt viktiga och betydelsefulla for honom: pappan,
som var snall men sallan narvarande pa grund av sitt
arbete till sjoss och intensiva bruk av alkohol nar han val var
hemma; hans yngre syster, som likt mamman brottades
med depression och till slut valde att avsluta sitt liv; och
Elisabeth, som var hans stora karlek men plétsligt rycktes
ifran honom. Utdver dessa personer namner Rolf dven sin
morfar och morbror som betydelsefulla personer. Aven
dessa dog ifran honom i unga ar.
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De hér tankarna och minnena fran barndomen, har de
blivit starkare igen?

Jo, minnet dr inte s§ bra, men det som hdnde fér femtio ar
sen kommer jag ihdg.

Rolf berattar om nar han lekte som barn pa garden och om
backen som rann pa baksidan av huset. Mamman tvattade
klader i en balja och Rolf fick hjalpa till att hamta ved i
vedboden. Han beskriver ett Sverige fran en svunnen tid.

Ar det glada minnen ocksa?

Ja, i och med att pappa var pd sjén och s&, och min morfar
var mer som en pappa fér mig och min morbror var som
en andra bror.

Var de en trygghet fér dig?
Ja, det var de.

Rolf berattar att hans morfar fanns med honom tills han
blev 20 ar och morbrodern tills han blev 35 ar. Rolf hade
bra kontakt aven med pappan, nar han val var hemmma,
och de kunde traffas. Han drack dock ganska mycket,
vilket han hade boérjat med pa sjon. Pappan bosatte sig sa
smaningom i Malma.

ETT AR AV FORANDRINGAR

Rolf har aldrig haft nagon egen fast bostad, utan har flyttat
runt och bott i andrahand. Nar han traffade sin stora karlek
Elisabeth valde han att engagera sig i hennes bostad i stallet
fér den han sjalv hade tillgang till, vilket till slut resulterade i
att han blev vrakt. Aret var 2017, och det var aven aret d& han
forlorade sin karlek Elisabeth. Hans saker magasinerades

till en bdrjan men férsvann sedan, bland annat klader som
hade blivit forstorda av mogel och darmed slangdes. Det har
innebar att Rolf inte langre har sa mycket saker kvar, nagot
som han beskriver som en sorg i sig.

Samma ar som Elisabeth dog hande nagot markligt med Rolf
sjalv. Han berattar att han foll ihop pa en parkeringsplats. Han
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lag pa rygg och tittade upp och liksom "lyftes uppat”, som han
beskriver att det kdndes som. Han far det nastan att Iata som
en nara-doéden-upplevelse, och jag fragar vad det var som
hande dar pa parkeringen. Rolf berattar att han skickades in
till sjukhuset och att ldkare dar hade konstaterade att han var
ganska illa daran. Det visade sig att Rolf hade fatt en stroke.

| samband med sin stroke och det som Rolf beskriver som
en nara-ddéden-upplevelse fick han en vanstersidig svaghet
i kroppen och aven en stark radsla som annu inte har slappt
taget om honom. Den brottas han fortfarande med.

Sjdlvkdnslan och sjéivfértroendet férsvann pa ndgot sdtt.

Jag dr glad éver att du sitter hdr idag, att du faktiskt
lurade déden pa ett sétt kan man séga.
Ja, det kunde slutat mycket vdrre.

ATT BROTTAS MED MOTSTRIDIGA KANSLOR

S& smaningom kom Rolf till det dldreboende dér han nu
befinner sig, och jag undrar hur han trivs med sin tillvaro
dar han nu bor.

Jo, det dr bra, jag trivs, men det blir mycket att jag mest
ligger i séngen.

Personalen har fragat Rolf och erbjudit honom att komma
ut, men han har tackat nej till detta, trots en inre dnskan
om att faktiskt fa komnma ut. Jag fragar vad detta inre
motstand kan bero pa.

Jag har haft sén dar panikdngest och social fobi. Och
sedan dr jag bipoldr, har en bipoldr sjukdom.

Rolf har mycket att brottas med, och det blir tydligt att
han har en stark inre vilja, samtidigt som han har ett starkt
inre motstand sprunget ur radsla. Han uttrycker en vilja att
komma igdng med olika aktiviteter men vantar pa en bra
tidpunkt. Han uttrycker att "det maste fa mogna”.
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Jag fragar Rolf var han brukar ata sina maltider, om han
ater inne hos sig eller i matsalen med de andra. Rolf
berattar att han brukar ata tillsammans med de andra trots
att han drabbas av kraftig angest nar det bérjar narma

sig tiden for maltider. Trots sin sociala fobi forklarar Rolf

att han tvingar sig till att ata tillsammans med de andra.
Han hanvisar till psykologer som ofta papekar vikten av

att géra sadant som man ar radd for. Maltiderna beskrivs
dock inte som nagra njutbara stunder, utan snarare nagot
nédvandigt som bara ska genomforas. Rolf berattar att

han &ter sa snabbt som magjligt for att bara fa det gjort,
dessutom besvaras han till foljd av sin vanstersidiga svaghet
av en hand som inte lyder.

Trots att Rolf trivs pa boendet dar han nu bor far jag
intrycket av att han madde battre nar han bodde i en
egen lagenhet, mycket for att den tiden beskrivs som en
lyckligare tid. Dar och da var han mer aktiv och skotte
hushallet pa egen hand med allt vad det innebar. Numera
blir det, daremot, enligt Rolf, inga saker gjorda. Det ar
tydligt att han upplever férlusten av férmagor som nagot
svart och jobbigt. Det blir ocksa tydligt att Rolf tanker
tillbaka pa en tid da Elisabeth fanns hos honom, en tid da
han inte var ensam - en tid som han langtar tillbaka till.

Vidare berattar Rolf att han sover daligt pa natterna; han
lagger sig tidigt men ligger vaken lange och somnar sent.
Pa kvallen kommer dédsangesten. Rolf ar radd att han inte
ska vakna om han somnar. Dédsangesten kan aven komma
pa morgonen. Jag fragar Rolf om det finns nagonting som
han skulle vilja géra i dessa stunder nar dédsangesten gor
sig pamind. Hans svar blir att han skulle vilja ga upp och
satta pa lite kaffe eller nagot liknande, men samtidigt vagar
han inte gora det for att han ar radd att han ska stoéra sina
grannar pa boendet.

ATT HANTERA KANSLOR AV ENSAMHET

Rolf beskriver sig sjalv som en social person med social fobi.
Som barn var han valdigt social, men nu kan ensamheten
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ibland kadnnas valdigt pataglig och det kan bli for mycket.
Ibland trivs han dock med att vara ensam, och beskriver da
ensamheten som nagot positivt.

Vad betyder ordet ensamhet fér dig?
Nej, jag ténker som s& att 'nu kan jag koppla av lite grann
och andas ut’.

Genom hela samtalet anar jag en inre ambivalens hos Rolf:
han vill men han vagar inte. Han vill inte vara ensam, men
den sociala fobin innebar samtidigt att ensamheten blir en
lattnad.

Har du saknat séllskap eller nadgon att vénda dig till?
Jo, det har jag kdnt.

Rolf upplever att den ofrivilliga ensamheten har kommit
mer pa senare tid, sedan manga i hans narhet har
forsvunnit som han tidigare kunde vanda sig till. Rolf har
en kontaktperson pa boendet, men han forklarar att han
inte garna vill prata om sitt psykiska maende med sin
kontaktperson, att det kanns for jobbigt.

Rolf berattar vidare att han under en period var inlagd
inom psykiatrin med anledning av alkoholproblem och
psykos vid 35 ars alder. Under nagra ar, nar han var mellan

61



35 och 40 ar, tog han till alkohol for att beddva svara kénslor
och han lades in fér avgiftning. Sedan 2008 ar Rolf nykter
alkoholist. Rolf har aven haft besvar med epilepsi, framfor
allt under perioden nar han tog till alkohol. Numera marker
han knappt av sin epilepsi. Rolf forklarar att han mar
mycket battre i sin halsa sedan han slutade dricka alkohol,
och det framkommer att han lovade Elisabeth att inte
dricka mer - ett |16fte som han ar man om att halla.

Flera ganger under samtalet framkommer det hur stor
Rolfs saknad ar efter Elisabeth. Rolf forklarar att han
tidigare, nar han levde med Elisabeth, kdnde en tydligare
mening med livet jamfort med nu. Han har haft tankar pa
att avsluta livet, berattar han.

Jag har tankt pa det ibland. Ibland ser jag ingen mening
med saker och ting. Fér jag tdnker pd det ocksd, att detta
dr slutpunkten. Det kdnns som att barnhemmet var bérjan
pd livet och detta dr slutpunkten.

Innan Rolf kom till aldreboendet upplevdes framtiden som
langre, nu beskriver han en kansla av att ha kommit till en
"slutstation”. Han beskriver att han ratt ofta besvaras av
stunder av ensamhet och meningsléshet. Jag fragar vad
han da gér for att tillvaron ska bli lite mer uthardlig. Rolf
forklarar att tv:n ar hans raddning. Den skingrar tankarna,
distraherar och hjalper honom att fokusera pa annat.

Upplever du att det fungerar?
Jo, det gdr det. Hade jag inte haft tv:n vet jag inte hur det
hade gdtt.

Rolf ar tveksam till att samtala med sin kontaktperson,
eftersom han upplever att det ar svart att prata om minnen.
Han har tidigare fatt psykologhjalp och mediciner som han
tyckte hjalpte, men samtal med sin kontaktperson ar han
tveksam till, eftersom han ar radd att inte bli helt forstadd.
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Nu ndr jag stéller fragor, tycker du att det kdnns bra
eller tycker du att det kdnns jobbigt?
Jo, det kdnns bra.

Rolf berattar att hans kontaktperson har ringt efter en
prast som Rolf sjalv ska kontakta i hopp om att fa en
samtalskontakt. Han medger att han sjalv tror att alltinop
bottnar i nagon slags radsla och blyghet. Jag fragar honom
om han nadgon gang har kontaktat, eller dvervagt att
kontakta, en hjalplinje for att tala med nagon anonymt.
Rolf sager att han skulle kunna tanka sig att kontakta

en hjalplinje och tror att det skulle kunna hjalpa, men
samtidigt forklarar han att han inte vet var han skulle borja,
eftersom det ar sa mycket som han béar pa inom sig. Vidare
forklarar han att det ar valdigt lyhort i byggnaden, vilket gor
att han inte garna talar i telefon.

Rolf brottas som sagt med en inre vilja och 6nskan om
sallskap, men bar samtidigt pa en inre radsla som gor att
han latt drar sig undan. Jag fragar honom vad han tror att
det beror pa.

Tror det Gr nadgon radsla fér att man ska bli missférstadd.

Har du upplevt tidigare att du har blivit missférstadd?
Ja. Genom mobbningen och allt det ddr.

Det har satt sina spdr och da ér det Idttare att dra
sig undan som ett skydd fér att inte riskera att bli
missférstadd igen - stdmmer det?

Ja, det har det varit. Jag férséker vara pég samma
vagldngd som de andra, jag férséker ju det, men sd tar
radslan déver.

Rolf tillbringar nastan all sin tid i sin lilla lagenhet med tvin

standigt paslagen. Han medger att han borde ta sig ut
mer. Rolf ber&ttar att han inte har varit utomhus pa flera
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manader. Ju langre tid som har gatt, desto svarare har det
blivit att ta steget. Rolf forklarar samtidigt att han tror att
olika typer av aktiviteter hade kunnat hjalpa honom fran att
dra sig undan och hade kunnat bli ett satt att traffa andra.

Men du tdnker att du ska delta i aktiviteter Gven om det
inte har blivit ndgot dn?
Ja, jag ska.

Rolf forklarar att det skulle kunna handla om aktiviteter
som bingo, malning eller keramik. Rolf har tidigare gatt
kurser i just malning och keramik. Han gar fram till sin
bokhylla och tar fram en skulptur i keramik forestallande
tva hander, och han férklarar ivrigt att det &r han som har
gjort skulpturen och att den foérestaller hans egna hander.
Jag ser hur han lyser upp.

EN OVERLEVARE

Nar jag gar ut genom aldreboendets doérrar efter mitt mote
med Rolf, tdnker jag pa livets alla med- och motgangar.
Det finns formodligen inte ndgon som kan ga genom livet
utan att moéta provningar i olika former, det ar helt enkelt
n&got som hor livet till. Rolf &r inget undantag. Anda sedan
barndomen har hans liv varit fyllt av prévningar, vilket har
resulterat i en tillvaro fylld av rédsla och angest. Rolf har
férlorat manga viktiga personer i sitt liv och dven egna
féormagor. Han beskriver sig sjalv som en social person

med social fobi, och det signalerar, enligt mig, den inre
konflikten mellan en stark vilja och en stark radsla —en
motstridighet som manga sédkert kan kénna igen sig i. Men
trots alla prévningar och svarigheter slas jag samtidigt av
Rolfs inre styrka och fantastiska éverlevnadsféormaga, och
det &r det som jag framfér allt tar med mig fran vart mote.
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VAD INNEBAR SOCIAL ISOLERING?

Social isolering innebar att vara ensamboende och
inte traffa anhoriga, vanner eller bekanta oftare an
ett par ganger i manaden. Andelen socialt isolerade
beraknas till ungefar 4 procent av befolkningen fran
16 ar och &ldre. Bland 75-84-aringarna ar cirka 10
procent socialt isolerade och bland 85-aringarna och
uppat ar andelen 15 procent.

Hoggradig social isolering innebar att vara
ensamboende och mer sallan &n en gang i veckan ha
kontakt med anhériga, vanner eller bekanta, vare sig
kontakten sker fysiskt, via telefon eller dver internet.
Andelen héggradigt socialt isolerade beraknas till 2
procent av befolkningen. | dldrarna 85 ar och aldre ar
andelen 8 procent.

Kdlla: Fyra procent dr socialt isolerade, Statistiska
centralbyrdn, 2019.

65



Dotter till en "tigermamma”

MARIE, 63 AR

Jag har stamt traff med Marie pa ett hotell vid
Humlegarden pa Ostermalm i Stockholm. Det &r en
solig dag och Humlegarden visar upp sin basta sida med
lummig gronska och strosande parkbesdkare. Maries
mamma ar 96 ar och bor sedan nagra ar tillbaka pa ett
seniorboende. Sedan mammans flytt till seniorboende
upplever Marie att hennes mamma har fatt allt storre
besvar med ensambhet, inte minst pa grund av en relativt
nyligen patvingad flytt till ett nytt seniorboende med
anledning av renovering av det tidigare seniorboendet.

Nar Marie och jag mots i hotellobbyn, dar Marie redan har
slagit sig ned vid ett bord, inleds samtalet med att Marie
presenterar sig. Hon berattar att hennes mamma ar den
enda hon har kvar fran sin ursprungsfamilj, och som hon
alltid har statt valdigt nara. Marie berattar ocksa att hon bor
tillsammans med sin man sedan drygt fyrtio ar tillbaka och
har en vuxen son i trettioarsaldern. Hon beskriver stallet
som sitt andra hem, och det blir i samtalet uppenbart att
hastar har en sarskild plats i Maries hjarta.

"DET ENDA JAG HADE VAR EN DROM OCH EN HAST"
Marie ar i grunden civilingenjoér men ar aven utbildad
kemiingenjor. Hon arbetade i manga ar pa Aga med
kundkontakter och projektledning inom energibranschen,
till en dag for tolv ar sedan da féretaget meddelade att de
skulle stanga sitt kontor i Stockholm for att koncentrera
sig till Géteborg. Maries son, som da var i tonaren, gjorde
klart féor henne att det inte var nagot alternativ att flytta
med foretaget till Goteborg, vilket resulterade i att Marie
bytte bana helt och hallet. Marie bestamde sig dar och da
for att forverkliga en drom. Hon skulle jobba med hastar
och ledarskapsutveckling med hjalp av hastar. Marie hade
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aldrig arbetat med ledarskapsutveckling, hade ingen
kunskap och inga kunder. Det hon hade var en drém och
en hast, och det rackte langt, medger Marie som idag har
varit egenféretagare sedan dess.

ALLTID GATT SIN EGEN VAG

Marie vaxte upp som ensambarn och uppfostrades av

sin mamma som uppmanade henne att folja sitt hjarta.
Hon beskriver sig sjalv som fjarde generationen starka
kvinnor och har alltid gatt sin egen vag. Marie hade tidigt
en serids installning till skolan som inte dverensstamde
med klasskamraternas lattsamma installning, dar skolan
snarare betraktades som nagot mer eller mindre onédigt.
Hon forklarar att baksidan med att ga sin egen vag ar

att man tenderar att skramma andra manniskor, och ju
yngre man ar, desto mer tenderar man tyvarr att skramma
andra. Marie fick darfor tidigt i livet kanna pa vad ofrivillig
ensamhet kan innebara: smarta och utanférskap nar man
inte far tillhéra gruppen, en kansla av att bli bortglémd.

Nagot som tidigt i livet fick en viktig plats i Maries hjarta,
och som pa satt och vis blev en raddning for henne under
uppvaxten, var hastar. De fanns dar nar andra inte gjorde
det. Intresset for och karleken till hastar foddes tidigt. Marie
ler nar hon tanker tilloaka pa barndomen och férklarar att
hon ibland sjalv brukar skamta genom att saga att hon
trodde att hon var hast nar hon féddes.

Jag kommer ihdg férsta géngen jag var pa Skansen och
var fem dr, och jag fick sitta pd en san ddr liten ponny. Den
var brun och hade svart, lurvig man och jag tyckte att den
ddr rundan pé Skansen som man fick rida var alldeles fér
kort. Sen var jag fast. Jag kommer ihdg den turen som om
det vore igdr - fortfarande!

P4 den tiden var det ingen sjalvklarhet att barn skulle ha
fritidsaktiviteter, och ridning var (och ar fortfarande) en
valdigt dyr sport, sa Marie fick vanta nagra ar med att bérja
rida. Hon forklarar att det kravdes mycket tjat och mycket
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arbete fér att kommma dit, men malmedveten som hon var
lyckades hon till slut.

Marie forklarar att hon alltid har fascinerats av hastar och
tycker att de ger oss manniskor sa otroligt mycket. Winston
Churchill ska ha sagt att det ar nagot i hastens yttre som

ar bra fér manniskans inre, och Marie kan inte annat an att
instdamma i det.

Jag fragar Marie om det inte ar vanligt att manga kvinnliga
chefer och ledare har bakgrund som hasttjejer, varpa hon
forklarar fordelarna med en bakgrund i stallet:

Du trdnas hdrt i att bli tydlig, rak och std still och dndd vara
vdnlig. SA fort du blir arg s@ dr hdsten stérst och starkast
och da dr det bara att Idgga ner, s@ det hjalper inte att bli
arg. Det dr en valdigt tuff och bra ledarskapsutbildning.

Nar Marie sedan kom upp i tonaren fann hon en likasinnad
van och plétsligt blev de ensamma tillsammans och kunde
i princip erdvra varlden, berattar Marie med ett leende.

Nar hon déarefter sa smaningom bdrjade studera vidare

var hon plétsligt i ett sasmmanhang dar alla var nérdar

och plugghastar, vilket hon upplevde som helt underbart.
Antligen befann hon sig i ratt sammanhang. Marie fick
manga vanner under studietiden, och manga har hon
kontakt med an idag. | hennes nya sammmanhang gick

den upplevda ensamheten sakta over till efterlangtad och
vardefull egentid. Marie var sa fullbokad att hon bérjade
planera in egentid i kalendern genom att skriva "'moéte med
mig sjalv”. Hon foérklarar att det var den enda chansen for
henne att fa vara ifred. Maries vanner hade svart att forsta
hennes idé om att boka "mdte” med sig sjalv, men for Marie
var egentiden nagot positivt och rent av nédvandigt for
hennes valbefinnande, da hon vid den har tiden upplevde
en trygghet i tillvaron tack vare manga vanner i sin
omgivning.
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MAMMANS ENSAMHET

Marie berattar att det alltid har varit viktigt fér hennes
mamma att kdnna sig behovd, och det har hon aven alltid
gjort, fram till flytten till seniorboendet for drygt tva ar sedan.
Innan dess hade hon en egen lagenhet som var hennes
hem i fyrtiofem ar. Enligt Marie trivdes mamman bra dar och
hon hade valdigt trevliga grannar som hon pratade mycket
med och aven stallde upp for. Marie forklarar att hennes
mamma alltid har varit den som har tagit hand om alla och
pratat med alla. Mamman hade till och med ett litet "projekt”
dar och dd med en man som var fére detta alkoholist, och
mamman tog da pa sig uppgiften att halla honom nykter.
Mamman ska under den tiden ha uttryckt att hon var glad
att ndgon behévde henne.

Det hela gick utfér nar hon sedan ramlade vid ett tillfalle,
vilket utldste en radsla och oro som sedan resulterade i en
flytt till seniorboende. Sedan dess ar situationen annorlunda.
Pa det forsta seniorboendet sorn mamman kom till var

det flera aldre som var lite "snurriga”. Det resulterade i att
mamman bdrjade dra sig undan alltmer, dven om hon fick
besotk av gamla vanner och dven Marie samt hjalp fran
personalen. Nu har situationen férsamrats annu mer till
foljd av mammans nedsatta halsa, vilket innebar att hon
knappt vagar ldmna sin lagenhet. Marie forklarar att hennes
nuvarande boende i sig egentligen ar jattebra, problemet
ar att hennes mamma kom dit for sent och Marie dnskar att
mamman hade fatt komma dit for flera ar sedan.

Marie forklarar att hennes mamma upplever ensamhet

i tillvaron trots regelbundna och dagliga besék fran
personalen i seniorboendet. Jag fragar Marie hur hennes
mammas ensamhet har kommit till uttryck. Marie férklarar
att mammans minne och kognitiva formagor férsémrades
kraftigt i samband med flytten till det nya seniorboendet:
innan dess var mamman roérlig och kognitivt klar i huvudet.
Det som gjorde situationen an varre var den radande
pandemin som férsvarade mojligheten till besok. Enligt
Marie blev det helt fel tajming for en flytt och helt fel att
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vid 95 ars alder flytta. Hon beskriver vidare mamman som
"ensam i sin sjal” och forklarar att mamman knappt kdnner
igen personalen.

Det &r jobbigt att behéva se ndgon som man bryr sig om
och som har varit s otroligt stark och kvick i huvudet inte
vara ddr ldngre.

Marie uttrycker med en viss frustration att mamman sedan
den senaste flytten inte har kunnat ta sig ut pa samma satt,
och dessutom har personalen placerat henne i rullstol. Detta,
menar Marie, férsamrar minnet annu mer. Varfér ska hjarnan
anvandas om personen anda inte ror pa sig?

Den fysiska promenaden dr helt avgdrande fér om hon ska
behdlla sina kognitiva férmdagor eller inte. Sdatter du en dldre
madnniska i rullstol sG stannar hjérnan, det gar sa fort.

Vidare berattar Marie att hon nastan har upplevt att
mamman har gett upp, kanske for att livet saknar mening.
Mamman har, mer eller mindre, slutat ata och Marie forklarar
att mamman lever pa choklad och risgrynsgrét som hon
tycker mycket om. Visserligen far hon naringsdrycker som
komplement, men dessa gléms ofta bort. Marie berattar att
mamman ater battre i hennes sallskap, da petar hon i sig
bade det ena och det andra utan storre problem.

Maries mamma har alltid varit liten och verkat skor, inte
minst med anledning av besvar med ena hoften som har
inneburit vissa fysiska begransningar, och Marie har vid flera
tillfallen forberett sig infor mammans bortgang i samband
med perioder av forsamrad halsa. Samtidigt har mamman,
till Maries férvaning, éverlevt manga provningar. Parallellt
med skorheten som alltid har funnits beskrivs mamman
som mycket stark och bestamd, och Marie foérklarar att
mamman har en férmaga att spanna égonen i en som goér
det svart att sdga emot, forklarar Marie med ett leende.
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STRAVAN EFTER MENINGSFULLHET | TILLVARON
Marie tror att mammans férsamrade hélsa beror pa
bristande stimulans och forklarar att mammans rost
férsvinner mer och mer da hon inte anvander den som
tidigare. Trots svarigheter att tala med mamman i telefon

ser Marie till att ha regelbunden telefonkontakt med henne.
Hon betonar vikten av att mamman inte ska glémma bort
hur hon ska svara i telefonen. Marie menar att ett kort samtal
pa tre minuter ar battre an inget samtal alls, inte minst med
tanke pa den passivitet som praglar mammans tillvaro. Marie
marker dessutom hur glad mamman blir nar telefonen
ringer och hon menar att det, for nagon som ar foralder, ar
fa som kan gladja en sa mycket som ens barn — nagot som
Marie sjalv kan kanna nar hennes egen son hor av sig.

Marie beskriver sin mamma som en "solkatt”, nagon

som alskar att sitta i solen och njuta, och hon marker hur
mamman piggnar till nar hon far mojlighet att géra just
det. Marie berattar att hennes mamma ar liten och saknar
underhudsfett, vilket gor att hon fryser valdigt latt. Nar
Marie halsar pa och tar ut henne brukar hon darfor svepa in
bade mamman och hennes rullstol i en fleeceplad nar de ar
utomhus. Marie skrattar till och forklarar att det da liknar ett
enmanstalt i tjock fleece.

Marie berattar att andra satt att na fram till hennes
mamma, trots férsamrade kognitiva formagor, ar genom
musik som alltid har legat henne varmt om hjartat och som
ofta far henne att nynna med. Och djur, sarskilt hundar.

DOTTER TILL EN "TIGERMAMMA"

Marie beskriver sin mamma som en riktig "tigermamma”,
en mamma som alltid har férsvarat Marie mot varlden
och till varje pris nar det har behovts. Av den anledningen
har det varit sarskilt viktigt for Marie att kunna ge tillbaka,
att finnas dar for mamman nu nar hon behdver hjalp. For
Marie har det darfor inte varit ett alternativ att Iamna sin
mamma "i sticket” utan hon har férsokt besdka mamman
regelbundet och sa ofta som majligt, aven om det har
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tagit pa krafterna. Marie medger att hon som ensambarn
har kant ett stort ansvar da ansvaret inte har kunnat delas
pa syskon, men hon har samtidigt stallt upp som hon har
gjort aven for sin egen skull. Hon forklarar att hon inte vet
var mamman hade varit i dagslaget om det inte vore for
hennes regelbundna besok.

Det ar en speciell situation att vara anhérig, sdger Marie, for
oavsett hur trevlig personalen ar pa seniorboendet sa ar det
fa som, i mammans égon, kan ersatta Marie som ar dotter.
Samtidigt menar Marie att det ar viktigt att hitta en lagom
ambitionsniva som matchar det man klarar av som anhérig
och att erkanna for sig sjalv vad man klarar av. Det ar sa latt
att 6nska att man kunde géra mer, men man maste férséka
hitta en balans for sin egen skull &ven om vi ar olika och
agerar olika som anhdriga.

ENSAMHET | ANHORIGROLLEN

Marie beskriver kanslor av ensamhet i rollen som anhorig,
inte minst under coronapandemin. Marie beskriver sig sjalv
under den har perioden som den "stékigaste” anhorige pa
hela seniorboendet dar hennes mamma bor, da hon har
varit nagon som standigt har varit ifragasattande och tanjt
pa granserna nastan till bristningsgransen.

Vi svenskar dr generellt valdigt lydiga, ndstan for lydiga.
Ibland dr det bra men ibland bérjar man faktiskt fundera
och se till helheten. Det dr inte sG mdanga rebeller dér ute,
inte s& mdnga i min dlder. Dar har jag kant mig ensam,
otroligt ensam.

Marie menar att asiktsensamhet kan vara nog sa jobbigt
och forklarar att hon har sokt sig till sociala medier i hopp
om att hitta grupper som delar hennes asikter. Marie
berattar att hon har kant sig arg och frustrerad, vilket i

sig har orsakat somnproblem. Allt detta har tagit mycket
energi, saval fysiskt som psykiskt, och Marie beskriver ett
tillstand av standig trétthet. Hennes férsamrade maende
och humér har aven i viss man paverkat hennes omgivning
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och framfor allt relationen till maken, som sjalv har intagit en
lite annan anhdrigroll gentemot sin mamma. Det kommmer
fram att en del av den frustration som Marie upplever ar

kopplad till en kdnsla av maktléshet och brist pa information.

Hon medger att hon kant sig frustrerad och ensam da hon
inte vetat vart hon kunnat vanda sig som anhdrig.

Vad gér jag? Vad har jag fér méjligheter? Vem kan jag
vanda mig till?

Det kan vara latt att tro att man ar ensam om sina kanslor
och tankar mitt i denna frustration, trots att man ar langt
ifran ensam. Marie kommer in pa vikten av att kdnna sig
sedd och férstadd. Det &r ndgot som hon har saknat fran
politiskt hall under pandemin, da man har hanvisat till
kommunikation via Facetime eller Skype. Marie menar

att hennes mamma ar nastintill blind, har kraftigt nedsatt
hérsel och knappt kan prata. Det enda sattet ar, enligt Marie,
att kommunicera genom fysisk kontakt, genom musik
eller med hjalp av djur. Marie berattar att hon och hennes
mamma har kunnat traffas med en plexiglasskiva mellan
sig. Samtidigt erkdnner Marie att hon och mamman har
"trasslat” med hander och fotter runt denna plexiglasskiva
for att f& kontakt, och Marie har aven Iatit mamman halla
hennes hand for att fa kroppskontakt. Marie menar att de
aldre som anvander IT som ett komplement eller ersattning
for fysiska besok i regel ar sa pigga att de sjélva kan ta sig
ut och valja att traffa andra om de vill. Daremot har de som
ar sjukare, eller som har en demenssjukdom, svarare att
hantera IT och ar darmed i stort behov av fysiska besdk.

Mamma tittar inte ens pd tv fér hon tycker att det Gr varde-
I6st. For henne dr en bild av en mdnniska ingen mdnniska.

Nar det galler just mammans upplevda ensamhet ar det
tydligt att det ar nagot som Marie har svart att hantera, inte
minst under pandemin som har inneburit restriktioner och
svarigheter for manga anhdriga att finnas dar pa det satt
som de har dnskat.

74

Jag vet inte hur manga ganger jag har énskat att mamma
hade fatt somna in fér att slippa det hdr. Déden dr inte mitt
problem, ensamheten dr det. Den som dr déd lider inte. Det
dr klart att jag skulle sérja henne, men om den hdr dlskade
individen inte har ndgot liv Idngre sa vet jag att det d¢r det
bdsta hur ledsen jag an blir. Det handlar om att jag dlskar
den hdr individen och inte vill att personen ska lida. Om du
lider sG mar jag ddligt. Om du &r déd sd lider du inte. Det &r
Jjag som lider, men det kan jag hantera. Ddremot kan jag
inte hantera ditt lidande pd ett vettigt sdtt i mig.

ENSAMHET - FANTASTISKT OCH FRUKTANSVART

Som Maries berattelse visar kan ensamhet vara bade nagot
fantastiskt och nagot fruktansvart och kan ocksa férandras
over tid. Marie beskriver ensamhet som ett komplext
begrepp och menar att ensamhet kan finnas i sa manga
olika former. Kanslan kan uppsta trots att man befinner

sig i ett sammanhang, den kan uppsta i ett parférhallande
nar man inte kanner sig forstadd, den kan uppsta vid en
kompistraff nar samtalsamnen kommer pa tal som man inte
ar intresserad av och sa vidare. Marie menar att den ofrivilliga
ensamheten bryter ner oss och hon ar évertygad om att all
patvingad ensamhet, oberoende av orsak, forkortar livet.

Darfér menar Marie att ensamhet kan betraktas som

det varsta straffet en manniska kan utsattas for, och

hon lyfter fram ett avsnitt ur boken Grottbjérnens folk.
Avsnittet handlar om manniskan Ayla som hamnarien
neandertalarflock. Efter ett antal ar tycker flocken att Ayla ar
omodjlig att ha att géra med, sa hon déms till dédsstraff, vilket
i den har flocken innebar att de slutar se henne. Nar Ayla
gar fram till sina vanner i flocken och halsar pa dem ar de
plotsligt neutrala i ansiktet. Nar hon har gatt till varje person
och mott vartenda ansikte utan att fa nagon respons inser
hon att hon betraktas som déd av flocken. Det har innebar
att Ayla nu ar ensam, och eftersom hon inte langre ar en del
av flocken beger hon sig ivag. Darefter mdter hon en hast
som ser henne och pa sa vis bekraftar hennes existens.
Eftersom ofrivillig ensamhet kan fa oss att ma sa daligt tror
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Marie att manga méanniskor ar beredda att géra nastan vad
som helst for att finna gemenskap med andra, och att det ar
denna starka drivkraft som ar forutsattningen for sekter och
olika fanatiska gruppers existens. De innebar namligen ett
alternativ for ensamma personer som soker en tillhérighet.
For manga kan det upplevas som béttre att tillhéra ett
samre gruppalternativ an att inte tillhéra nagon grupp alls.
Samtidigt ar det svart att lamna en sadan grupp eller att ga
emot gruppen, for da blir man ensam och maste dverleva
den ensamheten tills man hittar en ny grupp.

ATT SE HELA MANNISKAN

Marie namner den mjuka och goda varden som en viktig
del i att fa bukt med ensamhetsproblematiken som manga
aldre lider av. Hon tror dock att det ar svart att forhalla

sig till en "regelbok” for att hjalpa aldre att slippa upplevd
ensamhet, med tanke pa att synen pa ensamhet kan vara
valdigt individuell. Marie tror att den enda "regeln” bor

vara att lita pa och anvanda sin empatiska férmaga som vi
manniskor besitter, att helt enkelt lita pa att vi vet vad som ar
bast i varje situation och vaga prova oss fram. Hon tror att en
stor del av den ensamhetsproblematik som vi ser idag beror
pa att manniskor inte kdnner sig sedda och forstadda av sin
omgivning.

Om du kdnner dig sedd dr du inte ensam. Att kdnna att
man blir férstadd skapar trygghet.

Marie ser ett behov av helhetstank kring individen pa
samhallsniva, da det idag rader ett valdigt stort fokus pa
var fysiska halsa, inte minst inom aldreomsorgen. Marie ser
en fara med det och menar att man da kan missa att fanga
upp viktiga behov. Och eftersom kropp och sjal hanger
ihop blir den totala halsoupplevelsen da negativ. Risken

ar att vi snarare far en "aldreférvaring” an en fungerande
aldreomsorg. Tidigare hade kyrkan rollen att ta hand om
vara sjalar, men vem ska gora det nu néar kyrkan inte langre
har den rollen pa samma satt som tidigare? Vi behover lite
sjalavard och se till hela manniskan. Marie forklarar att det
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till stor del handlar om att prioritera och avsatta tid for de
individer som vi ska hjalpa. Hon menar att det kan handla
om nagot sa enkelt och viktigt som att halla nagon i handen
och ge av sin tid, och forklarar att just det sakert hade kunnat
bidra till att hennes egen mamma hade kunnat bli battre.
Marie anser, i rollen som anhorig, att det ar viktigt med en
fungerande dialog mellan personal och anhoriga for att
anhoriga ska fa information och kunna bli delaktiga pa béasta
satt, inte minst nar den enskilde har en minnesnedsattning.

RELATIONEN TILL VARA FYRFOTADE VANNER

Ensamhet kan upplevas nar som helst under livet och for
Marie blev hastarna och stallet raddningen under uppvaxten.
Hon menar att ensamhet, och hur man kan bryta ensamhet,
ar valdigt individuellt och beror pa orsaken till kdnslan. Om
du har haft kdnslan av ensamhet valdigt lange ar risken

att du boérjar anklaga dig sjalv for att inte vara vard nagot,
menar Marie, och precis som styrkan att ga sin egen vag kan
skramma andra sa kan aven desperationen efter sallskap
skramma andra.

Ett tips fran Marie ar att borja smatt med det som kanns
som lagsta tréskeln och nagot man har kontroll éver, for att
darefter spinna vidare pa det oavsett om det handlar om att
finna likasinnade som delar ens intresse eller att finna stéd

i ett djur. Det viktiga ar att hitta nagon som kan bekréafta att
du finns och far finnas.

Till och med en katt kan rddda livet pé en person. Jag
dlskar katter men jag dr allergisk mot katter. Jag har haft
katt nu i atta ar till och fran. Det gdr bra med astma- och
allergimedicin, och det dr det vdrt. Jag dr kndpp! Jag dr
allergisk mot hdstar ocksd, men alltsd ... det dr inte ett
alternativ att vara utan djur. Det mentala vdlbefinnandet
gdr att jag mdr bra fysiskt och dé star det éver det i min
vdrld. Utan ett djur i mitt liv skulle mitt liv inte vara sG
meningsfullt. Om jag dér av en allergisk reaktion pd
hdstryggen sa dr det helt okej, fér s har det varit sen jag
var tio ar. 'Annars kan du skjuta mig direkt’, brukar jag sdga.
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DEN EVIGA REBELLEN

Nar jag lamnar hotellobbyn och beger mig hemat i
solskenet tanker jag pa allt som Marie har berattat och jag
slas av att hon ar ett levande exempel pa hur komplext
begreppet ensamhet ar, att ensamhet kan upplevas utifran
olika roller, i olika sammanhang och vid olika tidpunkter

i livet. Det som jag ocksa tar med mig ar att Marie ar ett
utmarkt exempel pa nagon som har lyckats finna vagar

ur upplevd ensamhet, men ocksa hur svart det kan vara

att som anhorig se ndgon uppleva ensamhet och att da
brottas med kanslor av maktléshet och frustration nar man
star bredvid.

Nagot som jag fascineras éver ar den inre rebellen som
Marie verkar bara inom sig, en envishet och styrka i kampen
for att hjalpa sin mamma pa béasta satt, men ocksa en
kamp for sin egen halsa och sitt valbefinnande - att inte
lata hinder sta i vagen for drommar eller det som man
tycker ar ratt. Det verkar inte finnas nadgot som kan stoppa
Marie nar hon val ar fast besluten om nagot; till och med
allergin trotsar hon for att hennes alskade hastar och katter
ska kunna vara en del av hennes liv. Jag kan inte annat an
onska att alla hade anhdriga som Marie, anhdriga som ar
beredda att kdimpa for ens valbefinnande och rattigheter.
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VISSTE DU ATT DET FINNS ETT SAMBAND
MELLAN ENSAMHET OCH DEPRESSION?

Det finns ett samband mellan ensamhet och
depression som innebar att det ena antingen ar en
orsak till eller en konsekvens av det andra — upplevd
ensamhet kan med tiden utvecklas till depression och
vice versa.

Ofta orsakar ofrivillig ensamhet kanslor av
nedstamdhet, och det finns da en risk att den
upplevda ensamheten uppfattas som en begynnande
depression, nar det ar den ofrivilliga ensamheten som
ar grundproblemet. En del upplever att ensamheten
ar sa starkt forknippad med skam att det ar lattare att
uttrycka kanslor av nedstamdhet och depression.

Kdlla: Ensamhet skadar var hdlsa, 1177 Vardguiden,
uppdaterad 2021.
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Som att flytea cill en ny stad

JESSICA, 42 AR

Det ar en solig och vacker hostdag i oktober. Luften ar
frisk och sval samtidigt som solens stralar fortfarande
varmer nagot. Traden borjar skifta i farg. Jag befinner mig
i Goteborg dar jag ska traffa Jessica, 42 ar, som arbetar
som e-halsocoach pa Tre Stiftelser, en omsorgsverksamhet
med tre sarskilda boenden i Goteborg. Jag tar den blaa
sparvagnen fran centralstationen till Sahlgrenska, dar

jag hoppar av och gar sista biten till fots. Jag méts av en
pampig och vacker aldre byggnad uppe pa en héjd ovanfor
gatan och gar uppfér backen. Nar jag har passerat nagra
hus svanger jag in och méts plotsligt av en gronskande
innergard med ett litet vaxthus med plats for ett litet
sallskap. Dar finns aven ett hédnshus med héns som
kacklande valkomnar mig nar jag utforskar innergarden.
Det kdnns som en liten oas mitt i staden och jag later mig
fascineras 6ver detta dverraskande valkomnande.

MANGARIG ERFARENHET OCH OLIKA YRKESROLLER
Jessica moter upp mig i vaxthuset och vi slar oss ned vid
bordet. Hennes langa, moérkbruna har ar utslappt och
hennes kappa ar ett tecken pa att hosten ar har. Hon borjar
med att beratta att hon i grunden ar underskéterska och
har arbetat pa Tre Stiftelser sedan 2003. Det har hunnit ga
17 ar, men hon har arbetat inom &ldreomsorgen langre &n
sd. Jessica kommer ursprungligen fran Smogen och har
bott i Stromstad innan hon flyttade till Goteborg dar hon
har bott i mer an 20 ar. Jessica boérjade tidigt arbeta inom
aldreomsorgen som underskoterska, gick darefter vidare till
att arbeta med Tre Stiftelsers kulturverksamhet och arbetar
nu som sa kallad e-halsocoach. Jag blir nyfiken och fragar
henne vad exakt hennes nuvarande roll innebar. Jessica
forklarar att det ar en relativt ny tjanst som bara har funnits
pa Tre Stiftelser i ett ar, och rollen innebar att vara en digital
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halsocoach. Hon utvecklar vad hennes yrkesroll fokuserar pa:

Allt det tekniska, det som kan skapa hdlsa med hjdlp av
teknik och digitalisering. Alla digitala verktyg som man
anvdnder som underskéterska — all valfdrdsteknik som de
dldre kan ta del av for att uppleva hdlsa, helt enkelt.

Arbetet innebar att vara ett stéd for underskdterskorna
och vara delaktig i verksamhetens arbete med att ta

in nya verktyg som kan underlatta underskoterskornas
arbete och som kan bidra till upplevd sjalvstandighet och
meningsfullhet for hyresgasterna. Jag noterar Jessicas
ordval och blir medveten om den syn pa vard- och
omsorgstagarna som rader har. Har betraktas inte de
aldre som patienter, vardtagare eller omsorgstagare. Har
betraktas de aldre som hyresgaster — nagot som, enligt
mig, signalerar en sarskild respekt for de aldre och deras
hem. Detta verkar vara ndgot som genomsyrar hela
verksamheten: respekten for de aldre. Jessica forklarar
vidare att Tre Stiftelser, precis som andra verksamheter,
har paverkats av pandemin - men inte genom att stalla in
aktiviteter, utan genom att tdnka om. | stallet for att, som
tidigare, genomfora aktiviteter inomhus har man sedan
pandemins utbrott forlagt dessa utomhus.

DET KOMPLEXA BEGREPPET ENSAMHET

Med tanke pa Jessicas olika yrkesroller blir jag nyfiken pa
hennes syn pa ensamhet - ett begrepp som inte ar helt
oproblematiskt. Jessica forklarar att hon lagger olika saker
i begreppet, beroende pa situationen. Hon forklarar att det
kan handla om faktisk ensamhet, alltsa en person som bor
ensam och inte har nagon som ringer eller halsar pa, men
att det ocksa ar skillnad pa vald ensamhet och icke-vald
ensamhet. Hon drar parallellen till sin egen livssituation
och férklarar att hon, som bor tillsammans med sin man
och 8-arige son, har ett stort behov av egentid. Daremot
beskriver hon stunder av ofrivillig ensamhet som jobbiga,
stunder da hon kanner sig social och vill umgas med andra.
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For att vidare problematisera begreppet ensamhet tar
Jessica upp olika situationer som kan forknippas med
ensamhet, till exempel att vara nyinflyttad i en ny stad, att
sakna ett sammanhang eller uppleva att man ar ensam
med att ha en viss asikt.

"SOM ATT FLYTTA TILL EN NY STAD”

Bland de aldre som Jessica moter i sitt arbete bekraftar
hon att upplevd ensamhet férekommmer, och hon tar
exemplet som hon tidigare namnde med att flytta till en
ny stad. Jessica forklarar att hon jamfoér personer som ar
nyinflyttade pa ett aldreboende med personer som ar
nyinflyttade i en stad. Situationen ar jamférbar och innebar
att personen inte har hunnit skapa ett sammmanhang.
Jessica menar att det kan handla om en helt ny miljé, men
ocksa en helt ny livssituation om man tidigare har klarat
sig pa egen hand och varit sjalvstandig och nu plotsligt
behoéver omfattande hjalp.

Det &r en livsomvdlvande grej, s dd tror jag att de flesta
kdnner sig ganska ensamma under de férsta veckorna
eller manaderna som man bor hdr. Att det da& dr viktigt att
man fangar upp de hdr personerna, tdnker jag, och hjdlper
dem att hitta sitt ssmmanhang.

Jessica forklarar att det alltsd kan finnas en risk for upplevd
ensamhet i samband med flytten till ett sarskilt boende,
aven for den som har anhdériga som ar behjalpliga och
halsar pa. Det kan exempelvis bero pa att andra pa boendet
redan har hunnit "bo in sig”. Jessica menar att det i detta
skede &r viktigt att fanga upp personen i ratt tid, redan i
samband med inflyttningen. Samtidigt kan vissa personer
behdva egentid, inte minst i borjan, men det ar viktigt

att inte slappa personen eftersom tillvaron annars kan
resultera i ofrivillig ensamhet.

Det ar en valdigt svar balansgang, och det ar viktigt att
fokusera pa den aldres perspektiv. Jessica varnar namligen

for faran med att betrakta ett sarskilt boende som ett kollektiv.
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Nu hamnar man ju pé en vdning ddr det finns en ledig
ldgenhet och den har man ju inte valt sjclv, och det tror
jag ocksd personalen skulle behdéva bli lite mer ... tdnka pd
ibland, for ibland tror jag man tdnker att det ¢ér som ett
kollektiv, liksom. Att man har flyttat till kollektiv och hdar
ska alla umgds. Det &r ju inte alls sG, man har ju inte valt
dem. Alltsg, flyttar jag till ett kollektiv sa kollar jag ju pd
vilka som bor ddr: 'De har samma vdrderingar som jag,
och ddr kan jag tdnka mig att bo.” Har dr det ju inte s,
utan man far de grannar man fdr, som ett hyreshus, och
jag umgds ju inte alls med mina grannar dér jag bor, men
har férvéntas det att man ska umgds med folk som man
kanske inte alls har ndgot gemensamt med.

Jessica menar att det darfor ar viktigt att vara lyhord for
den aldres behov och énskan. Personalen vill ofta val, men
det kan ibland bli fel om man inte ar lyhord for den aldres
behov och medveten om att alla inte vill delta i storre
sammanhang.

Det dr viktigt att vara lyhoérd fér mojligheten att

personen faktiskt vill vara ensam. Det finns ju faktiskt
mdnniskor som vill vara ensamma och inte vill vara i

stora sammanhang och sammankomster, och det mdste
man ju ocksd respektera. Det tror jag man har lite svart
fér som personal, man tdnker gdrna ‘Ah nej, nu sitter hon
ensam pd sitt rum’, man vill ha ut alla och alla ska vara i
gemenskap och saddr. Det dr inte alls sckert att de vill det.
Man kanske aldrig har varit en san person och kommer
aldrig bli det heller.

HUR SER ENSAMHETEN UT?

Ensamhet kan te sig pa olika satt och det galler darfor att
vara uppmarksam pa ofrivillig ensamhet. Enligt Jessica
marks den upplevda ensamheten framfor allt pa beteen-
den, eftersom fa personer uttrycker att de upplever sig vara
ensamma. Vanligare ar att de uttrycker en form av trétthet
eller forlust av formagor. De vill garna ligga i sangen och
sova mycket, da de ar valdigt trotta.
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Man mdrker vdl att de ér ledsna pd ndgot sdtt. Att det

dr ndgon slags sorg ... Det dr svart att ta pd det hdr med
ensamhet, tycker jag, men de som jag tdnker p& kan
uttrycka: 'Ja, men jag har ju alltid kunnat det.’ Alltsg,

de kan berdtta att de har haft ett ganska socialt liv och

dd kan man andd tdnka sig att de nu upplever ofrivillig
ensamhet. Om man har varit en ganska social person,
‘men nu dr det ingen som ringer mig, mina barn har aldrig
tid och jag sitter hdr, de har satt mig pd hemmet’. Nej, men
lite s&. D& kan man dndad tdnka att den hdr personen hade
behovt lite hjdlp, att det inte dr vald ensamhet. Sen vet
man ju aldrig om det dr vald ensamhet eller sG, om det ér
frivilligt eller ofrivilligt. Det &r svdrt.

Jessica berattar att det ibland hander att nagon uttrycker
ett behov av att prata.

Kanske att de sdger jag vill att du sdtter dig och pratar en
stund’ men de sdger inte ordet rdtt ut, inte ordet 'ensam),
det tror jag inte jag har hért ndgon sdga.

Vad vet du om hdlsoriskerna med ofrivillig ensamhet?
Det vet jag vdl inte s mycket om, faktiskt, men jag kan
vdl tdnka mig att det ¢r som att ha en depression. Det

dr vdl inte jattebra fysiskt fér kroppen heller, och det som
Jjag mdrker, de som jag tror upplever ofrivillig ensamhet,
de ligger i sina sédngar. Det dr ju inte heller bra. Alltsd det
ar ju ocksa fysiskt ddligt att man inte dter och inte ... ja,
passiviteten, man blir inte hungrig, och dter man inte sd
kanske man inte sover, och sa blir det liksom en ond cirkel.

Jessica jamfor synen pa ensamhet med hur vi tidigare sag
pa depression. | dag har vi mycket kunskap men forr kunde
man, i brist pa fordjupad kunskap, beskriva personer med
depression som "klena i nerverna”. Pa samma satt tror
Jessica att vi ser pa ensamhet i dag, att vi tycker att det

ar hemskt men anda inte riktigt férstar hur ensamheten
paverkar halsan negativt pa djupet.
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Jag blir nyfiken pa hur Jessica sjalv hanterar ofrivillig
ensamhet, som vi ju alla kan uppleva till och fran.

Har du ndgra knep fér att bryta egen upplevd ensamhet?
Jag tdanker vdl att man ibland fdar ta ett litet eget ansvar
ocksd att vaga gd utanfér sin komfortabla zon. Att liksom
vdga, fér ju Idngre man stannar inne, desto svdrare blir det,
och om man blir bjuden till ndgonting att man dd kanske
sdger ja’ibland dven om det kdnns lite obekvémt. For ofta
blir det ganska trevligt anda till slut.

TID FOR SAMTAL

Jessica berattar att samtal ar det som de aldre har storst
behov av, enligt boendets interna enkatundersdkningar
som underséker vad de aldre 6nskar mest av allt nar det
galler aktiviteter, och da ar det garna enskilda samtal med
personalen som efterfragas. Det har har resulterat i att de
aldre regelbundet far en egen stund tillsammans med

sin kontaktperson. Vid dessa tillfallen kan den aldre och
kontaktpersonen valja att ha en pratstund i den aldres
lagenhet, ga en promenad eller nagot helt annat. Traffarna
med kontaktpersonen skapar ocksa en vardefull kontinuitet
med fokus pa relationsbyggandet.

Jessica tror att det ar maojligt att frigéra mer tid for samtal
med teknikens hjalp. Tekniken bdr betraktas som ett
komplement och ett stdd, ett verktyg for personalen sa att de
kan fokusera pa den manskliga kontakten som ar sa viktig.

Det dr ju ddr tekniken kommer in ocksd, att de trakiga
arbetsuppgifterna som man inte behdver vara en mdnniska
fér att géra, det kan en robot géra. Men att hdlla handen
eller prata eller sG behéver mdénniskor géra. Det handlar inte
om att minska personal, men kanske att dndra arbetssdtt.
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VIKTEN AV ATT VAGA SAMTALA OM SVARA AMNEN
Med tanke pa att fa personer rent verbalt uttrycker
ensamhet fragar jag Jessica om hon upplever att det ar
svart att prata om ensamhet med de aldre. Enligt Jessica
har formodligen manga latt for att prata, om nagon bara
vagar fraga. Hon drar paralleller till andra amnen och
forklarar att det snarare handlar om att personalen ofta drar
sig for att samtala om kansliga @mnen, eftersom de kanske
inte kanner sig helt bekvama med att gora det.

Det dr ju samma som att prata om déden. Oftast dr det
ju inte det, oftast ligger det hos oss i personalen. Bérjar
man prata om de hdr frdgorna med de dldre sd har de ju
inga problem att prata om sdnt. Man tror ju det, man vill
skydda dem, och inte vdcka saker som kan vara sg ... men
jag tycker att det dr ganska ldtt att prata.

Jessicas forslag ar att, som personal, férsdka vara lyhérd och
Sppna upp for amnen genom att stélla nagon fraga, for att
se om personen vill prata eller inte. Om personen inte vill
prata ar det viktigt att respektera det ocksa. Framfér allt
betonar Jessica vikten av individuella samtal, i stallet for att
alltid samla alla aldre och prata gruppvis.
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Det blir valdigt konstigt om man ska samla alla. Man kan
inte samlas ute, det dr liksom inte ndgon som éppnar sig

ndr man sitter i en stor grupp att jjag kdnner mig ensam,

jag langtar efter min man eller mina vdnner som dr borta
nu’eller sa. Det kanske man gér mer om man far egentid
med ndgon.

ATT BLI SEDD OCH BEKRAFTAD

Jessica betonar vikten av att som manniska bli sedd

och bekraftad och menar att det kan minska kanslor

av ensamhet och skulle kunna bidra till en kansla av
sammanhang och gemenskap - sarskilt om gemensamma
namnare upptacks. Av den anledningen vore det bra med
nagon form av kartlaggning av de aldre, exempelvis med
teknikens hjalp.

Man blir ju sjélv glad om ndgon liksom reagerar ndr jag
sdger att jag dr fran Smoégen frdn bérjan, dd blir man ju sa
glad nér ndgon sdger : '’Ah Smégen, dar bodde min morfar,
och ddr var jag pd sommarn.’ Man bli ju sé glad dd nér
man blir bekrdftad pd ndgot sdtt.

RATT PERSON PA RATT PLATS

Efter min intervju med Jessica tanker jag pa hennes langa
erfarenhet av dldreomsorgen och allt hon har berattat,

och jag tanker att hon ar ratt person pa ratt plats. Jessica
har ett brinnande intresse for aldres valbefinnande och
har dessutom en orubblig stravan efter att forbattra
omsorgen och finna lésningar pa radande problem. Det
handlar om att hitta ratt arbetssatt och, dar det ar majligt,
med teknikens hjalp mojliggdra mer tid fér samtal och
medmansklig kontakt — nagot som verkligen behévs i dag.
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VISSTE DU ATT DET FINNS ETT SAMBAND
MELLAN ENSAMHET OCH DEPRESSION?
Upplevd ensamhet paverkar oss och var dvergripande
halsa pa flera satt. Det finns en koppling mellan
upplevd ensamhet och

. kanslor av nedstamdhet

. lagre livstillfredsstallelse

. lagre sjalvuppskattad halsa
. fysiska halsobesvar

° samre sjalvkansla.

Pa langre sikt kan starka kanslor avensamhet
medféra hogre risk for angest och depression, hégre
blodtryck, samre immunférsvar och okad risk for
bland annat hjart-karlsjukdomar. Ensamhet kan aven
medfora en 6kad risk for sjalvmord och for tidig dod.

Kdllor: Ensamhet skadar var hdlsa, 1177 Vardguiden,
uppdaterad 2021.

Loneliness: An essential aspect of the wellbeing

of older people, Elin Taube, Institutionen foér
hdlsovetenskaper, Lunds Universitet, 2015.
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Det naturligaste som finns —
gemenskap med andra

THERESE, 50 AR

Eftersom vi sitter i olika delar av landet har jag bokat in en
telefonintervju med Therese, och innan jag slar hennes
nummer gar jag igenom mina intervjufragor hemmaii
min soffa. Det enda jag vet om Therese ar att hon har lang
erfarenhet av att arbeta inom aldreomsorgen, och jag ar
darfor nyfiken pa vad intervjun kan mynna ut i.

Therese presenterar sig och berattar lite kort om sin
livssituation. Det frammkommer att hon har tva vuxna barn
och att hon lever tillsammans med en man sedan tre ar
tilloaka. Therese berattar ocksa att hon har 32 ars erfarenhet
av aldreomsorgen, vilket jag tycker ar valdigt imponerande,
inte minst med tanke pa hennes alder, 50 ar. Jag far genast
intrycket av att Therese vet vad hon pratar om.

LANG OCH MANGSIDIG ERFARENHET

Therese har, som sagt, lang erfarenhet av dldreomsorgen och
har arbetat inom manga olika verksamheter: hemtjansten,
aldreboende, anhorigstdéd — och nu pa en dagverksamhet for
aldre. Therese ar aven utbildad inom demenssjukdomar och
i ndgot som kallas for genombrottsmetodik. Hon har arbetat
i flera olika koommunala projekt, bland annat i kommunens
forsta sa kallade "kom hem”-team som planerar patienternas
hemgang fran sjukhuset och ser till att de far anpassad hjalp
fran kommmunen.

DEN SYNLIGA ENSAMHETEN

Jag fragar Therese vad ordet ensamhet betyder fér henne,
och hon férklarar att ensamhet kan betraktas som bade
fysisk och kanslomassig. Hon menar att ensamheten for
manga kan bli extra pataglig nar man inte langre har ett
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yrkesliv. Den dagverksamhet dar Therese arbetar riktar sig
till personer med demenssjukdom, men hon arbetar aven
pa en dagverksamhet med social inriktning emellanat.
Dagverksamheten syftar bland annat till att motverka
upplevd ensamhet, men trots detta menar Therese att hon
ofta ser ensambhet i sitt arbete.

Ser du ofrivillig ensamhet i din yrkesroll?

Absolut, det méter jag ju ofta, ndstan jamt och standigt
héll jag pd att sGga, dven om jag jobbar i en verksamhet
ddr ... Dagverksamheten finns ju till fér att bearbeta det
problemet och f&@ mdnniskor i gemenskap och kdnna
delaktighet och sd, men det ser jag dndd.

Upplever du att manga ér mer 6ppna om sin upplevda
ensamhet idag, jamfért med tidigare?

Ja, absolut! Om jag jamfér med for tjugo ar sedan sa ar
mdnniskor betydligt mer éppna om det hdr idag, det dr de,
och det dr positivt kan jag tycka. Vdldigt positivt.

Therese forklarar att pandemin kan ha bidragit till att
manga pa senare tid har éppnat sig och berattar om sin
upplevda ensamhet. Manga har upplevt isolering och inte
ens kunnat besdka mataffaren.

Vidare forklarar hon ordets komplexitet:

Aven det hdr med det existentiella ... jag vet inte, men
ibland s& bottnar ju ensamheten i ndgot som kommer
genom hela livet ocksd. Det kan vara upplevelser fran vér
barndom som prdglat oss och grundlagt en kdnsla som vi
ocksd bdr med oss.

Samtidigt &r Therese man om att betona vikten av att

alltid ha individens behov i fokus. Hon menar att inte alla
trivs pa en dagverksamhet trots att de av andra beskrivs
som ensamma. Det kan ju faktiskt handla om sjalvvald
ensamhet dar de trivs med sin tillvaro trots att de uppfattas
vara ensamma. Det kan da vara hemtjanstpersonal eller
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anhoriga som, i all valmening, uppfattar personen som
ensam utifran sina egna kanslor.

Det finns faktiskt ensamhet som inte dr ett bekymmer, det
far vi inte glémma. Alltsg, de dr ovanliga sé att sdga, de
hdar individerna men det finns de som tycker att tillvaron &r
alldeles underbar sd hdr.

DET NATURLIGASTE SOM FINNS - GEMENSKAP MED ANDRA
Fér manga ar dock ensamheten ett problem. Therese
forklarar att den upplevda ensamheten som rader visar sig

i det hoga tryck som finns pa sociala dagverksamheter,
vilket tyder pa ett stort behov av gemenskap och socialt
umgange med andra. Dar Therese arbetar finns fyra
dagverksamheter: tva med social inriktning och tva som
vander sig till personer med demenssjukdom. Utdver det
finns aven bra traffpunkter for aldre. Therese forklarar

att detta ar ett bra utbud, med tanke pa att det finns
kommuner som inte ens erbjuder dagverksamhet med
social inriktning, utan enbart har dagverksamhet for
personer med demenssjukdom, som ar lagstadgat. Therese
anser att aven dagverksamhet med social inriktning borde
vara lagstadgat for dem med behov.

Ar ditt intryck att det inte réicker med 6ppna
trdffpunkter utan att det dven behévs sociala
dagverksamheter som ér behovsprévade?

Ja, absolut, ddarfér att manga av de personerna som
gdr pd de sociala dagverksamheterna har prévat, eller
kanske gdtt en Idngre tid, pd tréffpunkter, men det dr
mdanga mdnniskor pd en traffpunkt och det kan bli
lite kéinningar dér i grupperingarna. Da blir de sociala
dagverksamheterna viktiga fér dldre som inte har
férmdagan att ta sig in i en gemenskap, utan behéver ha
personalen ddr.

Pa de sociala dagverksamheterna ar det mer uppstyrt
jamfort med traffpunkterna, och personalen ser till att

alla far ta plats och bjuds in till samtal. Therese berattar
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att dagverksamheten dar hon arbetar utgar fran fyra
hérnpelare utifran ett forebyggande tankesatt: gemenskap,
delaktighet, aktivitet och maltid, som tillsammans bidrar till
social gemenskap och fungerar halsoframjande. Att arbeta
halsoframjande ar nagot som kommer ovanifran, fran
politikerna. Therese menar att vi i storre utstrackning skulle
behodva ha det tanket éverlag i samhallet.

Vidare forklarar Therese vilken roll sociala dagverksamheter
kan spela féor manga manniskor med behoyv, att det

kan hjalpa manga att vanda en negativ livssituation

till det battre och motverka psykisk ohélsa och till och

med motverka sjalvmord. Inte minst aldre man, som ar
Overrepresenterade i sjalvmordsstatistiken, som Therese
har kommit i kontakt med har beskrivit hur de till foljd

av upplevd ensamhet inte har velat leva langre men att

de tack vare den sociala dagverksamheten har fatt till en
férandring som nu innebar att de mar battre.

Just social aktivering ar otroligt viktigt, och det forstar vi
kanske inte alltid. Therese forklarar att social aktivering,

till skillnad fran bland annat det vi kallar for hjarngympa
(exempelvis att 16sa korsord och liknande aktiviteter),
innebar att hela manniskan blir stimulerad i gemenskapen
med andra.

Det dr ju sa, ndgon stdller en oférvéntad fraga och sen
mdste man svara och man madste tdnka pd hur man ska
svara. Man tar in nyheter som mdnniskor berdttar for en,
eller ndgon delger en ett problem och man funderar kring
det. Ja, det dr det naturligaste som finns egentligen —
gemenskap med andra.

DET MANSKLIGA BEHOVET AV ATT VARA BEHOVD
Therese betonar hur viktigt det &r somn manniska att
kdnna sig behdévd, att det ar ett grundlaggande behov
hos manniskan. Hon tror att aldre var mindre ensamma
for hundra ar sedan jamfoért med idag, for da levde vi

i generationsboenden och de aldre hade en uppagift,
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exempelvis att ta hand om de sma barnen nar de andra
arbetade, vilket gavdem en mening och en kansla av att
vara behévda. Nu har den biten férsvunnit och de aldre blir
sittande.

Att ndgon behéver mig pd det ena eller andra sdttet. Det
ser jag pd dagverksamheten ocksd, just det hdr ndr de

blir vénner i en gemenskap. Jag jobbar dven med de som
har en demenssjukdom, och dven ddr finns det grader av
demenssjukdomen om man sdger sd, och vi jobbar vdldigt
medvetet med det hdr: 'Kan du duka eller torka bordet?’
Att ge dem den hdr kdnslan av att de ar behévda.

ATT BRYTA UPPLEVD ENSAMHET

Samtalet leder vidare in pa hur upplevd ensamhet kan
brytas. Therese menar att det framst handlar om att séka
och strava efter gemenskap. Egentligen lever vi i ett, pa
manga satt, fantastiskt samhalle med ett stort utbud och
mangder av mdjligheter for att uppleva gemenskap, och
aven mojligheter att bryta sin ensamhetskansla pa egen
hand genom att &gna sig at nagot intresse. Det finns dven
mycket som inte behdver kosta pengar.

Nagot som daremot verkar bekymra Therese ar situationen
pa manga aldreboenden. Hennes intryck ar att manga idag
upplever ensamhet trots att ett syfte med boendeformen
ar att motverka just upplevd ensamhet. Hon berattar att
dagverksamheten dar hon arbetar ligger i anslutning till ett
aldreboende, vilket innebar att hon ibland stéter pa tidigare
besokare fran dagverksamheten som nu har flyttat in pa
boendet. Manga beviljas dldreboende for att slippa vara
ensamma, men trots detta har Therese intrycket att manga
upplever ensamhet pa boendet fastan de omges av manga
manniskor. Therese menar att aldre per automatik inte
kanner sig mindre ensamma bland en massa manniskor,
utan menar att det behovs tid, kompetens och resurser for
att skapa en kansla av gemenskap hos manniskor.
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Det handlar inte bara om att vara ihop, utan det ska ske
ndgonting i den samvaron ocksd.

Behdvs det mer kunskap om ensamhet?

Kunskap dr jatteviktigt, for jag kan se den hdr upplevda
ensamheten pd dldreboendet ddr jag jobbar fast de inte
dr ensamma, och dd undrar jag om personalen ocksd
kan se den upplevda ensamheten. Det kan handla om en
kdnslomdssig ensamhet. SG kunskap dr jatteviktigt. Och
att férdjupa sig i vad ensamhet verkligen dr och hur vi kan
férandra den kdnslan hos mdénniskor genom att férandra
situationen.

Therese betonar vidare vikten av kunskap och information
pa olika nivaer: for baspersonal, fér chefer och for

politiker som fattar beslut. Bra ledarskap och tydliga
chefer som forstar vikten av det sociala samspelet, som

ar sa grundlaggande, ar en forutsattning for att bryta
upplevd ensamhet. Therese forklarar hur viktigt det ar att
enhetschefer forstar att det sociala samspelet inte alltid
ar sa enkelt som man kan tro, utan att det ar nagot som
kraver kunskap och resurser.

Det handlar om att hitta intresseomréden och skapa
gemenskap. Detta kommer inte alltid naturligt. Hdr finns
ett férbdattringsomréde som behéver mer uppmdrksamhet.

Therese menar att vi behover forsta vikten av den sociala
aspekten och forklarar att vi ar duktiga pa att prioritera den
fysiska omvardnaden, som visserligen aven den ar viktig
(exempelvis hjalp med hygien och annat), men hon menar
samtidigt att det inte far resultera i att vi gléommer bort hur
vara olika funktioner och férmagor paverkas positivt nar det
sker naturliga och givande méten med andra manniskor.

P& dagverksamheten ser vi ju det, hur mycket bdttre de
dter tillsammans med andra, och de sdger exempelvis
'Herregud, sG hdr mycket mat har jag inte &tit p& ar och
dagar’.
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DET HANDLAR OM ATT GORA RATT SAKER

| slutdndan handlar det till stor del om vilka chefer och
ledare en verksamhet har. Therese berattar, med en nagot
frustrerad ton, att manga projekt har genomférts med
fantastiska resultat men sedan upphért sa fort projekten
tagit slut om inte cheferna och ledarna efterfragat
kunskaperna i fraga. Ett annat problem &r att manga chefer
byter jobb, vilket aven det ar en stor utmaning.

Jag ser ingen chef som inte egentligen vill jobba sd som
jag har énskat att en chef inom dldreomsorgen ska jobba.
Dd&remot dr det s manga hinder fér att nd dit, fér det ér
sd mycket annat som hela tiden dldggs dem. Det Gr det
ena och det andra, och sG kommer de Iadngre och Idngre
fran de hdr viktiga sakerna.

Therese namner en viktig fraga som alla verksamheter

bor stalla varje dag: "Varfor ar vi har?” Hon menar att aldre
behdver ha ett liv som det hander nagonting i, att vi alla
behdver det, oavsett om vi ar fem ar eller 85 ar. Det behover
politikerna vara medvetna om. Det &r sa viktigt att halla
personer aktiva aven efter flytt till ett sarskilt boende, och
darfor far vi inte sédnka ribban. Vi far sa mycket tillbaka

om de haller sig friskare pa manga satt, det vinner vi alla
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pa - bade de aldre och personalen. Om de &ldre far vara
sjalvstandiga och mar battre blir det battre for oss alla.

P3a politisk niva ar det ocksa viktigt att forsta betydelsen
av den sociala aspekten. Therese menar att politikerna
sakert gor sa gott de kan utifran den information de

har tillgang till. Fragan ar bara vilken information som

nar politikerna. De chefer som har ansvar for att delge
politikerna information om den radande situationen har
ofta mangder av uppgifter. Therese tror att de flesta chefer
sakert inte vill ndgot hellre an att arbeta pa ratt satt med
fokus pa forebyggande insatser, men menar samtidigt att
det finns manga hinder for att kunna na dit med tanke
pa hur mycket som alaggs cheferna (exempelvis i form

av administration och liknande uppgifter). Det riskerar

att resultera i att man hela tiden kommer langre fran de
viktiga fragorna.

Samma problem finns for baspersonalen inom vard och
omsorg, som aven de alaggs allt fler arbetsuppgifter och
darmed riskerar att komma langre fran det som egentligen
ar det viktigaste. Risken med det har arbetssattet ar att
personalen blir utbrand. Therese menar att det ar viktigt
att uppmarksamma och lara sig hantera kanslor, eftersom
utbrandhet sker av en anledning. Manga anstallda inom
vard och omsorg tycker om manniskor och vill géra sitt
basta och ge av sig sjalva for mottagarens skull. Ibland
maste vi lata saker kosta lite ocksa for att kunna se
slutresultatet och hur mycket vi har att vinna.

EN "VINNA-VINNA-SITUATION"

Therese skulle, féorutom det hon redan har tagit upp, vilja

se en battre utbyggd vantjanst dar frivilliga umgas med
aldre personer som bor hemma. Det kan handla om att ga
en promenad, dricka kaffe, prata och umgas. For att det ska

fungera ar ett fokus pa relationsskapandet en forutsattning.

Darfor gar det inte, om man vill att det har ska bli
framgangsrikt, att skicka olika personer varje gang, menar
Therese och drar parallellen till hemtjansten for att forklara
hur problematiskt det blir nar relationer inte prioriteras.
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Med ratt forutsattningar tror hon dock att alla skulle kunna
vinna pa detta.

Dar kan man ju sadga att man kan komma at
ensamhetsproblematiken fran tva hall, for det ar inte
ovanligt att de frivilliga &r manniskor som gatt i pension
och som sjalva saknar nagonting i sin tillvaro. Sa det blir en
win-win-situation faktiskt.

INSIKTER SOM BEHOVER UPPMARKSAMMAS

Efter mitt samtal med Therese slas jag av hur mycket
erfarenhet hon har samlat pa sig genom aren och vilken
bredd hon har tack vare arbetet inom aldreomsorgens
manga olika verksamheter. Hennes erfarenheter har
resulterat i viktiga och vardefulla insikter som, med

ratt uppmarksamhet, skulle kunna bidra till en positiv
forandring. Jag kommer pa mig sjalv med en kansla av
férhoppning om att manga chefer, politiker och andra
beslutsfattare ska forsta det som Therese har forstatt: vikten
av ett storre fokus pa den sociala aspekten och en insikt i
hur vi alla skulle vinna pa det.
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VISSTE DU ATT DET FINNS OLIKA RISK- OCH

SKYDDSFAKTORER FOR ENSAMHET?

Nagra riskfaktorer for ensamhet ar:

. Overgéngar i livet — att bli dnka/ankling
eller pensionar, att ha flyttat, att ha blivit
anhorigvardare eller férlorat sina egna férmagor.

° Social isolering - att leva i avsaknad av ett socialt
natverk bestaende av familj eller vanner.

° Ensamhethushall — att bo ensam kan ha en
koppling till upplevd ensamhet, inte minst om
ens ovriga sociala natverk ar begransat eller
rérelseformagan nedsatt.

. Sarskild boendeform - att till exempel bo pa
aldreboende kan utgéra en dkad risk for upplevd
ensamhet, enligt statistiken.

° Storstadsbor - att bo i storstad snarare anien
mindre stad dkar risken for upplevd ensamhet.

° Psykisk ohalsa - att besvaras av psykisk ohalsa
kan leda till att man drar sig undan vilket kan
resultera i upplevd ensamhet.

. Koén — man ar ofta samre pa att varda sociala
natverk jamfort med kvinnor, vilket kan utgoéra
en okad risk for upplevd ensamhet. Kvinnor lever
daremot ofta langre an man, vilket aven det kan
utgora en 6kad risk for upplevd ensamhet.

. Ekonomi - att som laginkomsttagare tvingas
avsta sociala aktiviteter pa grund av en
begransad ekonomi.

° Personlighet — att som person ha nara till oro
och vara mindre utatriktad.
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Nagra skyddsfaktorer ar:

. Samvaro och upplevd gemenskap (socialt stod)
— har en lugnande effekt pa halsan och kan aven
utgora ett skydd mot fysisk sjukdom.

. Sociala aktiviteter — stimulerar hjarnan och kan
kompensera for skador som uppkommer med
Okad alder, kan aven bidra till att vart "lugn och
ro”"-hormon oxytocin och endorfiner frisatts
vilket far oss att ma bra och kan aven starka
sjalvkanslan.

. Meningsfulla aktiviteter — kan lindra kanslor
av existentiell ensamhet, aven om dessa sker i
avskildhet.

° Bra bemoétande och upplevd respekt — genom
att exempelvis bli sedd och lyssnad till genom
en pratstund med nagon kan minska kanslor av
ensamhet.

. Omtanke fran omgivningen - exempelvis
anhoriga och/eller professionella kan motverka
eller ddmpa kanslor av ensamhet.

. Beréring - bidrar till att vart "ma bra”-hormon
oxytocin frisatts vilket kan bidra till en kénsla av
gemenskap och dampa kanslor av ensamhet.
Som komplement till beréring kan aven
varme bidra till att oxyocin frisatts och ¢ka vart
valbefinnande.

Kdllor: Ensamhet skadar var hdlsa, 1177 Vardguiden,
uppdaterad 2021.

Vad tycker de dldre om dldreomsorgen, 20207,
Socialstyrelsen, 2020.

Campaign to End Loneliness, UK.

Existentiell ensamhet — att vara ensam omgiven av
manga?, Vetenskap & Hdlsa, 2019.

Att hora till: om ensamhet och gemenskap, Peter
Strang, Natur & Kultur, 2014.
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Att vara ensam 1 sin genemtion

INGMAR SKOOG, 67 AR

Efter flera intervjuer i amnet ensamhet med aldre, yrkes-
verksamma och en anhérig ar jag nyfiken pa att hora vad
en forskare har att sdga. Jag har kommmit i kontakt med
Ingmar Skoog som ar professor i psykiatri, forskare inom
demens och férestandare for Centrum for aldrande och
halsa (AgeCap) vid Goteborgs universitet. Vi har bokat in en
digital intervju.

Nar vi bada har anslutit till vart digitala mote, fran olika
delar av landet, presenterar sig Ingmar och berattar lite om
Centrum fér aldrande och halsa, som driver multidisciplinar
forskning och ar Sveriges storsta forskningscentrum for
aldrande och halsa. Han beréattar att de har drygt 170 forskare
kopplade till sitt forskningscentrum med forskningspersonal
fran 17 institutioner och sex fakulteter. Det innebar att en rad
olika @mnen finns representerade, bland annat neurokemi

i hjarnan, filosofi, historia, statsvetenskap, ekonomi och
juridik. Dessutom leder Ingmar sedan manga ar tilloaka de
sa kallade H70- studierna i Goteborg.

H70-STUDIERNA

| samband med att Ingmar fick arbete pa psykiatriska
kliniken pa Sahlgrenska fick han erbjudande om att arbeta
med H70-studien om aldrande i olika generationer. |
studien gors befolkningsundersdkningar for att jamfora
halsan hos aldre personer fran 70-arsaldern upp till
100-arsaldern. H70-studierna startade 1971 Géteborg med
den férsta gruppen bestaende av personer fédda 1901, som
forskarna darefter féljde under resten av deras liv. Sedan
dess har studierna fortsatt med nya arskullar som féljs upp
regelbundet. Ingmar berattar att de nu har fatt anslag for
att folja 1950-talisterna som har kommit upp i 70-arsaldern.
Undersdkningarna ar mycket omfattande och inom ramen
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for studien testas exempelvis intellektuella funktioner,
aktivitet och styrka. Ingmar forklarar att aven fragor om
ensamhet ingar som en del i studien.

Ingmar ar i grunden psykiater och professor i psykiatri. Han
skrev sin avhandling om H70- studien pa 1980-talet och har
darefter fortsatt att arbeta med den. Ingmar berattar att
han sjalv blev lite dverraskad éver sin yrkesbana da han inte
minns att han hade nagot specifikt intresse for aldrandet
vid den har tiden; snarare upplevde han att han bara
"hangde med". | efterhand har han dock insett att intresset
alltid har funnits dar. Det har férstod han nar han vid ett
tillfalle gick igenom sina foéraldrars hus och hittade sin
gymnasieuppsats som visade sig handla om just aldrande.

70 AR DET NYA 50

Ingmar berattar att oavsett vad man testar inom ramen for
H70-studien sa ar dagens aldre mycket piggare an tidigare
generationer, saval fysiskt som intellektuellt. 70-aringar i

dag ar mindre deprimerade, har mer sex och dricker mer
alkohol an tidigare generationer. Dessa forandringar beror
pa att det ar nya generationer som blir aldre, och de har
andra vanor an tidigare generationer. Dessa vanor bar de
med sig in i aldrandet. Med tanke pa det har brukar man
ibland saga att "70 ar det nya 50”. Ingmar menar aven

att fodelsearet tenderar att upplevas som lika viktigt som
sjalva aldern, och han forklarar att man gér en resa med sin
generation. Man har exempelvis ungefar samma musiksmak
och grundlaggande idéer som sin egen generation, dven om
man kan ha olika asikter.

Samtidigt kan man betrakta "70 som det nya 20". Det
handlar da i stallet om att 70-aringar i dag har en helt annan
syn pa livet och tillvaron an tidigare generationer, en syn
som kan jamféras med 20-aringars. Till skillnad fran tidigare
generationer 70-aringar som var néjda med en bra bostad
och pension, sa vill dagens 70-aringar hinna med allting
som de inte hunnit med tidigare under livet innan de blir for
gamla - likt 20-aringar som vill hinna med allt innan de ska
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stadga sig. Ingmar férklarar att manga i dag kan rakna med
att vara ganska pigga upp till 80- eller 85-arsaldern.

ENSAMHET

Ingmar forklarar att vi ofta pratar om begreppet ensamhet
som en sak och menar att det har ar problematiskt, eftersom
begreppet kan syfta pa manga olika saker eller besta av
manga olika lager. Det kan handla om en brist pa kontakter
overlag eller vanner att gora aktiviteter tillsammans

med. Det kan handla om en saknad och langtan efter en
tvasamhet i form av en intim relation och nagon att dela livet
med. Det kan aven handla om en kansla av att vara utstott
ur flocken. | grund och botten handlar det om en kansla —en
kansla som far oss att ma daligt nar ensamheten ar ofrivillig.

Ingmar forklarar att olika kontakter och relationer fyller olika
behov, om man tanker pa exempelvis partner och familj
samt vanner och bekanta. Om vi férlorar nagon eller nagra
viktiga personer i var narhet tappar vi en dimension av var
kontakt med andra manniskor.

Att bo ensam eller ha fa vanner behdver inte betyda att
man kanner sig ensam, det ar tva helt olika saker, menar
Ingmar. Samtidigt vet man att det finns ett starkt samband
och att detta utgor riskfaktorer for upplevd ensamhet.
Sverige sticker ut i statistiken dver antalet ensamhushall.
Ingmar forklarar att det finns en myt om att vi i Sverige

ar ensammast men papekar att europeiska studier med
fokus pa ensambhet visar att lander kring Medelhavet och i
Osteuropa i hégre grad an Sverige rapporterar ensamhet
och aven depression.

Ensamhushall utgér en riskfaktor for upplevd ensamhet,
men en relation behdver inte alltid innebara en garanti for
att inte uppleva ensamhet. Av personer i olyckliga aktenskap
uppger runt 60 procent att de kanner sig ensamma, jamfort
med lyckliga dktenskap dar siffran ligger pa runt 10 procent.
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MORKERTAL

Vi i Sverige rapporterar, som sagt, inte upplevd ensamhet

i samma utstrackning som flera andra lander, men det ar
troligt att det finns ett stort moérkertal. Ingmar forklarar att vi
ar betydligt battre pa att fanga upp depression an upplevd
ensamhet, och vi vet samtidigt att det finns en stark koppling
mellan depression och ensamhet — bade som riskfaktor och
konsekvens. Det har skulle kunna innebara en underrap-
portering av upplevd ensamhet, inte minst med tanke pa

att det finns ett stigma forknippat med ensamhet. Ingmar
menar att det sdkert &r manga som har svarare att medge att
de kanner sig ensamma an att sdga att de kadnner sig deprim-
erade, just pa grund av stigmat och kanslan av att vara utstott
ur flocken som, enligt Ingmar, sitter djupt i oss. Han menar att
det sannolikt ar manga som saknar en nara kontakt, nagon
eller nagra som hor av sig ibland for att héra hur man mar.

ATT VARA ENSAM | SIN GENERATION

Ensamhet kan uppsta av manga olika anledningar,
exempelvis att man ar blyg och inte vagar ta kontakt med
andra manniskor. En del &r mer utatriktade an andra, vilket
ocksa paverkar varje situation. Nar man kommer upp i aren ar
det inte ovanligt att kontaktnatet minskar i samband med att
partner och vanner doér, eller i ssmband med en skilsmassa,
och plétsligt star man dar ensam och maste bygga upp ett
nytt kontaktnat. Det ar inte heller ovanligt att sjukdomar kan
gora det svarare att ta kontakt med andra.

Na&r vi kommer upp i hogre aldrar, som 90- eller 100-arsaldern,
kan en speciell sorts ensamhet uppsta i och med att man
kanske har fa generationskamrater kvar i livet. Man kanske
har bra kontakt med barn och barnbarn, om man har nagra,
men en annan sorts ensamhet handlar om saknaden av
generationskamrater.

Det dr ocksd en sorts ensamhet, att plétsligt Gr du ensam
med en viss erfarenhet och en del uttrycker att 'det inte
langre finns ndgon som kommer ihdg de hdr sakerna som
jag gjorde ndr jag var ung’.
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| H70-studien har 17 procent av 70-aringar uppgett att de
kanner sig ensamma ofta eller ibland, och runt fyra procent
att de ofta kdnner sig ensamma. Bland 97-aringar, som
tillhér den &ldsta aldersgruppen, ar motsvarande siffror

38 procent respektive 12 procent. Det har innebar att den
upplevda ensamheten ar utbredd och far manga att ma
daligt, vilket betyder att ensamheten kan betraktas som
ett samhallsproblem. Vi vet att depression och isolering ar
riskfaktorer for upplevd ensamhet. Vidare ar ensamhet en
riskfaktor for depression och kan aven vara kopplat till 6kad
risk for demens, hjart-karlsjukdomar och andra former av
ohalsa som kan resultera i for tidig dod.

ALDRE DA OCH NU

Enligt Ingmar har den upplevda ensamheten inte forand-
rats namnvart éver tid, det ar ungefar lika manga som i dag
uppger att de kanner sig ensamma som for 50 ar sedan nar
studierna borjade. Han tror dock att generationsskillnaderna
ar mindre idag. | H70-studierna uppger 70-80 procent av
70-aringar att de traffar barn eller barnbarn regelbundet, un-
gefar en gang per vecka, och relationerna har férandrats med
tiden. | dag kan foraldrar och barn ha samma musiksmak,
kanske samma intressen och umgas narmare an tidigare.
Familjer kan se olika ut och vaxa i samband med skilsmassa
och ny partner, bonusbarn och sa vidare. Vi har en bild av att
vi inte tar hand om familjen sarskilt val, aven om vi faktiskt
ar valdigt mana om att varda den utdkade familjen som kan
innefatta expartner, nya partner, bonusbarn och dylikt.

Ingmar har en uppfattning om att vi i dag tanker mer pa
relationer &n vad vi gjorde fér 30-40 ar sedan. Vi har aven
|attare for att prata om kanslor i dag jamfért med tidigare,
vilket géller for bade kvinnor och man. Forr var det svarare
att prata om kanslor och ha djupare samtal, man skulle helt
enkelt inte vara "pjoskig” utan bita ihop och ga vidare. Idag
har vi insett hur viktigt det ar att prata om just kanslor.

En annan aspekt &r att manga yngre aldre i dag ar tekniskt
kunniga, vilket ocksa underlattar kontakten med andra,
och det finns fler mojligheter till sysselsattning jamfort
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med tidigare. Daremot gar samhallet i en riktning mot

mer automatisering dar mansklig kontakt ofta ersatts med
en display i en automat, samtidigt som antalet naturliga
traffpunkter minskar i takt med 6kad alder. Det har innebar
mindre fysisk kontakt och mindre 6gonkontakt med andra
manniskor, vilket i sig kan paverka upplevelsen av ensamhet.

KVINNOR OCH MAN

Den farliga ensamheten ar den ofrivilliga, att kanna sig
ensam. Har verkar det dock finnas en skillnad mellan
kvinnor och man, forklarar Ingmar. For kvinnor ar det mer
halsofarligt att kdnna sig ensam nar man bor tillsammans
med nagon, medan det for man ar mer halsofarligt att
kanna sig ensam och bo ensam. Flera studier har visat
att forlust av partner utgoér en riskfaktor for depression
hos man, men inte hos kvinnor. Man mar dessutom i
regel sdmre vid skilsmassor, medan kvinnor verkar kunna
hantera en separation battre. En forklaring kan vara att
kvinnor ofta har ansvar for kontakten med familj och
vanner, men det ar inte hela bilden. Ingmar forklarar

att det for man verkar vara viktigast att bo tillsammans
med en partner, aven da forhallandet inte ar helt lyckligt,
medan det for kvinnor verkar vara viktigare att bo sjalv an
tillsammans med en partner i ett olyckligt férhallande.
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SOCIALA INSATSER FOR SOCIALA BEHOV

Det finns, enligt Ingmar, en hel palett av atgarder som

vi kan ta till fér att minska upplevd ensamhet, mycket
behoéver dock forankras politiskt. Ingmar anser att olika
former av ensamhet behdver uppmarksammas for att 6ka
kunskapen om ensamhet och dess konsekvenser. Han tar
aven upp utmaningen med att kunna férebygga ensamhet
nar samhallssystemet ser ut som det gor, dar den praktiska
hjalpen prioriteras och olika insatser far foretrade éver
exempelvis samtal, som manga har behov av. Ingmar
menar att vi avsatter tid for att hjalpa till med matlagning,
dusch och alla andra basala behov men ingen tid for viktiga
samtal.

Det har tenderar att resultera i att personalen kanner sig
otillracklig pa grund av tidsbrist. Man mar daligt eftersom
man inte har férutsattningarna for att kunna tillgodose
kundens alla behov, samtidigt som kunden inte far nagon
majlighet till pratstund med personalen och mar daligt for
det. Ingmar menar att det borde vara lika viktigt att avsatta
tid for att prata som att avsatta tid for exempelvis dusch, da
behovet ar minst lika viktigt och behdver fangas upp.

Jag tror att en av de viktigaste sakerna ndr man sdtter

det hdr p& kartan dr att visa att det hdr dr lika viktigt som
hela det fysiska omhdndertagandet, att vi ocksG mdste se
till att man far ndgon att prata med och att man kanske
kunde fa hemtjdnst bara fér att man vill prata med ndgon,
dven om man klarar det mesta annat sjdlv.

En annan viktig aspekt handlar om att kunna erbjuda
meningsfulla aktiviteter for personer som bor i sarskild
boendeform (aldreboende). Meningsfulla aktiviteter ar
viktigare an man kanske kan tro och kan fa manga att
verkligen leva upp. Sedan handlar det dven om att kunna
erbjuda olika boendeformer for olika behov, och framfor
allt boendeformer som erbjuder social gemenskap och
gemensamma aktiviteter.
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Sociala kontaktytor déverlag i samhéllet ar nagot som
Ingmar dessutom ser behov av, och aven mojligheten till
terapi for personer som lider av extrem blyghet eller social
fobi. De behover hjalp med att komma over trosklarna

for att kunna finna gemenskap med andra. Fér den som
lyckas trotsa sin blyghet finns det gott om aktiviteter att
anmala sig till, for att pa sa satt 6ka chansen att traffa andra
likasinnade. For den som inte lyckas trotsa sin blyghet finns
husdjur som ett alternativ till en riktig van. Ofta kan vara
husdjur tillgodose vart behov av narhet och beréring, vilket
har en lugnande effekt och far oss att ma bra.

FRAMTIDEN

Varldens befolkning har 6kat dramatiskt under de senaste
decennierna, fran drygt tva miljarder pa 1950-talet

till nstan atta miljarder i dag, och det ar inte bara
befolkningen som har 6kat, utan aven var livslangd. Med
detta foljer en rad utmaningar, inte minst for naturen i takt
med att manniskan sprider ut sig allt mer. Hur framtiden
kan komma att se ut for kommande generationer, for
framtidens aldre, paverkas av faktorer som eventuella krig,
svalt och klimatet. Nar det galler fragor om ensamhet
valkomnar Ingmar mer forskning.

Tror du att vi, likt Japan, kommer att anvdnda robotar
som sdllskap fér att minska ensamhet?

Intuitivt kdnner man ju att det IGter konstigt men det &r
kanske bdttre an ingenting alls, och det finns ju en del
studier som tyder p& att en robot dndd kan ge lite mer. Jag
har vdaldigt svart att tro att det kan ersdtta en mdnsklig
kontakt men det kanske dr framtidens samhdlle att vi

har sdna robotar, att ingen Idngre kommer ha vanliga
madnskliga férhéllanden utan alla har en robot som ér
kompis och vdn eller partner. Det dr ju lite skrémmande.

Om framtiden kan vi bara spekulera, och visst ar det
fascinerande med allt vi i dag kan géra och allt vi i
framtiden kommer att kunna géra med hjalp av tekniken.
Men teknik i all ara, jag instammer med Ingmar nar han
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paminner om att vi &r manniskor och behdéver varandra
mer an vi behdver tekniken.

Det kan inte ersatta kontakten helt och hdllet med andra
mdnniskor, pd samma sdtt som digitala méten inte kan
ersdtta den riktiga kontakten genom personliga méten.

EN HANGIVEN PROFESSOR

Efter mitt samtal med Ingmar kan jag inte |ata bli att
fascineras 6ver hans intresse och engagemang i fragor
om &ldre och aldrande som han har agnat sig at i flera
decennier. Annu verkar han inte redo att slappa taget om
dessa fragor. Jag kan inte heller Iata bli att tdnka pa hur
tydligt det blir under samtalets gang att vi manniskor ar
sociala varelser som behdver varandra, hur mycket tekniken
an utvecklas. Ingmar satter fingret pa att vi behéver fanga
upp det sociala behovet mer an vad som gors i dag for att
forebygga ensamhet och utforma insatser, och egentligen
hela samhallet, for att battre kunna mota de behov

som manga manniskor har. Genom sociala insatser, fler
kontaktytor och meningsfulla aktiviteter skulle vi sannolikt
komma en bra bit pa vagen.
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DEMOGRAFISK UTVECKLING

Sverige har i dag (2022) en befolkningsmangd pa
10,5 miljoner invanare. Befolkningen har 6kat, och
forvantas fortsatta oka, i takt med att vi lever allt
langre.

Under de senaste femtio aren har antalet personer
som ar 60 ar och &ldre 6kat med 65 procent;
motsvarande siffra for hela befolkningen ar knappt 30
procent. Det har innebar att det i dag (2022) finns fler
an 2,6 miljoner svenskar som ar 60 ar och aldre, och
om tio ar beradknas det finnas fler an tre miljoner. Allra
mest har gruppen 90 ar och aldre 6kat; i den ingar i
dag dubbelt sd manga manniskor som for femtio ar
sedan, och utvecklingen ser ut att fortsatta.

Gruppen 65 ar och aldre ar den grupp som beraknas
6ka mest dven framover, och det galler framfoér allt
personer éver 80 ar, dar prognosen ar en 50-procentig
6kning ar 2028 jamfoért med tio ar tidigare.

Om vi blickar langre fram férvantas gruppen aldre
(personer 65 ar och aldre) uppga till 3,3 miljoner
ar 2070. Det utgor 25 procent av befolkningen, att
jamféra med dagens 20 procent.

Kdllor: Storst folkékning att vdnta bland de dldsta,
Statistiska centralbyrdn, 2018.

Efter 60. En beskrivning av dldre i Sverige, Statistiska
centralbyrdn, 2022.

Sveriges framtida befolkning 2022-2070, Statistiska
centralbyrdn, 2022.
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Ndgra tips till dig som vill
bryta upplevd ensamhet

Har foljer nagra tips fran bokens intervjupersoner om hur
man kan bryta upplevd ensamhet:

° Borja smatt i liten skala med det som kanns som
lagsta troskeln, och spinn sedan vidare pa det. Det kan
handla om att hélsa pa grannen.

. Skingra tankar med hjalp av tv, radio eller ljudbdcker
som aven kan fungera som ett visst sallskap.

. Forsok att komma ut regelbundet pa promenader for att
halla dig aktiv och pa sa satt bibehalla dina féormagor.

° Forsok hitta ndgot som ar meningsfullt fér dig och
sysselsatt dig med det, exempelvis slaktforskning,
lasning, sport, matlagning eller film.

. Ta del av kulturutbudet genom att exempelvis besdka
Oppna traffpunkter som biblioteket, eller ga pa
museum, teater eller bio.

. Sok dig till eller omge dig med personer som ar
likasinnade och ger dig energj, eller atminstone nagon
som ser dig och bekraftar dig.

. Hall kontakten med utvalda vanner och
familjemedlemmar/slaktmedlemmar, &ven om
kontakten ibland far ske pa distans dver telefon, e-post
eller sociala medier.

) Ta hjalp av djur/husdjur for att finna en véan som kan
ge dig karlek och uppmarksamhet. Djur kan ofta
tillgodose vart behov av narhet och beréring, som har
en lugnande effekt pa oss.

° Strava efter att hitta en instalining som hjalper dig i
din tillvaro och forsok att trivas i ditt eget séallskap.

. Pusha dig sjalv lite for att komma igang med
(obekvama) saker aven om det kanns jobbigt i
stunden - det blir ofta lattare med tiden.

M4

Avslutning

Tack for att du har last PI6tsligt kom ensamheten — nio
réster om dldres ensamhet! Om du brottas med upplevd
ensamhet hoppas jag att den har boken har bidragit till att
du nu kanner att du inte ar ensam i denna kamp.

Om du inte tidigare har reflekterat sd mycket éver amnet
ensamhet hoppas jag att den har boken har bidragit till
nya insikter om hur ensamhet kan upplevas. Jag hoppas
aven att dessa insikter kan géra dig mer uppmarksam pa
personer i din omgivning som kanske upplever ensamhet.

Ensamhet kan for manga vara féorknippat med kanslor av
skam, vilket gér det svart att prata om. Men trots att det ar
svart ar det viktigt att vi vagar prata om amnet, eftersom
det berér manga av oss pa ett eller annat satt.

Jag vill rikta ett stort tack till bokens intervjupersoner fér
modet att vaga dela med sig av sina beréttelser. Jag hoppas
att deras mod kan hjalpa dig som lasare att en dag vaga
delge din egen berattelse i hopp om att hjalpa en annan
medmanniska.

Jag vill avsluta med ett citat som jag personligen tycker vis-
ar hur mycket vi kan betyda fér varandra - att vi ibland kan
finna en viktig medmanniska i var omgivning eller sjalva bli
denna nagon féor en annan.

"En enda ros kan vara min trddgdrd; en enda véan, min vérld.”
— Leo Buscaglia (1924-1998)
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Mer frdn oss

Inom ramen for vart Arvsfondsfinansierade projekt Halso-
projektet — for och av aldre har fler material tagits fram som
presenteras har nedan.

HALSOGUIDEN - FOR ETT
HALSOSAMT ALDRANDE
Hdlsoguiden - fér ett hdlsosamt
daldrande ar en guide som tar upp
olika teman som har en koppling till
halsa och valbefinnande och som

uppmuntrar till reflektion. Det ar ett
arbetsmaterial som kan anvandas for individuellt bruk eller
som studiecirkelmaterial.

VAGAR UR ENSAMHET - FOR
DIG ELLER NAGON I DIN
NARHET

Vdgar ur ensamhet - fér dig

eller ndgon i din ndrhet ar en
informationsbroschyr om ensambhet,
hur den paverkar oss och hur den
kan brytas.

GAME OF HEALTH - DIGITALA
SPEL FOR ALDRES HALSA OCH
VALBEFINNANDE

Game of Health — digitala spel for
dldres hdlsa och valbefinnande
lyfter de positiva effekterna som

digitala spel och annan teknisk
utrustning kan ha for aldres halsa och valbefinnande

- bade for att uppmuntra till olika former av aktivering
och stimulans men aven som social aktivitet for upplevd
gemenskap.
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Plctsligt kom ensamheten — nio réster om dldres ensamhet
ar en bok om aldres ensamhet ur olika perspektiv. Den ar
skriven till dig som upplever eller har upplevt ensamhet
och vill ta del av andras berattelser. Den ar till dig som ar
anhorig och kanske kanner dig ensam i din anhorigroll till
nagon som du tror upplever ensamhet. Den ar till dig som
moter ensamhet i din yrkesroll och inte riktigt vet hur du
ska bemota den. Den ar till dig som kanske inte har fun-
derat s& mycket pa ensamhet och helt enkelt vill veta mer.
Qavsett om du har erfarenhet av ensamhet eller helt enkelt
vill veta mer vander sig den har boken till dig.
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