
Ensamhet hos 
äldre

Therese Nordin, Leg. Arbetsterapeut, Med. Dr Arbetsterapi
Umeå universitet

090 786 90 37,
https://www.umu.se/personal/therese-nordin/

therese.nordin@umu.se

https://www.umu.se/personal/therese-nordin/
mailto:therese.nordin@umu.se


Fokus: 

att människor 
ska kunna göra 
det de vill och 

behöver, oavsett 
funktionalitet

Hur miljön, tex 
saker, platser el. 

bemötande  
stöttar eller 

hindrar 

Hur aktivitetens 
utformning 
stöttar elller 

hindrar

• Äldre vuxnas rättigheter

• Hälsa genom att minska 
ensamhet & främja gemenskap

• Förståelse på djupet &
skapa konkreta lösningar

 



Vad är hälsa? 

Hälsa  

Socialt 
välbefinnande  

Fysiskt 
välbefinnande  

Psykiskt
välbefinnande   







Ett gott åldrande: fyra hörnstenar  

4. Goda matvanor

Att äta varierat och regelbundet, och gärna göra 
måltiderna till en delad och trevlig stund.

3. Fysisk aktivitet

Att röra på kroppen regelbundet, till exempel genom 
promenader, hobbies, hushållssysslor, trädgård eller 
träning 

2. Meningsfullhet

Att uppleva att man är behövd, delaktig och har 
inflytande över sitt eget liv. Det kan handla om 
föreningsliv, kultur, politik, frivilligarbete eller att bara 
bidra i små vardagliga sammanhang. 

1. Social gemenskap

Att känna att man hör till och har människor att dela 
vardag och känslor med.  Att  få hjälp med det man 
behöver, kunna anförtro sig och känna sig sedd som 
person och få ge det tillbaka till andra. 



Sociala behov:
Ingår i alla mänskliga behov

Behov av samhörighet



Snarlika begrepp 

Social isolering
• Få sociala kontakter
• Kan höra ihop med ensamhet eller 

inte 
• Objektivt begrepp

(Ofrivillig) ensamhet
• Att man vantrivs med sitt sociala liv
• Smärtsam upplevelse
• Kan även vara  ”lonely in a crowd”
• Subjektivt begrepp, syns inte på utsidan

Ensamtid
• Vara ifred
• Självvalt
• Reflektionstid
• Viktigt



Sociala behov

Social 
ensamhet 

Emotionell 
ensamhet 

Existential 
ensamhet 

Att kunna får 
hjälp när man 
behöver 

Småprat, 
umgänge

Ytligare 
relationer

Att känna sig som sig 
själv och bli sedd som 
den man är  

Djupare 
mening och 
samhörighet 

Att få kontakt på 
ett existentiellt 
plan 

Djupare 
relationer 

Ha någon att 
anförtro sig åt 

Någon att lita 
på 



Förekomst















Vad tycker de äldre om äldreomsorgen?

Händer det att du besväras av ensamhet? 

Ja, ofta  13%
Ja, då och då 40%
Nej  46%



Ensamhet skadar hälsan

Holt-Lunstad J, Smith TB. Loneliness and social isolation as risk factors for CVD: 
implications for evidence-based patient care and scientific inquiry. Heart (British 
Cardiac Society). 2016;102(13):987-989.

Holt-Lunstad J, Smith TB, Baker M, et al. Loneliness and Social Isolation as Risk Factors for 
Mortality. Perspect Psychol Sci. 2015;10(2):227-237.



Skyddande faktorer







Se ex Douglas, Gerogiou,
Westbrook 2017;
O´Rourke et al 2018



Hur blir delaktighet till?

Canadian Model of Occupational Participation Source: According to Egan & Restall, 2022

Människans drömmar och 
önskemål 
• Historia 
• Relationer
• Intressen
• Drömmar
• Meningsfullhet 

Kontextens möjliggörande
Tillgängliga platser

aktiviteter
Närmiljö 

Nära och kära
Lokalsamhälle 

Policy, lagar, 
Offentliga rum 

Vara med
Höra till 

Känna gemenskap
Ömsesidighet 



Vad tycker äldre personer ger social tillfredsställelse?  





Nordin, T., Rosenberg, L., & Nilsson, I. (2022). Personhood in aloneness and in affinity: Satisfactory social participation among home care 
recipients. Scandinavian Journal of Occupational Therapy, 29(7), 563–577. https://doi.org/10.1080/11038128.2020.1849394



Hur ser personal på att stötta delaktighet ?  





Nordin, T., Lundgren, A. S., & Nilsson, I. (2023). Constructing loneliness: Home care providers’ notions of older adults’ soc ial needs 
and the possibilities of the home care profession to support social participation. Journal of Aging Studies, 65, Article 101130.
https://doi.org/10.1016/j.jaging.2023.101130



Så hur gör vi? 



Ett exempel är 
Håll kontakten, en modell av och för hemtjänstpersonal  

Nordin, T., Coe, A.-B., & Nilsson, I. (2022). Teaming up to traverse loneliness: a co-creative journey toward a home care work model for supporting social participation 
among older adults. BMC Health Services Research, 22(1), Article 1159. https://doi.org/10.1186/s12913-022-08524-y



e
tt

sa
m

ta
ls

kl
im

at so
m

ger förutsättningar för förtroende, ömsesidighet, öppenhet, genuint intresse

planen ska vara 
förankrad i genuina 
önskemål, drömmar, 
äkta relationer 

Planen ska vara 
förankrad i praktiskt 
genomförbara, 
realistiska aktiviteter

Tid, kontinuitet, gemensamt språk och en fungerande informatio
nsstr

uktu
r

Seniorers tillägg till 
Håll kontakten-
modellen



Så kan vi förebygga ensamhet – vad forskningen visar



Personcentrerat bemötande – nyckeln i vardagen

Ta reda på
Varför känner just den här personen sig ensam?
Vad är meningsfullt för just henne/honom?
Vad längtar personen efter – idag?

Jag saknar min 
vän som flyttat, vi 
kunde prata om 

allt på våra 
fikastunder

Jag tycker om 
att sjunga och 
saknar min kör

Jag vill ta en 
promenad och 
småprata varje 

dag



Så här jobbar andra för att förebygga ensamhet:











Kartlägg framgångsfaktorer









Kommande projekt: 
Stärka social delaktighet på äldreboenden – tillsammans

Steg 1: Förstå nuläget 

Vi följer vardagen på två 
äldreboenden för olika 
yrkesgrupper

Steg 2: Lyssna till de äldre

Boende får samtala om vad 
som skapar mening, 
gemenskap och trivsel i 
deras vardag.

Steg 3: Skapa lösningar 
tillsammans 

Boende, personal från olika 
yrkesgrupper och chefer 
möts i i olika grupperingar 
för att skapa nya 
arbetssätt som stärker 
delaktighet. 

De testas, justeras och 
integreras i verksamheten.

Status: 

Vi söker finansiering och 
intresserade verksamheter



Tack för er tid! 

https://www.umu.se/personal/therese-nordin/
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