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Abstrakt

Detta examensarbete ar ett bestdllningsarbete for Svenska pensiondrsférbundet r.f.
Examensarbetets syfte ar att forklara vad negativensamhet ar och hur det inverkar pa den
aldres halsa. Man far ocksa veta hur frivilligarbete minskar pa kanslan av ensamhet.

Vara fragestallningar svarar pa foljande fragor: Vad ar ensamhet och hur inverkar den pa
aldres halsa? Vilken inverkan har frivilligarbete pa ensamhet och halsa for +65 aringar?
Amnet for detta examensarbete &r den negativa ensamhetens inverkan pa halsan samt
frivilligarbetets effekt pa kanslan av ensamhet bland &ldre. Flera studier visar att antalet
aldre manniskor standigt 6kar i vart samhalle, och samtidigt 6kar ensamheten bland aldre.
Materialet bygger pa litteratur och en empirisk intervjustudie. Utgdende fran dessa har vi
gjortinnehallsanalyser och granskat materialet genom att reflektera det mot olika teorier.

Resultaten av forskningen bekraftade teorins giltighet.

Resultaten visar att det ar viktigt att upptdcka tecken pa ensamhet. Ensamhet kan paverka
halsan negativt pa olika satt och orsaka manskligt lidande. Varje medlem i samhallet kan
bidra till att stodja och uppmuntra varandra, detta ar till fordel for alla parter. Broschyren
som vi gjort fungerar som ett verktyg for frivilligorganisationer samt for social- och
hdlsovarden. Med hjalp av denna dkas kunskap om ensamhetens inverkan pa halsan, samt

hur frivilligarbete och olika aktiviteter paverkar kanslan av ensamhet pa ett positivt satt.

Sprak: Svenska Nyckelord: Ensamhet, halsa, frivilligarbete
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Tiivistelma

Tama opinnaytetyo on tilaustyd Svenska pensiondrsforbundetille. Opinndytetyo selvittaa,
mita negatiivinen yksindisyys on ja kuinka se vaikuttaa iakkaan terveyteen, seka miten
vapaaehtoistyd vaikuttaa yksindisyydentunteeseen. Teemana on vapaaehtoistyon
merkitys iakkaan yksindisyyden tunteelle seka terveydelle. Useat tutkimukset osoittavat,
etta iakkaiden maaran noustessa, myos yksindisyys heidan keskuudessaan kasvaa.
Kirjallinen tydmme keskittyy negatiiviseen yksindisyyteen ja sen terveysvaikutuksiin.
Tyomme selittdaa myos, millaista apua vapaaehtoistyosta voi olla idkkaalle, joka kokee

negatiivista yksindisyytta.

Aineisto perustuu kirjallisuuskatsaukseen ja empiiriseen haastattelututkimukseen.
Kerdttyjen aineistojen pohjalta on tehty sisaltdanalyyseja, joita on peilattu valitsemiimme

teorioihin. Tutkimustulokset osoittavat teorioiden paikkansapitavyyden.

Koska yksinaisyys voi vaikuttaa terveyteen monilla eri tavoilla ja aiheuttaa inhimillista
karsimysta, on tarkeda pystya havaitsemaan haitallisen yksindisyyden merkit ja opastaa
iakas vapaaehtoistyon piiriin. Jokainen yhteiskunnan jasen voi osaltaan olla tukemassa ja
rohkaisemassa toisia ihmisia ja saada siten aikaan hyvinvointia molemmille. Esite, jonka
valmistimme lopputyohomme liittyen, antaa yhden  tydkalun seka
vapaaehtoistydjarjestoille etta sosiaali- ja terveydenhuollolle. Tydkalun avulla voi lisata
asiakkaiden tietoisuutta yksindisyyden negatiivisista terveysvaikutuksista ja siita, miten

sita voi lievittaa vapaaehtoistyon ja aktiviteettien kautta.
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Abstract

This thesis is a commissioned by Svenska pensiondrsférbundet. Our research question
were: What is loneliness and how does it affect the health of older people? What is negative
loneliness and how does it affect the health of the elderly? How can volunteering reduces
the feeling of loneliness? This literary work focuses on what kind of effects does voluntary
work have on the issue of loneliness and health for people at the age of +65

The material is collected both as a literature review and as an empirical interview study.
Content analyses have been made based on these collected materials and they have been
reflected with chosen theories. The results of the research confirmed the validity of the
theories.

The results show how important it is to detect signs of harmful loneliness. Loneliness can
affect health in many different ways and cause compassionate suffering. Every member
of society can contribute to supporting and encouraging people.

The brochure we prepared for our final work gives one tool to volunteer organizations as
well to social and healthcare providers. The tool can be used to increase customer
awareness of the effects of loneliness on health and how to relieve it through volunteering
and activities.
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1 Inledning

Vart examensarbete ar en del av Frivilligarbete bland aldre och ett bestallningsarbete av
Svenska pensionarsforbundet r.f. Var del av examensarbetet har temat "Frivilligarbetets
mdjligheter att minska den negativa ensamhetens hélsoeffekt”. Detta skriftliga arbete
behandlar negativ ensamhet, effekterna av frivilligarbete, samt orsaker till varfér denna

resurs borde utnyttjas battre i framtiden.

Negativ ensamhet ger en kansla av obehag och angest. Enligt Heiskanen och Saaristo (2011,
ss.60) stoder flera teorier tanken att ensamhet ar en subjektiv och negativ kansla. Amnet ar
aktuellt och intressant. Vi vet att antalet aldre méanniskor okar i vart samhélle for tillfallet,
samtidigt 6kar ensamheten bland de aldre. Ensamhet kan ha manga negativa effekter pa de

aldres valmaende och hélsa. Skulle lésningen till detta kunna vara frivilligverksamhet?

Suomen mielenterveysseura har beraknat att 4-5 % av 6ver 65-aringar lider av kontinuerlig
ensamhet (Suomen mielenterveysseura, 2018). Institutet for halsa och valférds statistik visar
att ar 2015 kande ~ 7,6 % av personer som var 65 ar och &ldre i Egentliga Finland sig
ensamma (Institutet for hélsa och valfard, 2017). Studier gjorda av Pitkala & Routsalo (2012,

$5.1215-1216) visar att 36-39% av aldre i Finland upplever kénsla av ensamhet ibland.

Enligt Heiskanen och Saaristo foraldras Finlands befolkning snabbast i Europa. Ar 2030
kommer Gver 65-aringar att oka med 600 000 personer jamfért med nu, det betyder 15-26
% av befolkningen. Antalet personer som &r 80 ar, har tre eller fyrdubblats (Heiskanen &
Saaristo, 2011, ss. 131). Ehlers, Naegele och Reicher (2011, ss. 1-55) beréttar att antalet
personer i aldern 65 - 79 kommer att 6ka med 6ver 30 % mellan &ren 2010 — 2030. Aven
Institutet for halsa och valfard har beraknat att en fjardedel av befolkningen har natt 65-ars
alder vid ar 2050 (Institutet for halsa och valfard, 2016).

Enligt vara kallor finns det ett stort antal frivilligverksamhetsaktorer i vart samhalle. Vi
forsoker i vart arbete klargora fordelarna med olika sociala kontakter och aktiviteter for den

ensamma aldre personen.



2 Syfte och fragestallningar

Syftet med detta examensarbete &r att forklara vad negativ ensamhet ar och hur det inverkar

pa den aldres halsa, samt att fa reda pa hur frivilligarbete minskar pa kanslan av ensamhet.
Vara fragestallningar &r:

e Vad ar ensamhet och hur inverkar det pa den aldres halsa?

e Vilken inverkan har frivilligarbete ifraga om ensamhet och halsa for +65-aringar?

Vi gor en litteraturgenomgang samt empiriska intervjuer. Vi laste igenom det skriftliga
materialet vi valde, ifragasatte och letade svar pa vara fragestallningar, darefter gjorde vi
intervjuerna. Som slutprodukt gjorde vi en broschyr som kommer att anvéndas av Svenska
pensionarsforbundet r.f., men kan &ven anvandas pa olika halso-och sjukvardsenheter.
Broschyren innehaller information om d@mnet, samt erbjuder kunskap i hur man kan fa lattnad

mot ensamhet.

3 Teoretisk bakgrund

Vi utgar fran vardteorierna nedan eftersom vi bedémer att de utgér en god och klar grund

for var undersokning samt stoder vart examensarbete.

WHO! definierar halsa som ett tillstand av fullstandigt fysiskt, psykiskt och socialt
valbefinnande och inte enbart franvaro av sjukdom (WHO, 2018). Detta passar val for vart
arbete, for WHO: s definition av halsa tar hansyn till manniskokroppen som helhet. Halsa
betyder inte bara en brist pa sjukdom utan definitionen av halsa omfattar bade fysiskt,

psykologiskt och socialt vélbefinnande.

Vardteoretiker Myra Estrin Levines bevarande- och adaptionsteori har fokus pa fyra
bevarande principer: energi, personlig integritet, social integritet och strukturell integritet.
Betydelse av Levines teori &r att framja anpassning och upprétthalla helheten genom att
anvanda principerna for bevarande (Marriner-Tomey, 1994, ss. 194-204). Vi valde att utga
fran hennes teori pa grund av att Levine ser manniskans livskvalitet och halsa som en helhet.
Hon tar &ven hénsyn till den sociala dimensionen av ménniskans vélbefinnande. Enligt
Levine kan ménniskan ké&nna sig hel om hen har dessa fyra bevarande principer i balans.

Manniskans kraft &r energi och den maste vara i balans for att manniskan ska ma bra.

! World Health Organization
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Balansen mellan energiférsorjning och energiférbrukningen borde hallas i balans. Personlig
integritet (manniskans kansla av sjalvvarde och sjalvstandighet) ar en del av Levines teori.
Enligt teorin maste man respektera den andras identitet och ta hansyn till dess 6nskemal.
Man borde forsoka stoda och starka den andra sa att hen kan fortsatta livet sa sjalvstandigt
som mojligt. Social integritet betyder att méanniskas valbefinnande beror pa dessa sociala
relationer. Forstaelse av sig sjalv uppstar, nar manniskan ser sig genom andra manniskor. Da
manniskan kanner gemenskap med andra medverkar det till att bevara den sociala
integriteten. Alla méanniskor borde vara en del av nagot socialt system som exempelvis ett
samhalle eller en familj. Strukturell integritet kan bli hotad av sjukdom. Den strukturella
integriteten maste uppehallas eller returneras, for att fysisk nedbrytning skulle hindras, det
vill séga att immuniteten forstarks (Marriner-Tomey, 1994, ss. 194-204, Petiprin, 2016).
Levines teori bekraftar tanken att en person behdver en annan person och pa sa sétt kan man

spegla sig mot den andra, vilket ger 6msesidigt stod till bada parterna.

Med adaptation avses hur manniskan kan anpassa sig till en ny situation. Det behdvs néar
livssituationen &ndras exempelvis da den dldres make har détt. Hur manniskan anpassar sig
beror pd dess energi, personliga integritet, strukturella integritet och sociala integritet
(Marriner-Tomey, 1994, ss. 194-204). Den aldres livssituation kan andras radikalt pa grund
av olika livshandelser. Pa grund av dessa andringar kan den &ldre kanna sig valdigt ensam,
vilket kan leda till en negativ ensamhet. Personen kan behdéva stéd och kraft fran

omgivningen vid dessa situationer, till exempel via frivilligarbete.

Katie Eriksson (refererad i Kirkevold, 1992, ss. 213-214) presenterar tre vasentliga begrepp;
manniska, halsa och vard. Erikssons syn pa manniskan utgér grunden for hennes teori.
Hennes manniskosyn ar knuten till forhallandet mellan individen och "den andra”. "Den
andra" omfattar "den konkreta andra" (anhoriga, vanner, professionella vardgivare) och "den
abstrakta andra" (ett uttryck for Gud). Individens forhallande till den abstrakta andra och till
andra manniskor kan beskrivas med hjalp av begreppen tro, hopp och karlek. Tro, hopp och
kérlek ar fundamentala dimensioner i forhallandet till den abstrakta andra (Gud), men ocksa
i relation till andra manniskor. Tro och hopp ar knutna till méanniskans forvantan om nagot
som ska komma. Kéarleken "utgor bron mellan sjalv och andra”. Enligt Eriksson &r tro, hopp
och karlek grunden for all vard (Kirkevold, 1992, ss. 213-214). Vi valde Erikssons teori for
att den stdder tanken om att ménniskan ar en enhet och samverkar med andra ménniskor.

Genom andra méanniskor far manniskan hopp, karlek och tro i sitt liv.



4
Enligt Eriksson ar héalsa ett tillstand som karakteriserar manniskan. Hélsa ar en helhet och
integration av kropp, sjal och ande. Halsa &r ett bestamt fysiskt tillstand och en upplevelse
av kroppsligt, sjalsligt och andligt vélbefinnande (Kirkevold, 1992, ss. 215).

Eriksson skiljer mellan naturlig vard och professionell vard. Hon beskriver den naturliga
varden med att individen genom egna handlingar, tillsammans med anhdriga och vanner,
kan skapa kroppsligt vélbefinnande, tillit och tillfredstéllelse hos sig sjalv. Enligt Eriksson
skiljer sig naturlig vard fran egenvard. Egenvard definierar hon som en mellanform mellan
naturlig vard och professionell vard. Enligt Eriksson fungerar egenvard som ett komplement
till den naturliga varden, genom att individen far nagon form av stod fran en professionell
vardare (Kirkevold, 1992, ss. 218). Manniskan kan paverka sin egenhélsa pa manga olika
satt. Hen kan bibehalla sociala kontakter och olika aktiviteter i livet. VVardare inom social-

och halsovarden kan fungera som stod for individen.

Huvudtesen i Patricia Benners och Judith Wrubels teori (refererad i Kirkevold, 1992, s5.230)
ar att omsorg ar fundamentet for allt manskligt liv. De definierar omsorg som ett sétt att
forhalla sig till omvarlden, det vill sdga den betydelse som héandelser, projekt (arbete,
fritidsaktiviteter etc.) och ting har for personen. Omsorg i betydelsen "att bry sig om™ skiljer
det som ar meningsfullt for personen fran det hen betraktar som mindre meningsfullt eller
vasentligt. Omsorg i betydelsen "att bry sig” ger mdéjlighet for personen, och ger upphov till
meningsfulla sétt att bemastra en situation. Att bry sig om nagon som skapar risker, stress
och sarbarhet. Kansla av stress eller sarbarhet uppstar da personen upplever att hen riskerar
att forlora nagot som &r betydelsefullt, exempelvis att man inte kan bedriva en hobby pa
grund av en tilltagande synskada. Omsorg &r ocksa utatriktad. Da man bryr sig om nagon
eller nagot "binds" man till det man bryr sig om, vérdesatter det och handlar i relation till
det. Omsorg skapar majligheter att bade ge och ta emot hjélp. En omsorgspraglad relation
mojliggor det att personen bryr sig om och kénner tillit till den andre. Detta gor i sin tur att
personen hjélper andra, tar emot hjalp och upplever att andra bryr sig om hen. Enligt Benner
och Wrubel skapar omsorg darmed den kontext som &r karnan i all omvardnad (Kirkevold,
1992, ss. 231).

Enligt Benner och Wrubel (Kirkevold, 1992, ss. 231) ar hélsa en k&nsla av sammanhang som
har sitt ursprung i att tillhora en sociokulturell gemenskap som personen lever ut i form av
sina "speciella intressen”. De foredrar begreppet valbefinnande framom hélsa, pa samma satt
som ohalsa speglar upplevelsen av att leva med ett patologiskt tillstand. Valbefinnande

omfattar personen som helhet, inte bara kroppen eller sjalen. De uttrycker att halsofrdmjande
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atgarder skall basera sig pa personens egna resurser. Halsa och en halsoframjande livsstil
kan endast definieras med utgangspunkt i personens konkreta situation och upplevelse.
Riktlinjerna for en sund livsstil maste anpassas efter dessa. Benner och Wrubel understryker
att halsa och halsobeframjande atgarder inte kan ses i ett individorienterat perspektiv. Den
enskilda personens bemastringsmojligheter ar beroende av de ménster som férekommer i de
grupper (familj, vanner) som personen tillhér. Halsotillstandet och graden av halsoframjande
livsstil ar alltsa i hog grad ett socialt och kulturellt fenomen (Kirkevold, 1992, ss. 237-239).
Benner och Wrubel foreslar att individen behdver en kéansla av sammanhang. Deras teori
betonar att en individ behdver kanslan av att tillhra nagot. Personen kan uppna det genom
att tillhéra en grupp, ha vanner eller familj. En sadan kansla av tillnérighet medfor kéansla av
kraft och hélsa, saval psykiskt som fysiskt samt socialt.

4 Tidigare forskning

Vi har anvant oss av tidigare forskningar inom omradet. Tidigare forskningar om ensamhet
- frivilligarbete har inte hittats. De tidigare forskningarna som anvants ger en vidgad vy och

en dimension for examensarbetet.

Kiveld (2011, ss.48-51) séger att forskning visar att upplevelsen av ensamhet ar vanligt
bland &ldre personer. Kvinnor upplever ensamhet oftare &n man. Personer i en alder av 85 ar
och aldre upplever ensamhet oftare an yngre. Ensamhet forekommer ofta da personer blivit
ensamstaende, socialt isolerade, ensamboende, vid svar sjukdom och vid invalidisering. De
som bor pa landsbygden upplever mindre ensamhet &n de som bor i stader.
Vanskapsrelationer mildrar ensamhetskanslorna for de éldre. Crewdsons forskning visar att
ensamhet leder till minskad livskvalitet hos den éldre befolkningen. Ensamhet kan paverka
beteendet, samt den fysiska och psykiska halsan pa manga satt. Framgangsrika insatser for
att bearbeta ensamhet ar att skapa ett natverk av tjanster. Detta mojliggor i sin tur moéjligheten

att bilda ett mer mangsidigt socialt natverk (Crewdson, 2016, ss. 1-8).

Enligt Murto et al. & ensamhet kopplad till betydande hélso- och vélfardsproblem. De mest
ensamma manniskorna &r unga vuxna och over 70-aringar (Murto,Pentala,Helakorpi&
Kaikkonen, 2015, ss. 1-44). Pitkald och Routsalo (2012, ss. 1215-1216) har kommit fram till
att ensamhet leder till dysfunktion, dkad anvandning av social- och halsovardstjanster,

nedsatt kognition och &ven risk for 6kad dodlighet.
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Ensamhet och social passivitet paverkar kroppen och halsoproblem kan uppstd som
exempelvis uttrycker sig i dalig somnkvalitet, hogt blodtryck, inflammationer och férhojda
stresshormonkoncentrationer (Pitkala & Routsalo, 2012, ss. 1215-1216). Europaradet
rekommenderade redan ar 1994 att medlemsstaterna vidtar politiska initiativ for att forhindra
social utslagning av éldre (Ehlers, Naegele & Reicher, 2011, ss. 1-55). Enligt Voutilainen
har ménniskan ett naturligt behov av gemenskap och tillhdrighet (Voutilainen, et.al, 2002,
ss. 74).

5 Ensamhet

Sarvimaki, Heimonen och Maki-Petdja-Leinonen (2010, ss. 108) skriver att da kéanslan av
ensamhet &r oonskad orsakar det lidande. Enligt Junttila, Jyrkkd och Tolmunen (2016, ss.22—
25) definieras ensamhet som ett subjektivt, negativt och psykiskt tillstand, dar individen
upplever angest i kvantitativa eller kvalitativa otillrackliga manskliga relationer. Heiskanen
och Saaristo (2011, ss. 65-66) upplyser att det ar svart for en utomstaende att utvardera
erfarenheten av ensamhet hos en annan person, eftersom skillnaden mellan férhoppningar

och verkligheten endast kan identifieras av manniskan sjalv.

Ensamhet hanvisar till ett kansloméssigt tillstand om att vara ensam eller separerad fran
andra (Heiskanen & Saaristo, 2011, ss. 78; Ivbijaro, 2013, ss. 1-2; Kelo, Launiemi,
Takaluoma & Tiittanen, 2015, ss. 110-118). Ensamhet ar en personlig upplevelse, som ar
en subjektiv upplevelse och som innehaller tre dimensioner: emotionell, fysisk och social
ensamhet (Kelo, Launiemi, Takaluoma & Tiittanen, 2015, ss. 110; Levo & Heini; Elakeliitto,
2018). Trygghet, mening och sammanhang relaterar till ensamhet. Kénsla av gemenskap
med andra méanniskor, séarskilt med for individen viktiga personer, &r grundlaggande for
existensen (Dahlberg & Segesten, 2010, ss. 90-91).

5.1 Social isolering

Enligt Pitkala och Routsalo (2012, ss.1215-1216) ar ensamhet och social isolering tva olika
begrepp som skiljer sig fran varandra och liknande resultat har aven framkommit i andra
studier (Ivbijaro, 2013, ss. 1-2). Enligt Ivbijaro forknippas social isolering ofta till fysisk
separation fran andra manniskor (Ivbijaro, 2013, ss. 1-2).

Enligt Strang blandar man latt ihop olika begrepp, da man talar om ensamhet, eftersom de

Overlappar varandra. For att skapa tydlighet brukar man skilja mellan begreppen social
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isolering och ensamhet, eftersom de méts pa olika satt och delvis innebar olika saker. Social
isolering &r ett objektivt, matbart matt pa hur manga och vilken typ av relationer man har.
Ensambhet &r en subjektiv upplevelse och kan darfor bara sjalvskattats (Strang, 2014, ss. 34).
| boken Kaiken keskella yksin skiljas kanslan av att uppleva ensamhet sig fran social
isolering fast dessa ofta brukar forekomma samtidigt. Ensamhet &r franvaro av sociala
relationer. Det &r en personlig upplevelse som skiljer sig fran social isolering och &r
obehagligt och stérande (Heiskanen & Saaristo, 2011, ss. 131).

Elovainios et al. studie visar att social isolering utsatter manniskor for manga allvarliga
sjukdomar. Halsoriskerna ar i samma omfattning som rékning, och tre ganger hogre &n
évervikt. Ensamma manniskor anvander sociala- och halsovardstjanster mer an de som inte
lider av ensamhet (Elovainio et al., 2017, ss. 261-266).

Risk for en tidig dod naratill fordubblas vid social isolering, detta framgar av nastan 500 000
epidemiologiska forskningar av manniskors halsa. Brist pa séllskap eller svarigheter i att
binda nya relationer har dven en negativ effekt pa halsan (Elovainio, et al., 2017, ss. 261
266). Depression och angest ar vanliga problem hos aldre och har ofta samband med
ensamhet och isolering (Kirkevold, Brodtkorb & Hylen Ranhoff, Geriatrisk omvardnad -god
omsorg till den &ldre patienten, 2008, ss. 137-138). Aldre manniskor ar mer sarbara for
ensamhet och social isolering. De loper en storre risk for olika halso-och sociala fragor som
kan vara direkt kopplade till ensamhet. Det finns ofta komplexa problem som &r unika for
den &ldre aldersgruppen. Inverkan pa dessa kan vara djupgaende, bade péa vardens och den

sociala omsorgens tillhandahallande och budget (Dury, 2014, ss. 125-127).

Manniskor kan uppleva att de & ensamma, aven om det finns manga manniskor runt dem.
Socialt isolerade personer har en saknad av alla slags sociala natverk. Social isolering 6kar
risken for dod, aven utan ensamhet. Studier har visat att det ar farligt att kanna sig langvarig

ensamhet.

5.2 Psykisk, fysisk och social ensamhet

Psykisk ensamhet innebér att det inte finns ndgon nara van som man kan prata om vad som
helst med (Kelo, Launiemi, Takaluoma & Tiittanen, 2015, ss. 111). Aven de som verkar ha
manga manniskor i sitt liv kan uppleva ensamhet och en kansla av brist pa intima relationer
(Levo & Heini, Elékeliitto, 2018).
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Enligt Dehlin, Hagberg, Rundgren, Samuelsson och Sjébeck (2000, ss.280) kan man kénna
sig ensam, dven om man har manga som kommer pa besok, eller om man sjalv bescker
manga. Att kanna sig ensam har aven mycket olika betydelser for olika manniskor (Dehlin,
Hagberg, Rundgren, Samuelsson & Sj6beck, 2000, ss. 280). Att inte kdnna igen sig sjélv och

inte kunna lita pa sig sjalv skapar en kénsla av ensamhet (Strang, 2014, ss. 31-32).

Kansla av fysisk ensamhet uppkommer da man inte kommer i kontakt med narhet eller far
sina sexuella behov uppfyllda (Levo & Heini, Eldkeliitto, 2018). Berdring ar viktigt, men
var kultur innehaller for lite fysisk beroring. Olika former av fysisk narhet, sympati och
kommunikation stoder sinnets vélbefinnande (Haarni, Viljanen & Hansen, 2014, ss. 50). Da
gemenskap och sammanhang inte finns, férekommer ensamhet. Kénsla av ensamhet
forekommer da viktiga personer inte &r narvarande (Dahlberg & Segesten, 2010, ss. 90-91).
Fysisk ensamhet uppkommer dven da man hamnar éverge sin vélbekanta miljo (Naslindh-
Ylispangar, 2012, ss. 20-25).

Social ensamhet forekommer da manskliga relationer saknas och personen &r inaktiv
(Naslindh-Ylispangar, 2012, ss. 20-25). Social ensamhet hanfor sig till behovet av att vara
en vérdefull och anvandbar medlem av samhéllet (Sarvimaki, Heimonen, & Méki-Petaja-
Leinonen, 2010, ss. 109). En socialt ensam éaldre har forlorat en viktig miljo, i form av
pensionering, flytt till en ny plats eller hens make/maka har dott (Kelo, Launiemi,
Takaluoma & Tiittanen, 2015, ss. 111). Social ensamhet beror pa brist pa interaktion och
brist pa vanskap, aven brist pa socialt natverk eller kanslan av att hora till nagon grupp (Kelo,
Launiemi, Takaluoma & Tiittanen, 2015, s. 111; Levo & Heini, Elékeliitto, 2018).

5.3 Ensamhetsteori

Det finns flera olika ensamhetsteorier. De olika teorierna skiljer sig i frdgor om hur och
varfor svagheter i sociala relationer leder till ensamhet (Heiskanen & Saaristo, 2011, ss. 60).
Enligt den kognitiva teorin, ar den kognitiva processen central for skapandet av erfarenhet
av ensamhet. Ensamhet &r ett psykiskt tillstdnd. Den kognitiva processen paverkar hur
manniskan tolkar sin egna situation och sitt sociala ntverk. Om man ké&nner kénslan av att
det forekommer konflikt i en relation som man anser vara viktig och befintlig, kommer
kansla av ensamhet att upplevas. Hur ménniskan tolkar sin situation paverkar bade person
och personrelaterade faktorer. Méanniskans personlighet och egenskaper kan paverka

upplevelsen av ensamhet samt kénsla av ilska, blyghet, spanning, angest och Iag sjalvkansla.
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Genom att ta tag i dessa faktorer och utveckla sociala fardigheter, kan man paverka den egna

erfarenheten av ensamhet (Heiskanen & Saaristo, 2011, ss. 65-66).

Da man 6vervager ensamhet genom kognitiv teori letar man efter férklaringar och orsaker
till ensamhet. Anledningarna till ensamhet kan bero pa olika situationer; tidigare, nuvarande
eller personrelaterade faktorer. D& man finner dessa orsaker, kan man borja I6sa
ensamhetsproblemet (Heiskanen & Saaristo, 2011, ss. 65-66). Det ar svart for en
utomstaende att utvardera erfarenheten av ensamhet hos en annan person, eftersom
skillnaden mellan férhoppningar och verkligheten endast kan identifieras av ménniskan
sjalv. Den kognitiva teorin stoder det faktum att miljoforandringar paverkar upplevelsen av
ensamhet (Heiskanen & Saaristo, 2011, ss. 65-66).

Vi valde att anvanda den kognitiva ensamhetsteorin eftersom teorin letar efter forklaring och
orsaker till ensamhet, vilket stoder vart syfte och fragestéllningar. Den kognitiva processen
paverkar pa hur den &ldre tolkar sin egna situation. Ensamhet kan bero pa olika situationer

och faktorer, denna teori stoder det att miljoforandringar paverkar upplevelsen av ensamhet.

6 Ensamhet och halsa

Enligt Ivbijaro (2013, ss.1-2) forekommer det samband mellan ensamhet, social isolering,
halsoutfall och livskvalitet. Junttila har i sin forskning kommit fram till att ensamhet innebéar
hogre morbiditet och mortalitet. Denna koppling kan forklaras genom fysiologiska,
psykologiska och livsstilsrelaterade mekanismer (Junttila, Jyrkkda & Tolmunen, 2016, ss. 22—
25). Kanslan av ensamhet kan leda till bade fysiska och psykiska hélsoproblem (Lyyra,
Pikkarainen & Tiikkainen, 2007, ss. 146-166). Det &r viktigt att skilja mellan frivillig
ensamhet och erfarenhet av ensamhet. Ensamhet i sig betyder inte att man automatiskt lider
av exempelvis depression eller angest. Psykiska problem eller stérningar 6kar kanslan av
isolering och ensamhet (Haarni, Viljanen & Hansen, 2014, ss. 27). Ensamhet paverkar hélsan
och orsakar exempelvis depression, forlust av liv och lust, minnesproblem, sorg och
somnproblem (Naslindh-Ylispangar, 2012, ss. 20-25; Duodecim, 2013, ss. 286-290;
Junttila, Jyrkka & Tolmunen, 2016, ss. 22-25; Alanen, Jormakka, Kosonen & Saikko, 2017,
ss. 250-254).

Ensamhet kan orsakas av olika forandringar i livet. Ensamhet kan dven orsakas av sjukdom
som exempelvis psykiska problem och storningar. Psykisk sjukdom orsakar i sin tur kanslor

och olika symtom, som kan hindra personen fran att fungera rent fysiskt. Andra manniskors
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attityder och stigmatisering paverkar dven personen negativt. Dessa leder till att den redan

befintliga kdnslan av ensamhet forvérras (Heiskanen & Saaristo, 2011, ss5.83-84).

6.1 Symtom som uppkommit till féljd av ensamhet

Symtom pa ensamhet kan forekomma som angest, depression, sorg och fortvivlan (Junttila,
Jyrkk& & Tolmunen, 2016, ss. 22-25). Enligt Heiskanen och Saaristo &r ensamhetskanslor
kansla av ovardighet, depression, apati, otrygghet, somnltshet, tomhet, osékerhet, rastloshet,
frustration, ilska, rédsla och forsdmrad kansla av livslust och gladje. Ensamhetskansla ar
aven det att man ké&nner sig utanfoér och onédig (Heiskanen & Saaristo, 2011, ss.90). Alanen,
Jormakka, Kosonen och Saikko har kommit fram till att den &ldres psykiska
funktionsférmaga paverkas av olika situationer. Psykiska stérningar kan forekomma och kan
uttrycka sig som angest och depression. Psykiskt illamaende kan &dven uppkomma som ett
fysiskt symptom, sdsom trotthet, somnproblem, smarta och andningssvarigheter (Alanen,
Jormakka, Kosonen & Saikko, 2017, ss. 250-254). Ensamhet forvarrar den mentala halsan.
Ensamhet kan orsaka depression, angest, kéansla av osékerhet och fa livet att kannas
obetydligt (Haarni, Viljanen & Hansen, 2014, ss. 28). Niina Junttila skriver i boken
Yksindisten Suomi, att kansloméssig ensamhet har visat sig vara mer skadlig an social
ensamhet, eftersom det vanligtvis ar forknippat med svar angest, rastléshet och psykiska
problem (Saari, Gaudeamus Oy, 2016, ss. 52-56).

Aldre personer kan soka sig till lakarmottagningar pa grund av kanslan av ensamhet, de
brukar ofta lida av angestkanslor. Detta kan i sin tur leda till felaktig vard, exempelvis
ordination av psykiatrisk medicinering mot ensamheten. Ensamhet och isolering kan inte
botas med psykiatrisk medicinering, men dessa lakemedel anvands rikligt bland aldre som
lider av ensamhet. Medicineringen har manga storande effekter, dessa ar exempelvis
minnesforsamring, forsamring av den kognitiva férmagan samt samre muskelstyrka och
balans (Kiveld, 2011, ss. 48-51).

En studie som Djukanovic, Sorjonen och Peterson gjort visar att det &r viktigt att kunna
upptécka aldres ensamhet och depression, samt ge behandling for att 6ka valbefinnandet
(Djukanovic',Sorjonen & Peterson, 2015, ss. 560-568). Kanslan av trygghet hos é&ldre
minskar behovet av medicinering mot symptomen (Junttila, Jyrkk& & Tolmunen, 2016, ss.
22-25). Kénslor av ensamhet orsakar personligt lidande och forsamrar livskvaliteten. Detta

forstarker &ven symptomen av fysisk sjukdom (Kiveld, 2011, ss. 48-51).
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Ensamhet leder till en lagintensiv men kronisk stress som paverkar kroppen pa manga olika
satt. Kroppen reagerar med blodkarlssamandragningar. Pa sikt blir dessa sammandragningar
en riskfaktor for hjarta och karl och riskerar att leda till karlkramp, hjartinfarkt eller stroke.
Ensamhet paverkar dven immunférsvaret och &r kopplat till ett forhojt blodtryck,
inflammation i kroppen och sémre reglering av inflammatoriska system. Ensamheten leder
till vanor som paverkar halsan. Dessa ar hogre alkoholkonsumtion, mindre motion,
kostférandringar, samre somnkvalitet och kronisk trotthet, se var egna sammanfattning

nedan

Tabell 1 visar en sammanfattning 6ver hurdana effekter ensamhet kan ha pa manniskan.
Forskningar visar att kronisk stress paverkar kroppen negativt pa manga olika satt. Dessa ar

exempelvis forsamrad immunitet, daliga livsvanor och blodkérlssammandragningar.

Tabell 1 Ensamhet och stress

Ensamhet leder till...

Lagintensiv kronisk stress (Strang, 2014)

Ensamhet forvarrar stress (Junttila;Jyrkké;& Tolmunen, 2016)

\ 4 \ 4 \ 4

Blodkéarlssamman- Immunitet Livs vanor
dragningar
Risk att leda till kérlkramp, Samre immunforsvar (Strang, Daliga livsvanor (Strang, 2014)
hjarninfarkt eller stroke (Strang, | 2014)
2014) : o
Hojer kortisolnivan
(Junttila;Jyrkké;& Tolmunen,
2016)
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Forhajt blodtryck, inflammation i | Hogre alkoholkonsumtion,
kroppen och sémre reglering av kronisk trétthet, mindre motion,
inflammatoriska system (Strang, | sémre somnkvalitet,

2014) kostforéndringar (Strang, 2014).
(Junttila;Jyrkkd;& Tolmunen,
2016)

(Strang, 2014) (Junttila,Jyrkka & Tolmunen, 2016)

Ensamhet och isolering okar risken for att psykiska och fysiska sjukdomar uppstar (Kivela,
2011). Om personen inte hittar nagot satt att lindra sin ensamhet pa, kommer det att uppsta
bade fysiska och psykiska problem (Junttila, Jyrkka & Tolmunen, 2016, ss. 22-25). Bade

objektiv ensamhet och subjektiv ensamhet &r som erfarenhet skadliga.

Dessa ensamhetsupplevelser ar relaterade till angest, social radsla, depression,
sjalvforstorelse, psykiska sjukdomar, atstorningar samt dalig fysisk halsa. Ensamhet kan
orsaka bade fysiska och psykiska halsoproblem och bor uppmarksammas i patientarbetet.
Ensamhetskénsla kan inte avlagsnas med lakemedel men symptomen kan lindras (Junttila,
Jyrkka & Tolmunen, 2016, ss. 22-25).

6.2 Utredningsresultat 6ver ensamhet

Ensamhet kan pavisas med hjélp av radiologiska undersokningar av hjarnan, var man kan
upptacka storningar i hjarnbarken. Dessa storningar leder exempelvis till daliga alkohol- och
matvanor (Duodecim, 2011, ss. 754). Aldre som upplever ensamhet kan forsoka lindra sitt
lidande genom att bérja anvanda sig av alkohol. Energi-intaget blir stort, vilket i sin tur kan
leda till forsummande av annat naringsintag. Naringsstorning leder till en férsvagning av
muskelkrafter och 6kar risken i att falla omkull, &ven minnet lider av alkoholbruket. Personer
som befinner sig i denna situation, har en benédgenhet att bli storkonsumenter av social- och
halsovardstjanster (Kiveld, 2011, ss. 48-51). Social isolation och ensamhet &r associerad
med hogre nivaer av depressiva symtom, rokning och forhojt alkoholintag (Elovainio et al.,
2017, ss. 261-266).

Ensamhet 6kar mortaliteten mer &n fetma, dalig fysisk kondition och rokning. Ensamhet
forsamrar kroppens forsvarsmekanismer och dkar darmed risk for sa neurologisk som hjart-
och karlsjukdom. Forskare J. Cacioppo har pavisat att gener som reglerar inflammation

agerar felaktigt, och aktiverar inflammation eller inflammatorisk reaktion hos personer som
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lider av ensamhet. Detta Okar mottaglighet for virusinfektioner, exempelvis influensa.
Ensamma personer har dven en okad risk for hogt blodtryck. Enligt forskning ar ensamma
individer mer stressade, de har férhojda kortisolnivaer och ar trétta pa morgonen trots att de
har sovit tillrackligt (Duodecim, 2011, ss. 754). Ensamhet &r dédande, eftersom den minskar
lusten att ata samt inverkar pa kanslan av att tillvaron inte kanns meningsfull. Ensamhet
minskar formagan att kommunicera och anvéanda tankens mojligheter (Strang, 2014, ss. 135
138). Ensamhetens och isoleringens inverkan pa dodligheten &r stor. De insatser som har
gjorts for att hantera ensamhet och isolering, ar laga kostnader jamfort med medicinska
insatser (Valtorta & Hanratty, 2012, ss. 518-522). Social isolation och ensamhet ar aven
forknippat med okad dodlighet. Orsaken till 6kad dddlighet ar negativa socioekonomiska
forhallanden, ohalsosam livsstil och samre mentalt valbefinnande (Duodecim, 2011, s. 754;
Elovainio et al., 2017, ss. 261-266;).

6.3 Ensambhet och vard

Okad anvandning av social- och halsovardstjanster kan vara ett tecken p& ensamhet. Orsaker
till detta kan vara kansla av osakerhet och radsla hos den ensamma aldre (Né&slindh-
Ylispangar, 2012, ss. 20-25). Enligt Taube et al. &r det svart att faststélla orsakerna till okat
behov av halsovardstjanster bland aldre. Han tar dven upp det att skraddarsydda insatser,
som inriktar sig pa stod till svaga dldre med hénsyn till den komplexa hélsosituationen och
ensamheten borde utféras (Taube, Kristensson, Sandberg, Midlov & Jakobsson, 2015).
Ranzen uttrycker att sjukskatare kan vara bron eller lanken till ndgra av de mest utsatta aldre.
Vardaren kan ha en anledning att komma in i deras hem och kénner da till deras
omstandigheter. Vardaren kan aven informera om majliga tjanster, som ér tillgangliga for
att lindra ensamhet (Rantzen, 2013, ss.198). Enligt Valtorta och Hanratty borde man ta itu
med ensamhet och isolering vara en av de mest kostnadseffektiva strategierna.
Hélsosystemet skulle kunna vidta och motverka ékade kostnader, genom att ta hand om den
aldrande befolkning (Valtorta & Hanratty, 2012, ss. 518-522).

Ensamhet kan minskas med kognitiv beteendeterapi, som leder tankar och tolkningar i en
mer positiv riktning. Alla kan forsoka hantera sin ensamhet genom att vara 6ppen
(Duodecim, 2011, s. 754).
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7 Frivilligarbete

Frivilligarbete har alltid forekommit i Finland, dessa ar exempelvis grannhjalp och talko-
verksamhet. Den tredje sektorn, det vill sdga olika organisationer som Folkhélsan och
Finlands Roda Kors, erbjuder ocksa frivilligarbete i form av olika grupper och stodjande
aktiviteter. Valfardscenter (exempelvis Lehmusvalkama eller Ruusukortteli) samarbetar
med olika sektorer inom Abo stad samt med féreningar, forsamlingen och frivilliga aktorer.

Elakeliitto beskriver frivilligarbete som en frivillig handling i att hjalpa och stédja en annan
person, och kan ges tillfalligt eller regelbundet. Malet med frivilligarbete ar att stodja
personens valbefinnande och forbattra personens livskvalitet. Frivilligarbetet baserar sig pa
respekt och interaktion mellan parterna (Elakeliitto, 2010). Enligt Ehlers et al. &r ramverket
for frivilligt arbete i Finland mycket strukturerat och aktivt (Ehlers, Naegele & Reicher,
2011, ss. 1-55). Olika organisationer stravar efter att na fram till ensamma manniskor (Saari,
Gaudeamus Oy, 2016, ss.258-269).

Frivilligarbetet har visat sig vara en viktig resurs, &ven om den inte ersétter professionell
personal. Olika organisationer utbildar frivilligarbetare och utbildningen behandlar
viktigheten av bemdotande och kommunikation. Frivilligarbetet bor utvarderas, undersokas
och utvecklas med jamna mellanrum (Naslindh-Ylispangar, 2012, ss. 20-25). Kivela sager
att hjalpatgarder borde ges av dven andra instanser an dem som arbetar inom social- och
halsovarden. Anhoriga, narstdende, vanner och frivilliga, samt forsamlingar &r viktiga
aktorer som kan erbjuda denna hjalp. Social-och hélsovardstjansterna skall hjalpa personer
som rakat ut for foljderna av ensamhetsupplevelser (Kiveld, 2011, ss. 48-51). Enligt Solbjar
et al. (2014, ss.43-55) kan attityder mot frivilligarbete vara ett hinder for samarbetet mellan
professionell héalso- och sjukvardspersonal och frivilligarbetare.

Enligt Kivela ar det till férdel for den ensamma personen att sporra hen att halla kontakt med
vanner och delta i olika sociala handelser som exempelvis intresseverksamhet. Att varda
husdjur och innevaxter kan dven lindra ensamhet. Ensamhet underlattas med hjalp av
telefonsamtal med vénner eller de ndrmaste samt via olika vén- och stddserviceformer
(Kiveld, 2011, ss. 48-51). Ivbijaro uttrycker att personer kan gynnas av enkla
samhaéllsinterventioner, dessa kan vara frivilligarbete eller att tillhéra en social grupp. Man
borde kunna kénna igen ensamhetsproblemet och social isolering, sa att personen kunde fa
praktiskt stod for att kunna behalla kanslan av tillhérighet. Exempel pa praktiska insatser
kan vara frivilligarbete eller att delta i olika sociala aktiviteter och grupper (Ivbijaro, 2013,
ss. 1-2)
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Enligt Dury finns vissa beldgg for att stédja mentorskap och "bli van™ modeller, &ven om
mer forskning skulle ge klarhet om dess effektivitet. Statistik identifierar problemets
omfattning, men det forekommer lite forskning som ger en forstaelse for vilka insatser som

ar mest lampade for minskning av isolering och ensamhet (Dury, 2014, ss. 125-127).

8 Frivilligarbetets inverkan pa ensamhet och hélsa

En forutsattning for vélbefinnande, &r en valfungerande social gemenskap. Det sociala
natverkets uppgift ar att ge socialt och emotionellt stod. Socialt stod &r viktigast da
halsoproblem och behov av praktiskt stod 6kar. Avsaknad eller brister av gemenskap medfér
kansla av otrygghet, ensamhet och saknad. Aldre manniskor kan uppleva brist pa sociala
kontakter (Dehlin & Rundgren, Geriatrik, 2014, s. 31).

Rance uttrycker att ensamhet och social isolering kan ha extremt skadliga effekter pa de
aldre manniskornas fysiska och mentala valbefinnande. Ensamhet bland &ldre ar ett problem
som enkelt kan l6sas av en gemenskap (Rance, 2016, s. 27). Medan ensamhet &r en riskfaktor
verkar gemenskap och omsorg om ha en tydlig skyddande effekt. Den effekten verkar galla
bade den som far och den som ger hjélp (Strang, 2014, s. 138).

Den ensamma aldre har behov av gemenskap, samvaro och av utevistelse. Manniskan
behover séllskap av andra manniskor. Utbyte av tankar och samvaro haller hjarnan i trim
(Strang, 2014, ss. 135-138). Med hjalp av olika typer av fritidsaktiviteter, klubbar eller
frivilligarbete kan kansla av ensamhet minskas (Junttila, Jyrkkd & Tolmunen, 2016, ss. 22—
25).

Alla aldre har inte vanner eller anhoriga som kan hjélpa dem i dagliga sysslor, eller umgas
med dem och fa dem att ma béttre. | denna situation kan frivilliga hoja de aldres livskvalitet
(Voutilainen et.al., 2002, s. 74). En frivillig van kan bli en mycket vérdefull och viktig
kontakt. Den frivilliga vannen maste vara engagerad och ha viljan att dela sina erfarenheter
och tankar med den &ldre (Naslindh-Ylispangar, 2012, ss. 20-25). Med hjélp av
frivilligarbete far mottagaren lindring mot ensamhet och mojlighet att uppleva kanslan att
vara vardefull. Mottagaren méter nya manniskor och far hjalp, innehall och stod i vardagen.
Frivilligarbete ger gladje och ar omsesidig, det vill saga att bada parternas valbefinnande
Okar (Reinman, Kansalaisareena ry., 2014). Besok av frivilligarbetare kan minska kénsla av

ensamhet (Ympéristoministerio, 2016).
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THL:s ATH-studie utfér hélso-, valfards- och serviceforskning av vuxna i Finland. Dess
syfte dr att folja forandringarna i befolkningen i dessa omraden. Pa hosten 2017 bytte studien
namn till FinSote. ATH- studien visade att olika former av social aktivitet kan vara ett medel
for att lindra ensamhet och forbattra mentalt valbefinnande (Murto, Pentala, Helakorpi &
Kaikkonen, 2015). Enligt Murto et al. (2015, ss.1-44) tillhandahaller organisationer en
viktig kanal for att framja halsa och valbefinnande i befolkningen. Umgénge bland barn eller
deltagande 1 mor- och  farférdldraverksamhet  lindrar  ensamhetskanslor.
Seniorgruppverksamhet, utflykter, sociala aktiviteter och resor ¢kar kénslan av gemenskap.
En fysisk vanlig beréring borde héra till vid umgénge med aldre personer. For personer som
bor hemma och har fysisk nedsatt funktionsformaga borde maltidsservicen ordnas som
gruppmaltider vid serviceanlaggningar. Detta skulle innebéra en social aktivitet i vardagen.
Aldre personer med fysisk nedsatt funktionsférmaga borde dven ha majlighet till fardtjanst
for att kunna delta i olika gruppaktiviteter. Prevention, kartlaggning och behandling ar
hjalpverksamheten for personer som lider av ensamhet. Det ar lika viktigt att stimulera den
ensamma personen till socialt umgénge som det &r att reda ut den fysiska och psykiska halsan
(Kiveld, 2011, ss. 48-51).

9 Metod

Som datainsamlingsmetod anvénde vi litteratursokning och intervjuer. Det &r en kvalitativ
och induktiv data-analys (Seitamaa-Hakkarainen, 2014). Vi valde denna metod eftersom vi
aven anvander oss av sprakligt material. Da vi hade tillrackligt med material klassificerade
och analyserade vi det mot vart syfte och fragestallningar. Vi har anvant oss av bdcker,
forskningar och tre stycken intervjuer. Vi har gjort en kvalitativ analys med

meningskodning.

Kvalitativ forskning utgar fran att vi alla &r unika. Var verklighetsuppfattning ar individuell
och formas samt praglas genom vara tolkningar. Den kvalitativa forskningen undersoker
manniskans upplevelser eller uppfattningar rorande ett visst fenomen. Syftet ar att skapa en
trovardig bild, modell eller teori for att na en djup och detaljerad forstaelse for fenomenet
(Kristensson, 2014, s. 116)

Datamaterialet som samlas in i kvalitativa studier bestar av bilder och ord, exempelvis via
intervjuer, observationer eller film. Data hamtas fran 6ppna intervjuer med manniskor som
berattar om sina upplevelser, uppfattningar, tankar eller attityder. Data kan dven hamtas fran

observationer som leder till detaljerad beskrivning, eller vara baserade pa textstycken fran
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olika dokument. Det finns ingen modell for hur kvalitativa data ska analyseras., men ofta

struktureras och tolkas den for att oka forstaelsen. (Kristensson, 2014, s. 117)

Innehallsanalys &r en vanlig kvalitativ metod som ursprungligen skapades for att bearbeta
stora textmangder. Den kvalitativa innehallsanalysen baserar sig pa olika typer av insamlat
material. Texten bryts ner i sa kallade koder och kan beskrivas som en kortfattad beskrivning
som sammanfattar innehallet i ett textstycke. Koder med samma namnare sorteras i
kategorier som sedan kan utgoras till underkategorier (Kristensson, 2014, ss. 118-119). Vi

har gjort en innehallsanalys pa basis av intervjuerna.

En kvalitativ forskningsintervju &r ett redskap for datainsamlingen. Den intervjuade skall
ges en mojlighet att beskriva sin livsvarld. Intervjun skall ge ett underlag sa att det gar att
gora en trovardig tolkning av det som formedlats. Den intervjuade skall vara i fokus. Var
intervju var en semistrukturerad intervju. Detta innebar att alla deltagare fick samma fragor,
men med mojlighet att beratta fritt. Fragorna ar 6ppna och det finns utrymme for att stélla
foljdfragor. Intervjun var strukturerad och tydlig. Under intervjun skall man ha talamod och
lata den som intervjuas prata fardigt och i sin egna takt. Den som intervjuar skall kunna tolka
det som sags for att kunna klargora och fordjupa. Fragorna vi stallde gav uttdmmande svar
och vi kunde hitta djupet i svaren (Kristensson, 2014). Den induktiva ansatsen innebéar en
analys av texter som ar baserade pa manniskors beréattelser om sina upplevelser (Granskar &
Hoglund-Nielsen, 2012, s. 188)

10 Genomfdrande

Vi sokte svar pa vara fragestallningar genom att lasa igenom litteratur och géra intervjuer.
Vi sokte material fran flera biblioteket, vetenskapliga databaser och olika medier.
Sokorderna var: ensamhet, frivilligarbete, hdlsa och aldre.

10.1 Datainsamling

| arbetet har det anvénts relevanta och trovérdiga internetsidor, vetenskapliga artiklar,
bocker. Vi anvande bocker (n=19) och vardvetenskapliga forskning artiklar (n=15) och
trovardiga internetsidor (n=16). Det fanns valdigt fa nya studier som behandlar férdelarna
med frivilligarbete mot ensamhet. Vi la&ste igenom det skriftliga materialet vi valde,
ifrdgasatte och letade svar pa vara fragestallningar. Sokrapporten ar bilaga nummer 1 och

litteraturgenomgangen bilaga nummer 2.



18
Pa EBSCOhost anvinde vi sokorden loneliness and elderly” och fick traffarna 30 artiklar,
vi valde tre av dem. Med sokorden loneliness and 65+ fick vi traffar pa 23 artiklar, vi valde
tva av dem. Med sokorden “isolated and older people” fick vi traff pa fyra artiklar, vi valde
en av dem. Pa databasen Julkari anvande vi sokordet yksinaisyys”, vi fick 366 traffar och
vi valde en av dem. S6korden”yksindisyys ja osallistuminen” gav 151 traffar, vi valde en av

dem. Dessa svarade bast pa vart syfte.

Pa databasen SveMed+ anvande vi sokord “frivillig” och fick 67 traffar och vi valde en av
dem. P& databasen GoogleScholar anvande vi sokorden loneliness, isolation, health”. Vi
fick 51 300 traffar, vi valde en av dem. Med sdkorden “volunteering and older people” fick
vi 132 000 traffar och vi valde en av dem. Med sokorden ”lonely individuals mortality” fick
vi 3910 traffar och vi valde en av dem. Pa Terveysporttis databas anvande vi sokordet

»yksinaisyys”, vi fick traff pa 36 artiklar och vi valde tva av dem.

Vi anvande oss av empirisk insamling av information via intervjuer. Vi valde detta sétt
eftersom det ar billigt att genomfdra och informationen som vi fick angaende amnet kan
tillhandahallas tillforlitlig. Intervjuformen &r halvstrukturerad. Pa sa satt far vi battre
information om malgruppen aven med ett litet urval, eftersom beréattelsen kan vara fri.
Under vart arbete kontaktade vi flera frivilliga organisationer for att vi skulle kunna na de
ensamma aldre som far frivilligarbete. Organisationerna forklarade en efter en hur svart det
ar att na ut till dessa personer, antingen genom att forlita sig pa tystnadsplikt eller ovilja
fran de aldres sida. Vi bestamde oss pa grund av detta att intervjua (n=3) enskilda éldre

som &r over 65 ar.

Vi har anvant oss av TOIMIA-databasen som finns pd THL:s hemsidor (Terveyden ja
hyvinvoinninlaitos, 2017). TOIMIA &r ett arbetsredskap som man kan anvanda sig av da
man vill mata och bedéma funktionsférmaga. Vi anvande sokordet "yksinaisyys" i metaren.
Databasen gav oss tva matare som berérde @mnet, Social Provision Scale (SPS) samt
Perceived loneliness mataren. Matarna &r lampliga fér bedomning av sociala prestationer i
befolkningsundersokningar och for bedémning av &ldres servicebehov. (Terveyden ja
hyvinvoinninlaitos, 2017). Vi har anvant dessa matare som grund for vara intervjufragor,

men tillampat dem sa att de besvarar vara fragestéllningar.

10.2 Teorigenomgang

Vi valde att utgd frdn Myra Estrin Levines teori pa grund av att hon ser manniskans

livskvalitet och hélsa som en helhet. Hon tar &ven hansyn till den sociala dimensionen av
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manniskans valbefinnande. Teorins del som beror social integritet betyder att ménniskas
valbefinnande beror pa dess sociala relationer. Da den aldre har en social integritet kan dven
immuniteten styrkas da den aldre inte kanner sig ensam (Marriner-Tomey, 1994; Petiprin,
2016).

Katie Eriksson (enligt Kirkevold, 1992) presenterar begreppen manniska, halsa och vard.
Enligt henne &r hélsa ett tillstand som karakteriserar manniskan. Halsa &r en helhet och
integration av kropp, sjal och ande. Halsa &r ett bestamt fysiskt tillstand och en upplevelse

av kroppsligt, sjalsligt och andligt véalbefinnande.

Enligt Patricia Benners och Judith Wrubels (Kirkevold, 1992) ar hélsa en kansla av
sammanhang som har ursprung i att tillhdra en sociokulturell gemenskap som personen lever
ut i form av sina "speciella intressen”. De anvander sig hellre av begreppet valbefinnande
framom halsa. Enligt dem skall halsoframjande atgarder basera sig pa personens egna

resurser.

Levines teori och Benners och Wrubels teori stoder arbetets syfte eftersom de uttrycker att
hélsa ar en kansla av sammanhang som uppkommer da manniskan hor till en sociokulturell
gemenskap. Vi anser att Erikssons teori stoder vart examensarbetes syfte eftersom hélsa ar

en helhet av kroppslig, sjélslig och andligt valbefinnande som man bor stréava till.

10.3 Teori sammanfattning

WHO:s halsouppfattning omfattar méanniskans fysiska, psykiska och sociala vélbefinnande.
Det betyder att allt paverkar allt. Manniskor bor ha dessa tre delar i sina liv i balans for att
hdlsan kan vara sa god som mojligt. (WHO, 2018) Pa samma satt stoder Levines
omvardnadsteori denna idé. For manniskans valbefinnande &r det viktigt att alla aspekter i
livet &r i balans. En del av teorin ar social integritet som har en viktig inverkan pad manniskors
hdlsa och vélbefinnande. Social integritet kan starkas genom att uppratthalla sociala
relationer trots forandringar i livet. Till exempel genom att mojliggora att familjen traffas
eller organisera olika aktiviteter for aldre. Levines teori har ocksa en del som handlar om
strukturell integritet. Da den aldre har en social integritet kan dven immuniteten styrkas da

den aldre inte kdnner sig ensam (Marriner-Tomey, 1994).

Enligt Benners och Wrubels ar halsa en kansla av sammanhang som har ursprung i att tillhéra
en sociokulturell gemenskap som personen lever ut i form av sina "speciella intressen™. De
anvander sig hellre av begreppet valbefinnande framfor hélsa. Enligt dem skall

hélsoframjande atgéarder basera sig pa personens egna resurser. Benners och Wrubels teori
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stoder vart arbetes syfte eftersom de uttrycker att hélsa ar en kansla av sammanhang som

uppkommer da méanniskan hor till en sociokulturell gemenskap (Kirkevold, 1992).

Vi anser att Erikssons teori dven stoder vart examensarbetes syfte eftersom halsa ar en helhet
av kroppslig, sjalslig och andligt valbefinnande som man bor stréva till (Kirkevold, 1992)
D& manniskan &r i kontakt med andra manniskor, till exempel via vanner, bekanta och

sléktingar reflekterar hen sig sjalv och sina egna handlingar

11 Resultat

Var forskning visade att de omvardnadsteorier vi valt, resultaten fran tidigare studier och
resultaten av empiriska intervjuer stérkte och stotte varandra. Litteraturen vi anvande oss av
var mangsidig och vi anvande oss av manga kéllor i form av bocker, relevanta vetenskapliga
artiklar och trovérdiga internetsidor. Resultaten vi fick ar palitliga. Vi har arbetat pa ett arligt
och oppet satt med respekt for undersokningen. Materialet har samlats in och analyserats pa
ett arligt och objektivt satt. Metoderna vi anvant oss av har svarat pa vart syfte eftersom
samma resultat forekommer om och om igen i vara kéllor. Vart arbete visar att olika sorters
aktiviteter och det sociala livet forstarker individens hélsa och valbefinnande och att

frivilligarbete gynnar bade mottagaren och frivilligarbetaren.

Intervjuerna gjordes enligt slumpmassig provtagning. Vart antal intervjuade var litet
eftersom det var utmanande att hitta ensamma d&ldre ménniskor. Vi kontaktade flera
frivilligorganisationer; Folkhalsan, Finlands R6da Kors och Helsingforsmission r.f., men de
kunde inte ge oss information. Vi kontaktade dven en forskare som forskar ensamhet i
Helsingforsmission, men vi fick inget svar. Vi intervjuade tre dldre manniskor som
mojligtvis kan lida av ensamhet. For att gora forskningen mer tillforlitlig och mer tillganglig
skulle det vara bra att intervjua flera personer. Vi skulle tycka att det skulle vara bra att
intervjua en aldre aldersgrupp, exempelvis 80 + aringar for att fa en mer helhetlig bild av
hur ensamhet paverkar personens halsa och valbefinnande. De éldre personer som vi i detta

arbetet intervjuade var under 80 ar och annu valdigt aktiva i vardagen.

Intervjublanketten vi anvande oss av ar halvstrukturerad och pa sa satt kan ytterligare fragor
stallas. Som grund for intervjuerna anvénde vi oss av Perceived loneliness -mataren och
SPS- métare (Aho & Tiikkainen, THL.fi, 2017), vi valde dessa métare eftersom den anvands
allmént. Dessa matare ignorerar dock orsakerna till ensamhet eller konsekvenserna av
ensamhet, och darfor andrade vi pa fragorna for att fa mer information om effekterna av

ensamhet. Dessa matare anvandes hos aldre i flera studier for att méata ensamhet och har visat
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sig vara palitlig. Med hjélp av denna métares fragor kan man uppskatta ifall den aldre kanner

sig ensam och Ioper risk for depression.

Det finns ett samband mellan ensamhet, social isolering, halsoutfall och livskvalitet enligt
Ivbijaro. Det har &ven framkommit i forskning som Junttila gjort att ensamhet innebar hogre
morbiditet och mortalitet. Kansla av ensamhet kan leda till bade fysiska och psykiska
problem enligt Lyyra, Pikkarainen och Tiikkainen (Lyyra, Pikkarainen & Tiikkainen, 2007).
Ensamhet kan dven orsakas av sjukdom konstaterar Heiskanen och Saaristo. Vi har kommit
underfund med att ensamhet kan ha forédande effekter pa den é&ldres hélsa och
valbefinnande, bade psykiskt och fysiskt. Ensamhet kan aven orsakas av sjukdom som ger
ett lite annorlunda perspektiv eller synvinkel pa ensamhet. Detta examensarbete har pavisat
att ensamhet séllan leder till nagot positivt och att ensamhet kan vara valdigt invalidiserande.
Enligt vardteoretiker Katie Eriksson ar halsa ett tillstind som karakteriserar manniskan.
Halsa &r en helhet och integration av kropp, sjal och ande och ett bestamt fysiskt tillstand
och en upplevelse av kroppsligt, sjalsligt och andligt valbefinnande (Kirkevold, 1992). Vi ar
av den asikten att man borde strava till att de ensamma aldre har en god hélsa. Man borde
aven kunna hitta de ensamma éldre i god tid for att kunna férebygga eller minska de negativa
effekter som ensamhet orsakar. Vi borde &ven ta ensamhet i allménhet oftare till tals och
informera manniskor om &mnet. Genom att exempelvis diskutera ett par ord med en aldre i
matbutiken kan vara hens enda kontakt med andra manniskor och detta kan pigga upp dess
vardag. Som vardare skall vi aven vara uppmarksamma och kunna identifiera dessa

ensamma aldre personer och erbjuda dem hjalp i situationen.

Enligt Duodecim (2011, ss.754) kan ensamhet pavisas med hjélp av radiologiska
undersokningar av hjarnan, var man kan upptécka storningar i hjarnbarken. Dessa stérningar
leder exempelvis till daliga alkohol- och matvanor. Ensamhet dkar mortaliteten mer an
fetma, dalig fysisk kondition och rékning. Forskare J. Cacioppo har pavisat att gener som
reglerar inflammation agerar felaktigt, och aktiverar inflammation eller inflammatorisk
reaktion hos personer som lider av ensamhet. Att man med hjélp av radiologiska
undersokningar kan konstatera att ensamhet kan pavisas genom att man hittar storningar i
hjarnbarken tycker vi &r valdigt fascinerande. Att dessa storningar aven har ett samband med
alkohol- och matvanor &r dven det véldigt intressant (Duodecim, 2011, ss.754). Vi kan
konstatera att ensamhet an en gang ar valdigt skadligt for méanniskan pa flera olika plan. Vi
tycker dven att det ar orovéackande att forskning visar att ensamhet 6kar pa mortaliteten i en
ganska sa hog grad. Enligt Heiskanen och Saaristo (Heiskanen & Saaristo, 2011) letar den

kognitiva teorin efter forklaringar och orsaker till ensamhet. Enligt teorin beror ensamhet pa
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olika situationer; tidigare, nuvarande eller personrelaterade faktorer samt att det ar svart for
en utomstaende att utvardera erfarenhet av ensamhet hos en annan person. Detta for att enligt
teorin ar skillnaden mellan forhoppningar och verkligheten endast identifierbara av
manniskan sjalv. Att man sa tydligt kan bevisa ensamhet dven fysiskt dr enligt oss ett stort
genombrott i vetenskapen. Man kan med detta pavisa att man kan méata ensamhet aven
fysiologiskt och inte bara tdnka att ensamhet &r en kénsla. Detta visar an en gang att
forebyggande atgarder mot ensamhet ar oerhort viktigt for den aldre eftersom ensamhet

inverkar negativt pa personen pa flera olika sétt.

Enligt Dehlin och Rundgren &r det sociala natverkets uppgift ar att ge socialt och emotionellt
stod. Socialt stod ar viktigast da halsoproblem och behov av praktiskt stod dkar (Dehlin &
Rundgren, Geriatrik, 2014). Junttila, Jyrkkd och Tolmunen uttrycker att olika typer av
fritidsaktiviteter, klubbar eller frivilligarbete kan minska kansla av ensamhet (Junttila,
Jyrkkd & Tolmunen, 2016). Enligt Voutilainen et al. kan frivilliga arbetare héja de éldres
livskvalitet (Voutilainen et.al, 2002). Reinman fran Kansalaisareena ry. uttrycker att med
hjalp av frivilligarbete far mottagaren lindring mot ensamhet och mdjlighet att uppleva
kanslan att vara vardefull (Reinman, Kansalaisareena ry, 2014). Enligt Murto et al.
tillhandahaller organisationer en viktig kanal for att framja halsa och valbefinnande i
befolkningen. (Murto, Pentala, Helakorpi & Kaikkonen, 2015).

Vi har i vart arbete kommit fram till att frivilligarbete ar en vardefull och viktig kontakt for
den ensamma aldre. Den &ldre personen traffar manniskor och far innehall samt innebord,
stod och hjélp i vardagen. | vart arbete har vi kommit fram till att flera forskningar visar att
frivilligarbete minskar kéansla av ensamhet. Vi kan alltsa konstatera att social aktivitet lindrar
ensamhet och forbattrar den éldres vélbefinnande. Enligt vardteoretiker Levine (Marriner-
Tomey, 1994) beror manniskans valbefinnande pa dess sociala relationer. Hon uttrycker att
forstaelse av sig sjalv uppstar, nar manniskan ser sig genom andra manniskor. Nar
manniskan kanner gemenskap med andra medverkar det till att bevara den sociala
integriteten. Enligt henne borde alla ménniskor vara en del av nagot socialt system som
exempelvis ett samhélle eller familj. | arbetet har vi kommit fram till att forebyggande
atgarder, prevention, kartlaggning over situationen och behandling &r hjalpverksamheten
mot ensamhet. Enligt Heiskanen och Saaristo & ensamhetskéanslor kénsla av ovardighet,
depression, apati, otrygghet, somnldshet, tomhet, osékerhet, rastloshet, frustration, ilska,
radsla och forsdmrad kansla av livslust och glédje. Ensamhetskansla ar dven det att man

ké&nner sig utanfor och onddig (Heiskanen & Saaristo, 2011).



23
Som slutprodukt gjorde vi en broschyr som heter: “Frivilligarbete minskar negativ

ensamhet” Bilaga 4.

Som botten till var broschyr anvéande vi oss av en gratis Office-online modell. Vi valde bilder
fran en gratis bild bank pa internet. Texten till broschyren valdes sa att lasaren far
information om ensamhet och dess negativa effekt pa halsan. Det framkommer &ven hur

frivilligarbete lindrar dessa negativa men.

Denna broschyr kommer att kunna anvéndas av Svenska pensionéarsférbundet r.f. men &ven
av olika social- och halsovardstjanster. Broschyren beréattar kortfattat i ett ndtskal om vilka
effekter ensamhet bringar och med vilka olika medel som man kan underlatta ensamheten
med. Broschyren kan tilldelas den som behdver frivilligarbete for att minska kéansla av
ensambhet eller tilldelas personer som &r intresserade av att ge frivilligarbete.

11.1 Innehallsanalys av intervju

Vi har gjort tre intervjuer riktade till +65-aringar. Vi har gjort en innehallsanalys
Tabell 2 av intervjuerna och d&ven sammanfattningar.

Da vi gar igenom svaren som de intervjuade sagt, marker vi hur viktigt det ar att bibehalla
en aktiv livsstil. Detta visar sig foérebygga bland annat ensamhet. De intervjuade &r medvetna
om detta och de haller sig aktiva antingen via olika hobbyer eller manniskorelationer. De
som bor pa landshygden &r aktiva i sin vardag pa grund av att de gor tradgardssysslor eller
genom att de vistats i naturen mer eller mindre dagligen. De som bor i hdghus anser att de
maste soka sig till en hobbyverksamhet eller annan aktivitet for att de inte skall kanna sig
ensamma i sin lagenhet. Sommaren och sommarstugan &r for de som bor i hdghus gladjande,
eftersom att de kanner att de da har majlighet att vistas mera ute i naturen. Det kom tydligt
fram i intervjuerna att naturen och all sorts utevistelse bringar kansla av valbefinnande hos
personerna. | intervjuerna kom det &ven fram att personerna kanner kansla av trygghet
eftersom de har slékt, vanner och grannar i deras néarhet, och/eller att de har méjlighet att na

dem per telefon vid behov.

Intervjufrdgorna grundar sig pa TOIMIA- databasens tva matare (Terveyden ja
hyvinvoinninlaitos, 2017). Vi har andrat pa fragorna, sa att de svarar pa vart arbetes syfte
och fragestallningar. Intervjuenkaten &r bilaga 3. Innehallsanalysen av intervjuerna &r
upplagda via koder, teorier och forskningar och fragor har formulerats enligt dem.

Intervjusvaren ar kategoriserade.
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INNEHALLSANALYS av intervjuerna

(make/maka, barn,
slaktingar, vanner,
bekanta)? Om ja,
vem?

ar narvarande.

manniskoforhallanden
och -kontakter i
vardagen. Dessa ar
sléktningar, grannar,
make/maka, barn eller
vanner.

Fraga Kondenserad Svar Kategori
meningsenhet
Sociala
kontakter
Alder, kon, 65+, man/kvinna, Personerna vi Sociala kontakter
civilstand... civilstand... kon och | intervjuade var éver 65
civilstand har visat ariga kvinnor, varav
sig paverka kanslan | civilstandet av tva var
av ensamhet &nkor
Har du néra Kénsla av ensamhet | Alla av de intervjuade | Sociala kontakter
manniskoforhallanden | férekommer da personerna har nagon
i vardagen viktiga personer inte | form av

Har du nagon som du
kan diskutera med?

Aldre manniskor kan
uppleva brist pa
sociala kontakter.

De intervjuade
personerna har mer
eller mindre sociala
kontakter. Dessa
kontakter &r grannar,
barn, barnbarn eller
andra sléktingar.

Sociala kontakter

Ensamhet

Bor du ensam? Kanner
du dig ensam?

Det férekommer
ensamhet da personer
blivit ensamstaende,
socialt isolerade,
ensamboende eller
vid svar sjukdom och
invalidisering. De
som bor pa
landsbygden
upplever mindre
ensamhet dn de som
bor i stader.

Tva av de intervjuade
bor ensamma pa
landsbygden i
egnahemshus. En av
de intervjuade bor i ett
hdghus i en stad. Den
personen som bor i
hoghus, kanner att hon
far hjalp mot ensamhet
fran fritidsverksamhet.

Ensamhet
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Vad tycker du att Kénsla av ensamhet | Alla intervjuade hade | Forhindra
minskar kénslan av minskar genom att kanslan av att ndgon ensamhet
ensamhet? hélla kontakt med form av aktivitet &r
véanner, delta i olika | nyttigt for vél
sociala handelser maendet. En annan
som exempelvis persons sallskap
intresseverksamhet. ansags aven av alla att
Alla kan forsoka minska pa kanslan av
hantera sin ensamhet | ensamhet.
genom att vara
Oppen.
Halsa
Lider du av Hur méanniskan tolkar | De intervjuade kande Hélsa
ensamhetské&nslan? sin situation paverkar | alla ensamhetskansla
béade person och ibland. Dessa kanslor
personrelaterade lindrades genom att
faktorer. personerna sokte sig
till andra personer,
pratade med nagon
bekant i telefon eller
genom att soka sig till
fritidsverksamhet.
Har ensamhet Ensamhet paverkar De intervjuade beréattar | Negativ effekt pa
paverkat negativt pa hélsan och orsakar att de kanner kansla av | halsan
din halsa? exempelvis ensamhet vid sorg,
depression, forlust av | langtan eller ilska. En
liv och lust, av de intervjuade
minnesproblem, sorg | beréttade att hennes
och sémnproblem. minne var samre da
hon ké&nde kénsla av
ensamhet.
Har antalen besok till | Aldre personer kan Ingen av de Hélsa och

social- och
hélsovardstjanster 6kat
pa grund av
ensamhetskanslor eller
oro Over den egna
halsan? Om den o6kat -
varfor?

soka sig till
lakarmottagningar pa
grund av kanslan av
ensamhet. De brukar
ofta lida av
angestkanslor. Okad
anvandning av
social- och
hélsovardstjanster
kan vara ett tecken pa
ensamhet

intervjuade kande att
de anvander sig av
social- och
halsovardstjanster
oftare an tidigare.

hélsovardstjansters
mangd

Frivilligarbete




26

Kénner du till vart du
skall vanda dig ifall du
vill delta i
frivilligarbete?

Social-och
halsovardstjansterna
skall hjalpa personer
som rakat ut for
foljderna av
ensamhets
upplevelser.
Forsamlingar &r
ocksa viktiga aktorer
som kan erbjuda
frivillig hjalp.

De intervjuade var
medvetna om att
social-och hélsovarden
samt forsamlingarna
informerar ifall man
vill ha mer information
om frivilligarbete.

Information om
frivilligarbete

Har
frivilligverksamhet
haft inverkan pa
kansla av ensamhet
och héalsa? Om ja -
hur?

Med hjélp av olika
typer av
fritidsaktiviteter,
klubbar eller
frivilligarbete kan
kénsla av ensamhet
minska.

En av de intervjuade
berattar att hon har
blivit piggare och
hennes minne har
forbéattrats. Detta har
forekommit da hon har
hittat en ny
fritidssyssla och bundit
nya bekantskaper.

Frivilligarbete

Aktiviteter

Har du fritidssysslor
eller fritidsintressen?

Att varda husdjur och
innevaxter kan lindra
ensamhet. Lyssna pa
radio.

Alla av de intervjuade
har nagon form av
fritidsverksamhet. De
skoter om husdjur,
trivs pa sommarstugan
och njuter av
tradgardsarbeten. Pa
grund av dessa har det
inte forekommit starka
ensamhetskénslor.

Fritidsverksamhet

Har du bekanta Da gemenskap och De intervjuade hade Sammanhang
personer med samma | sammanhang inte bekanta med samma
fritids sysslor och finns, forekommer fritidsintressen. Nya
intressen som du? ensamhet. bekantskaper har
bundits och de trivs
med sina hobbyer.
Tillhor du nagon Kénsla av gemenskap | De intervjuade Gemenskap

grupp, som har samma
vérden som du
(exempelvis
frivilligarbete)?

med andra
manniskor, sarskilt
med for individen
viktiga personer, ar
grundléggande for
existensen.

beréttade att de hade
olika fritidsintressen
var de tréffar personer
med samma intressen
som dem. En av
personerna gar pa gym
med grannen, den
andra ar aktiv inom
férsamlingen och den
tredje njuter av
bildkonst.

Trygghet
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kan véanda dig till, da
du verkligen kanner
behov av hjélp? Har
du personer i din
omgivning som
vander sig till dig, da
de behdver hjélp?

och sammanhang
relaterar till
ensamhet. Ensamhet
underléttas med hjalp
av telefonsamtal med
vanner eller de
narmaste samt via
olika van- och
stodserviceformer.

de befinner sig néra
sina barn. De kan
ringas eller métas vid
behov. P4 samma sétt
tillhandahalls stod av
grannar och kan
darmed uppleva en
kansla av sakerhet.

Ké&nner du dig trygg? | Kanslan av trygghet | De intervjuade kanner | Trygghet
hos dldre minskar sig trygga. Detta
behovet av eftersom de har néra
medicinering mot manniskoforhallanden.
symptomen. De har ett socialt
nétverk som stoder
dem vid behov.
Har du personer du Trygghet, mening Alla intervjuade sa att | Trygghet

Vi har gjort en sammanfattning éver intervjuerna Tabell 3. Det samlade materialet har kodats

med orden: Ensamhet, halsa, frivilligarbete och aktiviteter.



Tabell 3 Sammanfattning éver intervjuerna
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Sammanfattning Over intervjuerna

Ensamhet Halsa Frivilligarbete Aktiviteter
Intervjuade kanner | Intervjuade kanner att | Intervjuade har inte en | Intervjuade far hjélp
kdnsla av  ensamhet | kdnsla av ensamhet inte | ké&nsla av att hen hér till | av sitt barn och hens

ibland. Den intervjuade
anser att hen lider av
ensamhet just for stunden
och  ensamhetskanslan
brukar tillkomma av

kédnslor  som  sorg,

langtan  eller  ilska.
Ensamhetskénsla uppstar
da hen stéter bort nagon
person, kanner att faran
med det ar att hen da styr

sig sjalv mot ensamhet.

Fara  for  ensamhet
uppkommer &ven da man
inte & med i "dagens

liv". Intervjuade menar
att det ar viktigt att man
&r intresserad av att lara
sig
intresserad av nyheter

nya saker, vara

och  héndelser  runt
omkring sig och hallas i
tiden. Det ar viktigt att
uppratthalla ett intresse
for

forandringar  som

livet medfor.

har en negativ effekt pa
hennes hélsa. Hen kanner
sig trygg i
Social-

vardagen.

och
halsovardsbesdk har inte
Okat. Kénsla av ensamhet
kan minskas, mha. att
man inte tycker synd om

sig sjalv.

Yngre vardesatter inte
alltid
manniskovérde.  Yngre
hel  del

meningar

den &ldres
har en
forutfattade
och attityder mot de
ldre. Intervjuade kanner
&ven kénslan av att yngre
ofta tdnker tanken att "du
ar nu s& gammal, att du

inte anda forstar nagot".

Intervjuade tillagger att
begreppet gammal inte &r

en sjukdom.

en grupp med samma

varden som  andra.
Intervjuade vill inte
eftersom "gamla

manniskor" bara klagar
dver sina sjukdomar och

annat gammalt.

Intervjuade vet vart man
kan vanda sig ifall man
vill delta i
frivilligarbete, namner
att olika organisationer
utbvar detta. Hen har

aven hort manga inlagg

om d&mnet i radion
(Radio Vega).
En fascinering Over

sléktens historik finns.
Intervjuade tillagger att
den dldre generationen
inte langre finns fysiskt,
men kénsla av stark
samhorighet till deras

tankar och &sikter finns.

familj vid behov, och
anser aven att
personer vander sig
till hen vid olika
tillfallen. Intervjuade
brukar diskutera med
sléktingar, ofta via

telefon.

Intervjuades
fritidsintressen  och
fritidssysslor &r att
vara tillsammans med
barnbarnen.
Gemensamma
intressen med bekanta
personer finns.
Intervjuade skall flytta
till en livligare ort
narmare sina
slaktingar, och da hen
flyttat vill intervjuade
ta an med intressen
som hen tidigare har
haft. Nu &r distansen
till fritidssysslor och -
handelser for Ianga
och gor det omojligt
att delta i dem. Konst

och vistelse i naturen
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Hen kan inte ta stallning

star nara intervjuades

till det ifall | hjarta.

frivilligarbete har

inverkat pa ensamhet

och hélsa, eftersom hon

aldrig deltagit i

frivilligarbete.
Intervjuade kan vanda | Intervjuade anvénder sig | Intervjuade k&nner sig | Intervjuade har en
sig till bade familj och | inte av social och | sjallv. som fritankare | aktiv  livsstil  med
slakting om hen behover | halsovard tjanster pa | d.v.s. hen tillhdr inte | manga olika
hjalp Intervjuade kénner | grund av | nagon sarskild grupp. | aktiviteter. Dessa &r

sig trygg. Kénsla av
ensamhet kan minskas
om det fanns en plats dar
alla skulle kunna tréaffas
oavsett alder, nationalitet
eller religion. Det skulle
vara en Oppen atmosfar
och sa kallade Iag troskel

att delta i verksamheten.

Intervjuade kéanner inte

ensamhetskéanslor.
Aktiviteter
besoken till social och

gor  att

halsovardstjanster  inte

Okat.

Intervjuade har

information om vem
som skall kontaktas om
hen  wvill delta i
frivilligarbete.

Intervjuade ndmner t.ex.
lokala pensionars
organisationer och

férsamlingen.

gym besok, ta hand
om tradgarden, lasa
bocker, traffa grannar

och slaktingar.

sig ensam

Intervjuade kénner | Den intervjuade kénner | Intervjuade beréattar att | Intervjuades

ibland kénsla av | att ensamhet inte | forut visste hen inte vad | fritidssysslor &r konst
ensamhet, men sager att | paverkar halsan, men | det fanns i narheten. Vid | malning, lasa bocker,

hen inte lider av det.
Intervjuade k&nner att
hen tillhér en grupp och
njuter vardagslivet igen.
Intervjuade uttrycker att
ensamhet kan minskas
med av att man sjalv
bland

maste fara ut

manniskor.

erkénner att om hen &r en
lang tid ensam, sa kan
upplevelse av otrygghet
uppsta. Intervjuade har
personer som hen kan
vanda sig till om de
behdvs hjélp. | nérheten
finns sonen med sin

familj, s& hen kanner sig

trygg.

kontakt med minnes

koordinator far  hon
information om grupper

och hobby mdjligheter.

over
borde

Information
frivilligarbete

vara latt att hitta.

losa  korsord  osv.
Intervjuade har borjat
en ny hobby, deltar i
en malargrupp, var
den

fatt

intervjuade har
nya  vanner.
Intervjuade sdger: “att
det har pigga upp
henne” och édven
minnet har forbattrats

lite.
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11.2 Sammanfattning

Alla teorier och intervjuer stoder varandra och visar att social integritet kan bevaras nar en
aldre far ett aktivt liv i enlighet med de egna preferenserna. Det kan for en person racka med
att ha vanner som lyssnar eller nagon att ga ut och g med. En annan person kan istallet
Onska att delta i hobbyverksamhet eller sportklubbar. For att méta detta behov bor social-
och hélsovardspersonalen kunna végleda den aldre i de olika aktiviteter som finns i de
narliggande omradena. Detta kan forhindra eller minska de skadliga hélsoeffekterna till foljd

av negativ ensamhet.

Enligt de intervjuade uppkommer en kénsla av ensamhet vid sorg, langtan eller ilska. Kansla
av ensamhet kan minskas om det fanns en plats dar man kunde traffas oavsett alder,
nationalitet eller religion samt om man soker sig ut bland ménniskor. Kénslan av ensamhet
kan &ven minskas med hjélp av att man inte tycker synd om sig sjalv. En del av de intervjuade
deltar i frivilligarbete och en del vill inte delta. De intervjuade kanner att de hor till nagon
form av grupp eller gemenskap, och att de har personer de kan vénda sig till vid behov. Alla
av de intervjuade lever ett aktivt liv och de har manga olika aktiviteter. En av de intervjuade
séger att aktiviteten hen deltar i har en uppiggande inverkan samt att minnet har forbéattrats
pa grund av detta. Ensamhet kan minskas genom att man ¢kar pa sociala fardigheter och
aktiviteter. Miljon och samhéllet borde aven ha en mer 6ppen instéallning till ensamhet.
Social- och halsovarden borde kunna paverka negativa tankemonster som medféljer pa

grund av ensamhet.

En individ kan paverka sin egen halsa, till exempel genom att uppratthalla sociala relationer
eller genom att se till att livet innehaller tillrackligt med aktiviteter. VVardpersonalen kan
fungera som ett individuellt stod eller ledningselement. Vi kan dra slutsatsen att nara
manniskorelationer och olika aktiviteter uppratthaller den aldres valmaende. Manniskan
behover alltsé i viss man nagon slags manniskorelation i sitt liv for att ma bra. Med hjalp av
frivilligarbete kan man skapa véardefulla manniskorelationer. Detta frivilligarbete kan

exempelvis vara en telefonvan eller olika sorters klubb- eller gruppverksamheter.

12 Etiska dvervaganden

| det hér arbetet har vi fungerat enligt god vetenskaplig praxis och enligt Forskningsetiska
delegationens (TENK) regler som har publicerats 14.11.2012 (Forskningsetiska
delegationen, 2012). Vi har arbetat pa ett arligt och Oppet séatt med respekt for
undersokningen. Materialet har samlats in och analyserats pa ett arligt och objektivt stt.
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Forskningsetik handlar om att ta ansvar for personer som varit med i forskningen samt att de
alltid blir behandlade med respekt. Man skall varna deras valbefinnande, och den
information som samlats in skall hanteras pa ett respektfullt och korrekt sétt. Vi har tagit i
beaktande de centrala forskningsetiska principerna i vart arbete. Dessa ar autonomiprincipen
vilket innebér att all forskning har skett med respekt for individens sjélvbestdimmande.
Nyttoprincipen har vi tagit i beaktande genom att vi fungerat sa att nyttan av forskningen
alltid overvéger risken for skada eller obehag. Vi har i vart arbete tagit i beaktande inte
skada-principen genom att ta hansyn till att risk for skada minimeras. Vi har foljt
lagstiftningen géllande sekretess och datahantering, och tagit hansyn till aspekter som berér
anonymitet och konfidentialitet. Rattviseprincipen har vi foljt genom alla deltagare har
behandlats rattvist och deras medverkan i examensarbetet har skett pa lika villkor
(Kristensson, 2014, ss. 49-53).

Amnet som vi behandlar, ensamhet, ar av kanslig karaktar. Vi tog hansyn till detta vid
intervjuerna. Vi beréttade for de intervjuade att intervjun kommer att vara anonym och inte
igenkannbara i vart skriftliga arbete. Eftersom amnet om ensamhet och halsa ar av kanslig
karaktar ar det dven svart att veta ifall hela sanningen alltid kommer fram i intervjun. Svaren
paverkas av varje persons egna drag, humor och livssituation som hen lever i just vid det
tillfallet da intervjun sker. Kansla av ensamhet ar en subjektiv upplevelse och darfor ar den
alltid individuell.

13 Kritisk granskning

Amnet 4r aktuellt och nédvandigt eftersom forskningar inte tidigare gjorts om vilka effekter
frivilligarbete har pa hélsan. Vi hittade mycket litterart material om ensamhet, men vi ville
aven fokuserade pa att leta material om hur ensamhet paverkar hélsan. Vi gick igenom
informationen och tog tillvara pa den informationen som kunde svara pa vara

fragestallningar.

Teorierna passade val in i vart amne. De stodde idén om att mansklig kontakt &r viktigt for
valmaende. Da vi valde litteratur angaende dessa teorier skulle de ha varit bra att anvanda

ursprungliga kéllor, snarare an sekundara kallor.

Intervjumaterialet samlades in via frageformular och intervjuerna gjordes i personernas hem.
Intervjuerna skulle dven ha kunnat spelas in. Innehallet i intervjuerna starkte tanken pa att

ett aktivt socialt liv ar nodvandigt for att uppratthalla god hélsa. Den slumpmaéssiga
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provtagningen var ett bra forskningssatt. Aldersgruppen hade kunnat vara aldre for att fa en
bild om hur exempelvis 80 aringar kanner och tanker i fragan. Innehallsanalysen passar var
forskning bra. Innehallsanalysen lyfte fram viktiga fragor som paverkar manniskors halsa.

Koder i innehallsanalysen var trygghet, gemenskap, ensamhet och sociala aktiviteter.

Produkten (broschyr) som vi valde att gora utgaende fran vart slutliga arbete innehaller viktig
information och &r &ven allmant informativ. Broschyren ar tillrackligt liten och darfor I4tt att
anvanda. Den innehaller information om amnet, samt erbjuder kunskap i hur man kan fa
lattnad mot ensamhet. Bade de ensamma som de som ar intresserade av att hjalpa via

frivilligarbete far information via broschyren.

14 Diskussion

| dagens lage kanns det som att ensamhet som tema &r stigmatiserat och nedtystat, och det
pratas véldigt lite om d&mnet. Broschyren som vi gjort och som delas utger information om

ensamhet samt om hur man kan lindra detta genom frivilligarbete.

Ensamhet visar sig vara vanligt bland den aldre befolkningen. Ensamhet leder till minskad
livskvalitet och &r kopplad till betydande h&lso- och vélfardsproblem samt leder till 6kad
morbiditet och mortalitet. Detta ar foljderna av fysiologiska, psykologiska och
livsstilsrelaterade forandringar som &r orsakade av ensamhet. Ett tecken pa ensamhet kan
vara 6kad anvandning av halsovardstjanster och detta ar en utmaning for samhéllet ur saval

ekonomisk som ur folkhalsosyn vinkel.

Ensamhet ar en individuell kdnsla men denna kan &aven pdvisas genom radiologiska
undersokningar av hjarnan, var man kan upptécka stérningar i hjarnbarken. Dessa stérningar

kan leda exempelvis till daliga alkohol- och matvanor (Duodecim, 2011, s. 754).

John Cacioppos forskning (enligt Duodecim, 2011, ss.754) har dven kommit fram till att
gener som reglerar inflammation agerar felaktigt hos personer som lider av ensamhet. Ifall
personen inte hittar nagot satt att lindra sin ensamhet pa, kan det uppsta bade fysiska och
psykiska problem som exempelvis depression, angest eller hogt blodtryck. Vart
examensarbete visar att kognitiv beteendeterapi ar en bra terapi som leder tankar och
tolkningar i en mer positiv riktning. Detta behdvs for att den ensamma personens tankar latt
blir negativa. De negativa kanslorna brukar halla i sig langre an de positiva. For att bryta den
negativa cirkeln borde vardpersonal upptacka till varningssignalerna i god tid.
Vardpersonalen kan dven handleda personen vidare, till exempel till olika sociala aktiviteter.
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Benners och Wrubels teori uttrycker att hdlsa &r en kénsla av sammanhang som uppkommer
da manniskan hor till en sociokulturell gemenskap (Kirkevold, 1992). En annan person &r
den béasta hjalpen mot ensamhet och ér till fordel for bada parterna, bade den ensamma och
frivilligarbetaren. Det &r vart att notera att en frivillig van kan forbéttra den ensamma
personens fysiska och psykiska halsa. Med andra ord har frivilligarbete positiva effekter pa
halsan, exempelvis genom att kénslan av stress minskar samt att immuniteten och
blodtrycket blir battre.

Enligt bade Levines teori (Marriner-Tomey, 1994), Benners och Wrubels teori (Kirkevold,
1992) och Erikssons teori (Kirkevold, 1992) &r alla manniskor individer med olika 6nskemal.
| intervjuerna kom fram &ven att olika personer har olika 6nskemal om exempelvis aktivitet.
En person tycker om att lyssna pa radio och pyssla i tradgarden medan en annan tycker om

att delta i konstmalning. Detta bor beaktas da man planerar frivillig verksamhet.

Levines teori tar upp bendmningen strukturell integritet (Marriner-Tomey, 1994). Denna kan
lida vid exempelvis sjukdom. Personen kan pa grund av sjukdom da inte delta i sociala
aktiviteter, vilket kan leda till forsamrad immunitet och personen insjuknar pa grund av detta
i exempelvis flunsa. Detta kan mildras genom att erbjuda dven de sjuka eller
rorelseforhindrade ensamma aldre sociala aktiviteter. Man kan till exempel ordna de aldre
taxiservice for olika aktiviteter. Man kan aven via telefonsamtal ta kontakt med personen sa
att man kan utbyta nyheter med den aldre. Det ar viktigt att uppréatthalla social integritet sa
att den &ldre kan fa erfarenhet fran att vara en del av en grupp, till exempel en del av en
familj. Vara intervjuer stoder detta. De intervjuade uppgav att de tillhorde olika grupper och

darigenom fick en kansla av att de &r viktiga och nédvandiga.

Intervjuerna bekraftade att ett viktigt element i kampen mot ensamhet &r social kontakt och
en kansla av tillhorighet. Ensamhet kan lindras exempelvis genom att delta i
hobbyverksamhet eller genom att man deltar i frivilligverksamhet. Pa detta satt tillnor
personen ett ndtverk som skapar kanslan av tillhérighet. Frivilligarbete stoder den &ldres
valbefinnande och forbattrar des livskvalitet. Detta kan vara en atgard som minskar kéanslan
av ensamhet. Att ta itu med ensamhet och isolering skulle vara en av de mest
kostnadseffektiva strategierna. Aven halsosystemet skulle kunna vidta och motverka 6kade
kostnader genom att ta hand om den aldrande befolkningen. Vi kan alla forséka hantera
kanslan av ensamhet genom att vara éppna och genom att exempelvis ringa en vén eller prata

med grannarna.
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| framtiden borde man forska i hur man far frivilligarbete och den ensamma aldre att motas.
Man skulle &ven kunna forska i hur ensamma méanniskor upplever frivilligarbete. Via social-
och héalsovarden och media kunde man 6ka informationen inom amnet och ta det till tals,
aven oppenhet inom amnet borde forekomma. Manga personer lider av ensamhet som aven
kan leda till sjukdom eller d6d, och detta borde kunna forhindras i framtiden. Tillsammans

ar vi starka!
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Gabiriel Ivbijaro
2013

Loneliness
and the
elderly:
opportunities
for health
promotion

Artikel

fran Mental Health in Family Medicine 2013; 10:1-2,

Radcliffe Publishing

Social isolering och
ensamhet ar tva olika
begrepp. Social isolering
forknippas ofta till fysisk
separation fran andra
manniskor. Ensamhet
hanvisar till ett
kénslomassigt tillstand om
att vara ensam eller
separerad fran andra.
Kanslan om att kdnna sig
ensam fast personen ar
mitt i ett socialt natverk
kan beskrivas som
alienation. Det finns
samband mellan
ensambhet, social isolering,
halsoutfall, och livskvalitet.
Personer kan gynnas av
enkla
samhillsinterventioner,
dessa kan vara
frivilligarbete eller att
tillhéra en social grupp. Vi
borde kunna kdnna igen
ensamhetsproblemet och
social isolering, sa att vi
kan ge personerna
praktiskt stod for att
kunna behalla kédnslan av
tillhorighet. Exempel pd
praktiska insatser kan vara
olika sociala grupptillféllen,
regelbundna hembesok
och telefonkontakter.

Rona Dury
2014

Social
isolation and
loneliness in
the elderly: an
exploration of
some of the
issues

Artikel

fran British Journal of Community Nursing March

2014 Vol 19, No 3

Aldre manniskor ar mer
sarbara for ensamhet och
social isolering. De loper
en storre risk for en rad
hélso-och sociala fragor
som kan vara direkt
kopplade till ensamhet.
Det finns dock ofta
komplexa problem som &r
unika for den dldre
aldersgruppen. Dessa kan
ha en djupgaende
inverkan, pa bade vardens
och den sociala omsorgens
tillhandahallande och
budget. Olika system har
inforts i hela landet for att
forsoka minska effekterna
av ensamhet. Det finns
vissa beldgg for att stodja
mentorskap och "bli van"
modeller, dven om mer
forskning skulle ge klarhet
om dess effektivitet.
Statistik identifierar
problemets omfattning,
men det férekommer lite
forskning som ger en
forstaelse for vilka insatser
som ar mest lampade for
minskning av isolering och
ensamhet.
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Elin Taube, Jimmie
Kristensson,
Magnus Sandberg,
Patrik Midlov, UIf
Jakobsson, 2015

Loneliness
and health
care
consumption
among older
people

Scandinavian Journal of Caring Sciences 29:3, p.435-443

Aldre manniskor som ar
svaga skiljer sig inte fran
andra dldre méanniskor i
allménhet i fraga om
kadnsla av ensamhet. Det ar
svart att faststalla
orsakerna till 6kat behov
av hélsovardstjanster
bland éldre.
Skraddarsydda insatser,
som inriktar sig pa stod till
svaga aldre med hansyn till
den komplexa
hélsosituationen och
ensamheten borde

utforas «

Nicole Valtorta,
Barbara Hanratty,
2012

Loneliness,
isolation and
the health of
older adults:
do we need a
new research
agenda?

Journal of the Royal Society of Medicine

Ensamhetens och
isoleringens inverkan pa
dodligheten ar signifikant.
De insatser som har
genomforts for att hantera
ensamhet och isolering ar
laga kostnader jamfort
med manga medicinska
tekniker. En drivkraft for
att ta itu med ensamhet
och isolering kan visa sig
vara en av de mest
kostnadseffektiva
strategierna.
Halsosystemet skulle
kunna vidta och motverka
Okade kostnader, genom
att ta hand om den
aldrande befolkning.

Crewdson, J. A,,
2016

The Effect of
Loneliness in
the Elderly

Population: A
Review. . 1-8.

Artikel fran Healthy aging & Clinical Care in the elderly,
Issue 8, pp. 1-8

Ensamhet leder till
minskad livskvalitet hos
den aldre befolkningen.
Ensamhet kan paverka
beteendet, samt fysisk och
psykisk hdlsa pa manga
satt. Framgangsrika
insatser for att bearbeta
ensambhet ar att skapa ett
natverk av tjanster. Detta
mojliggor i sin tur
maojligheten att bilda ett
mer mangsidigt socialt
natverk.

Elovainio Marko,
Hakulinen
Christian, Pulkki-
Raback Laura,
Virtanen Marianna,
Josefsson Kim,
Jokela Markus,
Vahtera Jussi och
Kivimaki Mika
2017

Contribution
of risk factors
to excess
mortality in
isolated and
lonely
individuals: an
analys of data
from the UK
Biobank
cohort study

The Lancet, 2 (6), 261-266

Social isolation och
ensamhet dr associerad
med hogre nivaer av
depressiva symtom,
rokning och forhojt
alkoholintag. Social
isolation och ensamhet ar
forknippat med 6kad
dodlighet. Orsaken till
okad dodlighet ar negativa
socioekonomiska
forhallanden, ohalsosam
livsstil och sémre mentalt

vélbefinnande.

Rance, M. 2016

Tackling
loneliness
with
afternoon tea

Articel fran Journal of Community Nursing, 30(6), p. 27

Ensamhet och social
isolering kan ha extremt
skadliga effekter pa de
aldre manniskornas fysiska
och mentala
vélbefinnande. Ensamhet
bland &ldre &r ett problem
som enkelt kan l6sas av en
gemenskap.
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Djukanovic’,
Sorjonen och
Peterson,
2015

Association
between
depressive
symptoms and
age, sex,
loneliness and
treatment
among older
people in
Sweden

Artikel fran Aging & Mental Health, 19(6), pp. 560-568.

En studie i Sverige visar
hur viktigt det ar att
upptdcka de adldres
ensamhet och depression,
samt ge behandling for att
oka valbefinnandet.

Murto, Pentala,
Helakorpi och
Kaikkonen, 2015

Yksindisyys ja
osallistuminen
ATH-
tutkimuksen
tuloksia
jarjestokentan
tutkimusohjel
ma

Artikel fran THL, Julkari.fi

Nastan var tionde av de
finlandska vuxna kdanner
sig ensamma. Ensamhet ar
kopplad till betydande
hélso- och
valfardsproblem. De mest
ensamma manniskorna ar
unga vuxna och 6ver 70
aringar. Den verksamhet
som bedrivs av social-och
halsovardsorganisationer
kdnnetecknas av att de
ofta nar ut till manniskor
som inte soker eller
befinner sig i ett
servicesystem, eller ar pa
annat satt ointresserade.

Solbjgr, M.,
Ljunggren, B. &
Hestvik Kleiven, H.,
2014

Samarbeid
mellom
frivillig sek-tor
og
kommunale
tjenester pa
pleie- og
omsorgsfeltet.

Nordisk Tidskrift for Helseforskning nr. 1-2014, 10 argang p.
43-55 En kvalitativ studie

Samarbetet mellan
kommuner och den
frivilliga sektorn inom vard
och omsorg, kan framjas
genom narvaro av
engagerade individer.
Professionella attityder
mot frivilligarbete kan vara
ett hinder fér samarbetet
mellan professionella
hélso- och
sjukvardspersonal och
frivilligarbetare

Rantzen, E., 2013

Reaching out
to the most
isolated older
people.

Artikel i British Journal of Nursing, 22(4), p. 198.

Funktionsnedsattning,
dovhet och svaghet
konspirerar for att
forvandla ett hem till ett
fangelse. Sorg, pension
eller barn som flyger ur
boet kan forvandla livet att
kdnnas som ett tomt skall.
Sjukskaoterskor kan vara
bron eller lanken till nagra
av de mest utsatta aldre.
Vardaren har en anledning
att komma in i deras hem
och kanner till deras
omstandigheter. Vardaren
kan dven informera om
mojliga tjanster, som ar
tillgdngliga for att lindra
ensamhet.

Ehlers, A., Naegele,
G. & Reicher, M.,
2011

Volunteering
by older
people in the
EU

Artikel fran Publications Office of the European Union

Europas aldrande
befolkning 6kar. Antalet
personer i aldern 65 - 79
okar med 6ver 30% mellan
aren 2010 - 2030, och
under samma period
kommer antalet 6ver 80-
talet att 6ka med 57,1 %.
En av effekterna av denna
demografiska forandring
ar att risken for socialt
uteslutande okar, sarskilt
bland &ldre som har
lamnat arbetsmarknaden.
Att framja social
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integration, sarskilt genom
att minska fattigdomen, ar
ocksa en av fem
huvudomraden i Europa
2020-strategin.
Europaradet
rekommenderade ar 1994
att medlemsstaterna
vidtar politiska initiativ for
att forhindra social
utslagning av aldre.
Ramverket for frivilligt
arbete dr mycket
strukturerat. Finland &r
aktivt i frivilligarbete.

Junttila N; Jyrkka J,
och Tolmunen T.
2016

Laakkeita
yksindisyyteen

Artikel fran
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/130682/2_
16%2022-
25%20Laakkeita%20yksinaisyyteen.pdf?sequence=1

Ensamhet definieras som
ett subjektivt negativt
psykiskt tillstand dar
individen upplever angest i
kvantitativa eller
kvalitativa otillrdckliga
manskliga relationer.
Sarskilt bland ensamma
aldre personer &r det
radsla om att ndgot otackt
intraffar. De ar dven
angsliga 6ver att ingen
marker dem, eller méarker
deras franvaro. Ensamhet
innebdr hogre morbiditet
och mortalitet. Denna
koppling kan férklaras
genom fysiologiska,
psykologiska och
livsstilsrelaterade
mekanismer. Ensamhet
forvarrar stress, hojer
kortisolnivan och sanker
somnkvaliteten. Om
personen inte hittar nagot
satt att lindra sin
ensamhet pa, kommer det
att uppsta bade fysiska och
psykiska problem. Detta i
sin tur leder till 6kat behov
av social- och
halsovardstjanster. Da
personen besoker
hélsoinstanser far hen
kénslan av att bli hérd och
noterad.

Bade objektiv ensamhet
och subjektiv ensamhet ar
som erfarenhet skadliga.
Dessa
ensamhetsupplevelser &r
relaterade till angest,
social radsla, depression,
sjalvforstorelse, psykiska
sjukdomar, atstérningar
samt dalig fysisk halsa.
Ensamhet kan orsaka bade
fysiska och psykiska
héalsoproblem och bor
uppmarksammas i
patientarbetet.
Ensamhetskansla kan inte
avldgsnas med lakemedel
men symptomen kan
lindras. Symptom pa
ensamhet kan forekomma
som angest, depression,
sorg och fortvivlan.
Kéanslan av trygghet hos
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aldre minskar behovet av
medicinering mot
symptomen. Om en &ldre
person flyttat till ett
vardhem, féorekommer det
regelbundna dagsrutiner
och uppfoljning. Detta
underlattar kdnslan av
ensamhet och kan ddarmed
minska behovet av
medicinering. Med hjalp av
olika typer av
fritidsaktiviteter, klubbar
eller frivilligarbete kan
kdnsla av ensamhet
minska. Ifall kdnsla av
ensamhet har pagatt
lange, borde personen
erbjudas positiva
erfarenheter och bekvama
sociala situationer i
vardagen.

Ruuskanen Olli,
2011

Yksindisyys on
vaarallista
terveydelle

Ladketieteellinen Aikakauskirja Duodecim
2011;127(8):754

Ensamhet 6kar
mortaliteten mer dn
fetma, dalig fysisk
kondition och rékning.
Ensamhet forsamrar
kroppens
forsvarsmekanismer och
okar darmed risk for sa
neurologisk som hjart- och
karlsjukdom. Forskare J.
Cacioppo har pavisat att
gener som reglerar
inflammation agerar
felaktigt, och aktiverar
inflammation eller
inflammatorisk reaktion
hos personer som lider av
ensamhet. Detta okar
mottaglighet for
virusinfektioner,
exempelvis influensa.
Ensamma personer har
dven en 6kad risk for hogt
blodtryck. Enligt forskning
ar ensamma individer mer
stressade, de har forhojda
kortisolnivaer och ar trotta
pa morgonen trots att de
har sovit tillrackligt.

Kaisu Pitkala,
Pirkko Routasalo
2012

Ryhmésta
apua
vanhusten
yksindisyyteen

Ladketieteellinen aikakausikirja duodecim
2012;128(12):1215-6

Kénsla av forlust och
ensamhet ar vanliga
kénslor hos aldre. Studier
visar att i Finland upplever
36—-39% av de aldre kansla
av ensamhet ibland.
Ensamhet leder till
dysfunktion, 6kad
anvandning av social- och
hélsovardstjanster, nedsatt
kognition och &ven risk for
okad dodlighet. Ensamhet
skiljer sig fran social
isolering, passivitet eller
depression. Kdnsla av
ensamhet kan upplevas
trots att det forekommer
andra méanniskor och
sociala aktiviteter i
vardagen. Social isolering
kan dven viljas, utan att
kénsla av ensamhet
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upplevs. Ensamhet och
social passivitet paverkar
kroppen och hélsoproblem
kan uppsta (dalig
somnkvalitet, hogt
blodtryck, inflammationer
och forhojda
stresshormonkoncentratio
ner).




Bilaga3
Intervjuenkat
Vi kommer att intervjua +65 ariga dldre for att kartlagga hur de upplever ensamhet, samt

eventuella effekter som ensamhet orsakat. Via intervjun far vi dven reda pa hur frivilligarbete

har inverkat pa de aldres kansla av ensamhet och hélsa.

Fragor:

Alder?

Ko6n? Man, Kvinna

Civilstand? Gift, Anka/Ankling, Sambo, Ensam
Bor du ensam?

Har du nara manniskoforhallanden i vardagen (make/maka, barn, slaktingar, vénner,
bekanta)? Om ja, vem?

Kénner du dig ensam? 1. Aldrig 2. Séllan 3. Ibland 4. Ofta 5. Kontinuerligt

Lider du av ensamhetskénslan? 1. Aldrig 2. Sallan 3. Ibland 4. Ofta 5. Kontinuerligt

Har ensamhet paverkat negativt pa din hélsa?

Har du personer du kan véanda dig till, da du verkligen kanner behov av hjalp?

Har du personer i din omgivning som vander sig till dig, da de behdver hjalp?

Ké&nner du dig trygg?

Har du nagon som du kan diskutera med?

Har du fritidssysslor eller fritidsintressen? 1. Ja—om ja, vilka? 2. Nej

Har du bekanta personer med samma fritids sysslor och intressen som du? Om ja, vilka?
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Tillhor du nagon grupp, som har samma varden som du (exempelvis frivilligarbete)?

Kéanner du till vart du skall vanda dig ifall du vill delta i frivilligarbete?

Har du kénsla av samhorighet (tex. du hor till en gemenskap)?

Har frivilligverksamhet haft inverkan pa kansla av ensamhet och halsa? Om ja - hur?

Har antalen besok till social- och halsovardstjanster okat pa grund av ensamhetskanslor eller
oro over den egna halsan? Om den 6kat - varfor?

Vad tycker du att minskar kanslan av ensamhet?

Vi har anvant bade SPS-, samt Perceived loneliness mataren som grund for var

intervjuenkat.

(Aho & Tiikkainen, 2017)
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Frivilligarbete-
Syftet: minskar negativ
Antalet dldre ensamhet

minniskor dkar i vart
samhdlle far tillfdllet,
samtidigt Gkar
ensamheten bland de
dldre, Ensamhet kan ha
mdnga negativa
effekter pd de dldres
vilmdende och hiilsa,
Syftet med denna
broschyr Gr att
sammanfatta hur
negativ ensamhet

Wastaanottajan nimi
Postinumereo ja -toimipaikka

Osoite

paverkar den dldres

hilsa, Broschyren
informerar om
frivilligarbetets
mijligheter att minska
ensamhetskinslan,

Kalla: pxhere. com

Postinumero ja -toimipaikka

frityksen nimi
Katuosoite




Ensamhet och hilsa

Ofrivillig eller negativ ensamhet ach
isolering dhkar risken fdr depression,
sorg och simnprablem. Det finnsg dven
en risk fir thkod dddlighet. Ensamhet
och social possivitet piverkar kroppen
och hilzoproblem kan uppstd. Ensemhet
leder till en IEgin'l'enﬁiv men kronisk
stress Som pﬁvarkur kroppen negativt.
Dessa negativa effekter kan uttrycka
sig i form av férsimrade live vanor, higt
blodtryck och inflammationer.

Frivilligarbete och hdlsa

Medan ensamhet @r en riskfoktor
verkar gemenskap och omsorg ha en
tydlig skyddande effekt. Den effekten
verkar gilla b&de dzn som far ach den
som ger hjdlp. Frivilligarbete ger glidje
och dr Smsesidigh, det vill 28ga att bida

parternas vilbefinnande dhar.

Kalla: pixabay.com |

Tillsammans &dr vi starkal

Minniska hor ett noturligt behov av
gemenzkap och tillhérighet. Mdnga dldre
personer har infe anhdriga eller bekanta
som kan hjdlpa till i dagliga sysslor eller
ndgon ot umgds med. I denna situation
kan frivilligorbete hija den dldres
livzkwalitet och vilm3ende. Olika
organisationer =om Folkhdlsan och
Finlands Rida Kors, erbjuder
frivilligarbete i form av olika grupper ach
stddjande aktiviteter. Vilfdrdscenter
samarbetar med olika sektorer inom Abo
stod samt med féreningar, forsomlingen
och frivillign aktirer.

Bilaga4

Ta kontakt om du kdnner dig
ensam eller vill vara med i
frivilligarbete:

witnw.folkhalsan fic www rodokorset fi:

wwnw wapaaehtoistyo fidturko:

wrtnw wanhustubki fi: waww THL fi.

FrE /&bolands distrikt: Kaoskisgatan
134, Abo p.020-7012500 eller 040-771
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-
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I samarbete med:

*  Sjukskitare studerande M. Vuolle &
. Keihdz / ¥H NOVIA, Abo

+  Swvenska pensiondraf@rbundet r.f.
Abo

Kdllor: Institutet fir hilsa och valféard,
2017, Eldkeliitto.fi 2018,
Kansalaisareena.fi 2018, Voutilainen et
al. 2002(God vird och omsorg for dldre
-handbeok i kvalitet), Duodecim_fi.
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