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Den ökande ensamheten –  
kanske inte alls en myt?

DISKUSSIONEN OM HUR vanligt det är att svenskar känner 

sig ensamma är dock inte ny. Redan 2010 presenterade den 

svenska gerontologen Lars Tornstam en undersökning av 

förekomsten av ensamhet bland svenskar [2]. Han fann att 

svenskar under åren 1985 – 2008 skattade lägre förekomst 

av ensamhet än 25 år tidigare. Samtidigt menade han att ett 

socialt nätverk i form av släktingar eller vänner inte självklart 

lindrar känslor av ensamhet. 

ENLIGT TORNSTAM FINNS det tre former av ensamhet – en 

kvantitativ form som handlar om hur stor umgängeskrets man 

har, en kvalitativ form som mer handlar om att känna sig en-

sam även om man har människor omkring sig. Till detta kom-

mer en tredje form, den självvalda ensamheten. Att kunna gå 

undan och vara själv är något som många av oss behöver. Det 

Tornstam sätter fingret på är att ensamhet inte är ett entydigt 

tillstånd och att ensamhet inte enkelt går att mäta. 

STUDIER SOM VILL uttala sig om förekomst av ensamhet 

kompliceras ytterligare av att ensamhet skiljer sig åt mellan 

olika grupper av människor. Det är rimligt att anta att äldre 

personer som inte längre har några jämnåriga vänner kvar i 

livet som de kan dela minnen med, löper större risk att känna 

sig ensamma. De är helt enkelt ensamma kvar – något vi hör 

ofta i våra studier om  existentiell ensamhet bland äldre. Det 

andra är att svårt sjuka människor som har fått veta att de inte 

har lång tid kvar att leva, rimligen har behov av att samtala om 

det liv som levts och om döden som ligger framför dem. Döden 

är ju något som ingen av oss som lever idag vet något om. I den 

situationen är de helt ensamma. Döden, precis som födelsen, 

är något vi människor måste möta ensamma. 

ENSAMHET ÄR alltså ett mångfacetterat begrepp och kan 

delas in i många olika beståndsdelar. Det rent objektiva kvanti-

tativa måttet på ensamhet är oftast hur många kontakter man 

har dagligen eller om man bor tillsammans med någon. Även 

uppgifter om hur ofta man träffar släkt och vänner brukar 

räknas som sådana mått och går enkelt att hämta från SCB och 

andra register. Det som komplicerar, och möjligen nyanserar, 

denna bild är att det inte är så enkelt att man känner sig min-

dre ensam bara för att man är omgiven av en massa människor. 

Så är exempelvis fallet med äldre personer som flyttar till 

särskilt boende där de närstående är övertygade om att detta 
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är något som ska minska känslan av ensamhet [3]. Men de äldre 

själva beskriver att de snarare känner sig än mer ensamma när 

de ska de dela vardag och matbord med personer som de inte har 

några gemensamma intressen med. Detta leder i sin tur till att 

de föredrar att tillbringa stora delar av dagen på sina rum - för 

att känna sig mindre ensamma [4]. Detta stödjs även av resul-

tatet i Socialstyrelsens rikstäckande undersökning av äldres 

uppfattning av äldreomsorgen från 2016, där en större andel per-

soner på särskilt boende anger att de besväras av ensamhet, än 

personer som bor hemma med hemtjänst [5]. Även om vård-och 

omsorgspersonal ofta uppfattar äldre personers djupare känsla 

av ensamhet, känner de sig ofta osäkra på hur de ska tolka , 

förstå och möta de äldres behov [6].

DET FINNS ÄVEN en utbredd uppfattning om att sociala aktivi-

teter och att ofta träffa släkt och vänner, minskar ensamhet. Det 

är naturligtvis en viktig aspekt, men inte något som nödvän-

digtvis minskar känslan av ensamhet. När vi intervjuar äldre 

personer poängteras snarare vikten av betydelsefulla relationer 

och meningsfulla samtal [7]. De pratar även om att de önskar att 

andra gör saker ”tillsammans med” dem istället för ”för dem”. 

Deras närstående har en helt annan syn och lyfter istället fram 

just vikten av att hälsa på och höra av sig, sociala aktiviteter och 

utflykter [8]. Istället hade det kanske varit mer betydelsefullt om 

någon närstående satt ner och fört ett djupare samtal om livet 

som har varit och livet som ligger framför dem. 

 

DET ÄR ALLTSÅ VIKTIGT ATT i denna debatt föra in en mer 

nyanserad bild av vad ensamhet faktiskt är och hur det kan mä-

tas. Våra studier har främst fokuserat på existentiell ensamhet 

som kan ses som en väsentlig del i paraplybegreppet ensamhet.  

Där är känslan av ensamhet i fokus, snarare än objektiva mått 
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där andra definierar vem som är ensam. Våra slutsatser är att 

man till och med kan känna sig mer ensam bland en massa 

människor än när man är för sig själv och vi menar att medve-

tenheten om detta faktum är av största betydelse i debatten. 

Den insikten är också av största betydelse inom Socialtjänst 

och Vård och omsorg. Det går alltså inte att gömma sig bakom 

siffror och statistik som saknar relevans för det egentliga 

problemet. 
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