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Kan arbetsgivare bidra till att
forebygga ofrivillig ensamhet?
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Bakgrunden till Vénvard

Enligt varldshalsoorganisationen WHO ar
ensamhet och social isolering ett vaxande
globalt halsoproblem. Ett halsoproblem som
okar risken for manga sjukdomar, har en stark
negativ paverkan pa manniskors valmaende
och i varsta fall kan forkorta liv*. Den svenska
regeringen har ocksa slagit fast att ofrivillig

Om Vénvard

Under 2025 lanserade Apotek Hjartat,
tillsammans med organisationen Mind, en
utbildning for samtliga medarbetare om hur
man uppmarksammar och motverkar ofrivillig
ensamhet. | samband med detta sjosattes
ocksa ett pilotprojekt dar elva medarbetare
runt om i landet fick varda véanskap under
arbetstid. Medarbetare fick sjalva ansoka

om att fa vara med i pilotprojektet och
urvalsprocessen baserades pa flera faktorer

Om utvdrderingen

Syftet med denna utvardering ar att ge en bild
av vilken effekt ett initiativ som Vanvard kan
ha pa manniskors sociala liv och valmaende.
Utvarderingen baseras pa intervjuer med
pilotdeltagare och sjalvskattningstest. Den
inkluderar aven intervjuer med initiativtagare
och socialministern.

Pilotprojektet har initialt genomforts i liten
skala med ett begransat antal deltagare, och
utvarderingen har haft en relativt enkel och
kvalitativ ansats. Slutsatserna ska darfor inte ses
som vetenskapligt faststallda, utan snarare som

*https://www.who.int/news-room/commentaries/detail/

loneliness-and-isolation-the-hidden-threat-to-global-
health-we-can-no-longer-ignore

ensamhet ar ett folkhalsoproblem med allvarliga
konsekvenser**. Socialministern har bland annat
initierat ett foretagsnatverk vars uppgift ar att
mobilisera fler aktorer i arbetet for att férebygga
ofrivillig ensamhet och framja gemenskap. Idén
till initiativet Vanvard &r ett resultat av Apotek
Hjartats arbete i foretagsnatverket.

for att tacka in olika yrkesroller och livsstadier
som deltagarna befann sig i. Under ett ars

tid fick pilotdeltagarna testa pa det man valt

att kalla vanvardstid och vanvardsbidrag i

syfte att undersoka vilken effekt detta kan

ha pa deltagarnas sociala liv och valmaende.
Pilotdeltagare erbjéds 15 minuters vanvardstid

i veckan, alternativt en timme i manaden,
tillsammans med ett ekonomiskt bidrag pa 1 000
kronor arligen avsett for vanvardande aktiviteter.

insikter och erfarenheter som bidrar till 6kad
forstaelse kring hur arbetsgivare kan arbeta
férebyggande mot ofrivillig ensamhet.

Delar av utvarderingen baseras pa tva
rikstdckande undersékningar genomférda

av Verian pa uppdrag av Apotek Hjartat.
Undersokningarna bygger pa 4216 respektive
4285 intervjuer med den svenska allmanheten
18-84 ar. Datainsamlingen genomférdes i den
slumpmassigt rekryterade Sifopanelen mellan
7 och 16 januari respektive 1 och 17 juli 2025.

**https://www.regeringen.se/regeringens-politik/

ofrivillig-ensamhet--ett-folkhalsoproblem




Forord

Pa Apotek Hjartat arbetar vi med halsa ur ett
brett perspektiv. Eftersom ofrivillig ensamhet
ar ett vaxande samhallsproblem som
paverkar folkhalsan ser vi det som en naturlig
férlangning av vart ansvar att vara med och
vanda utvecklingen.

Med denna utvardering vill vi samla insikter
och erfarenheter fran arbetet med Vanvard
och hur vi som arbetsgivare kan bidra till att
férebygga ensamhet. Var ambition ar att
inspirera fler inom naringslivet, politiken och
den breda allmanheten att skapa forandring i
fragan. Att inspirera fler till att vaga prata om
ensamhet och hitta |6sningar for att forbattra
situationen.

Om det dr nagon lardom jag tar med mig
fran projektet sa ar det att en foréndring inte
alltid kraver stora insatser. Femton minuter
vanvardstid i veckan kanske inte racker for
att hinna med en faktisk traff, men det racker
for att ringa den dar avlagsna slaktingen eller
boka in en traff med en van veckan déarpa.
Sma, enkla handlingar som inte bara visat sig
ha en positiv paverkan pa vara deltagares
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valmaende, utan aven pa deras narstaende
och vara kunder. Fér mig ar det en tydlig signal
pa att vi som arbetsgivare har ett ansvar och
en mojlighet att fortsatta uppmarksamma och
aktivt arbeta mot ensamhet.

Genom regeringens foretagsnatverk har
offentlig sektor och néaringsliv gatt ihop for
att arbeta mot ofrivillig ensamhet. Det &r ett
samarbete som har fatt fart pa manga viktiga
fragor. En samverkan dar politiken satter
ramar genom riktlinjer och styrning, samtidigt
som naringslivet far mojligheter att omsatta
insikter i konkret handling vilket har gett
unika forutsattningar att hitta nya I6sningar.
Samarbetet har praglats av édmjukhet och
en vilja att testa idéer, lyssna och lara av
varandra. Det ar en modell som har potential
att utvecklas och i framtiden appliceras pa fler
samhallsutmaningar.

Monika Magnusson, vd Apotek Hjartat

Foto: ICA Reklam



Resultat fran

sjalvskattningstesterna

Under pilotprojektet genomforde de elva
deltagarna ett sjalvskattningstest vid fem

olika tillfallen. Fragorna togs fram tillsammans
med organisationen Mind och fokuserade

pa pilotdeltagarnas sjalvupplevda frekvens

av sociala kontakter och generella maende.
Resultaten som presenteras har nedan &r nagra
sjalvupplevda forbattringar hos vissa deltagare
mellan nollmé&tningen, som genomférdes innan
projektstart, och den fjarde matningen som
genomfdrdes under pilotprojektets tolfte och
sista manad. Eftersom att sjalvskattningstestet
enbart genomforts av deltagare i pilotgruppen

10 av 1l

pilotdeltagare (n=11)
uppgav okad social
tillfredsstallelse efter
pilotprojektet

N

gar resultaten inte att generalisera, utan
bor ses som sjalvrapporterade forandringar
i en pilotgrupp och tolkas som indikationer
och tendenser. Det har varit samma
respondenter i samtliga sjalvskattningstest.
Resultaten kan ha paverkats av andra
faktorer utdéver den undersokta insatsen.

Kommentarer fran Johanna Nordin,
chef fér kunskap och paverkan

pa Mind, en organisation som har
arbetat med psykisk héalsa sedan 1931.

KOMMENTAR FRAN JOHANNA:

"Det ar individuellt hur mycket energi
sociala interaktioner ger och tar, och det
ar viktigt att hitta de sociala sammanhang
som fungerar och dar man kénner sig
trygg. Alla behover sociala interaktioner i
nagon utstrackning”

7 ll pilotdeltagare uppgav att de dkade sin kontakt med
qv vanner och bekanta via telefonsamtal efter pilotprojektet
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KOMMENTAR FRAN JOHANNA:

”Det finns teorier som stodjer att aven sma handlingar
som att mota varandras blickar och sdaga hej har effekt

pa psykiskt valbefinnande. Och det finns aven forskning

pilotdeltagare uppgav att de
oftare kdnde sig enerqifyllda/glada

6avll

pilotdeltagare upp-
gav att de kdnde sig
mer tillfredsstallda
med livet

6qvll®

pilotdeltagare uppgav att de kdande
sig nedstamda mer sallan an tidigare

S5avll

att de kénde sig mer
séllan angestfyllda

som bekréaftar att vi mar bra av att géra nagot fér andra

pilotdeltagare uppgav

»

KOMMENTAR FRAN JOHANNA:

"Det finns flera studier som visar hur
sociala kontakter ar av stor vikt for att
kdnna mening och gemenskap. Att kdnna
sig som en del av ett sammanhang ar
oerhort viktigt for ens valmaende”

6 av llw

pilotdeltagare uppgav att de kdande
sig inkluderade/behdvda oftare

KOMMENTAR FRAN JOHANNA:

”Vi behover interagera med andra for
att fa bekraftelse i vara kanslor och
anstréngningar. Vi behover att nagon
lyssnar och ser oss, och kanske kommer
med ett perspektiv pa var situation utan
att for den skull ge oss oombedda rad
eller ta 6ver ansvaret. Det ar darfér som
sociala kontakter kan bidra till minskad
angest och nedstéamdhet”

En utvérdering av Vanvard | 7



Nar livet forandras okar
risken for ensamhet

Var femte svensk kdnner sig ensam, enligt en av undersékningarna Apotek Hjartat latit gora.
For pilotdeltagaren Yasmine Lindberg i Kalmar har flera livshandelser bidragit till ett minskat
socialt natverk - och Vanvard blev ett forsta steg mot forandring.

Yasmines beslut att delta i pilotprojektet
grundar sig i egna erfarenheter av ensamhet.
Efter att ha genomgatt en separation for nagra
ar sedan férandrades hennes sociala situation.
Manga vanner som tidigare varit parets
gemensamma forsvann. | kombination med
ett socialt krdvande arbete har det varit svart
att hitta energi till att uppratthalla kontakten
med vanner.

8 | En utvéardering av Vanvard

- Efter jobbet ar jag ofta helt slut och har
svart att orka traffa mina vanner. Ibland kan
jag ocksa kanna att jag ar till besvar om jag
tar kontakt med nagon jag inte haft kontakt
med pa lange. Tankarna satter stopp. Vill de
verkligen ses och behdver de mig? Genom
Vanvard har jag behovt ta mig ur den
tankebubblan och helt enkelt vaga héra av
mig, sdger Yasmine Lindberg.

Yasmines storsta Irdom fran Vénvard

Modet att vaga ta kontakt och insikten om att
man inte ar till besvar - nagot hon hoppas att
fler kan inspireras av och ta med sig.

“Jag vagar mer nu och later inte hjarnspékena
stoppa mig. Livet &r fér kort for att vénta pa

att andra ska ta initiativ och vad som helst kan
hénda. Vaga ta stérre ansvar for att upprétthalla

Vad hindrar svenskarna frén
att ha ett storre socialt liv?*

Trott, saknar energi

Tidsbrist, hinner inte

Har svart att hitta vanner
eller kontakter

Kénner mig osaker i
sociala situationer

Yasmine namner ocksa hur hon sag att
hennes pappa forlorade mycket av sitt
sociala natverk efter hans frus bortgang.
Genom vanvardsbidraget har Yasmine haft
mojligheten att prioritera mer tid tillsammans
med honom. Yasmine marker ocksa att
erfarenheten fran projektet paverkar hennes
kundmoten.

- Jag marker att jag méter kunder pa ett annat
satt. Inte bara genom radgivning, utan genom
att uppmarksamma dem. Det kravs valdigt lite
for att ndgon ska kénna sig sedd, sager hon.

* Apotek Hjartats/Verians undersdkning, juli 2025.
Dessa ar de vanligaste svarsalternativen pa fragan.

**Apotek Hjartats/Verians undersdkning, jan 2025

sociala kontakter och tdnk pa att dven sma
initiativ kan gora stor skillnad, bade for dig och
andra. Sa ség till nagon att du uppskattar dem
eller att de har en fin tréja om du tycker det. Om
kommentaren &r arlig och spontan skadar det
ingen, det kan bara géra ndgon glad”

- Yasmine Lindberg

0%

av svenskarna kanner

sig ensamma**



Smd handlingar gjorde
stor skillnad for Ulrika

En majoritet av svenskarna upplever att de har begransad kunskap om hur man minskar

risken for ofrivillig ensamhet, samt hur man kan hjalpa andra ur ensamhet. Detta enligt en av
undersékningarna Apotek Hjartat latit gora. Det som férenar projektdeltagarna i Vanvard &r viljan
att fa just den kunskapen. For Ulrika Kvist i Linkdping visade sig pilotprojektet bli en gondppnare
for hur sma, enkla handlingar i vardagen kan géra stor skillnad for hennes sociala liv.

Ulrikas sociala liv har under en langre tid inte
sett ut sd som hon 6nskat. Trots en narvarande
familj har hon saknat nagot annat - ett eget
socialt ssmmanhang. Pa grund av att hon har
flyttat runt mycket har hon upplevt att det
varit svart att behalla relationer dver tid. Precis
som Yasmine upplever aven hon en troskel
infor att ta initiativ for att utdka sitt sociala
kontaktnat.
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Vanvard fick Ulrika att ta konkreta steg for att
forandra sin situation. Hon blev tvungen att
borja ta kontakter under arbetstid, men blev
ocksa mer uppmarksam pa hur hon bemétte
personer runt omkring sig.

- Jag pushade mig sjalv till att borja smaprata
med en granne som jag av en slump traffade
pa bussen. Sedan dess har vi varit ute och

promenerat och gatt pa , , Jag pushar numera mig sjdlv till att stélla

museum tillsammans, sager

T fler frGgor och sméprata mer. Det éir de smd
grejerna som verkligen gor skillnad fér mitt

Ett annat initiativ blev
att starta en bokcirkel
tilsammans med kollegor.

- Vi borjade prata om

bocker pa jobbet och insag att vi hade ett
gemensamt intresse. Idag har vi en bokklubb
och traffas var sjatte vecka. Jag marker att jag
blir glad bara av att beratta att jag ska ivag pa
bokcirkeln, sager Ulrika Kvist.

Dd kénner svenskar att risken
for ofrivillig ensamhet ér stor:*

Skilsmassa

Arbetsloshet

Pension

Forsamrat
privatekonomiskt lage

Att barnen flyttar hemifrdan ~ 49%

Avslutade -
studier/examen 29%

Byte av 27%

arbetsplats

Vid foéraldra- o,
ledighet 27%

* Apotek Hjartats/Verians undersdkning, juli 2025

och andras vélméende”

{ “Jag befinner mig sjélv i en fas i livet ddr mycket
férandras. Mina barn &r pa vag att flytta hemifran, och
pltsligt inser jag att jag snart kommer ha mer tid for mig
sjalv. Jag har lagt mycket tid pa familjen, men kdnner nu
en ldngtan efter att ocksa umgds mer med andra”

- Ulrika Kvist

En utvérdering av Véanvard | 11



Bild: Nagra av deltagarna i pilotprojektet.

Roster frdn deltagare -
samlade Idrdomar fran
projektet

Manga pilotprojektdeltagare &r 6verens om att initiativet Vanvard har 6vertraffat deras
férvantningar och blivit ndgot stérre &n vad de initialt hade trott. Framfor allt har det blivit en stark
paminnelse om att faktiskt ta initiativ och vaga hora av sig. Sma gester kan g6ra stor skillnad for
valmaendet - bade fér en sjalv, ens narstdende, kunder och samhallet i stort. | en gruppdiskussion
delade de sina viktigaste insikter:
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”Kunden behover kontakten lika
mycket som medicinen”
Leila Khadembashi, Umed

For manga pilotdeltagare har initiativet blivit
en 6gondppnare for vad en extra fraga kan
gora for kundens vdlmaende. Leila insag att
for manga kunder &r kontakten lika viktig som
medicinen. Precis som hennes bemd&tande
kan fa kunderna att ma battre, kan det i sin tur
aven forandra hur de bemoter henne. Det blir
en positiv spiral.

”Man kan alltid hjélpa ndgon
genom att stdlla fler frdgor”
Roro Wirlander Beydoun, Orebro

For Roro har pilotprojektet haft en tydlig
paverkan pa kundmotet i det att han insett
vikten av att stalla nagra extra fragor.
Genom att utveckla ett snabbt "hej” eller
"valkommen” med nagra fragor kan man fa
fler att kdnna sig sedda eller hérda.

"Friskvard for psykiskt vilméende
kommer bli viktigare. Det ér en
investering for foretaget eftersom
medarbetare som reflekterar och tar
hand om sitt liv kommer ma béttre
och hdlla léingre”

Cecilia de Pedro, Stockholm

Cecilia medger att hon sjalv upplevt ofrivillig
ensamhet nar hon minst anade det. Med
tanke pa alla timmar som spenderas pa jobbet
kan arbetsgivare och kollegor bli ett stort

stdd - och det ar fantastiskt om man som
arbetsgivare hittar en plattform for hur man
pratar om ensamhet och vikten av att varda
relationer. Det gynnar ocksa affaren i sin tur.
Medarbetare som reflekterar och tar hand om
sitt liv kommer ma béttre och halla langre. Om
man inte reflekterar sa riskerar man att branna
ut sig sjalv, menar Cecilia.

”"Man kanske behéver géra
vdnskap mdétbart”
Elin Skarlund, Vasteras

Att varda sociala relationer har blivit mer
strukturerat och malsatt genom Véanvard,
tycker Elin. Hon medger att hon sjalv brukar ha
svart med att ta initiativ, men att hon nu blev
tvungen att ta tag i det i och med att det var
pa hennes arbetstid. Sjalvskattningstesterna
gjorde ocksa vanskap matbart - och kanske ar
det just vad som behdovs for att inte glomma
bort att varda sina sociala relationer.

"Vi behdver Idra oss att stanna upp”
Isabella Ronnmark, Stockholm

Isabella &r en av initiativtagarna och
projektledare bakom Vanvard. Daglig kontakt
med pilotdeltagare har fatt henne att sjalv
reflektera 6ver sitt eget sociala kontaktnat och
sina relationer. En tydlig insikt har blivit vikten
av att vi behover bli battre pa att stanna upp
och ha tadlamod. Vi lever i ett samhalle dar
hastigheten &r uppskruvad och stressnivan
hog, vilket utmanar ens talamod att vara
narvarande och faktiskt se manniskorna runt
omkring oss.

Bilder fran deltagare

En utvérdering av Vanvard | 13



Jakob Forssmed, Sveriges socialminister:

Vi som samhadalle har

under en Idangre tid byggt

bort gemenskapen”

De senaste decennierna har vi pa ett
strukturellt, om an ibland omedvetet satt,
byggt bort manskliga kontakter i vardagen.
Detta menar socialminister Jakob Forssmed
(KD). Allt ska fungera smidigt och effektivt

- men dar baksidan kan vara bade isolering
och en 6kad kansla av ensamhet. For ofrivillig
ensamhet handlar inte bara om langvarig
isolering eller franvaro av djupa relationer,
utan dven om att sma interaktioner i vardagen
gléms bort - de sma manskliga moétena

som bade kan férgylla tillvaron och ha rent
halsobringande effekter.

Folkhalsomyndighetens arliga
halsoundersdkningar i den svenska
befolkningen visar tydligt att utvecklingen gar
mot att farre manniskor kanner gemenskap
och fler kdnner negativa effekter av ensamhet.
Nar socialminister Jakob Forssmed (KD)
initierade ett foretagsnatverk, med syfte att
framja gemenskap och motverka ofrivillig
ensamhet inom olika arenor och branscher, var
forvantningarna stora. Visionen har hela tiden
varit ett samhalle
som gemensamt
kraftsamlar

mot ensamhet.
Ett samhalle

som varderar
mellanmanskliga
moten och
relationer hogre.
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Redan idag tycker han sig se ett skifte dar vi
pratar om ensamhet pa ett helt annat satt
jamfoért med for nagra ar sedan.

- Foretag har en unik méjlighet att na
manniskor som kanske annars inte nas av
insatser, men som till exempel besdker
deras butiker eller caféer. De ar aven stora
arbetsgivare, som har anstallda som lider av
ensamhet och dar de med sma medel kan
stotta, sager Jakob Forssmed.

Samarbete slar konkurrens

Ur natverket har kreativa initiativ fatt
komma till livi ett sammanhang dar alla
foretag samarbetar, aven om man i andra
sammanhang kan vara konkurrenter.

- Vi behoéver hitta bade fler och nya véagar

for att minska ensamheten. Har behover vi
verkligen kraftsamla och lara oss av varandra,
sdger Jakob Forssmed.

’ | slutdndan handiar det om att du
och jag ser véra medmdéinniskor, sdger hej
och bjuder in till gemenskap och samtal.
Vi kan aldrig lagstifta bort ensamhet.”

31%

av svenskarna ar oroliga for
att ndgon gang i framtiden

drabbas av ofrivillig
ensamhet*

Vénvard ar ett exempel pa initiativdar man,
enligt honom, tankt nytt for att fa nya resultat.

- Pilotprojektet har inte bara fatt betydelse
for de som har “vanvardat” under arbetstid
utan dven fér den person som far fragan om
ett samtal, en fika eller promenad. Sa det blir
dubbelt gott sa att sdga. Initiativet har ocksa
tydligt givit ringar pa vattnet, dar manga
pilotdeltagare har fatt ett 6kat fokus pa
relationernas betydelse i det stora hela, sager
Jakob Forssmed.

Foto: Fotograf Kristian Pohl AB/Regeringskansliet

Ar 2025 instiftade regeringen den forsta nationella

strategin mot ensamhet. Men vad

Nagra exempel pa atgarder som vidtagits ar:

J Medel till kommuner har instiftats for att
genomféra uppsokande verksamhet. Syftet ar
att identifiera framst aldre personer som inte har
nagra insatser fran samhallet, som till exempel
hemtjanst, och darfor inga kontaktytor till det
offentliga. Kommuner kan till exempel anvanda
resurserna till uppsdkande halsosamtal.

J Ett stod har instiftats till civilsamhalles-
organisationer for att skapa métesplatser.
Civilsamhallet nar manga manniskor och har
ofta kontaktytor till de mest utsatta. Genom sina

*Apotek Hjartats/Verians undersokning, jan 2025

innebdr det egentligen?

inkluderande gemenskaper ar civilsamhallet en
central aktor for att bygga relationer manniskor
emellan.

J Regeringen har infort Fritidskortet. Alla barn

mellan 7 och 16 ar far 550 kronor att betala
fritidsaktiviteter med, och barn i hushall som

far bostadsbidrag kan fa 2500 kronor. Utover

att framja rorelsegladje ar syftet med kortet att
hitta gemenskap och vanner, samt att barn ska fa
traffa vuxna som kan fungera som forebilder och
en trygg punkt.

En utvérdering av Vanvard | 15
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"Vi kommer aldrig att
ensamma kunna losa
ensamhet - men vi kan
starta en dialog”

Ofrivillig ensamhet ar ett globalt halsoproblem och en vaxande samhallsutmaning. Men ar
det verkligen en fraga for arbetsgivaren att driva? Per Bergman, HR-chef pa Apotek Hjartat,
redogor for varfor just ensamhet bor vara en hjartefraga pa alla arbetsplatser.
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Medarbetarna ar verksamhetens viktigaste
tillgang. Nar de mar bra skapas battre
forutsattningar for att lyckas i sina roller, starka
teamen och driva féretaget framat.

- Som arbetsgivare har vi ett ansvar att skapa
forutsattningar for att vara medarbetare

ska ma bra. Idag finns det flera etablerade
formaner for att framja den fysiska halsan,
men det ar minst lika viktigt att stotta det
psykiska vdalmaendet, séger Per Bergman.

Den tysta epidemin

Ensamhet kan vara svart att upptacka. Darfor
menar Per Bergman att det ar avgorande att
arbeta proaktivt — att skapa strukturer, stod
och forum dar amnet kan lyftas.

- Det &r en utmaning eftersom ensamhet
bade ar stigmatiserat och svart att identifiera
som arbetsgivare. Det kan vara lika
utmanande att frdga ndgon om de kanner sig
ensamma som att sjalv vaga beratta, séger
Per Bergman.

Med hjalp av pilotprojektet och
internutbildningar har taket blivit hogre for
dialog om ofrivillig ensamhet hos Apotek
Hjartat.

- Aven om pilotprojektet har genomforts i en
mindre skala har det gjort det |attare att prata
om ensamhet. Vi kommer aldrig ensamma att
kunna l6sa problemet med ensamhet, men vi
kan starta en dialog som férhoppningsvis ger
ringar pa vattnet och positiva effekter dver tid,
sager Per Bergman.

Avslutningsvis - hur ser planerna
ut framét?

Framat planerar Apotek Hjartat att
vidareutveckla initiativet genom att fortsatta
med internutbildningar och utvardera hur
arbetet kan skalas upp.

- Ambitionen har ocksa hela tiden varit att
inspirera fler féretag och organisationer att
lyfta fragan om ofrivillig ensamhet och att
man kan lara sig av varandras initiativ, sager
Per Bergman.

0.

av svenskarna uppger att det finns
nagon i deras narhet som de misstanker
kan ka@nna sig ofrivilligt ensam

60%

av svenskarna uppger att de har liten
kunskap om hur man minskar risken for
att bli ofrivilligt ensam*

* Apotek Hjartats/Verians undersoékning, jan 2025
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Utbildningsmateriail

Inom ramen for Vanvard har Apotek Hjartat tagit fram ett
utbildningsmaterial som handlar om hur man kan férebygga ofrivillig
ensamhet hos sig sjalv eller ndgon annan. Utbildningsmaterialet ar
framtaget tillsammans med organisationen Mind. Har ar ett urval av
materialet. Du hittar det i sin helhet via QR-koden:

Véanskaper som ett solsystem

Borja med att skriva ditt namn pa ett papper
och satt det i mitten som en sol. Nu ska du
placera ut manniskor i ditt liv som du tycker
ar viktiga, och de som du tror skulle kunna bli
det. Placera deras namn i férhallande till ditt
som ett solsystem - ju narmare ditt namn du
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placerar dem, desto ndrmare star de dig.
Hamnar namnen nara dig, eller &r de kanske
langt bort? Baserat pa var du placerar dina
vanskaper kan du skapa dig en bild 6ver vilka
relationer du saknar eller ar i behov av.

ENSAM-hjdlpen

Vill du hjalpa nagon som du missténker &r
ensam? For att motarbeta ofrivillig ensamhet
har Apotek Hjartat tagit fram ENSAM-hjalpen -
ett verktyg som hjalper dig motverka ofrivillig
ensamhet pa individniva.

Erbjud din tid

Att ge av sin tid ar ett av de mest vardefulla
satten att hjalpa nagon som kénner sig
ensam. En fika, en promenad eller ett samtal
racker langt.

Narvaro

Narvaro ar mer &n att bara vara pa plats. Det
handlar ocksa om att visa att man finns dar
nar det behovs - att man ar tillganglig utan
distraktioner eller bradska.

Sammanhang

Bjud in till sociala sammanhang eller
aktiviteter som till exempel en bokklubb, en
traningsgrupp eller en middag.

Sa skapar du kontakt

Kanns det svart att ta det dar forsta steget till kontakt?
Har kommer nagra tips for hur du kan ga till véaga.

« Ta en promenad med en van eller kollega.
 Ring nagon du saknar - bara for att saga he;j.

- Foresla en fika med en gammal kollega eller
bekant.

- Skicka ett meddelande till tre personer idag.

 Sag ja till nasta sociala inbjudan, aven om det
kanns lite obekvamt.

Erbjud din tid
Narvaro

Sammanhang

Aktivt lyssnande
Medkansla

Aktivt lyssnande

Ge fullt fokus och Iat personen prata utan
att du avbryter eller kommer med snabba
[6sningar. Bekrafta kanslor genom att visa
forstaelse och empati.

Medkansla

Genom att visa medkansla kan du erbjuda
bade trost och stéd. Ibland behdver man
bara veta att nagon finns dar och bryr sig.

Starta ett samtal med ndgon du bara halsar
pa i vanliga fall - till exempel en granne.

Bjud med en ny person till nagot du redan
ska gora (tréning, fika, bio).

Nasta gang du umgas med en vén, passa pa
att boka in en till traff i kalendern direkt.

Engagera dig i volontararbete.

Anmal dig till en kurs, idrott eller hobbytraff.
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