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Abstrakt
Syftet med denna studie var att fa en battre inblick i dldres kdnsla av ensamhet samt vad

som kan goras for att minska kanslan av att vara ensam. Forskningsfragorna vi stallde
var: Hur beskrivs och upplevs kanslan av ensamhet bland aldre? Framkommer det
skillnader mellan kénen? Vad kan man goéra for att lindra ensamhetskanslor? Och Vilka
faktorer kan bidra till att aldre kénner sig ensamma? Studien ar en systematisk
litteraturstudie dar vi har anvant oss av 21 artiklar som vi med hjalp av kvalitativ
innehallsanalys har analyserat. Som vetenskaplig utgangspunkt har respondenterna

anvant sig av omvardnadsteoretikern Jean Watson.

| resultatet framkom det att aldre upplever ensamhet som svart att beskriva och satta
ord pa samt svart att fora pa tal. Att namna for nagon att man kanner sig ensam ar ofta
associerat med kanslor av skam, misslyckande och nederlag. Hogre grad av
ensamhetskanslor har visat sig vara starkt associerat med samre socialt stdd, daliga
familjeférhallanden samt brist pa beroring. | resultatet poangterades det hur viktigt det ar
att aldre personer har och uppratthaller en kansla av samhdrighet till andra, vare sig det
ar i den direkta narheten eller i samhallet. Slutprodukten av detta examensarbete ar en

slideshow.
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Examensarbetet finns tillgangligt antingen i webbiblioteket Theseus.fi eller i biblioteket.
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Summary

The aim of this study was to get a better insight into elderly persons’ feelings of
loneliness and to investigate what can be done to reduce the feeling of being lonely. The
research questions were: How do the elderly describe and experience the feeling of
loneliness and are there any differences between the genders? What can we do to
reduce the feelings of loneliness? Which factors can contribute to elderly persons’
feelings of loneliness? The study is a systematic literature study where we used 21
articles and analyzed them through a qualitative approach. As a theoretical starting point

we used the theories of caring theorist Jean Watson.

The results showed that elderly people experience loneliness as difficult to describe and
to put into words. Mentioning that you are feeling lonely is often associated with feelings
of shame, failure and defeat. A high level of feelings of loneliness has been shown to be
associated with poor social support, poor relations and lack of physical touch. The results
pointed out the importance of elderly people having and maintaining a feeling of
togetherness with other people, whether it is people in their close proximity or in society

at large. The final product of this thesis is a slideshow.
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Tiivistelma

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli saada parempi kasitys vanhusten yksinaisyyden
tunteista ja mitd voidaan tehda yksinadisyyden tunteen vahentamiseksi. Aineistolle
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1 Inledning

Manniskorna lever allt langre i Finland idag. Ar 2010 fanns det i Finland 941 000 méanniskor
som var éver 65 ar. En undersokning gjord av vanhustyon keskusliitto visar att ar 2030 ar
samma alderskategori uppskattad till 1,45 miljoner manniskor. (Pesola 2012).

Vart examensarbete ar ett bestallningsarbete med temat aldre och ensamhet, vilket var ett av
tio fardigt foreslagna @mnen. Bestéllare ar Vasa stad och projektet ”Aktiverande-tv”’. Vi
kommer att ta upp aldres uppfattning av ensamhet, alltsa forsoka fa en inblick i hur de aldre
beskriver ensamhetskénslorna. Dessutom kommer vi att behandla orsakerna bakom
ensamheten samt forska i hur man kan lindra ké&nslorna av ensamhet. Med detta
examensarbete vill vi sprida kunskap om dmnet ensamhet. Aldre upplever att ensamhet inte
bara ar svart att beskriva och satta ord pa, utan ocksa att fora pa tal (Stanley et al 2010, s. 410-
411). Darfor ar var forhoppning att resultatet av var studie kommer att hjalpa aldre att ta upp
och prata om ensamhetskanslorna med andra. Vi hoppas ocksa att resultatet kan vara till hjalp
for anhoriga och personer som arbetar inom aldreomsorgen samt 6ka forstaelsen hos alla som

pa sin arbetsplats vardar &ldre personer.

Orden ensam, ensamstaende och ensamhet anvéands idag ofta som ett enda begrepp, vilket &r
felaktigt eftersom inneb6rden av dessa ord inte & densamma (Andersson 2002, s. 146). | detta
examensarbete anvénder vi ordet ensamhet nér vi talar om kéanslan av ensamhet. Varldens
befolkning okar i alder och inom varden ar stor del av vardtagarna aldre personer, darfor
behdver personalen ha kunskap om hur &ldre upplever ensamhet. Framférallt behdver vardare

och anhdriga ha information om hur man kan hjélpa den aldre att lindra ensamhetskanslorna.

Tidigare var det vanligt att de dldre bodde tillsammans med nagot av sina barn, men detta &r
numera ganska ovanligt. Grannsamjan ar inte heller vad den kunde vara tidigare, dven om det
visat sig att grannkontakten dkar i hogre alder for att man vill halla ett 6ga pa varandra. Manga
av de aldre idag lever ensamma av den orsaken att de aldrig gift sig eller fatt barn. (Berg 2007,
s. 151-153).

Respondenterna valde att géra en systematisk litteraturstudie dar materialet anslyseras med
hjalp av kvalitativ innehalls analys och sammanstalls i en resumé for basta mojliga Gverblick.
Slutprodukten av examensarbetet kommer att vara en slideshow som kommer att anvindas

inom projektet ”Aktiverande-tv”.



2 Syfte och fragestallningar

Syftet med vart lardomsprov &r att fa en béattre inblick i aldres kéansla av ensamhet.
Respondenterna vill dven forska i vad som kan goras for att forebygga och minska kénslan av

att vara ensam.

Respondenterna forsoker fa svar pa foljande fragor:

e Hur beskrivs och upplevs kénslan av ensamhet bland &ldre, samt framkommer

det skillnader mellan kénen?
e Vad kan man gora for att lindra ensamhetskénslor?

e Vilka faktorer kan bidra till att dldre k&nner sig ensamma?

3 Vetenskaplig utgangspunkt

| vart examensarbete har vi valt att utga fran omvardnadsteoretikern Jean Watson. Vi valde
henne déarfor att hon enligt oss var bést lampad for examensarbetet. Watson anser att en
“méanniska-till-ménniska-process” samt universella méanskliga varden, som omtanke, karlek
och godhet bade till sig sjalv och till vara medmanniskor, utgoér grunden for omvardnad.
(Rooke 1991, s. 182).

3.1 Watsons omvardnadsteori

| Watsons omvardnadsteoretiska struktur framkommer bland annat att man bor betona det
skona, konstfulla samt det manskliga nar man ger omvardnad. Hon belyser &ven det

Omsesidiga samspelet mellan ménniskan och miljon.

Watson har arbetat fram sju basantaganden for sin omvardnadsteoretiska struktur. Dessa ar att
utéva omvardnad kan endast effektivt praktiseras i en interpersonell process, att ge omvardnad

bestar av karativa omvardnadsfaktorer och leder till tillfredsstallande av specifika méanskliga
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behov, att effektivt ge omvardnad framjar halsa och tillvaxt for individen och inom familjen,
att ge omvardnad innebér att acceptera individen inte enbart som han eller hon &r, utan ocksa
som han eller hon kan tankas bli. En miljo som praglas av omvardnad erbjuder
utvecklingsmajligheter genom att stédja individen att handla pa béasta sétt vid en given
tidpunkt. Givande av omvardnad ar mer hélsoframjande dn botande och &r det centrala i
sjukskoterskors arbete. (Rooke 1991, s. 181-182).

3.2 De tio karativa omvardnadsfaktorerna

Watson har utarbetat tio karativa omvardnadsfaktorer av vilka vi har valt att fokusera pa
punkterna atta och nio. Punkt nummer atta innebar stodjande, skyddande eller forbattrande av
psykisk, fysisk, social och andlig milj6. Punkt nummer nio behandlar tillgodoseende av
manskliga behov.

Narmare beskrivet innebar punkt atta att sjukskotaren bor forsta samt kanna igen hur inre och
yttre omstandigheter paverkar individens hélsa och sjukdom. Faktorer som paverkar det inre
valmaendet & den mentala och andliga halsan, individens vardighet samt sociokulturella
uppfattningar. Yttre faktorer som paverkar individens valmaende kan forutom sjukdomar vara
sékra, rena och estetiska omgivningar samt mdjlighet till privat tid och bekvamligheter.
(Alligood & Tomey 2010, s. 95-96).

Med tillfredsstallande av manskliga behov menar man omhéndertagande av méanniskans
grundbehov med hjélp av en medveten och avsiktlig omvardnad (Jesse 2010, s. 96). Enligt
Watson (1993, s. 75) ar det ett manskligt behov att fa vara alskad, bli forstadd, respekterad och
accepterad for den man ar. Att kdnna samhorighet, vara uppskattad och att ha nagon som bryr
sig om en &r andra manskliga behov. Nagot som ocksa ar viktigt ar att manniskan &r i harmoni

med livet.

Watson héavdar att det & mer hélsoframjande med en trivsam, estetisk och personlig miljo &n
en ren och kal. Darmed kan personens sjalvkénsla forbattras. Det framkommer dven att
behovet av avskildhet ar viktigt, med andra ord att fa vara ostérd nagon gang under dygnet.
Med hjalp av de tio karativa omvardnadsfaktorerna far omvardnaden en djupare dimension

som kan hjalpa patienten att uppleva hélsa och harmoni. (Rooke 1991, s. 183-184). For att
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kunna arbeta utgaende fran Watsons teori kravs det att sjukskoétaren har kunskap och klinisk
kompetens. De tio karativa faktorerna bor finnas med i varje omvardnadssituation, exempelvis

vid blodtrycksmatningoch renb&ddning av patientens sdng. (Watson 1993, s. 94).

4 Teoretisk bakgrund

Det finns en liten dikt som speglar en del av ensamhetens karaktér bland de &ldre: Jag tanker
pa forr/ pa alla kéra jag hade/som véntade d&/ nu vantar jag sjalv/ och tanker pa forr
(Malmberg & Agren 2011, s. 216). Det har diskuterats mycket kring ensamhet hos aldre i
socialpolitiska debatter och det framkommer att problemet &r angeldget. Nagot maste goras for
att minska ensamheten bland de &ldre (Dahl 2011, s. 184). Respondenterna &r utOver
forskningsfragorna ocksa intresserade av att fa veta om det finns skillnader i hur ensamhet

upplevs bland kvinnor och méan.

4.1 Ensamhet

Det ar inte helt ovanligt att unga manniskor forestdller sig att aldre & ensamma och
nedstamda. Ocksa de aldre sjalva tror att andra i samma alder ar ensamma aven om det inte &r
sad. Orsaken till att yngre tanker att aldre & ensamma och har det emotionellt jobbigare &r
forestallningen om att &ldre har hdgre krisbelastning, till exempel genom ¢kad risk for
sjukdomar. (Dahl 2011, s. 184).

Det ar vanligt att ord som ensam, ensamstaende och ensamhet anvands som ett enda begrepp,
vilket inte borde goras, eftersom innebdrden av dessa ord inte ar desamma. Upplevelser av
ensamhet har anda fran skrivkonstens borjan diskuterats och beskrivits bland forfattare och
filosofer, men sjalva forskningen kring @mnet har borjat mycket senare. (Andersson 2002, s.
146).

Nagon allméan definition av ensamhetens betydelse finns inte, men man har bland annat
beskrivit det som franvaro av att fa dela upplevelser, kanslor och erfarenheter med andra

manniskor. Att uppleva ensamhet kan ocksd vara en del i en depression. En del traffar
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slaktingar och vanner men kanner sig &ndd ensamma medan vissa som sjalva valt att vara

isolerade kanner inget besvér alls av det. (Berg 2007, s. 157).

Hos aldre kan vemod, langtan eller saknad ibland tolkas som ensamhet, bade av den &ldre
sjalv samt av omgivningen. Begreppet ensamhet har med stor sannolikhet olika betydelse
beroende pa alder och i 80-arsaldern bidrar bristande kvalitet i sociala natverken, samre halsa
samt bristen pa umgénge till ensamhetskénslor. (Malmberg & Agren 2011, s. 216).

FOr att mata ensamhet & UCLA Loneliness Scale det mest anvdnda hjalpmedlet. Nar man
utformade denna skala sa hade man som utgangspunkt att nar man upplever en brist pa
overensstammelse mellan den 6nskade och den verkliga nivan pa sociala relationer uppstar
ensamhet. Denna skala har tyvarr fatt en hel del kritik eftersom den behandlar ensamhet som
ett endimensionellt uttryck. Ett alternativ till denna skala kunde istéllet vara The Social
Provision Scale av Cutrona och Russel som da atergar till Weiss och de sex sociala
betingelserna som han kom fram till. Dessa sociala betingelser star for olika relationsformer
och kéanslan av ensamhet kan vara ett resultat av en brist pa nagon av foljande: Tillgivenhet,
man kan uppleva trygghets- och sakerhetskansla av att fa kdnslomassig narhet. Mojlighet att ta
hand om nagon, man far kanna ansvar éver att nadgon skall ma bra. Social integration, man far
kédnna samhorighet med andra som har samma intressen som en sjalv. Forséakran om
egenvarde, erkannande av en manniskas skicklighet, formaga samt talanger. Materiell garanti,
man vet att man kan rdkna med hjélp i form av material av andra. Vagledning, vetskapen om

att man kan fa rad och information av andra.

Det skrivs om objektiv och subjektiv ensamhet dar objektiv ensamhet syftar pa hur manga
manniskor man traffar samt hur ofta. Den egna individens upplevelser av ensamheten ar den
sa kallade subjektiva ensamheten, till exempel nar en manniska sager att hon kanner sig ensam
fastan hon eller han har folk runt om sig sa ar detta den subjektiva ensamheten. (Larsson &
Rundgren 2010, s. 48).



4.2 Orsaker och forklaringar till ensamhet

Det har funderats och studerats kring orsakerna till, samt effekterna av, ensamhet och man har
kommit fram till att upplevelsen av ensamhet hanger ihop med bland annat lag sjalvkansla,
angest, depression, psykosomatiska besvar, trétthet, somnproblem, huvudvérk, neuroticism,
daligt halsotillstand, kronisk sjukdom, hog konsumtion av somnmedel och lugnande medel
(Andersson 2002, s. 148-150).

Ensamhetskénslan kan uppsta av yttre faktorer, sa som brister i det sociala natverket, samre
familjeforhallanden, att ha blivit anka eller ankling samt isolering. En annan forklaring till
varfor aldre manniskor kan kanna ensamhet kan vara att de mister sina nara vanner fran
samma generation. Det dr namligen lattare att forsta och diskutera med nagon som har samma
livserfarenhet. Ensamhetskanslan kan ocksa ha att gora med personliga upplevelser i livet,
exempelvis i barndomen och relationen till sina fordldrar. Krankningar av personliga
integriteten, dverbeskydd som paverkar jagutvecklingen och som senare gor att manniskan far
svart att ta kontakt med andra méanniskor gor att det blir en inre upplevelse av ensamhet.
Sociala och kulturella forhallanden anses ocksa vara ett satt att forsoka forklara ensamhet.
Samhallet forandras och darmed uppstar det situationer da den enskilde individen upplever
maktloshet, framlingskap samt ensamhet. For den lite yngre éldre sa kan pensioneringen vara

en bidragande faktor till kdnslan av ensamhet samt maktléshet. (Berg 2007, s. 159-160).

Ensamhet ar ofta nagot som ses som en negativ faktor, vilket kan leda till en samre
livstillfredsstéllelse, samt en samre livskvalitet nar man blir dldre (Berg 2007, s. 149). En av
orsakerna till ensamheten kan vara att det &r en stor andel av de aldre som inte ar gifta eller
som inte har barn. Andra orsaker kan vara nedsatt rorelseférmaga och svarigheter att kunna
forflytta sig. Aven en nedsatt horsel kan leda till att de aldre kanner sig isolerade och
ensamma. Nar man blir aldre forlorar man dven vanner och anhériga som sjalva har uppnatt en
hog alder, eller drabbats av nagon sjukdom. De aldre som endast har ett litet socialt natverk,

eller inget alls, har framforallt ett stort behov av service och vard. (Berg 2007, s. 152-153).

| Sverige har man gjort en studie som visar att det ar endast nagra fa procent av 65-aringar och
aldre som bor tillsammans med ndgot av sina barn. Dock handlar det ofta om att barnet har

nagon form av handikapp och behdver stod av foraldern. Tidigare var det vanligt att &ldre
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bodde tillsammans med nagot av barnen, men detta har avtagit sedan mitten av 1900-talet.
Trots detta har de &ldre ofta en god kontakt till sina barn. De aldre vill garna ha kontakt och
kanna samhdrighet med den oOvriga familjen, men de vill inte vara till besvér. Inom

gerontologin kallas detta for “narhet pa avstand”. (Berg 2007, s. 151).

Kontakten som de aldre har med sina grannar varierar givetvis mycket. Det beror dven pa var
man bor och hurudana grannar man har samt i vilken alder de &r. Generellt sett &r
grannkontakten ganska liten i dagens lage om man jamfor med hur det kunde vara forr. Dock
finns det tecken som visar att grannkontakten 6kar nar manniskorna blir aldre och man haller

gdrna ett 6ga pa varandra ifall ndgon skulle raka ut for en olycka. (Berg 2007, s. 151-152).

Ofta ser man ensamhet som nagot negativt, men sa behdver det inte alltid vara. Det finns de
som pastar att det finns en positiv ensamhet. Detta synsatt forklarar att det finns en existensiell
ensamhet, och manniskan uppfattar sig sjalv som en liten del av universum som &r oandligt i
bade tid och rum. Denna typ av ensamhet kan bidra till medvetenhet samt en dkad forstaelse
och kan &ven innebéra en positiv kénsla av avskildhet och frihet. (Berg 2007, s. 150).

Nar vi blir &ldre blir de negativa livshandelserna fler. Sadana handelser kan vara sjukdom eller
forlust av en narstaende. Nar vanner och slaktingar borjar ga bort forstarks kéanslan av
ensamhet och isolering och livet kan te sig en aning innehallslost. (Larsson & Rundgren 2010,
s.49). Nar en livspartner gar bort kan det innebara bade fysiska och psykiska pafrestningar for
den efterlevande. Sorg kan ge symptom i form av nedstdmdhet, trotthet, sjukdomskansla och
somnsvarigheter. Det som ar till storst hjalp da ar stod fran vanner och anhériga. 1 och med
konsrollerna kan den efterlevande fa problem att skota den delen av hushallssysslorna som den
bortgangna partnern tidigare skott. Samtidigt kan det paverka det sociala livet i och med att en
del vanner kanske varit mest i kontakt med den bortgangna och efter dennes dod slutar hora av
sig, eller sd kan vannerna kéanna att den ensamstaende inte langre passar in i de sociala
madnstren. (Berg 2007, s. 155-156).

Det finns studier som visar att forlusten av en maka eller make drabbar hardare ju yngre man
ar. Nar manniskor blir aldre &r det mera vantat med dodsfall. Ibland kan ett sddant dodsfall till
och med vara en stor lattnad, exempelvis om partnern har varit sa allvarligt sjuk att det har

paverkat den friske partnerns vélbefinnande och sjalvuppfattning. (Tornstam 2010, s. 143).



4.3 Skillnad mellan méns och kvinnors uppfattning om ensamhet

Det framkommer inga stora kénsskillnader, nar civilstandet halls oforandrat, i hur man
upplever ensamhet som &ldre. M&nnen som &r gifta eller & samboende har en fordel genom att
tva av tre dktenskap avslutas genom att mannen doér. Majoriteten av mannen som ar dver 80 ar
ar gifta eller samboende medan fyra av fem kvinnor bor ensamma. | alderskategorin 80+ och
ensamstaende ar det flest man som rapporterar att de kénner sig ensamma. Bland personer
over 90 ar ar det fler man som rapporterar om kanslan av ensamhet ofta eller nastan alltid. Det
ar vanligare att kvinnor rapporterar om ensamhetskanslor, men hos ensamstaende man i hogre

&lder verkar ensamheten dock vara ett storre problem. (Malmberg & Agren 2011, s. 216-217).

Andelen man som bor tillsammans med nagon ar storre dn andelen kvinnor som gor det. Den
storsta bidragande faktorn till detta ar att ofta gifter sig kvinnan med en man som ar nagra ar
aldre &n henne sjalv och mannen har kortare medellivslangd &n kvinnor. Detta leder till att det
oftast ar kvinnorna som lamnar kvar i livet. (Berg 2007, s. 150-151).

Det &r en vanlig uppfattning att kvinnor ofta siger sig ha ensamhetskénslor eftersom de anses
ha kansligare instrument for att komma &t sina inre upplevelser. Mannen anses kanske inte
heller manliga om de visar sig ha ensamhetskanslor och kanske darfor blir det ofta

underrapportering fran just mannen i dessa undersokningar. (Andersson 2002, s. 148-150).

4.4 Aldres valbefinnande

| studier som har blivit gjorda sa har de &ldre svarat att de kanner ett hogt emotionellt
vélbefinnande, de kéanner mera positiva tankar an vad yngre manniskor gor. | dessa
undersokningar ar det dock oftast de aldre med god hélsa som deltar och pa detta satt kan den
negativa sidan av aldrandet kanske underskattas. Det skrivs att dldre méanniskor har lattare att
kontrollera och hantera sina kanslor, bade det man upplever samt det man visar. De &ldre &r
ocksa mera kanslomassigt stabila och har inte lika mycket berg- och dalbana i sitt
kanslomassiga liv. Nar vi aldras kommer vissheten om att man inte har sa lang tid kvar att leva
och man sétter sina tankar i det positiva istéllet for det som ar negativt. (Dahl 2011, s. 184-
185).



4.5 Forhindrande och lindrande av ensamhetskanslor

Det ar viktigt att fa vara tillsammans med andra manniskor for att vi skall ma bra och for aldre
manniskor paverkar de sociala natverken manniskors subjektiva upplevelser av sin egen halsa.
N&r manniskan blir &ldre minskar normalt de sociala natverken, dven om familjerelationerna
4r viktiga sd &r ocksé vénrelationerna mycket viktiga for att ma bra. (Malmberg & Agren
2011, s. 218-219). Vad som gor en manniska glad och harmonisk &r varierande fran individ till
individ, men manga aldre sager att de kanner mera gladje éver barn och barnbarn an fran inre
kéllor. Just darfor ar det viktigt for den dldre att fa bibehallaharmonin och gladjen i familjen.
(Dahl 2011, s. 184-185). Att utova fysisk aktivitet regelbundet ar ocksd mycket viktigt for
allas halsa och enligt WHO:s riktlinjer kan aktivitet hos aldre ménniskor bland annat minska
risken for depression och angest. (Larsson & Rundgren 2010, s. 357).

4.5.1 Aktivitet och meningsfullhet

Att delta i aktiviteter ar halsoframjande pa bade det fysiska och mentala, men ocksa det sociala
planet. Samtidigt som man ocksa behover hitta den ratta balansen mellan vila och aktivitet.
Man har kunnat konstatera att det for att kunna aldras med halsa ar viktigt att man kanner
delaktighet och att man deltar i aktiviteter. Det har ocksa visat sig att personer som engagerar
sig i hobbyer eller aktiviteter lever langre &n personer som inte ar lika engagerade. Dessa goda
effekter kan fas i samband med manga olika aktiviteter, men sociala och produktiva aktiviteter
har visat sig bidra till hogre grad av lycka, samt béattre funktion. Kénslor av gladje,
engagemang och lycka kan ocksa fas genom att exempelvis lasa en bok. Sociala aktiviteter
kan for en aldre person forbattra dennes kognitiva funktion, vélbefinnande och dessutom
minska symtom pa depression. En sa enkel sak som att lamna bostaden for en stund varje dag

har visat sig ha positiva effekter pa individens sjalvskattade halsa. (Fristedt 2011, s. 154-156).

45.2 Socialt natverk

Att vara isolerad och ensam kan ha olika betydelser for olika ménniskor. En del kan kénna sig
ensamma trots att de har bra kontakt med vénner och familj, medan en del som saknar detta

sociala natverk inte alls behéver kénna sig ensamma utan njuter istallet av att fa vara for sig
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sjalva. Det &r viktigt att komma ihag att ensamheten kan upplevas bade som objektiv och som
subjektiv ensamhet. Med den objektiva ensamheten menar man hur manga manniskor man

traffar samt hur ofta detta sker. Detta kan &ven kallas for isolering. (Berg 2007, s. 149).

Ménniskor som lider av objektiv ensamhet k&nner sig mera trétta och sjuka, trots att de inte
lider av mer sjukdomar &n Ovriga manniskor. De gor &ven fler lakarbesok, tar mera
somntabletter och lugnande medicin d4n de 6vriga. (Berg 2007, s. 160). Den subjektiva
ensamheten beskriver hur man sjélv upplever sitt sociala natverk. En manniska som lider av
subjektiv ensamhet kan k&nna att hon &r ensam trots att det finns familj och vanner i nérheten.
(Berg 2007, s. 149). Den mest centrala och betydelsefulla karnan i det sociala natverket bestar
av de sa kallade primara rollrelationerna. Detta betyder att den narmaste familjen ar mycket
viktig for den &ldre. Ofta finns det betydelsefulla anhériga i den primdra rollrelationen.
Anhériga i den priméra rollrelationen ger dven mening at tillvaron samt skapar en identitet hos
den aldre. (Tornstam 2010, s. 154).

45.3 Rodda korsets vanverksamhet

Rdda korset har en vanverksamhet for de som kénner sig ensamma och vill ha social samvaro.
Det ar ingen sjalvklarhet for alla att ha sociala kontakter och vem som helst kan nagon gang
bli ensam. (Finlands roda kors). Att fa nya vanskapsband kan vara svart av manga olika
orsaker och med hjalp av vanverksamheten kan den dldre erbjudas personligt stod genom att
ha nagon som lyssnar och ar narvarande. Tillsammans med en frivillig fran vanverksamheten

far man sjélv valja hur man vill traffas och vad man vill gora, till exempel kan man ga pa kafé.

Forutom vanverksamheten erbjuder Rdda korset aven vancirklar dar syftet ar att erbjuda
kamratstod och lindra ensamhetskanslor. | dessa véancirklar kan man tillsammans med andra
ha diskussioner, handarbeta, gympa eller vad man bestammer i gruppen att man vill gora pa

traffarna. (Finlands réda kors).

| Vasa ordnas regelbundna traffar for aldre som kanner sig ensamma och vill komma sig ut for
att traffa andra manniskor. Dessa tréffar kan ha olika teman och man ordnar olika intressanta
program for de aldre. Exempel pa program &r lasning, diskussion, utflykter samt forelasningar.
(Personlig kommunikation 02.10.2013).
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4.6 Aktiverande-tv

Aktiverande-tv &r ett projekt som pagar i tre ar (1.4.2011-31.3.2014) dar Vasa stads anstéllda,
Vasa yrkeshdgskolas samt Novias larare och elever deltar. Det &r bland andra yrkeshtgskolan
Novias och Vasa yrkeshogskolas elever som har spelat in filmerna som sedan kan ses via
aktiverande tv. Dessa olika program kan innehalla information om bland annat hélsa och

valmaende.

Aktiverande-tv ger en fin mgjlighet att kunna delta i aktiviteter fastdn den &ldre personen inte
kan ta sig ut fran sitt hem pa grund av olika orsaker och dess uppgift &r bland annat att stoda
olika tjanster som redan finns. Genom aktiverande-tv kan de aldre f6lja med program i nutid
eller filmer som har spelats in tidigare, traffa andra aldre i en grupptraff som ocksa anvéander
sig av aktiverande-tv samt halla kontakten med sina nara och kara. Tack vare aktiverande-tv
kan den aldre fa se pa det program som han eller hon vill nar det passar denne sjélv béast. Med
program i nutid menar man att den dldre kan delta i exempelvis gruppdiskussioner via

programmet eller sa kan denne prata med sina anhoriga. (Aktivointi-tv).

5 Metod

For att fa en god struktur i forskningsarbetet kravs det att man viéljer en metod som ar lamplig
for det arbete som man skall géra. Bestéllaren av detta arbete ville att respondenterna skulle
behandla och analysera material fran tidigare gjorda forskningar, darav foll det sig naturligt for
0ss att gora en systematisk litteraturstudie. For att tolka och analysera de artiklar som vi har
hittat har vi anvant oss av kvalitativ innehallsanalys och for att bade vi och lasaren skall ha en
bra dverblick over det material som vi har anvant, gjorde vi upp en resumé dar alla artiklarna

finns uppraknade.
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5.1 Systematisk litteraturstudie

Med en systematisk litteraturstudie forsoker man arbeta fram en slutsats av data fran tidigare
gjorda understkningar genom att systematiskt soka, kritiskt granska samt fa en
sammanstalining av aktuellt material inom det valda &mnet. Det &r litteraturen, vetenskapliga
artiklar eller andra vetenskapliga rapporter som utgor grunden nar man gor en litteraturstudie.
(Forsberg & Wengstrom 2008, s. 34).

Det ar mycket vanligt att man anvander sig av en litteraturstudie nar man skriver sitt
examensarbete eller i vart fall sitt lardomsprov. Dar skall det bland annat framga bakgrund,
syfte, fragestallning och insamlingsmetod. (Olsson & Sérensen 2011, s. 144-145). Det som
utgér grunden for en systematisk litteraturstudie dr att man har en klar och tydlig
fragestdllning som man genom att identifiera, vélja, vardera samt analysera forskning kan
besvara (Forsberg & Wengstrom 2008, s. 31).

For att kunna genomféra en sadan studie ar det viktigt att det finns tillrackligt mycket relevant
material eftersom det just ar A och O vid beddmning och sedan ndar man drar slutsatserna.
(Forsberg & Wengstrom 2008, s. 30). SBU (Statens Beredning for medicinsk Utvérdering)
anser att nar man gor en systematisk litteraturstudie maste foljande punkter uppfyllas: Klart
formulerade fragestallningar, beskrivning av kriterier och metod for hur man skall soka samt
valja ut artiklar. Alla studier som anses vara viktiga och ar kvalitetsbeddémda skall finnas med
samt att de studier som inte anses vara relevanta slopas. Patienterna som man gor en
undersokning om bor likna de personer som man sjalv har i sin forskning och konsekvenser av
olika slag behdver beaktas. Det ar &ven viktigt att inte bara det som ar bra och positivt

presenteras, utan aven risker samt kostnader. (Forsberg & Wengstrom 2008, s. 31-32).

5.2 Datainsamling

For att samla in material finns det flera olika kallor att tillgd, exempelvis artiklar, bocker
rapporter, hemsidor samt avhandlingar. Valet av kalla kan variera beroende pa vilken fraga
som skall besvaras. For att hitta artiklar finns det flera olika databaser och det &r skél att ta

reda pa vad de innehaller. (Karlsson 2012, s. 96). Néar man valjer litteratur bor man ha i atanke
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att ett omfattande material gor att man ser amnet ur flera olika perspektiv (Patel & Davidson
2003, s. 64). Efter att litteratursokningen ar gjord ar nasta steg att valja ut de artiklar som kan
tankas kunna besvara de fragestallningar och syften som man har (Rosen 2012, s. 437). For att
en artikel skall halla god vetenskaplig kvalitet bor foéljande tydligt framkomma:
Datainsamling, dataanalys samt artikelns slutsatser (Wallengren & Henricson 2012, s. 491).
Vilken metod vi &n anvander oss av bor vi tanka pa att inte endast vélja ut litteratur som
bygger pa var egen uppfattning, eftersom det kan bidra till ett felaktigt resultat (Patel &
Davidson 2003, s. 65).

Nar vi skulle paborja vart examensarbete och visste vilket tema vi skulle ha, skrev vi ner vara
fragestéllningar pa ett papper som sedan utformades for att passa in i var studie. Vi paborjade
var datainsamling med att leta pa olika databaser for att se om och hur mycket material som
fanns. Databaser som vi anvande oss av var CINAHL, SWEMED+, EBSCO HOST samt
PROQUEST. Vi valde att soka artiklar mellan aren 2008-2013 men med de kriterierna fann vi
tyvarr for fa artiklar sa vi fick andra pa aren till 2004-2013. Sékorden som vi har anvant oss av
ar older and loneliness, lonely and old, older people and feelings of loneliness, elderly +

loneliness, old and lonely, loneliness and elderly, loneliness samt loneliness and older.

Med dessa sokkriterier fann vi 23 artiklar som vi alla i gruppen laste igenom for att se om de
var vetenskapliga eller inte. 20 stycken av artiklarna var vetenskapliga och kunde anvéandas
medan tre av dem inte var det och darfor slopades. De artiklar som vi valde ut att anvanda

laste vi igenom igen och analyserade.

5.3 Kvalitativ innehallsanalys

For att vetenskapligt tolka och analysera skrivna texter anvander man sig av kvalitativ
innehallsanalys (Olsson & Sdrensen 2011, s. 210). Metoden anvands mycket inom
humanvetenskap, vardvetenskap samt beteendevetenskap. Det som gor metoden sa anvandbar
ar att den gar att anvanda pa manga olika sorters texter. (Granskar & Hoglund-Nielsen 2012, s.
187). Danielson (2012, s. 332) skriver enligt Graneheim och Lundman om de delar som ingar
i en kvalitativ innehallsanalys. Nar flera ord bar pd samma budskap kan man reducera

meningar till nagra vasentliga ord, vilket da kallas en meningsenhet. Efter att man har gjort
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detta skall meningsenheten kodas; man beskriver den med ett eller flera ord. Koder som &r
sammankopplade kan grupperas ihop och de bildar da subkategorier varifran man sedan far en
kategori. Alla kategorier kan bindas samman och bli ett tema, vilket kan jamforas med en rod
trad.

Nar man skall gora en kvalitativ innehallsanalys bor man gora en plan for sin studie och vélja
vad studien skall fokusera pad. En fragestdllning kan fungera som hjalpmedel nar man
analyserar litteraturen och utifran litteraturgenomgangen kan man fa en mer specifik
forskningsfraga. Forskningsfragan kan i sin tur skrivas om till ett syfte for arbetet. Utifran
syftet kan till exempel ett urval av artiklar fungera som underlag fér en litteraturstudie.
(Danielson 2012, s. 334).

| vart examensarbete har vi anvant oss av kvalitativ innehallsanalys dar vi praktiskt taget laste
och analyserade vara artiklar igen. Efter detta forsokte vi hitta koder, nagra ord i resultatet som
svarade pa vara fragestallningar. Vi skrev sedan ner alla koder pa ett papper och forsokte
gruppera alla koder som paminde om varandra i samma grupp. Efter att alla koder var
grupperade, hittade vi fem Gvergripande kategorier varav tva stycken liknade varandra sa
mycket att vi valde att sla samman de tva till en. I och med detta fick vi fyra huvudkategorier,
vilka ar; beskrivning och upplevelse av ensamhet, bidragande faktorer till kénslan av
ensamhet, skillnad mellan hur maéan och kvinnor upplever ensamhet samt faktorer som kan

lindra ensamhet.

5.4 Resumeé

Né&r man talar om resumé menar man att all relevant fakta ur en forskning satts samman under
en passande kategori dar bland annat det huvudsakliga syftet skall ingd. Ofta kategoriseras
artiklarna enligt vilket amne som de behandlar och pa detta sétt kan en béattre 6verblick fas av
det mest vasentliga i alla artiklar. (Kirkevold 1997, s. 980-981).

Nar man har valt och gatt igenom alla sina artiklar kan man valja om de skall presenteras i en
Oversiktstabell eller i I6pande text. Efter att man har lagt in alla artiklar i exempelvis en

Oversiktstabell lases artiklarna igenom i sin helhet igen for att senare kunna beskrivas mera
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detaljerat i tabellen. For att éversikten skall bli sa 6vergriplig som mojligt skall foljande
punkter inkluderas; forfattare, titel, publiceringsar, syfte, metod samt resultat. Det underlattar
for lasarna om resultatredovisningen ar tydligt strukturerad. (Forsberg & Wengstrém 2008, s.
162-163).

For att komma igang med en resumé laste vi forst igenom alla artiklar som vi hade for att
beddma ifall de kunde anvéndas eller inte. Alla tre i gruppen laste igenom samtliga artiklar for
att fa en sa korrekt bedémning som mojligt. Efter detta bestamde vi oss for att anvanda en
oversiktstabell varpa vi borjade bena ut syfte, metod och resultat ur alla artiklar. Pa detta sétt
far man en snabb och relativt enkel 6verblick av vad som har framkommit i artiklarna, vilket
underlattar sedan nar man borjar skriva sjalva resultatet i arbetet. Se bilaga 1.

5.5 Windows Movie Maker

Windows Movie Maker dr ett videoredigeringsprogram dar man kan gora filmer av foton och
vidioklipp. Med hjalp av detta program &r det latt att skapa en egen film. (Movie Maker). 1
programmet kan man redigera fimer, lagga text och ljud pa bilderna, samt tillampa olika
effekter. (Ek 2010, s. 332).

Med hjalp av att lagga till musik i en film kan man uppna den stamning man 6nskar. Musiken
kan ibland bli lika viktig och minnesvard som sjalva filmen. (Ang 2006, s. 86). Man far ej
anvénda sig av vilka bilder som helst nar man skapar en film eller en slideshow. Bilderna bor
vara etiskt korrekta for att fa anvandas. Om man tar andras bilder eller program utan tillstand

raknas det som en form av st6ld. (Nykrog 2004, s. 228).

Nar vi gjorde var slideshow sokte vi efter lampliga bilder som var fria att anvandas. Vi
anvéande oss av hemsidan flickr.com. Bilderna som vi valde ut sattes ihop till ett bildspel med
hjalp av Movie Maker. For att fa fram det mest vésentliga av examensarbetet tillsattes text pa
de bilder som var fria att redigeras. Bakgrundsmusiken till var slideshow sokte vi efter pa
hemsidorna freemusicarchive.org samt multimediabyran.skolverket.se. Fran dessa hemsidor ar

man berattigad att anvanda musiken fritt.
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6 Resultat och tolkning

Ur resultatet framkom fyra kategorier, vilka dr beskrivning och upplevelse av ensamhet,
bidragande faktorer till kdnslan av ensamhet, skillnad mellan hur méan och kvinnor upplever
ensamhet samt faktorer som kan lindra ensamhet. Efter varje kategori kommer vi att tolka
resultatet mot bakgrunden samt den vetenskapliga utgangspunkten. Detta innebéar att vi jamfor
resultatet av innehallsanalysen med det material som vi har anvant oss av i bakgrunden for att
hitta likheter och olikheter. Tolkningen kommer vi att skriva med kursiv stil for att fortydliga
nar resultatet évergar till tolkning.

6.1 Beskrivning och upplevelse av ensamhet

Ordet ensamhet verkar ha en negativ klang och det &r fa som ser sig sjalva som ensamma. En
informant i en studie gjord av Birkeland och Natvig sade sig vara ensam, men utan att ha
ensamhetskanslor. (Birkeland & Natvig 2008, s. 19). Ensamheten som fenomen har blivit
undersokt i ett filosofiskt, psykiatriskt och psykologiskt kontext. Ensamhet kan & ena sidan ses
som en dysfunktion men & andra sidan som en meningsfull del av en persons tillvaro. (Nilsson
et al 2006, s. 96). Liknande resultat har Stanley et al (2010, s. 409) kommit fram till i en
undersokning gjord i Australien, ndmligen att ensamhet inte endast ar ett komplext och
mangfacetterat problem, utan &r ocksa bundet till sitt kontext. Graneheim & Lundman (2010,
s. 435) har gjort en studie som visar att kénslor och upplevelser av ensamhet bland aldre ar ett

komplext problem som beror relationerna i det forgangna, i nutid och i framtiden.

Aldre upplever att ensamhet inte bara ar svart att beskriva och satta ord pd, utan ocksa svart att
fora pa tal. Ensamhet beskrivs som en privat, personlig och negativ upplevelse och att namna
for nagon att man kanner sig ensam ar ofta associerat med kénslor av skam, misslyckande och
nederlag. Ensamhet upplevs aven olika for olika manniskor, den &r alltsa personlig, subjektiv
och individuell. Vad det innebar for en manniska att vara ensam behdver inte innebéra samma
sak for en annan. For en del blir ensamheten mer pataglig nattetid. Ensamheten ar alltsa
ingenting permanent, utan kanslan kan komma och ga. (Stanley et al 2010, s. 410-411).
Informanterna i en studie gjord i Iran av Heravi-Karimooi et al (2010, s. 276) beskrev

ensamhet som en ofta férekommande negativ upplevelse som kan fora med sig allvarliga
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emotionella och psykiska konsekvenser. Ensamheten beskrevs som ett olyckligt 6de och en
unik upplevelse som associeras med negativa, plagsamma, hemska och valdigt smartsamma
kanslor. Deltagarna i en undersokning gjord av Cattan et al (2010, s. 202) hdvdade att
ensamheten ké&nns varst under helger och vinterkvallar, eftersom dessa var de tillfallen nar de

hade minst social kontakt med andra.

Om den éaldres familjemedlemmar bor langt borta kan detta resultera i att den aldre kan kanna
sig berdvad pa meningsfulla sociala kontakter, vilket i sin tur kan gora det svart att hitta
gladjeamnen i livet och kénslan av ensamhet uppstar. Detta géller speciellt de som har forlorat
sin make eller maka och lever ensamma. (Pettigrew & Roberts 2008, s. 305). Franvaro av
intimitet samt k&nsla av Overgivenhet har i en studie framkommit som de vanligast
forekommande teman nér de &ldre reflekterade Gver ensamhet. Ensamheten beskrevs som en
kénsla av utanférskap, att vara avvisad av betydelsefulla personer. Dessa kanslor uppstod nér
deltagarna i studien upplevde franvaro av meningsfulla relationer till foljd av dvergivenhet,
brist pa emotionellt stod, skiljsmassa eller dod. (Heravi-Karimooi et al 2010, s. 277).
Birkeland och Natvig (2008, s. 19) har & andra sidan kommit fram till att det ocksa kan finnas
positiva aspekter med att leva ensam och manga aldre trivs med att vara for sig sjalva. Aldre
satter ett hogt varde pa att kunna bo kvar i sin egen bostad, och informanterna i Birkelands och

Natvigs studie menar att man vanjer sig med att bo ensam vartefter tiden gar.

Pettigrews och Roberts™ studie (2008, s. 304) visade att nastan alla informanter kande sig
ensamma nagon gang, medan nagra beskrev sig som kroniskt ensamma. Ensamheten ansags
vara en oundviklig del av aldrandet till foljd av den 6kade sociala isoleringen som i sin tur
berodde pa forsamrad rorlighet, syn och horsel, vanner som dor, samt familjemedlemmar som
ar upptagna med annat. Manga aldre beskriver sig sjalva som socialt isolerade eftersom de ar
bundna till hemmet p& grund av sin fysiska ohalsa, och detta gor att de aldre kan kanna sig

nedstamda, isolerade och gratmilda emellanat (Cattan et al 2010, s. 201).

| bakgrunden framkom det att det finns manga olika satt att beskriva hur ensamhet upplevs
(Berg 2007) men ingen tydlig definition, vilket Overensstimmer med resultatet dar
ensamhetskanslor lades fram som en komplex och unik upplevelse (Stanley et al 2010;
Graneheim & Lundman 2010; Heravi-Karimooi 2010). Att ordet ensamhet har en negativ
klang anser bade Birkeland och Natvig (2008) och Berg (2007). Daremot menar ovanstaende

forskare ocksa att man kan finna positiva sidor av ensamheten, vilka kan medféra en positiv
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kansla av avskildhet och frihet. Aven Watson menar att behovet av avskildhet ar viktigt (Rooke
1991).

Pettigrew och Roberts (2008) har kommit fram till att speciellt de &ldre som férlorat sin make
eller maka kan ha svart att hitta gladjeamnen i livet och att de kénner sig ensamma. Berg
(2007) sager att ensamhetskanslan kan uppsta efter att den aldre har blivit anka eller ankling,
delvis pa grund av att vannerna kanske slutar hora av sig eller att man enligt vannerna inte
langre passar in. | bakgrunden framkom av Larsson & Rundgren (2010) att det finns objektiv
och subjektiv ensamhet. Den objektiva ensamheten syftar pad hur manga méanniskor som man
traffar och hur ofta, medan den subjektiva ensamheten &r den egna individens upplevelse av
ensamheten. | resultatet fann vi dock inget om detta. Daremot anvandes benamningarna social

och emotionell ensamhet av forskarna (Drageset et al 2012; Drageset 2004).

6.2 Bidragande faktorer till kdnslan av ensamhet

| en studie gjord av Slettebg (2008, s. 23) framkom att det samsta med att bo pa ett
aldreboende var ensamheten och bristen pd kontakt med familj, vanner samt vardare.
Anpassningen som kravs vid en flytt till ett aldreboende eller en langtidsvardavdelning efter
att ha blivit beroende av andras hjalp anses ocksa vara en mojlig bidragande faktor till kanslor
av ensamhet (Stanley et al. 2010, s. 412). Hogre grad av ensamhetskanslor har ocksa visat sig
vara starkt associerat till samre socialt stod och daliga familjeforhallanden (Wu et al. 2010, s.
110). Samtidigt visar en studie gjord av Aléx och Lundman (2011, s. 307) att brist pa besok
kan stdrka kanslorna av ensamhet. Stanley et al (2010, s. 410) har &ven de kommit fram till
resultat som visar att bristfalliga relationer kan leda till kanslor och upplevelser av ensamhet.
De tar aven i sin studie upp vikten av fysisk, méansklig kontakt och att brist pa beroring kan

vara en bidragande faktor till kdnslan av ensamhet.

Theeke (2010, s. 117) har i sin studie kommit fram till att de frdmsta riskfaktorerna for att
drabbas av ensamhetskanslor kan vara att vara ogift, samre sjalvuppskattad halsa, utbildning,
funktionsnedsattning, ett hogre antal nya kroniska sjukdomar, ung alder, lag inkomst och farre
personer i samma hushall. Att bli sjuk kan gora att man forlorar kontakten med véanner och
som en informant i Birkelands och Natvigs (2008, s. 20) undersokning séger: ”- nar en blir

alvorlig syk sa glimrer gode venner med sitt fraveer”. En annan bidragande faktor till att
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kontakten till vannerna blir samre kan vara att ocksa de drabbats av sjukdom och det da blir
svart att fara pa besok. De aldre som inte kan ta sig ut pa egen hand blir latt fast i sin egen
bostad.

Ensamhet kan uppkomma nar det uppstar ett fysiskt avstand mellan en dement person och
dennes familj och vanner. Vardare namnde upprepade ganger i samma studie (Moyle et al.
2011, s. 1448) ett samband mellan ensamhet och minnesforlust, nedsatt kognitiv formaga och
kommunikationssvarigheter. Graneheim och Lundman (2010, s. 435) kom i sin studie fram till
att horselnedsattning, dalig syn, svaghet i benen samt att vara beroende av andra bidrog till
upplevelser av ensamhet. Forutom kénslan av ensamhet bidrog den forsamrade fysiska
formagan dven till tristess och dysterhet.

| Slettebgs studie (2008, s. 23) bland aldre pa ett boende framkom det att vardarna pa boendet
inte hade tid for klienterna eller var ovilliga att ta sig tid, vilket ledde till k&nslor av tristess
och ensamhet. Tidsbristen kunde delvis forklaras med bristen pa personal. En studie gjord i
Norge bland dldre hjalpbehdvande visar att de &ldre tilloringar mycket tid ensamma i sina hem
dar de enda avbrotten dr hemtjanstens korta besék och nu som da nar familjen halsar pa. En
informant i studien medgav att denne ofta hade radion paslagen eftersom det da kandes som de
var flera i bostaden. (Birkeland & Natvig 2008, s. 19).

| Iran gjordes en studie av Heravi-Karimooi et al (2010) dar man intervjuade aldre
hemmaboende personer, i vilken det framkom att kanslan av ensamhet kan uppsta nar en
person saknar meningsfulla relationer till foljd av overgivenhet, brist pa socialt stod,
skilsméassa eller dod. Det poangterades att ett emotionellt avstand mellan den &ldre och dess
barn var en bidragande faktor till deras ensamhet. Understkningen visade att de é&ldre
upplevde olika former av aldremisshandel, mestadels respektloshet, men ocksa emotionell

misshandel, vilket ansags bidra till 6kade kanslor av ensamhet.

En svensk studie gjord av Graneheim och Lundman (2010, s. 435) visade att de &ldre anser att
nar man lever med kanslor av Overgivenhet och kanner sig Aasidosatt leder det till
ensamhetskanslor. For en del aldre kan kédnslorna av ensamhet vara influerade av specifika
handelser sdsom att véxa upp i stora familjer, att ha levt under krigstid, personliga trauman

eller ekonomiska motgangar (Stanley et al. 2010, s. 410).
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Enligt Drageset et al (2012, s. 965) kan symtom pa depression bidra till emotionell och social
ensamhet. Darfor borde sjukskotare noggrant observera tecken pa depression och ensamhet,
och sttda deras kénsla av samhorighet for att minska emotionell och social ensamhet.

Berg (2007) menar att brister i det sociala natverket eller daliga familjeférhallanden kan vara
en bidragande faktor till ensamhetskanslor, vilket Gverensstammer med resultatet (Wu et al
2010). Ocksa Stanley et al (2010) menar att brister i sociala relationer kan bidra till 6kade
kanslor av ensamhet. | bakgrunden pastar Berg (2007) att nedsatt rorelseformaga och
svarigheter att kunna forflytta sig kan vara en bidragande faktor till ensamhet, vilket i
resultatet bekraftas av Birkeland & Natvig (2008), Theeke (2010) samt Graneheim &
Lundman (2010).

Personliga upplevelser i livet, till exempel i barndomen, kan enligt Berg (2007) leda till
ensamhetskanslor. Aven Stanley et al (2010) pastar i resultatet att ensamhetskanslor kan vara
influerade av specifika handelser i livet. Depression och ensamhet kan enligt Andersson
(2002) i bakgrunden och Drageset et al (2012) i resultatet vara relaterade till varandra.
Kroniska sjukdomar kan bidra till okade ensamhetskanslor enligt Andersson (2002) i
bakgrunden och Theeke (2010) i resultatet.

6.3 Skillnad mellan hur méan och kvinnor upplever ensamhet

Gallande skillnader mellan mén och kvinnor och deras upplevelser av ensamhet har Rokach et.
al (2007, s. 246-248) gjort en undersokning som visar pa mycket sma skillnader mellan hur
representanter av respektive kdn upplever kéanslor av ensamhet. Samma undersokning visar att
ogifta man kanner sig ensammare &n de gifta mannen. Wu et al (2010, s. 109) har kommit
fram till liknande resultat som Rokach et al, ndmligen att mén och kvinnor kanner sig lika

ensamma.

Det framkom i bakgrunden att en vanlig uppfattning ar att kvinnorna oftare sager sig ha
kanslor av ensamhet &n mannen. (Andersson 2002). Rokach et al (2007) och Wu et al (2010)
har i resultatet kommit fram till att mén och kvinnor upplever ensamhet pd samma séatt. Enligt

Malmberg och Agren (2011) i bakgrunden &r det vanligare att kvinnor rapporterar om
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ensamhetskanslor an méannen. Detta har vi dock inte fatt bekraftat i de vetenskapliga

artiklarna.

6.4 Faktorer som kan lindra ensamhetskanslor

Heravi-Karimooi et al (2010, s. 277) kom i sin studie fram till att vanner och slaktingar spelar
en viktig roll i de &ldres liv eftersom de forser dem med positivt stdd och minskar deras
kanslor av ensamhet. | samma studie framkom det att manga ankor och anklingar valde att
gifta om sig for att fly undan kénslan av ensamhet. Da blev sexualiteten mindre viktig och
behovet av emotionell intimitet blev viktigare. Brist pa mansklig kontakt och tillfredsstallande
emotionella relationer med andra var i Pettigrews och Roberts” studie den mest forekommande
aspekten néar ensamhet diskuterades. Informanterna prioriterade sin tid med néra och kéra, och
for de valdigt ensamma kunde minsta lilla interaktion med andra upplevas som gynnsam.
(2008, s. 304). Besok och regelbunden kontakt, samt konversationer med familj, vanner och
vardare uppgavs minska upplevelserna av ensamhet i en studie gjord av Moyle et al (2011, s.
1448). Trots att interaktioner med vardare gav mojlighet till konversation sa var den mest
meningsfulla kontakten den med de &ldres egna barn och barnbarn (Pettigrew & Roberts 2008,
s. 304).

Regelbunden kontakt med familj och vanner har inte visat sig ha nagot samband med
emotionell ensamhet, men déremot finns det ett samband med social ensamhet. Regelbunden
kontakt med vanner ar associerat med laga nivaer av social ensamhet. (Drageset 2004, s. 68-
69). Stanley et al (2010, s. 411) poangterar vikten av att aldre personer har och uppratthaller

en kénsla av samhdrighet till andra, vare sig det ar i den direkta narheten eller i samhallet.

Sjalvhjalpsmetoder for att klara av ensamhetskéanslor kan vara att uppréatthalla en positiv
attityd och att halla sig sysselsatt med meningsfulla aktiviteter (Stanley et al 2010, s. 411).
Deltagarna i studien (Moyle et al 2011, s. 1450) berattade om individuella aktiviteter sdsom
konst, hantverk och musik, vilka upplevdes kunna hjalpa till att reducera kanslorna av
ensamhet. Samtidigt framkom vikten av att halla sig sysselsatt med meningsfulla aktiviteter.
Pettigrews & Roberts” (2008, s.305) kom i sin studie fram till att &ldre personer kunde
reducera sin sociala isolering genom att delta i evenemang designade speciellt for att uppratta

en kontakt mellan dldre personer. De kom dven fram till att det ar viktigt att traffas eftersom
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det kan vara svart att uppratthalla en vanskap endast genom telefonkontakt. En annan form av
forebyggande sysselséttning som ofta framkom i studien var tradgardsskotsel, vilket primart
ger en kansla av funktionsduglighet och mening. For dem som anvénder tradgardsskotsel som
sjalvhjalpsmetod kan det kansloméssiga véardet pa tradgarden gora andra boendeformer
oattraktiva.

| Pettigrews & Roberts” (2008, s. 305-306) studie visade sig lasning och tv-tittande vara en
lindrande sysselsattning och ett passande tidsfordriv som samtidigt hjélpte de aldre att behalla
sin kognitiva formaga. Att ha hand om ett husdjur &r en kalla for tillgivenhet och samtidigt ett
bra satt for att fa regelounden motion. For en del aldre kan det vara viktigt med en specifik
ritual, exempelvis att traffas éver en kaffekopp, for att uppna den sociala kontakt som kravs
for att lindra ensamhetskanslorna. Alla maltider ar bra tillfallen att traffa vanner och familj och
att ha en orsak att traffas ansags vara speciellt viktigt for de aldre. Maltidsritualer inom
familjen &r ofta valdigt viktiga, och till exempel julmiddagen kan inge en kénsla av att saker
och ting atminstone ibland kan vara som de brukade.

| en studie gjord av Graneheim & Lundman (2010, s. 436) framkom det att en manniskas tro
pa Gud gor att det alltid finns nagon att lita pa och anfortro sig at. Tron pa Gud ingjét aven
trygghetskanslor for tiden efter doden, vilket lugnade de aldre. 1 en fokusgrupp ansag
deltagarna att det ar viktigt att man forstar att alla ar olika och att tjanster bor anpassas efter
den som behover hjéalp (Stanley et al 2010, s. 411). | en forskning gjord av Pronk et. al (2011,
s. 887, 891) dar man med hjalp av tva olika matinstrument, sjalvuppskattad horsel samt “tal i
ljud test”, undersokte sambandet mellan horselstatus och depression, samt horselstatus och
ensamhet bland de aldre, framkom inga signifikanta skillnader géllande social ensamhet. Inte
heller mellan den sjalvuppskattade horseln och emotionella ensamheten fanns det nagra

signifikanta samband.

| Finland gjordes ett forsok till gruppintervention for att minska aldres kanslor av ensamhet.
Man hade en testgrupp och en kontrollgrupp. For att kontrollera resultatet anvandes UCLA
loneliness scale och Lubben’s Social Network Scale. Majoriteten av deltagarna i
interventionsgruppen hade hittat nya vanner under uppféljningsaret, men inga skillnader i
ensamhet och socialt natverk framkom mellan de tva grupperna. Gruppinterventionen hade

alltsa ingen effekt pa de éldres ensamhetskanslor. (Routasalo et al 2008, s. 297, 300).
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Enligt Birkelands och Natvigs (2008, s. 19) undersokning bland aldre i Norge framkom det att
for de som &r ofta ensamma kan telefonkontakt till en viss del kompensera den fysiska
narheten till andra. Speciellt viktigt ansags telefonkontakten med syskon och vénner i samma
alder vara. Drageset (2004, s. 68) har i sin forskning kommit fram till att social kontakt med
vanner och familj inte hade nagot samband med emotionell ensamhet, men daremot de som
hade telefonkontakt pavisade lagre emotionell ensamhet. | en studie gjord av Dale et al. (2010,
s. 527) pavisades det att regelbunden telefonkontakt med det egna sociala natverket ledde till
att de dldre k&nde sig uppmuntrade. Tack vare regelbunden anvéndning av telefonen hade de
aldre oftare kontakt med nara och kara. For aldre som bor pa boenden spelar en
videokonferens en viktig roll. Studier har visat att kontakt med familjemedlemmar via Skype
eller MSN har haft goda resultat i form av att de &ldres depressiva symtom samt
ensamhetskanslor lindrades. (Tsai et al 2010, s. 950).

Nér den fysiska hdlsan utgdr hinder for att ta sig ut och traffa vanner kan telefon-
vanverksamhet vara ett bra alternativ. | studien gjord av Cattan et al (2010), har det
framkommit att genom telefon-vanverksamhet kan den aldre fa kontakt med andra manniskor
och fa kanna samhdrighet med andra i gruppen. De éldre kdnde att de inte var bortglomda,
vilket var speciellt viktigt for de som saknade familj och dven sjalvkanslan 6kade. Deltagarna i
studien ville etablera en meningsfull relation med sin telefonvan, samtalet blev saledes mer &n
bara ett vanligt samtal. En del av deltagarna blev inspirerade av sina telefonvénner och begav
sig sjalva ut for att socialisera sig med andra manniskor. Till telefon-vanverksamhetsvannerna
kunde de aldre &ven berdtta om mera intima saker som de annars inte brukar prata med sina
anhoriga om. Tack vare telefon-vanverksamheten kande sig deltagarna mindre ensamma,
mindre angestfyllda och mindre deprimerade. Verksamheten gjorde aven att de aldres
sjalvfortroende dkade, vilket paverkade deras emotionella och fysiska halsa positivt. (Cattan et
al, 2010, s. 201, 202).

| resultatet framkom att familjen och vannerna ar viktiga nar de aldre kanner sig ensamma
(Heravi-Karimooi et al 2010). Likadant skrivs det ocksa i bakgrunden av Malmberg & Agren
(2011). Genom att delta i aktiviteter framjas halsotillstdndet bade pa det fysiska, mentala och
sociala planet. For det goda aldrandets skull har man i bakgrunden kunnat konstatera att det

ar viktigt att man kanner deltaktighet och att man deltar i aktiviteter. (Fristedt 2011). Enligt
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Jean Watson &r det ett manskligt behov att fa k&nna samhorighet samt att kanna sig
uppskattad. (Watson 1993).

Stanley et al (2010) kom i sin studie fram till att en positiv attityd samt sysselsattning kan
lindra ensamhetskanslor. Lampliga sysselséttningar kan da vara lasning, tv-tittande,
tradgardsskotsel, att traffa vanner eller att ta hand om ett husdjur (Pettigrew & Roberts
2008). | bakgrunden framkom det att genom att ldsa en bok kan kénslor av gladje,
engagemang och lycka uppkomma. Sociala aktiviteter kan forbattra den &aldres kognitiva
funktion, véalbefinnande samt minska symtom pa depression. (Fristedt 2011).

| resultatet framkom det att telefon—-vanverksamhet &r ett bra satt for aldre att fa kontakt med
andra manniskor och speciellt for de som saknar familj ar detta viktigt. Tack vare telefon-
vanverksamhet kande sig deltagarna i en studie mindre ensamma, mindre angestfyllda samt
mindre deprimerade. (Cattan et al 2010). | bakgrunden fann vi dock inget som stéder detta
forutom att Roda korset erbjuder vanverksamhet for de som kénner sig ensamma. (Finlands
Roda Kors). Bade i bakgrunden och i resultatet framhavdes det att barnen och barnbarnen &r
mycket betydelsefulla for de aldre. (Larsson & Rundgren 2010; Pettigrew & Roberts 2008).

7 Kiritisk granskning

| detta kapitel kommer respondenterna att kritiskt granska arbetet utifran kvalitetskriterier i
kvalitativa studier av Staffan Larsson (1994). Han menar att man inte far fasta allt for stor vikt
vid kriterierna utan man maste vara oppen for nya idéer. De tre kriterierna vi har valt att

anvéanda oss av dr; intern logik, struktur samt heuristiskt varde.

7.1 Intern logik

Den interna logiken ar en av de mest anvanda kriterierna, speciellt nar det géller beddmning av
doktorsavhandlingar och artiklar som skall publiceras. En av orsakerna till att den interna
logiken anvands ofta ar att bedomaren eller bedémarna inte behdver ha tillgang till en djupare
sakkunskap angaende det specifika innehallet som avhandlas for att kunna tillampa kriteriet.

Kvalitativa ansatser avrader skribenterna att starta forskningen med att beskriva ett problem
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inom det valda omradet, detta for att undga att problemet lases. Skribenterna uppmuntras
daremot att med 6ppna 6gon, och med ett allmant intresse och fokus beskriva omraden samt
delomraden inom &mnet. Senare i studien kan problemformuleringen gradvis forstarkas.
Genom detta arbetssatt leder det till att skribenterna arbetar med mer adekvata
problemstéliningar &n man annars skulle ha gjort. (Larsson 1994 s. 168-170).

Inom den interna logiken bor det finnas en helhet genom hela studien, vilket man kan relatera
alla enskilda delar till. Det bor alltsa rada harmoni mellan forskningsfragan,
forskningsantaganden, studiens natur, datainsamlingen samt analystekniken. (Larsson 1994 s.
170).

Vi har tillampat denna metod i vart arbete for att forsoka upprétthalla en bred helhet genom
arbetets gang. Speciellt i bakgrunden beskriver vi ur olika synvinklar om ensamheten, orsaker
och forklaringar, aktiviteter som kan lindra och sa vidare. Vi har dven forsokt formedla en rod
trad fran borjan till slut, vilket skall underlatta lasningen men framfr allt resultatet.

7.2 Struktur

Det &r enligt Larsson (1994, 173, 175) viktigt att resultatet av en studie har en god struktur dar
det aven finns krav pa dverskadligheten, man kan téanka tanken om att storsta mojliga enkelhet
ar den Overgripande normen. Larsson menar dven att resultaten i en studie inte far vara
suddiga och de skall ha en sa klar och enkel struktur som mojligt. Detta innebar att man soker
denna struktur ur radata men dven framstaller resultaten pa ett sadant satt som gor strukturen
tydligare. Att ha en bra struktur i studier innebar att det tydligt syns vad som &r huvudsak och
vad som ar en bisak for ofta ar det svart i en text att kunna avgoéra vad som just ar bisak och

huvudsak.

Resultaten i detta examensarbete tycker respondenterna att har en enkel och tydlig struktur
vilket underlattar for lasaren. Men pa grund av alla kallhanvisningar i resultattexterna kan det
vid snabb 6verblick se krangligt ut fast det vid grundligare lasning inte alls ar svarlast. Under
alla fyra huvudkategorier finns det sedan uppstallt olika textstycken dar man tagit upp saker

som paminner om varandra eller som i princip behandlar samma saker.
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7.3 Heuristiskt varde

Né&r man beddémer kvaliteten hos en kvalitativ studie ar den heuristiska kvaliteten av speciellt
stor vikt. For att studien skall vara av hog heuristisk kvalitet kravs att resultatet kan fa lasaren
att se atminstone nagon liten del av verkligheten pa ett nytt satt och Larsson menar att en
lyckad analys borde resultera i ett nytt sétt att se pa verkligheten. Om lasaren tvivlar kan man
inte endast med resultatet fran en studie 6vertyga denne, men daremot kan man sa ett fro sa att
lasaren har fallbeskrivningen i atanke nar denne tanker pa andra fall och kan kanske forst da se
relevansen av resultatet. (Larsson 1994 s. 179-180).

Vi tror att resultatet av vart arbete kan fa lasaren att forsta aldre personer och deras kéanslor av
ensamhet pé ett nytt satt. Atminstone respondenterna har fatt sig en del tankestéllare och har
nu en delvis forandrad syn pa édldre och deras kanslor av ensamhet. Eftersom vi gjort en
systematisk litteraturstudie och saledes anvant oss av redan befintligt material ar det forstas
inte nagot nytt vi kommer med. Daremot kan man i var studie fa en bred kunskap och en bra
overblick av hela amnet. Resultatet torde vara sanningsenligt i och med att vi ofta fatt ett och
samma pastaende bekraftat av flera olika studier.

8 Diskussion

Syftet med vart examensarbete var som tidigare namnts att genom en systematisk
litteraturstudie fa battre inblick i dldres kansla av ensamhet samt vad som kan goras for att
minska kénslan av att vara ensam. Nar vi borjade med datainsamlingen trodde vi att det skulle
finnas mycket material att vélja bland med tanke pa att dldrevarden &ar sa aktuell, men det
visade sig att det inte alls fanns s3 mycket ny forskning inom omrade som vi hade 6nskat.
Hade det funnits mera material att tillga hade vi kunnat begrénsa vara sékningar mera och till
exempel hélla oss till forskningar som gjorts inom norden. Vi har i vart arbete varit tvungna att
anvéanda oss av studier gjorda i exempelvis Australien och Iran, dar kulturerna &r ganska olika
var egen kultur, vilket eventuellt kan ha paverkat resultatet lite. Respondenterna tror anda att
resultatet ar gangbart ocksa i Finland eftersom artiklarna ofta visade pa liknande resultat dven
om studierna var gjorda inom olika kulturer. Under forsta genomldasningen av materialet

verkade det finnas manga artiklar som behandlade skillnader mellan mans och kvinnors
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upplevelser av ensamhet och skillnaderna daremellan, men efter noggrannare genomgang

visade det sig att det inte fanns s& mycket som vi trott och dnskat.

Eftersom ordet ensamhet ofta har en negativ klang hoppades vi med detta arbete kunna pavisa
att det inte dr nagot ovanligt med att vara ensam samtidigt som vi ville ge konkreta férslag och
idéer hur man kan gora for att lindra kénslorna av ensamhet, bade om man sjalv kanner sig
ensam och om man vill hjélpa nagon annan. Till var gladje fann vi relativt mycket information
om just olika sjalvhjalpsmetoder, vilka vi tog upp i resultatet, till exempel vikten av att ha
sociala kontakter och att halla sig sysselsatt.

Ny forskning behdvs inom amnet &ldre och ensamhet eftersom samhdllet hela tiden foréndras,
och vad man forr tyckte var en meningsfull sysselsattning kanske inte alls behtver vara
samma idag. Respondenterna markte ocksa under datainsamlingen att det fanns véldigt fa
studier gjorda i Finland, sa det hoppas vi att atgardas inom kort i och med att aldrevarden just
nu &r speciellt aktuell och de &ldre blir allt flera.

Som slutprodukt av detta examensarbete gjordes en slideshow. Vi trodde att detta skulle bli
enklare dn vad det sist och slutligen var. Eftersom vi hade ensamhet som tema kandes det mest
naturligt att gora en slideshow istéllet for att sjalva spela in en film. Att hitta bilder och musik
som fick anvandas fritt var bade svart och tidskravande. Trots detta &r vi ndjda med var

slideshow och hoppas att den kan férgylla vardagen for de aldre som ser den.
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