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Ensomhed - en stigende
samfundsudfordring

Corona og samfundets nedlukning har sat feellesskaber og relationer
under pres og skabt ensomhedskurver i hojder, vi aldrig fer har set. Men
ensomhed er ikke kun et corona-anliggende, og ensomheden vil stadig
vaere massivt til stede, nar den sidste vaccine er givet.

Alt for mange mennesker i Danmark foler
sig ensomme. 380.000 voksne oplever svaer
ensomhed'. Det er mere end otte procent af
befolkningen — og tallet er stigende®. Hertil
kommer 20.000 bgrn i alderen 11-15 &r, sva-
rende til seks pct. i denne aldersgruppet!. Det
estimeres, at ensomhed hvert &r koster sam-
fundet 8,3 mia. kr2

Konsekvenserne af ensomhed er store — bade
menneskeligt og samfundsgkonomisk, og det
er pa tide, at vi handler pad ensomhed som den
store samfunds- og folkesundhedsudfordring,
den reelt er. Lader vi ensomheden fortseette
med at stige, er der risiko for, at flere rammes
af fysisk og psykisk sygdom, mistrivslen vil
@ges, og det kan i sidste ende ga ud over vo-
res produktivitet og sammenhaengskraft.

Derfor er vi — med inspiration fra udlandet —
gaet sammen pa tveers af sektorer, brancher
og fagomrader med en appel til Danmarks
politikere:

TAG ENSOMHED ALVORLIGT!

Sammen har vi udarbejdet dette inspirations-
opleeg, der giver indblik i, hvor vi som sam-
fund kan tage fat for effektivt og langsigtet at
fa bragt ensomhedskurverne nedad. Opleegget
er en indfering i udfordringer og lgsningsmu-
ligheder inden for fem centrale livsarenaer,
hvor ensomhed spiller en rolle: Hjem og bolig,
Skole og uddannelse, Fritid og feellesskaber,
Arbejdsliv og beskeeftigelse og Sundhed og
pleje.

Vejviser til Christiansborg

Det er samtidig teenkt som en vejviser for Re-
geringen og Folketingets partier til en national
politisk strategi mod ensomhed. En strategq,
der ikke bare skal handle om enkeltindivider,
men om at starte en national samtale om en-
somhed. Om at fjerne de underliggende struk-
turelle arsager til ensomhed. Og om at skabe
et forbundet samfund, hvor ensomheden ikke
stiger, men falder.

[ Sveer ensomhed defineres som en score pa 7 (fra 3-9) eller derover ifglge den internationalt validerede Three-Item Loneliness Scale
(T-ILS), som indkredser felelsen af ensomhed med spergsmalene: Hvor ofte faler du dig isoleret fra andre? Hvor ofte savner du nogen

at veere sammen med? Hvor ofte fgler du dig udenfor? Gennem opleegget refererer Ensomhed' til svaer ensomhed ifglge denne skala,
medmindre andet er angivet. Nar vi taler om ensomhed, er det altid ugnsket. Alle data om ensomhedsforekomst er indsamlet fer Corona.

II Larsen FB et al. (2018): Hvordan har du det? 2017 — Sundhedsprofil for region og kommuner (Bind 1). Aarhus: DEFACTUM, Region
Midtjylland. Pa baggrund af svarene pa de to useendrede spergsmal (isoleret fra andre og savner nogen at veere sammen med) estimeres

en stigning pa op til 1,5 procentpoint.
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Hvad er ensomhed?

Ensomhed skal forstds som en subjektiv, ubehagelig folelse, der kan opsté, nar ens so-
ciale relationer ikke opfylder de behov, man har for social kontakt. Ensomhed kan bade
veere relateret til antallet og kvaliteten af ens sociale relationer, for eksempel om man
oplever dem som veerende tillidsfulde og intime. Selvom der er en sammenhaeng mel-
lem ensomhed og social isolation, er det vigtigt at skelne mellem disse, da man kan fgle
sig ensom uden at veere alene, og omvendt kan man veere alene uden at fgle sig ensom.

Tid til et nyt syn pa ensomhed

Der har i mange ar veeret tendens til at betrag-
te ensomhed udelukkende som et personligt
eller socialt problem, der hang teet sammen
med det at veere isoleret eller fysisk alene. Et
problem, der skulle afhjeelpes, primeert gen-
nem civilsamfundets indsatser og feellesska-
ber.

Det politiske fokus pd ensomhed har derfor
0gsa hovedsageligt handlet om at afhjeelpe
ensomhed — ofte gennem indsatser til sveek-
kede aeldre og mennesker i socialt udsatte og
sarbare positioner. Gennem de seneste syv ar
er der saledes afsat omkring en milliard kro-
ner til indsatser, der skulle hjeelpe mennesker
ud af ensomhed?, men som langtfra altid var
baseret pa egentlig viden om, hvad der virker
bedst. Indsatser, som har gjort gavn for enkelt-
individer, men som hidtil ikke har forméaet at
komme ensomheden til livs pa samfundsni-
veau.

Der er ingen entydige forklaringer pa, hvorfor
ensomheden er taget til. Der er dog sket store
forandringer, nar det drejer sig om relationers

Kilde: Lasgaard et al. 2020

og feellesskabernes betydning i vores sam-
fund. Familiebandene er blevet lgsere. Ma-
skerne i den enkeltes netvaerk er blevet storre.
Et almindeligt studie- arbejds- og familieliv
indeholder veesentligt flere skift end tidligere.
Samtidig ser vi tegn pd, at de menneskelige
relationer i dag er under pres. Det kan hand-
le om fokus pa oget effektivitet. Vi slds med
oplevelsen af mindre tid til at me@des og veere
sociale sammen — men omvendt har vi faet
flere muligheder for at n4 hinanden digitalt.

Ensomhed skabes overalt i
samfundet

Erfaringer fra udlandet viser, at ensomhed
med fordel kan ses i et bredere perspektiv —
bade nér det geelder udfordringer og l@gsnin-
ger*. Vi ved, at alle kan rammes af ensomhed -
0gsa sveer ensomhed — uanset alder og sam-
fundsgruppe. Og at ensomhed ogséa i hgj grad
kan opleves, ndr man er sammen med andre.
Skal vi for alvor vende udviklingen, er der brug
for at teenke pé tveers af bade sektorer, fagom-
rdder og ressortomrader — ogsa i forhold til
arenaer, vi ikke normalt ser som centrale for
ensomhed.
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Forebyggelse af ensomhed og plads til sunde
feellesskaber kreever, at vi indteenker relationer
og feellesskaber 1 alle sfaerer af vores liv. Og at
samfundet understotter gode rammer for alt
fra vores familie-, fritids- og arbejdsliv, vores
uddannelser og skoler til, hvordan vi bygger,
skaber infrastruktur og leverer vores beskaef-
tigelses-, social- og sundhedsindsatser og
eeldrepleje.

[ England har man gennem en arraekke be-
tragtet ensomhed som et alarmerende sam-
fundsproblem og pé tveers af partipolitiske skel
udviklet en national strategi mod ensomhed?®.
Der er udpeget en ansvarlig minister for en-
somhed, mens strategien folges teet af stats-
ministeriet, og der er afsat ressourcer bade
her og i en lang reekke fagministerier. Siden er
Skotland og Wales fulgt efter. Ogsa vores nor-
diske naboland Norge har udviklet en strategi
mod ensomhed®. Senest har Japan udpeget
en ensomhedsminister i februar 2021.
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Anbefalinger til arbejdet med at
nedbringe ensomhed

Pa baggrund af udenlandske erfaringer samt
vores viden og erfaringer pé tveers af sektorer
og fagomrader i Danmark er her vores anbe-
falinger til, hvordan vi fremover skal arbejde
videre med ensomhed i det danske samfund.
Vi opfordrer til, at man desuden henter inspi-
ration i den ensomhedsstrategi for civilsam-
fundet, der er udarbejdet i arbejdsgruppen om
civilsamfund under Social- og £ldreministeri-
et 2021.



Anbefalinger til regeringen og Folketingets partier
for at nedbringe ensomhed

ANERKEND PROBLEMET

» Anerkend ensomhed som en samfunds- og folkesundhedsudfordring
» Seet et ambitigst mal for at nedbringe ensomhed i Danmark

SKAB EN BRED NATIONAL STRATEGI MOD ENSOMHED

Strategien skal ga pa tveers af sektorer og fagomrader og understgtte, at relationer og feellesskaber
teenkes ind som naturlig del af den made, hvorpa vi:

» Tilretteleegger vores skole- og uddannelsesforleb og miljgerne omkring dem

« Tilretteleegger fritidsaktiviteter og andre sociale feellesskaber med mere brobygning og
flere inkluderende feellesskaber

» Forebygger, behandler og statter patienter og borgere i sundhedsvaesenet og
plejesektoren

« Tilretteleegger vores arbejdspladser og arbejdsliv - ogsa i forhold til ledige

» Bygger og udvikler vores byrum, lokalmiljger og infrastruktur

SKAB MERE VIDEN, FLERE REDSKABER OG MAL FREMGANG

» Skab viden om, hvad der virker, ved at nedseette et nationalt videnscenter om ensomhed

» Udbred redskaber om forebyggelse, opsporing og afhjeelpning af ensomhed til alle,
der mgder mennesker, der oplever ensomhed (frontmedarbejdere, civilsamfund,
virksomheder, skoler og arbejdspladser)

» Mal pa udviklingen af ensomhed hvert 2. &r — ogsa hos begrn og unge og pa kommunailt
niveau

KICKSTART HANDLING

» Lav en national handlingsplan som en del af en national ensomhedsstrategi, der hurtigt
sikrer udbredelse, opskalering og lebende understgttelse af tiltag, som vi ved forebygger,
opsporer og afhjeelper ensomhed

 For at sikre at lokale behov og viden teenkes ind, bor der etableres lokale ensomheds-
partnerskaber, som spiller en central rolle i processen. Partnerskaberne skal
sammensaettes pa tveers af sektorer og fagomrader (f.eks. kommune, region, praktiserende
leeger, civilsamfund, erhvervsliv, trossamfund, uddannelsesinstitutioner m.fl.)

« Start en national samtale, s& vi sammen kan nedbryde tabuer og fordomme om
ensomhed

Der bgr fra nationalt hold tilferes ressourcer til at implementere strategien og andre initiativer
neevnt herover.
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Vejviser til en national strategi mod
ensomhed i Danmark

Der er stort potentiale i at taenke i nye baner, hvis vi skal have bugt med
den voksende ensomhed. Vi kan ikke det hele, og ikke pa én gang. Men
forste skridt er at age opmaerksomheden p4a, at ensomhed er et reelt og
betydningsfuldt samfunds- og folkesundhedsproblem, som vi ikke kun kan
lase — hverken fagligt eller politisk — inden for den personlige eller sociale

sfeere.

HVEM: Selvom regeringen og Folketingets
partier ikke kan lgse ensomhedsproblemet
alene, spiller de en vigtig rolle i forhold til at
samle og understotte nggleaktorerne, kata-
lysere lokalt samarbejde og handling, male
fremgang og sikre den relevante viden og
udbredelsen af den. Ensomhed skal lgses gen-
nem en strategisk og systematisk indsats pa
tveers — bade imellem partier, ministerier, sek-
torer og fagomrader.

HVAD: Regeringen og Folketinget bor ga for-
rest med udgangspunkt i et ambitiest mal for
at nedbringe ensomheden. Malet skal fastsaet-
tes som del af processen, hvor den nationale
strategi udarbejdes. Malet skal nas gennem

en national strategi mod ensomhed, som skal
ligge feerdig sommeren 2022 med en tilhgren-
de handlingsplan, som kan implementeres fra
2023.

HVOR: Strategien foreslas forankret i Stats-
ministeriet og ber udarbejdes med bred
inddragelse af relevante ministerier og savel
offentlige som ikke-offentlige aktgrer inden
for omraderne: Sundhed, social- og eeldre,
bolig, bern og undervisning, uddannelse og
forskning, transport, integration, kultur, kirke,
beskeeftigelse, ligestilling og erhverv. De rele-
vante ministerier bor inddrages.

HVORDAN: Efter inspiration fra England fore-
slas der nedsat en folketingsgruppe pa tvaers
af partier med ensomhed som fokus til at
kvalificere og fglge strategiprocessen og im-
plementering af strategien. Der bear ligeledes
nedszettes en tveerministeriel indsatsgruppe,
som star for at koordinere implementeringen
af strategien i teet samarbejde med en tveer-
sektoriel sparringsgruppe. Mennesker, der har
oplevet eller oplever ensomhed, skal selvfal-
gelig ogséa inddrages.
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Disse star bag inspirationsoplaegget:

Inspirationsopleegget ‘'Sammen mod ensomhed’ er ud-
arbejdet med udgangspunkt i inddragelsesprocessen
‘Policy Lab om en national ensomhedsstrategi’ i april og
maj 2021, hvor fglgende organisationer deltog:

BL, Barns Vilkar, Dansk Erhverv, Danske Erhvervsskoler-
og Gymnasier, Danske Gymnasier, Danske Handicap-
organisationer, Danske Regioner, Danske Universiteter,
DEFACTUM (Mathias Lasgaard), DGI, DIF, DUF, FOA,
Frivilligcentre & Selvhjeelp Danmark, Frivilligradet, KL,
Kreeftens Bekeempelse, LGBT+Danmark, Mary Fonden,
PLO, Red Barnet, Rgde Kors, Radet for Socialt Udsatte,
SIND, Socialpeedagogernes Landsforbund, Ventilen,
/Eldre Sagen.

/Eldre Sagen og Rede Kors har faciliteret processen.

Herudover har en raekke organisationer i de fire corona-
partnerskaber pa social/zeldreomradet samt i Folke-
bevaegelsen mod Ensomhed valgt at veere medunder-
skrivere. Alle organisationer, der er medunderskrivere

af opleegget, kan ses med navn og logo pa opleeggets
forste sider.

Da opleegget gar pa tveers af en lang reekke fagomrader, kan der
blandt de mange forslag og anbefalinger veere nogle, som ikke alle
medunderskrivende organisationer har en holdning til eller har man-
dat til at bakke op om.




Ensomhed i Danmark

Hvordan opstar ensomhed? Mennesker i alle aldre og i alle dele af samfun-
det kan rammes af ensomhed. Det er den zldre, der mister segtefeelle eller
forlighed, fortidspensionisten, der er socialt isoleret, alenemoren, der star
uden netvaerk, aegtefeellen til den demensramte, barnet, der ikke trives i
klassen, eller den unge, der flytter til en ny by ved studiestart.

Ofte indtreeder ensomheden i forbindelse
med starre skift og livsovergange — f.eks. ved
flytning, skole- eller studiestart, skilsmisse,
eller hvis man selv eller ens agtefeelle bliver
alvorligt syg”. Ved visse livsovergange kan der
for nogen opsté kortvarig ensomhed. Men for
andre vil fglelsen fortseette og seette sig mere
langvarigt som sveer ensomhed med negative
personlige og samfundsmeaessige konsekven-
ser til felge. Den kortvarige folelse af ensom-
hed er en naturlig del af livet, men den sveere
ensomhed over laengere tid skal vi forebygge
og afhjeelpe.

Sammenheaeng til andre udfordringer
Vived, at der er en sammenheseng mellem
sveer ensomhed og det at have andre udfor-
dringer, som f.eks. arbejdslgshed eller mis-
brugsproblemer?, eller at leve med et handi-
cap, fysisk eller psykisk kronisk sygdom eller
multisygdom. Her oplever man oftere at sta
uden for de feellesskaber, som findes pa ar-
bejdsmarkedet, pa uddannelsesinstitutioner
og i civilsamfundet®. Desuden er forekomsten
af ensomhed hgjere blandt mennesker, der
tilhgrer en seksuel eller etnisk minoritet®.

Risikoen for sveer

380.000 voksne
foler sig sveert
ensomme
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Generelt er der en sammenhaeng mellem
ensomhed og social isolation. Det er derfor
ikke overraskende, at risikoen for ensomhed
er stgrre blandt personer, som kun sjseldent
har kontakt til venner, familie og beboere i
lokalomrédet. Det geelder ogsa for personer,
som kun sjeeldent deltager i feellesspisninger
og fritidsaktiviteter sammen med andre, og for
personer, der der bor alene, eller lever uden
en partner™, Vi ved ogsa, at ensomheden i alle
aldersgrupper er steget kraftigt under coro-
na-nedlukningen, hvor mange har vaeret so-
cialt isoleret!2,

Familien har betydning

For barn og unge geelder det, at de er i starre
risiko for at fgle sig ensomme, hvis deres for-
eeldre er arbejdslase, eller hvis der er skilsmis-
se, dedsfald eller alvorlig sygdom i familien®.
Forskning peger desuden p4, at unges ensom-
hed heenger sammen med, at de oplever hgje
preestationskrav, og at de fgler, de skal veere
perfekte og praestere i alle livets arenaer't.

Ensomhed er sdledes en kompleks problem-
stilling med forskellige arsager, som ofte bun-
der i flere samtidige udfordringer, der gar pa
tveers af livsarenaer og ressortomrader.

ensomhed er mere
end dobbelt sa hgj,
nar man bor alene



Dobbelt sa mange

personer med en etnisk
minoritetsbaggrund oplever
sveer ensomhed, sammenlignet
med personer der har etnisk

dansk baggrund

N

4 %5

Blandt b@rn i alderen 11-15 ar
angiver 6 pct., at de faler sig
ensomme tit eller meget tit

— svarende til 1-2 bern i hver
folkeskoleklasse. 125.000 unge

mellem 16-29 oplever sveer
ensomhed — det svarer til 12 pct.

Blandt arbejdslase personer
oplever 23 pct. sveer ensomhed

Risikoen for ensomhed er )
Knap hver fijerde
markant sterre for personer
P ../ N

. person med et storre
med kroniske sygdomme.
fysisk handicap faler
For personer med

multisygdom er risikoen for S|fg megetkofte eller .
svaer ensomhed dobbelt ofte uonsket alene. For v -
c L . personer med et storre
sa hgj, sammenlignet med
psykisk handicap
personer uden sygdom. der det 40
Hver tredje person med en geelder det pet.
laengerevarende psykisk

lidelse fgler sig sveert ensom
Blandt LGBT+

personer foler

Blandt aeldre 28 pct. sig sveert
‘) (65+) oplever ensomme

55.000 sveer

ensomhed

Blandt socialt
udsatte angiver
27 pct., atdeii
hej grad foler sig
ensomme

Hver femte
parerende til et
menneske med
sygdom oplever
sveer ensomhed

Kilder: Lasgaard et al. 2017, Lasgaard et al. 2020, Folkebevaegelsen mod Ensomhed 2016, TrygFonden for VIVE 2017, Miljo- og Fedevareministeriet 2020, Statens Institut for
Folkesundhed 2019, VIVE 2016. Maden ensomhed males pa varierer pa tveers af undersegelser, og tallene er derfor ikke direkte sammenlignelige.
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Ensomhedens konsekvenser

Uanset alder og livssituation kan sveer en-
somhed have konsekvenser for den enkelte.
Kroppen og hjernen er i en stress-tilstand,
fordi man ikke far deekket det basale behov for
menneskelige relationer. Empatien og selv-
veerdet falder, de sociale kompetencer mind-
skes, og man mister troen pa, at folelsen for-
svinder. For mange medfaerer det ogsd, at man
stopper med at tage initiativ til at mgde andre,
og endda begynder at isolere sig bevidst?®.

P4 den méde bliver ensomheden i sig selv en
barriere for at komme ud af den.

Hos bern og unge

Bgrmn, der oplever ensomhed, har det darli-
gere fysisk og oplever lavere livstilfredshed
og starre mistrivsel end deres jeevnaldrende.
Pa ugentlig basis har de symptomer som ho-
vedpine, mavepine, nervesitet, ondt i ryggen,
spvnbesveer, svimmelhed, darligt humer eller
en folelse af at veere ked af det. Hvert tredje
barn, som tit eller meget tit foler sig ensom,
har ugentligt 5-8 symptomer pa mistrivsel.
Tilsvarende ses det kun hos 2 pct. af de bgrm,
som sjeeldent eller aldrig oplever ensomhed?®.

En analyse fra Borns Vilkar anslar desuden, at
selvmordstanker forekommer i mindst 15 pct.
af samtalerne om ensomhed pa Bornetelefo-
nenv.
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Ogsa blandt unge har ensomheden alvorlige
sundhedskonsekvenser. Blandt 16-29-arige er
ensomheden steget betydeligt over de senere
ar, og hver ottende ung i aldersgruppen fgler
sig i dag ensom?®. Det svarer til mellem tre og
fire i en typisk klasse p4 en ungdomsuddan-
nelse og gor de unge til den aldersgruppe,
hvor flest oplever sveer ensomhed — kun over-
gaet af de allereeldste (90+ arige). Fire ud af ti
unge, der oplever ensomhed, har samtidig et
hgjt stressniveau og oplever sgvnbesveer. En
tredjedel er generet af angst og anspeendthed.
Der ses 0gsé en staerk sammenhaeng mellem
ensomhed og selvskade, depression og leen-
gerevarende psykiske lidelser i denne alders-

gruppe®.

Hos voksne og aldre

Ensomhed hos voksne er forbundet med bade
fysiske og psykiske helbredsproblemer. Sveer
ensomhed gger aldringsprocessen, maengden
af stresshormoner, seenker immunforsvaret og
kan derfor fore til sygdom?. Forskning viser
desuden, at ensomhed kan forbindes til storre
risiko for inaktivitet, rygning og anden risi-
koadfeerd, gget risiko for hjerte-kar-sygdom-
me og hjertetilfeelde, sevnproblemer og gget
stress.

Ensomheden folger med

Har man fglt sig ensom som barn,
er risikoen for at opleve ensom-
hed som voksen stgrre. Bgrne-
ensomhed gger ogsa risikoen for
lavere livskvalitet og depression i
det sene voksenliv.

tKilde: Birkjeer & Kaats 2021



Ensomhed forbindes ogsd med forringede
kognitive evner, gget risiko for Alzheimers
sygdom og i forhold til den mentale sundhed
med depression, lavt selvveerd, selvskadende
adfeerd og selvmordstanker. Dét, at fole sig
ensom kan desuden fore til, at man oftere
opfatter, forventer og husker andres opfarsel
som uvenlig. Dette kan @ge social angst og fa
én til at treekke sig yderligere, s& der skabes en
ond cirkel?.

En helt ny analyse slar fast, at ensomhed er
den stgrste trivselsbyrde blandt mennesker
over 50 &r og dermed den livsomsteendighed,
som er forbundet med det stgrste tab af livs-
kvalitet for denne aldersgruppe — hgjere end
bade Parkinsons, demens, kreeft og en reekke
andre alvorlige sygdomme. I modsaetning til
andre alvorlige begivenheder - f.eks. at miste
en segtefaelle — er det ikke noget, man ‘leerer
at leve med’ Tveertimod falder livskvaliteten
yderligere med tiden, hvis problemet ikke bli-
ver lost?2,

Den laveste forekomst af ensomhed ses blandt
yngre eeldre (65-79 ar), herefter stiger ensom-
hed markant efter 80-ars-alderen?.

Mental trivsel og FN's
verdensmal

FN's verdensmal har fokus pa
mental trivsel og forebyggelse.
Mal 3 er at sikre et sundt liv for
alle og fremme trivsel for alle al-
dersgrupper. Delmal 3.4 handler
bl.a. om, at vi skal styrke mental
sundhed.

Kilde: Globalgoals.org

Ensomhed er i det lange lgb en draeber. Ifolge
Sundhedsstyrelsen lever meend og kvinder,
der oplever sveer ensomhed, i gennemsnit
hhv. 8,9 ar og 6,3 ar kortere end meend og
kvinder, der ikke oplever ensomhed?*.

For samfundet

Ensomhedens pavirkning af fysisk og psykisk
helbred koster. I en rapport fra 2016 fastslar
Sundhedsstyrelsen, at ensomhed hvert ar ko-
ster det danske samfund 8,3 mia. kr. p4 grund
af bl.a. ekstra kontakter i sundhedsvaesenet,
ekstra leegekontakter og sygefraveer. Mens
behandling og pleje koster ca. 2,2 mia. kr,,
skyldes omkostninger pa 7,8 mia. kr. tabt pro-
duktion, mens der skal fratreekkes 1,7 mia. kr.
1 sparet fremtidigt forbrug grundet tidlig ded
blandt mennesker, som fgler sig ensomme?.

Det reelle tal formodes dog at veere starre;
Dels fordi ensomheden er steget siden det
tidspunkt, data er fra (2013), dels fordi den ma-
lemetode, der er brugt, er forbundet med en
underestimeret ensomhedsforekomst (‘ugn-
sket alenehed’).

Analysen medtager heller ikke udgifter til f.eks.
uddannelsesfrafald, manglende leering og le-
dighed pga. ensomhed og interventioner pa
socialomrédet, skole- og uddannelsesomradet
samt i civilsamfundet, som i dag anvendes pa
at afhjeelpe den stigende ensomhed.
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Inspiration fra udlandet
— en ny tilgang til ensomhed

I England valgte regeringen for tre ar siden at ga fundamentalt anderledes
til vaerks i arbejdet med forebyggelse og bekeempelse af ensomhed.

Pa baggrund af Jo Cox kommissionen og i et taet samarbejde med the
Loneliness Action Group, en alliance af 50 organisationer pa tveers af den
offentlige, private og frivillige sektor, har den engelske regering indsamlet
viden om de samfundsmaessige og strukturelle arsager til ensomhed. Et
arbejde, som resulterede i en national strategi med 60 konkrete mal for
forebyggelse og afhjaelpning af ensomhed. Endvidere har den engelske
regering udpeget en minister, som har det overordnede ansvar for
strategiens implementering og koordinering af arbejdet. England var
saledes det forste land til at udarbejde en national ensomhedsstrategi, og

siden fulgte flere lande efter.

Ensomhed “sker” overalt

Den engelske strategi ser ensomhed som et
bredt samfundsmaessigt problem, som skal
loses med strukturelle forebyggende og af-
hjeelpende greb og pa tveers af sektorer og
ressortomrader. Udgangspunktet for udviklin-
gen af lesninger i den offentlige sektor er, at
ensomhed ofte knytter sig til andre udfordrin-
ger, f.eks. det at handtere livet med en kronisk
sygdom eller at befinde sig i en gkonomisk
usikker situation. Saledes vil mange menne-
sker, som har gget risiko for at opleve ensom-
hed, veere i kontakt med en reekke offentlige
myndigheder. Derfor har den engelske rege-
ring som mal at opkvalificere frontpersonale
og at styrke videndeling og brobygning pa
tveers af myndigheder og organisationer. For-
malet er at fremme opsporing af borgere, som
er irisiko for ensomhed, og serge for, at de far
et relevant socialt tilbud.

Samtidig har regeringen nedsat to forskellige
netveerk af virksomheder og organisationer,
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som skal udvikle anbefalinger for tiltag mod
ensomhed pa arbejdspladser og uddannelses-
institutioner.

Jo Cox Comission on
Loneliness blev nedsat af den
nu afdede parlamentariker Jo
Cox12016. Dels for at undersage,
hvordan ensomhed reduceres i
England, og dels for at accelerere
regeringens politiske respons pa
ensomhedsproblemet. Kommis-
sionen bragte aktgrer sammen pa
tveers af partier, sektorer og fag-
omrader for at udvikle tiltag mod
ensomhed. Den nationale strategi
bygger i hgj grad pa kommissio-
nens anbefalinger.

Kilde: The Jo Cox Foundation 2021



Transport, byrum og tabuer

Den engelske regering fremhaever desuden
vigtigheden af en god infrastruktur. For at
mennesker kan mgde hinanden, kraever det,
at der er gode modesteder og ordentlige
transportmuligheder. Infrastruktur er derfor en
betydelig del af strategien — bade hvad angéar
byggeri og transport: At gare feellesskab og
sociale relationer til et omdrejningspunkt for
boligbyggeri og indretning af byrum. At sikre
offentlig transport, som er tilgaengelig for alle.
Og ikke mindst at styrke den digitale inklusion
af mennesker, som pga. alder eller funktions-
nedseettelser har sveerere ved at anvende digi-
tal kommunikation.

Ensomhed er bade i England og herhjemme
omgivet af stigma og tabu. Det opleves som
pinligt, at man ikke er i stand til at skabe de
relationer, man gnsker sig — og som et pro-

11l Parliamentary Under Secretary of State, pt. Baroness Barran.

blem, der er rent personligt. Det gar, at mange
veelger at skjule deres ensomhed, og det gor
det sveert at komme problemet til livs. Derfor
er et mal for den engelske strategi at afstigma-
tisere ensomhed og starte en national samtale
om problemet gennem landsdaekkende kam-
pagner, offentlig kommunikation, obligatorisk
skoleundervisning om ensomhed og en raekke
andre initiativer.

Udrulningen af strategien vedrerer hovedpar-
ten af regeringens ministerier og koordineres
af civilsamfundsministeren™. Der er nedsat

en tveerministeriel gruppe, hvor der er afsat
tid blandt embedsmaend til at koordinere og
arbejde med ensomhedssagen. Med teet ind-
dragelse af The Loneliness Action Group bee-
rer de strategien frem og sikrer, at ensomhed
kontinuerligt teenkes ind i regeringens arbejde.
Der arbejdes pa at indfgre ensomhed som mal
i regeringens Family Test — et instrument, der

Ensomhed og det private erhvervsliv

Erhvervslivet har veeret en central primus motor og omdrejningspunkt i Englands
arbejde mod ensomhed. Britisk Co-op var en af initiativtagerne til Jo Cox-kom-
missionen og har efterfglgende vedholdt et skarpt fokus pa ensomhed og feelles-

skab bade i praksis og politisk.

Begrundelsen for at g ind i arbejdet var, at Co-op kunne se, ensomhed koste-
de pa bundlinjen. Hvis medarbejdere fglte ensomhed, klarede de deres opgaver
og teamwork darligere end ellers, mens social interaktion pa arbejde betad aget
produktivitet. Et studie fra Co-op og New Economics Foundation udregnede
omkostningerne 1 den private sektor i England til op til 2,5 mia. britiske pund pr.
ar pga. sygefraveer og nedsat produktivitet.

Herudover sa Co-op, hvordan ensomhed pavirkede deres kunder, hvor menne-
sker der fglte sig ensomme ofte kom flere gange om dagen for at kebe en vare
ad gangen, fordi de savnede menneskeligt selskab.

Kilder: Ozcelik & Barsade 2011
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bruges pé tveers af ministerier forud for im-
plementeringen af en ny politik til at vurdere, o

HM Government

hvordan den vil pavirke familier.
A connected society
Det er ambitionen under implementeringen af A strategy for tackling loneliness —
den engelske strategi, at alle indsatser under- laying the foundations for change
stettes af dataindsamling og videndeling, s&
de mest virkningsfulde med tiden udbredes til
hele landet. At lade sig inspirere af den engel-
ske tilgang handler séledes ikke om at udrulle
en feerdigevalueret engelsk model i Danmark.
For det forste har den kun 2,5 &r pa bagen.
Herudover er vores samfund ogsa for forskel-
lige. Det handler i stedet om at lade sig inspi-
rere af den engelske tilgang, som en strukture-
ret, helhedsorienteret og tveergdende tilgang,
der tager udgangspunkt i, at ensomhed kun
kan lgses, hvis man star sammen om det.

Livskvalitet som nationalt mal?

New Zealand har som det fgrste land i verden indfert et veerktgj, der ggr det mu-
ligt for regeringen at udvikle politik, hvor befolkningens livskvalitet er det centrale
mal. Med dette veerkteaj har New Zealand i 2019 lanceret deres forste Wellbeing
budget. Sammen med en raekke andre lande har de tilsluttet sig The Wellbeing
Economy Alliance, et 10-arigt projekt, hvor regeringer og organisationer sam-
arbejder om at skabe forandringer i retning af at udbrede Wellbeing gkonomier,
hvor politik udformes ud fra menneskelig trivsel og beeredygtighed, og ikke kun
ud fra gkonomisk veekst.

Kilde: World Economic Forum 2019
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Hvor og
hvordan

skal vi tackle
ensomheden?

— et livsarena-perspektiv

Mange faktorer ud over det enkelte menneskes tilstand og livssituation
spiller en rolle, nar vi ser pa, hvordan ensomhed opstar. Det kan f.eks. vaere
lovgivning, ressourcer, viden, fysiske rum og kultur, der praeger ensomheds-
og feellesskabsdynamikker.

Ser man pa ensomhed i det danske samfund i et bredere perspektiv, star
det saledes klart, at udfordringer og mulige lesninger skal findes i mange
forskellige livsarenaer og i samspillet mellem dem. Vi har udvalgt fem
livsarenaer”, der er centrale for arbejdet med ensomhed. Arenaerne er:

e Hjem og bolig

Skole og uddannelse

Fritid og feellesskaber

Arbejdsliv og beskaeftigelse

Sundhed og pleje
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Herunder beskrives det, hvilke dynamikker
som er pé spil i de fem arenaer, og hvilke
barrierer og tilhgrende lgsningsmuligheder
en national strategi mod ensomhed bar have
fokus pa. Nar en ensomhedsstrategi gennem-
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fores, ber der tilfgres passende ressourcer

til de aktgrer, der skal implementere den og
tilknyttede opgaver. Det geelder ogsa de for-
slag, der beskrives indenfor de 5 arenaer i de
felgende afsnit.



Livsarena Hjem og bolig

Teknologi og udvikling har betydet sendringer
1 de lokale feellesskaber. Hvor man for 1 tiden
magdtes naturligt hos den lokale kgbmand og
pa vaskeriet, er varerne maske nu bestilt pa
nettet, og man har egen vaskemaskine. Det
gor, at der er feerre fysiske mgdesteder og be-
roringsflader til andre mennesker. Omvendt
har mange mulighed for at danne og vedlige-
holde relationer online i et omfang, der ikke
har veeret muligt tidligere.

Boligform og civilstatus spiller ind

Vived, at ensomhed er mere udbredt blandt
mennesker, der bor alene?. Aktuelt bor mere
end en million voksne i Danmark alene uden
hverken partner eller bgrn, og antallet er sti-
gende?.

Der ses desuden en overrepraesentation af
ensomhed blandt den ene million danskere,
der bor i almene boligforeninger sammenlig-
net med personer i ejer- eller andelsbolig?.
Det stemmer overens med, at der er sam-
menhaeng mellem ensomhed og manglende
tilknytning til arbejdsmarkedet og lav grad af

uddannelse - noget, der geelder for en stgrre
andel af beboerne i de almene boliger, end
personer der bor i andre boligtyper®.

Anbragte bern og beboere pa botilbud i
oget risiko

Vived ogsa, at ensomhed fylder mere hos
mennesker, der pga. fysiske eller psykisk han-
dicap, sygdom eller andre udfordringer bor pa
plejehjem eller sociale botilbud*. Derudover
viser forskningen, at dét ikke at have et hjem
0gsa har betydning for ensomheden. Dette
geelder bgrm og unge, der bor pa dggninstitu-
tionY, og i saerdeles ogsa for de 6.500 hjemle-
se, der lever i Danmark®.

Samtidig ved vi, at der findes seerlige boformer
- f.eks. kollegier og seniorbofeellesskaber - som
fremmer feellesskaber, gger livskvaliteten og
forebygger ensomhed?32. Maden vi planleegger
uderummet i vores boligforeninger, lokalmiljo-
er og udvikler vores byer har ogsé indflydelse
pa, hvor gode vilkar feellesskaberne har®.

V 13 pct. af de anbragte bgrn og unge forteeller, at de ofte fgler sig ensomme. Blandt jeevnaldrende ikke-anbragte er det ca. 5 pct., der

ofte foler sig ensomme: SFI (nu VIVE) 2017
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Hvor og hvordan skabes ensomhed i arenaen Hjem og bolig?
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Forskning viser, at ensomhed kan ramme én,
ndr man flytter til en ny bolig eller til en ny by
i forbindelse med forskellige livsovergange®.

Et barn, der flytter i forbindelse med forael- K ..
derens nye arbejde, en ung person, som an vi indrette

flytter i forbindelse med studiestart, en vores byrum som sociale

midaldrende person, som netop er modesteder?

blevet skilt, eller en eeldre, der flytter : :
Y Sundhedsstyrelsen har for nylig udgivet et

idékatalog til kommunale forvaltninger, organi-
sationer mv. med eksempler pa, hvordan de kan
indrette byrummet med udendgrs traeningsfaci-
liteter, lokale m@desteder og kulturelle oplevel-
ser, hvor der er mulighed for socialt samveer.
Tanken er at forebygge ensomhed og gge
borgernes livskvalitet ved at ggre byen
brugbar.

i plejebolig.

Det kan ogsa opsta, hvis man som

barn bliver anbragt i en plejefami-

lie og senere som ung voksen skal

etablere sig i en ny bolig. Eller nar

man som eeldre mister evnen til at

feerdes og derfor sjeeldent kommer ud

fra sin eksisterende bolig. Det kan f.eks.
skyldes fysiske udfordringer, eller at der
ikke er ordentlige transportmuligheder eller
tilgeengelighed til lokalsamfundet.

Kilde: Sundhedsstyrelsen 2021

22 SAMMEN MOD ENSOMHED | LIVSARENA HJEM OG BOLIG



Fglelsen af ensomhed kan ogsa fastholdes
eller forvaerres, ndr man ikke har kontakt til
beboerne i sit lokalomrade. Faktisk er en-
somhed halvt sa udbredt blandt personer,
som har kontakt med de andre beboere
mindst én gang om maneden, sammen-
lignet med dem, der har mere sjeelden
kontakt3s.

Det er pé tide, at feellesskab og universelt
design teenkes ind i vores infrastruktur og
byggeri. At designe og indrette vores bo-
liger og byrum péa en méde, som skaber
plads til alle, og som fremmer relationer,
kan veere med til at reducere ensomhed
for en bred malgruppe. Samtidig kan vi
afhjeelpe ensomhed gennem de forskellige
indsatser, som ligger omkring boligen og
neermiljoet.

Barrierer og potentialer

For at udnytte potentialet for at seette ind mod
ensomhed indenfor boligarenaen, er det afge-
rende at nedbryde de strukturelle barrierer, som
star i vejen. I en national strategi mod ensom-
hed kan der blandt andet tages fat pa udfordrin-
ger og lgsninger i forhold til nedenstaende:

Taenk faellesskaber ind i det byggede miljo
Forebyggelse af ensomhed gennem bl.a. mader
mellem mennesker kan i hgjere grad end i dag
teenkes ind i design af bolig, byggeri og byrum.
Der kan f.eks. investeres i byggeri og byrum,
som fremmer feellesskabsdannelse og relationer.
Det kreever, at man fra politisk hold understgotter
denne type byggeri bade gkonomisk og politisk:

o ALTERNATIVE BOFORMER: Hvordan kan
vi skabe rammerne for, at bade private
bygherrer, almene boligselskaber og andre
interesserede kan bygge eller skabe alter-
native boformer med bedre muligheder
for socialt samveer og feellesskab? Det kan
vaere seniorbofaellesskaber, kollegier eller
bofaellesskaber pa tvaers af generationer
eller for unge.

* SOCIALE RENOVERINGER: Investering i
sociale renoveringer kan f.eks. indga i en
national ensomhedsstrategi og oppriori-
teres. I en social renovering taenkes den
fysiske renovering sammen med boligom-
radets sociale liv, herunder fysiske tiltag
som kan ggre det nemmere at bo, faerdes
og mgdes i sit neermilje. Boliger og ude-
arealer udvikles pa en made, som under-
stotter sociale relationer og naboskab. Det
er ogsa relevant at prioritere tilgeengelig-
hedsrenoveringer, der sikrer, at mennesker
med nedsat mobilitet har mulighed for at
komme rundt i boligen, bebyggelsen og
lokalomradet.
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e FALLESSKABSFREMMENDE BYRUM OG
FACILITETER: Hvordan sikrer vi, at der
arbejdes naturligt og malrettet med livet
mellem husene og rammerne for fzelles-
skaber i byrummet - badde hvad angar fa-
ciliteter, mgdesteder og understgttelse af
foreningsliv? Det gaelder eksempelvis ift.
boligsociale helhedsplaner, omradelaft,
bydelsudvikling og etablering af helt nye
bydele, sa civilsamfund og foreningsliv
tidligt teenkes ind og far mulighed for at
bidrage.

o INFRASTRUKTUR: Hvordan sikres en
infrastruktur, som skaber forbindelse
mellem storre boligomrader og resten af
byen - f.eks. i tyndt befolkede omrader
uden for de store byer — der gor det mu-
ligt for borgere at tage del i lokalsamfun-
dets aktivitetstilbud?

Styrk fokus pa faellesskaber i
boligpolitikken

Der kan szettes mere fokus pa feellesskab og
potentialerne for bekeempelse af ensomhed i
boligpolitikken:

o HELHEDSPLANER: De boligsociale ind-
satser kan teenkes som en platform til
at fremme lokale sociale feellesskaber.
Hvordan kan kommuner, boligorgani-
sationer og gvrige civilsamfundsaktgrer
understgttes i dette arbejde?

e« NABOSKAB: Hvad kan der ggres politisk
for at styrke naboskaber, som en vej til
relationsdannelse og bekaempelse af en-
somhed?
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Skab tveergaende samarbejde
Samarbejdet pa tveers af sektorer og ressort-
omrader bar styrkes, s& civilsamfundet teen-
kes mere systematisk ind som en ressource,
der kan understgtte eller bygge bro til de of-
fentlige myndigheders arbejde med sarbare
og udsatte mennesker i eget hjem.

o FRIVILLIG-ST@TTER: Er det muligt at
tilbyde frivilligstotter/besegsvenner til
alle mennesker, der oplever ensomhed
pa plejehjem, sociale botilbud, degnin-
stitutioner for anbragte bgrn og unge, i
feengsler med flere?

¢ SAMARBEJDE PA TVARS: Hvad kan vi
gore for at styrke samarbejde og hel-
hedstaenkning omkring ensomhedsfore-
byggende og -afhjeelpende indsatser pa
tvaers af sundheds-, kultur-, social- og
eldreomradet og boligomradet bade
nationalt og lokalt? Det geelder ogsa i
samarbejdet mellem kommuner, boligor-
ganisationer og civilsamfundet.



Det med at sidde alene, det er nedbrydende

Pa et plejecenter i Sjeelse sidder Lau pa 84. Han flyttede ind pa plejecenteret med sin
kone, da hendes demens blev veerre og kreevede ekstra pleje. Selvom hun var syg, havde
de et godt aegteskab og gode stunder. "Vi kyssede hinanden godnat og holdt hinanden

i handen hver aften”. De boede sammen pa plejecenteret i et halvt ar, indtil hun gik bort
efter lang tids sygdom.

Siden er Lau blevet boende pé plejecenteret. Hans hverdag er fyldt af daglige ggremal.
Han kerer ture, laeser og nyder sit eget selskab, roen og de smukke omgivelser. "Jeg bor
godt her” siger han. "Det er en dejlig lille lejlighed”. Men han savner nogen at dele sin
dagligdag med. Han havde delt alt fra rejser og fedselsdage til regnvejrsdage og mor-
genkaffe med sin kone. Nu er han ofte alene og med savnet af hans kone er ogsa kom-
met en fglelse af ensomhed. For selvom der er mennesker omkring ham, er der ikke no-
gen han kan ringe til og betro sig til og heller ikke nogen, der betror sig til ham.

Den daglige kontakt har stor betydning

Lau meerkede saerligt ensomheden under corona, hvor kontakten til personale og de an-
dre beboere var meget begraenset. "Vi har jo neermest veeret spaerret inde pa vores vee-
relser” forteeller han. "“Man luller sig hen i en dvale, ndr man ikke har den daglige kontakt,
der hvor man bor. Det med at sidde alene, det er nedbrydende. Det er meget ensomt”.

For at fole sig mindre ensom, serger Lau for at holde sig frisk og aktiv. Han gar ture, far
besag af en besggsven fra £ldre Sagen, taler med sine barnebgrn og besager sin bror.
"Jeg er optimistisk. Det bliver man jo ngdt til at veere her i livet”. Men selvom han holder
sig i gang og veerdseetter at veere i selskab med bade familie og besggsven, tilfgjer han,
at ensomheden stadig kan treenge sig pa, nar han sidder alene tilbage om aftenen. For
ham er ensomheden forbundet med ikke at kunne dele hverdagen med nogen. Han for-
klarer "Det er ikke bare, at familien kommer pa besgg en gang om maneden. Det er den
daglige hverdag”.
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Livsarena Skole og uddannelse

Born og unge bruger storstedelen af deres vagne timer i skolen og sammen
med andre elever eller studerende. Naere sociale relationer og positive
faellesskaber er afgorende for bern og unges udvikling, leering og helbred,
og fraveeret af dem kan fore til ensomhed og mistrivsel. Danmarks Statistik
har saledes foreslaet i rapporten 'Vores mal’, at ensomhed blandt elever i
grundskolen og pa de videregaende uddannelser skal vaere en indikator for,
om Danmark lever op til FN's verdensmal 4 om at fremme uddannelse og

adgang til leering for alle.

Ensomhed blandt barn og unge er stor, og for
de unge har den veeret stigende i en arraekke.
Foruden det store trivselsmeessige problem,
det er, udger ensomhed blandt unge en stor
omkostning for uddannelsessektoren. Det
viser sig f.eks. ved, at knap halvdelen af de stu-
derende, som er droppet ud af en videregaen-
de uddannelse, angiver ensomhed som en af
de primeere arsager til deres frafald®.

I madet med bern og unge er skole- og ud-
dannelsesarenaen helt central i forhold til at
forebygge, opspore og afhjeelpe ensomhed.
Her er mulighed for at styrke bgrmene og de
unges kompetencer i forhold til at indga i po-
sitive feellesskaber med andre barn og unge.
Og for at afstigmatisere ensomhed og klaeede
feellesskabet pa til at rumme forskelligheder.
Dertil er der mulighed for at forberede bgrn
0g unge péa de uundgéelige, men forhdbentlig
forbigaende, oplevelser af ensomhed, som et
levet liv indebeerer.

Har betydning for laering

Vived fra forskningen, at steerke feellesska-
ber og folelsen af at hare til har betydning

for elever og studerendes trivsel, sdvel som
leering og faglige integration. Ved at reducere
ensomhed i uddannelsessystemet, forbedrer
man samtidig elevernes laering og forebygger
frafald.
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Ensomhed blandt bern

Der findes ikke en samlet national
maling af ensomhed blandt bgrn
svarende til T-ILS-malingerne blandt
voksne (den nationale sundheds-
profil). Andre typer malinger giver
os dog en god indikation pa status. I
nylige undersggelser svarer 6-7 pct.
af bgrn i 5. til 9. klasse, at de tit eller
meget tit fgler sig ensomme.

Pa de eaeldste argange er det seerligt
pigerne, der er ramt af ensomhed - 1
ud af 10 af de 13-15-arige piger fgler
sig ensomme ofte eller meget ofte,
mens det er 4 pct. af drengene.

Blandt de 16-29-arige foler 12 pct.
Sig sveert ensomme - ser man bort
fra de eeldste aeldre, er det mere end
nogen anden aldersgruppe. Langt
flere piger end drenge oplever en-
somhed - det geelder for 10 pct. af
meend i alderen 16-29 ar og 15 pct.
af kvinder 1 samme aldersgruppe.

Kilder: Barns Vilkar og Trygfonden 2019,
Statens Institut for Folkesundhed 2019



Hvor og hvordan skabes ensomhed i Skole- og uddannelsesarenaen?
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Ogsa i denne arena kan ensomhed opsta ved
overgange i livet, for eksempel overgangen fra
daginstitution til folkeskole, ved skoleskift, fra
studie til praktik eller leereplads, ndr man star-
ter pa en ungdomsuddannelse eller en videre-
gaende uddannelse, eller skifter spor¥ .

Folelsen af at veere anderledes og forkert
Fglelsen af ensomhed kan opstd, nar man
foler sig udenfor (feler sig anderledes, forkert,
misforstaet eller overset) og den kan opsta,
ndr man foler sig ekskluderet fra feellesskabet.
Det geelder seerligt, hvis man oplever mobning
eller kreenkende handlinger — mod én selv
eller dem omkring én, men kan ogsa sagtens
forekomme uden®®. Fglelsen af ensomhed kan
0gséa opstad i hjemmet, f.eks. som folge af at
man fgler sig forkert eller ugnsket, og senere
tages med i skolen og fritidslivet.

Barn og unge, hvis foraeldre er arbejdslase
eller har psykisk sygdom er i seerlig risiko for
ensomhed. Det samme geelder for de bgrm og

unge, som oplever skilsmisse, alvorlig sygdom
eller dedsfald i familien®.

For et barn eller en ung person kan darlige
erfaringer med udelukkelse fra feellesskaber
medvirke til, at man fremover selv melder sig
ud af de sociale feellesskaber pa forhdnd — det
er en selvforsteerkende mekanisme*. Ensom-
hed i barndommen har desuden enorme
konsekvenser for ens trivsel i ungdoms- og
voksenlivet. Har man oplevet sveer ensomhed
som barn, er der 70 pct. stgrre sandsynlighed
for, at man oplever sveer ensomhed som vok-
sen, og naesten dobbelt sa stor sandsynlighed
for, at man udvikler depression*.

Effektivitet kan skabe usikkerhed

En udfordring for social trivsel blandt unge er
det generelle samfundsmeessige fokus pa ef-
fektivitet i uddannelsessystemet — for eksem-
pel i forhold til at treeffe de rigtige valg tidligt
1 skole- og uddannelsesforlgb og i forhold til
fremdriftskrav. Erfaringen fra akterer p4 om-
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rédet er, at effektivisering i uddannelsessy-
stemet kan fore til, at studerende tror, at de
skal kunne det hele fra starten. Det kan ska-
be usikkerhed og ensomhed. Det samme
gor sig geeldende pa f.eks. erhvervsuddan-
nelserne, hvor eleverne, kombineret med
mange skift undervejs, skal na at tilegne

sig kompetencer i forskellige fag pd meget
kort tid. Samtidig er der ogsa et fokus pa
karakterer, som kan pavirke elevernes triv-
sel. Vi ved fra studiemiljgundersggelser, at
fglelsen af stress og ensomhed haenger teet
sammen blandt de studerende*’. Mange
veelger det sociale fra, hvis de oplever stress
og feler sig fagligt presset p4 uddannelsen.

Sveer ensomhed kan medfere, at man star
udenfor uddannelsessystemet — og det at
st udenfor kan medfere ensomhed®. Hver
10. ung i alderen 16-24 ar er uden tilknyt-
ning til uddannelse eller arbejdsmarkedet,
og blandt dem fgler hver fjerde sig ensom*.
Mange af disse unge har ogsa andre udfor-
dringer®.
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Fokus pa overgange

Gode feellesskabsdannede initiativer om-
kring studerende ifm. studiestart er et vig-
tigt led i forebyggelsen af ensomhed. Et
godt eksempel er First Year Experience — en
tilgang, hvor de videregdende uddannel-
sesinstitutioner stgtter fgrstearsstuderende
1 overgangen fra ungdomsuddannelserne
og fokuserer pa at give dem en fglelse af at
hore til. Der er et stort potentiale i at arbej-
de videre med disse indsatser — og dertil

at viderefore faciliteringen ogsa i resten af
studieforlgbet (f.eks. nar studerende mgdes
i nye holdkonstellationer).

Kilde: Aarhus Universitet 2021



Barrierer og potentialer

Uddannelsessektoren rummer et stort poten-
tiale i indsatsen mod ensomhed, da bgrn og
unge her har mange kontaktflader med bade
jeevnaldrende og voksne. For at fa udbytte af
det, kraever det dog, at vi tager fat i de struk-
turelle barrierer forst.

Styrk de faglige forudsaetninger og
tidsmaessige rammer

Laerere, undervisere og paedagoger er nggle-
figurer i ensomhedsindsatsen pa bgrne- og
uddannelsesomradet. Der er brug for at styr-
ke de faglige forudsaetninger og tidsmaessige
rammer for, at de kan arbejde med relations-
dannelse og inkluderende feellesskaber samt
at handtere ensomhed og mistrivsel blandt
elever og studerende.

o RELATIONSKOMPETENCER: Hvordan
sikrer vi, at ensomhed og relationskom-
petencer i hgjere grad indgér i pensum
og undervisning pa leereruddannelsen,
paedagoguddannelsen, gymnasie- og
universitetspeedagogikum samt pa di-
plomuddannelsen i erhvervspsedagogik
og for undervisere pa professionshgjsko-
ler?

o RUM TIL SOCIAL TRIVSEL: Hvordan kan
vi skabe rum for og ikke mindst ressour-
cer til, at ledere, leerere, undervisere og
paedagoger i hgjere grad kan understatte
den sociale trivsel blandt bgrnehave-
barn, elever og studerende?

Tank ensomhedsforebyggelse og
-handtering ind i undervisnings- og
studiemiljo

Undervisnings- og studiemiljg har en be-
tydning for elever og studerendes sociale og
faglige trivsel. Der findes allerede forskellige
funktioner, som med fordel kan udbredes til
alle landets uddannelsesinstitutioner. P4 an-
dre omrader — f.eks. hvad angar mobning - er
vi ngdt til at teenke nyt.

o UNDERVISNINGS- OG STUDIEMILJ®:
Der er behov for at udbrede undervis-
ningsmiljgrepraesentanter, elevcoaches,
studievejledere og lignende funktioner.
Saerligt med fokus pa de grupper af
unge, som vi ved er i saerlig risiko for at
opleve ensomhed og ift. dem, der allere-
de oplever ensomheden.

o FYSISK INDRETNING: Hvordan sikrer vi,
at den fysiske indretning understatter
feellesskabsdannelse? F.eks. at der er
steder, hvor elever og studerende kan
mades og lave lektier, snakke eller dyrke
sport eller andre faelles aktiviteter.

o MOBNING: Der er brug for en sterre ind-
sats for, at alle bgrn og unge far en sko-
legang uden mobning (jf. undervisnings-
miljeloven og folkeskoleloven). Gerne
med udgangspunkt i anbefalinger fra
Alliancen mod mobning og en helskole-
tilgang (Whole School Approach). Her er
det vigtigt, at der ogsa er fokus pa digital
mobning.
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Start feelles samtaler om ensomhed og
relationer

Mange bgrn og unge oplever ensomhed som
tabubelagt. Kun fire ud af ti af dem, som op-
lever ensomhed, har fortalt det til nogen*. Vi
bor udnytte muligheden for felles samtaler i
uddannelsessektoren om ensomhed og rela-
tionsdannelse.

o AFSTIGMATISERING: Hvad kan vi gore i
uddannelsessektoren for at italesaette og
afstigmatisere ensomhed blandt bgrn og
unge?

e BORN OG UNGES VIDEN: Kan vi gennem
undervisning give bgrn og unge viden
og redskaber til at inkludere andre jeevn-
aldrende i alle de (ogsa digitale) arenaer,
som de indgar i?
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Tank ogsa uden for uddannelsessystemet
Ensomhed blandt bern og unge er en kom-
pleks problemstilling, som har rod i flere
samtidige udfordringer, der gar pa tveers af
skole-, uddannelse-, bolig- social- og sund-
hedssektor. Ensomhedsindsatsen begr sdledes
reekke uden for uddannelsessektoren og

ga pa tveers af sektorer og fagomrader. Det
handler ogsa om at na de unge, som er uden
uddannelse.

o BROBYGNING PA TVARS: Der ber skabes
mere brobygning og kendskab mellem
dag- og uddannelsesinstitutioner, regio-
ner, kommunalforvaltninger og civilsam-
fund, sa paedagoger, leerere, vejledere
og undervisere kan henvise en elev eller
studerende til en fritidsaktivitet, en social
frivillig forening eller et specialiseret fag-
ligt tilbud, der er relevant for dem.

e S/AERLIGE UDFORDRINGER: Hvordan kan
vi hjeelpe de unge, som pga. funktions-
nedsaettelser, sygdom eller sociale ud-
fordringer har sveerere ved at fa adgang
til og gennemfore en uddannelse? Samt
udbrede eksisterende ordninger med
forleengede uddannelsesforlgb, mentor-
ordninger, ekstra lektiehjaelp mv.?



Jeg fik jo tanken, at det ogsa var min egen skyld

For Mads var folkeskolen en tid preeget af mobning og ensomhed. Nar han teenker til-
bage, husker han, hvordan de andre legede, spillede bold, grinede og hyggede i skolens
frikvarterer. Det var bare uden ham. "Inderst inde havde jeg jo lyst til at spgrge, om jeg
matte veere med. Men jeg var bange for reaktionen. Sa jeg sagde ikke noget. Jeg gik bare
for mig selv”.

[ arevis gik Mads alene med sin ensomhed og holdt fglelserne inde i sig selv. Det resul-
terede i, at ensomheden og frustrationen efterhanden byggede sig op indeni ham. "Til
sidst eksploderer man bare i fglelser. Sa er der folelser ud over det hele”. Nar det skete,
vendte han sine frustrationer ud ad. Han slog fra sig, nar han oplevede at blive drillet og
endte ofte i slagsmal i skolegarden. Ofte greb leererne ind, men i stedet for den stotte
han egentlig havde brug for, oplevede han bebrejdelse og skeeldud. "I starten prgvede
jeg at italeseette, at det var fordi jeg folte mig mobbet’, siger Mads. Men han fglte ikke, at
der blev lyttet. "Jeg fik jo tanken, at det ogsa var min egen skyld".

Forste ven gjorde forskellen

Men den sommer, da Mads startede i 10. klasse, skete der noget. En lejrtur med de nye
klassekammerater endte med at byde pa mere end tert rugbred og regnvade sokker. For
pludselig sad Mads ved siden af en dreng, hvor det hurtigt viste sig, at de havde de sam-
me interesser. Han fik en ven, som han kunne grine og hygge med men ogsa forteelle
hemmeligheder og have sveere samtaler med.

Ikke leenge efter ledte en avisannonce i lokalavisen Mads pa sporet af Ventilen, et socialt
tilbud for ensomme unge. Her oplevede Mads, at han kunne tale om sin ensomhed. "Det
var ligesom at sta pa en 10-meters vippe. Men jeg har ikke fortrudt det siden.”

[ dag er ensomheden ikke leengere en del af Mads’ hverdag. For ham handlede det om
at erkende, at han ikke havde behov for 30 bekendtskaber men i stedet fokusere pa at
opbygge en handfuld teette relationer. "Man kan fgle sig ensom, selvom man er i et rum
fyldt med mennesker. Det handler om de neere relationer. Det ved jeg i dag”
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Livsarena Fritid og feellesskaber

At fgle sig som del af et faellesskab og have naere relationer har central
betydning for at kunne leve et liv med fysisk og mental sundhed”. Forskning
viser, at mennesker, der regelmaessigt deltager i sociale aktiviteter, har et
steerkere socialt netveerk end andre. Et netvaerk er en af de vigtigste faktorer
for at vedligeholde mental og fysisk sundhed. Det er i de sociale netveerk og
faellesskaber, vi kan hente fglelsesmaessig og praktisk stgtte i hverdagen og
hente robusthed til at overkomme bade hverdagsproblemer og livskriser+.
Mennesker, der udferer frivilligt arbejde, har dobbelt sa god mental sundhed
som andre. Det far os til at fole os som del af noget starre, og giver en folelse
af at have betydning for andre, der kan vaere afgorende ift. at forebygge eller

afhjaelpe en fglelse af ensomhed

Vi ved, at ensomhed er dobbelt sa udbredt
blandt personer, der sjeeldent dyrker fritidsak-
tiviteter sammen med andre, sammenlignet
med dem, der gor det manedligt eller oftere.
Fritidslivet er derfor en grundleeggende forud-
seetning for sunde, raske liv og forebyggelsen
af ensomhed pa tveers af alle aldersgrupper.
Aktiv deltagelse i feellesskaber i fritidslivet kan
fungere som et beskyttende skjold, nar vi ma-
der sveere overgange eller perioder i arbejds-
eller familieliv. Det er derfor vigtigt, at vi som
samfund indretter os sadan, at muligheden
for et aktivt fritidsliv er til stede i alle livsfaser
— bade for bgr og unge, for bgrmefamilier, for
dem der er midt i livet og for seniorer=C.

Saerligt vigtigt nar man mangler netveerk
Dét, at vaere sammen med andre i fritiden er
vigtigt for alle, men det kan have seerlig vigtig
betydning for mennesker med et mangelfuldt
netveerk eller fa neere relationer. Det geelder
eksempelvis for bgm fra udsatte familier, som
gennem foreningsliv og fritidsaktiviteter kan fa
et frirum og et feellesskab, hvor de kan mades
pa lige fod med andre barn3t
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Kulturelle tilbud — biblioteker, museer, hajsko-
ler, teatre mv. er ogsa relevante at teenke ind

i en indsats mod ensomhed. Her er der fysisk
plads, og man kan mg@des om interesser og
aktiviteter, hvilket kan gore det lettere at indga
i relationer. Og det er steder, det ikke er stig-
matiserende at komme. Der er potentiale for

i endnu hgjere grad at bruge kulturelle aktivi-
teter og institutioner som steder, hvor ensom-
hed forebygges og afhjeelpes.

Civilsamfundets indsatser centrale

Steerke civilsamfundsorganisationer er vigtige i
forhold til etableringen af sociale feellesskaber
i lokalomradet. Idreetsforeninger, kulturelle,
sociale og idébaserede foreninger, ungdoms-
klubber, eeldreforeninger, veeresteder og akti-
vitetscentre, hvor folk i alle aldre kan meades,
udger noget af det foreningsliv, som har en
vigtig funktion bade i forhold til forebyggelse
og afhjeelpning af ensomhed.



Hvor og hvordan skabes ensomhed i arenaen Fritid og feellesskaber?
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Mange mennesker er selv i stand til at knytte

an til den lokale sportsklub, eeldreforening,
feellesspisning pa vejen eller i det lokale kor.
Men for dem, der keemper med ensomhed,
darlig sundhed, nedsat ferlighed, sociale pro-
blemer eller darlig gkonomi, kan der veere
brug for andre og nemmere indgange — bro-
bygning til fritidsaktiviteter, frivillige feelles-
skaber og sociale indsatser fra civilsamfundet.
Ogsé logistikken kan veere en udfordring.

Det kan veere bgrn fra sadrbare og udsatte fa-
milier, som har et sparsomt netveerk og spink-
le familierelationer, og som ikke har mulighed
for at betale kontingent til et fritidstilbud. /l-
dre med funktionsnedseettelser, som har sveert
ved at finde og komme hen til de tilbud, der
er. Mennesker med fysiske, kommunikative
eller kognitive handicap, som har behov for
transport og ledsagelse til et foreningstilbud.
Der kan ogsé vaere mennesker med etnisk
minoritetsbaggrund, som pga. sproglige og
kulturelle barrierer har sveert ved at finde frem
til eller se sig selv i de eksisterende tilbud. El-
ler transpersoner, som pga. manglende (tryg)

adgang til sportsaktiviteter og -omkleednings-
rum, ikke kan deltage i sociale feellesskaber pa
lige fod med andre. Det kan ogsa veere unge
eller voksne uden andre udfordringer, som
ikke har rad, tid eller blot fgler sig for socialt
usikre til, at de ter opsege foreningen. Eller
som har déarlige erfaringer fra tidligere forsag
med sig i bagagen. Uanset arsagen, kan dét at
sta uden for faellesskabet skabe eller forsteerke
folelsen af ensomhed.

Faellesskab ikke altid lasningen

Ikke alle er dog klar til at indgé i et feellesskab.
Mennesker, der har levet med ensomhed inde
pa livet, har ofte negative erfaringer med feel-
lesskaber, og frygten for nederlag kan veere
en barriere for at etablere sig i et nyt feelles-
skab. Og sveer ensomhed i sig selv forer til,

at man far sveerere ved at indga i relationer®.
For nogle mennesker vil der veere behov for
mentorordninger, besags- og fglgevenner og
andre 1:1-relationer som skridt p& vejen for
at opgve sociale kompetencer. For andre kan
tilrettelagte, gruppebaserede forlgb veere et
forste skridt. Men heller ikke alle feellesskaber

SAMMEN MOD ENSOMHED | LIVSARENA FRITID OG FALLESSKABER 33



er klar til at inkludere. Og det er vigtigt at
vaere opmaeerksom pa, at dét at man del-
tager i en aktivitet i feellesskab med andre,
ikke ngdvendigvis er det samme som, at
man knytter relationer eller fgler sig som
en del af feellesskabet. Og det er netop
relationerne og folelsen, der er vaesentlig,
set i et ensomhedsperspektiv. Det er derfor
centralt, at vi far skabt mere og flere reelt
inkluderende feellesskaber, med fokus pa
det gode veertskab fra start, og brobygning
til disse, for at f4 alle med.
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Barrierer og potentialer

Vi skal styrke adgangen til de positive faelles-
skaber — seerligt for de mennesker, der har
svaert ved selv at knytte an. Det kreever bedre
viden, mere fokus pa brobygning og de rette
rammer for bAde kommuner, institutioner og
civilsamfund, herunder hele idraets- og for-
eningslivet. Ogsa hgjskoler og trossamfund
kan spille en vigtig rolle. Der er inspiration at
hente i den nationale ensomhedsstrategi for
civilsamfundet, som er under udarbejdelse i
regi af Social- og A£ldreministeriets arbejds-

gruppe.

Flere og mere inkluderende fzellesskaber:
Der er brug for flere inkluderende faellesska-
ber, sa vi kan fa alle med. Foreningsfrivillige

i foreninger, der ikke har et socialt sigte, er
ofte drevet af aktiviteten og er ikke nedven-
digvis kleedt pa til det sociale, og det kan
vaere vanskeligt for en traener i en idraetsklub
at fa gje pa, hvem der er uden for feellesska-
bet:

e FLERE CIVILSAMFUNDSINDSATSER OG
FRIVILLIGE: Hvordan styrker og udbreder
vi civilsamfundets feellesskabsrettede og
ensomhedsbekeempende aktiviteter til
alle, der har behov? Herunder, hvordan
gor vi det lettere for alle samfundsgrup-
per at arbejde frivilligt — noget, vi ved, i
sig selv forebygger og afhjaelper ensom-
hed?

o DET GODE VARTSKAB: Hvordan kan vi
styrke frivillige og foreningsansattes vi-
den om ensomhed og kleede dem pa i
forhold til det gode veertskab og facilite-
ring af inkluderende faellesskaber? Der er
f.eks. brug for samling og udbredelse af
den eksisterende viden pa omradet.



e PRAESTATION: Kan vi skabe flere fritids-
aktiviteter med fokus pa feellesskab frem
for preestation — sa f.eks. den 13-arige,
der ikke er interesseret i at leve af det,
stadig kan spille i band, eller s& man som
50-arig kan starte til badminton eller i en
lebeklub som nybegynder?

o RISIKOGRUPPER: Hvordan skaber vi
feellesskaber, der bedre kan inkludere
de grupper af mennesker, som vi ved
er i gget risiko for at opleve ensomhed
- f.eks. anbragte unge, mennesker med
handicap, med psykisk sygdom, LG-
BT+personer, fgrtidspensionister med
flere?

Lettere adgang for alle

Feellesskab, kulturtilbud og fritidsaktiviteter
bor gores tilgeengelige for alle. I et forebyg-
gende perspektiv bar vi ggre det nemt at fa
adgang til meningsfulde fritidsfeellesskaber
for den brede befolkning - uanset baggrund
eller bopael. Desuden er det vigtigt at overve-
je, hvad vi kan gere for at hjeelpe dem, der er
i seerlig risiko for ensomhed, ind i eksisteren-
de feellesskaber.

o FRITIDSVEJLEDNING OG BROBYGNING:
Der bgr arbejdes systematisk med fri-
tidsvejledning og brobyggende forlgb pa
fx skole-, beskaeftigelses- og sundheds-
omradet, sa bade born tidligt i barndom-
men samt unge og voksne far gode ople-
velser i aktive, tilgeengelige feellesskaber.
Her er fglgeskabsordninger og gode
transportmuligheder til faellesskaberne
vigtige.

o EN QKONOMISK HANDSRAKNING: Der
er brug for, at alle gkonomisk treengte
bgrn, unge, voksne og zldre har mulig-
hed for at fa en gkonomisk handsraek-
ning til kontingent til fritids- og netveerk-
saktiviteter. Bl.a. bor Fritidspasset udbre-
des til alle landets kommuner.

e KULTURTILBUD: Kan vi teenke adgangen
til kulturelle tilbud (museer, teatre, folke-
kirken, biblioteksarrangementer, hgjsko-
ler) ind i en national ensomhedsstrategi?
Og overveje hvordan vi i hgjere grad kan
bruge kulturinstitutioner som et led i en
indsats mod ensomhed?

Bedre kendskab og mere henvisning pa
tveers af sektorer

Bade offentlige frontmedarbejdere og frivil-
ligorganisationer kommer ofte i kontakt med
mennesker, som kunne have behov for hjeelp
og statte fra den anden part. Men vi ved for
lidt om hinanden i dag til at kunne brobygge.

o OVERBLIK OG KENDSKAB: Hvordan far
vi skabt et bedre kendskab til og overblik
over relevante feellesskabs- og forenings-
tilbud lokalt, som den enkelte frontmed-
arbejder i kommunen, almen praksis,
regioner eller foreninger vil kunne hen-
vise til?

e ROLLEFORDELING: Hvordan bliver vi
klarere pa struktur og rollefordeling
for, hvilke opgaver, der er offentlige, og
hvilke der er frivillige i forhold til fore-
byggelse, opsporing og afhjeelpning af
ensomhed?
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En lettelse fordi man vidste, der var andre 1 samme situation

For Marina begyndte ensomheden, da hendes mor gik bort. Hendes mor havde veeret en fast fol-
gesvend gennem livet, og hendes ded var en stor sorg for Marina. Efterfglgende folte hun ikke, hun
havde overskuddet til at deltage i noget socialt og sagde nej til kaffeaftaler, middage og gature og
inviterede heller ikke selv til besag. “Til sidst har det jo nogle konsekvenser” siger Marina, som efter et
stykke tid oplevede at finde sig selv uden nogle sociale relationer.

Ensomheden begyndte at omslutte Marinas hverdag. "Nar man har siddet hjemme alene, og man-
den er til koncert, sa teenker jeg, at jeg kunne have siddet med en veninde”. Marina faldt ind i en ryt-
me, hvor al tiden gik med passe de daglige pligter og sit arbejde. "Man blev irritabel og humarsvin-
gende. Alt blev en vane med faste rutiner. Det kgrer man dgd i til sidst.” Hun teenkte ofte i den
periode, at det var for ensomt. Selvom hun havde bdde mand og datter, savnede hun at tale og grine
med sine veninder. “Det var ikke det samme, som at have sin veninde omgangskreds”.

Tid til at gore noget ved ensomheden

En aften s& hun et opslag pa Facebook om Veerket, et Rgde Kors tilbud til voksne, der oplever en-
somhed. Der vidste hun, at det var tid til at ggre noget ved ensomheden. "Det var udfordrende og pa
samme tid var det ogsa en lettelse, fordi man vidste, der var andre i samme situation” forteeller Mari-
na, om den fgrste gang hun mgdte op i Veerket. "Det var om foréret. Det er lige der, hvor alt springer
ud, vejret er godt og folk kerer med musik i bilerne. Man havde en forventning til, at det skulle nok
blive meget fedt det her”.

[ veerket oplevede Marina igen at blive en del af et socialt feellesskab. Her blev der taget imod hen-
de, som hun var. Hun fik nye bekendtskaber og oplevede at genleere sociale kompetencer, som hun
i sin ensomhed havde glemt. I dag kan hun joke med fremmede i kgen i Netto og grine af sig selv.

Netop humoren er vigtig for Marina. Hun forteeller, hvordan hun den anden dag cyklede hjem fra
arbejde i silende regnvejr. Da hun tror, hun er alene, bander hun regnvejret langt veek, men opda-
ger pludselig, at der cykler en bag hende. "Der taeenker jeg jo ‘gad vide hvad hun har teenkt om mig”
griner Marina og tilfgjer, at sddan havde hun ikke reageret, i den periode, hvor ensomheden havde
overtaget. Der havde hun veeret indelukket og tilbageholden. “Jeg tgr joke med det nu. Vende det til
noget positivt. Og uden et sted at mgdes med andre, der oplevede ensomhed, havde hun ikke veeret,
hvor hun er i dag.
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Livsarena Arbejdsliv og
beskaeftigelse

Vores arbejdsliv er en vaesentlig del af vores liv og vores relationer og en
vigtig kilde til faellesskab. Det udgoer saledes en arena med mange muligheder
for at forebygge ensomhed. At fa og have et arbejde er en helt afgerende brik
i at forebygge og begraense ensomheden - bade pga. de direkte relationer,
man indgar i, og via fglelsen af, at der er brug for en. Blandt de 130.000
arbejdslgse danskere er naesten hver fjerde ramt af ensomhed.

Til sammenligning gzelder det kun hver 20. person, som er i arbejde>.

Arbejdsmarkedet er under hastig forandring - Det er derfor hgjaktuelt at rette opmaerksom-
den digitale udvikling, freelancesegmentet og hed mod, hvordan vi kan sikre et godt socialt
nye former for selvbeskeeftigede skaber faerre miljo i alle hjorner af arbejdsmarkedet. Det
fysiske m@der og gor kollegaskabet mere frag-  styrker ikke blot den enkeltes trivsel, men

menteret. Den digitale udvikling har givet os ogsa medarbejdernes produktivitet, kvaliteten
flere muligheder for kommunikation og flek- iindsatsen og samarbejdet om opgaven. Det
sibilitet, men fraveeret af det fysiske kollegiale forebygger sygefraveer og er givende pa bund-
samveer kan veere heemmende for relations- linjen. Det kan altsa betale sig at investere i
dannelse i arbejdslivet. den sakaldt sociale kapital 1 en virksomhed

eller organisation®*.

Hvor og hvordan skabes ensomhed inden for Arbejdslivs- og
beskeeftigelsesarenaen?
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Overgange til og fra arbejdslivet kan veere
ensomhedsskabende. Nar man gar fra stu-
dieliv til praktikforlgb eller fuldtidsarbejde,
og fra arbejdsliv til pensionisttilveerelsen, er
det ikke kun en ny social arena, man skifter
til, men en livsform. Ogsa det at miste sit
job eller skifte arbejdsplads kan veere en-
somhedsskabende.

Fglelsen af ensomhed kan opsté pé ar-
bejdspladsen i manglen pa samveer og
kollegaskab. Nogle faggrupper er mere
udsat for ensomhed end andre — f.eks.
faggrupper med meget alene- eller nat-
tearbejde. Og den forventede stigning i
fiern- og hjemmearbejde efter Corona kan
0gsa fa betydning.

Ledighed oger risikoen

Ensomhed rammer ofte de mennesker,
som star uden for arbejdsmarkedet eller
fra det feellesskab, som arbejdspladsen
tiloyder®. Det geelder for langtidsledige

0g personer pa kontanthjeelp, men ogsa

1 seerlig grad fortidspensionister. Gar man
pé pension pga. darligt helbred, eller fordi
man fglte sig presset til det, skaber det en
forringelse af ens livskvalitet og gger ens
risiko for ensomhed markant®. Det geelder
seniorer, der oplever nedslidning, eller som
har vanskeligere ved at finde nyt arbejde
grundet deres alder efter afskedigelse?.
Selv hvis pensionen er selvvalgt, er der tale
om en stor livsforandring — noget vi ved
skaber risiko for ensomhed.

Arbejdsmarkedet og beskeeftigelsesindsat-
sen er derved en arena, som er helt central
i ensomhedsindsatsen. Bade ift. at styrke
det sociale miljo pa arbejdspladser, at ska-
be mere rummelighed pa arbejdsmarkedet
0g at understotte et godt socialt liv blandt
ledige.
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Barrierer og potentialer

For at fremme potentialet for relationsdan-
nelse pa arbejdspladsen og for at forebygge
og afhjaelpe ensomhed for dem, der er pa
kanten af eller uden for arbejdsmarkedet, er
det ngdvendigt at tage fglgende opmaerk-
somhedspunkter til overvejelse:

Skab fokus pa den psykosociale trivsel
Et godt psykosocialt miljg skabes i et sam-
arbejde mellem ledere og medarbejdere,
men meget handler ogsa om strukturer pa
arbejdspladsen. Faellesskaber, relationer og
kollektive dynamikker skal teenkes ind i sy-
stemerne pa arbejdsmarkedet.

o TRIVSEL: Ensomhed og relationer pa
arbejdspladsen kan indga i en indsats
for trivsel, og f.eks. ved at adressere det
i eksisterende fora og undersagelser
med fokus pa trivsel.

o ARBEJDSPLADSKULTUR: Der bor i en
national ensomhedsstrategi veere fokus
pa, hvordan der kan skabes arbejds-
pladskulturer, som understgtter gode
relationer og kollegaskab. Det bgr ogsa
geelde for dem, der er kortvarigt ansat,
f.eks. i forbindelse med et praktikforlgb
eller en leereplads.



Viden og redskaber til arbejdsgivere
Arbejdsgivere skal have let adgang til viden
og redskaber til at forebygge og afhjaelpe en-
somhed pa arbejdspladsen og til at fastholde
medarbejdere, der pga. sygdom, alder eller
andet er i fare for at ryge ud af arbejdsmar-
kedet.

 REDSKABER: Arbejdsgivere ber tilbydes
den nedvendige viden og de rette red-
skaber mod ensomhed - redskaber, som
ogsa er rettet mod at skabe gode rela-
tioner pa arbejdspladsen. Kan det f.eks.
indga i de forskellige lederuddannelser
og -kurser?

e FASTHOLDELSE VED SYGDOM: Hvordan
understgtter vi fastholdelse af medar-
bejdere i forbindelse med laengevarende
sygdom, udredning og rehabilitering?
Kan vi forsimple reglerne pa omradet, sa
stgttemuligheder bliver tilgeengelige for
alle virksomheder, og sa arbejdsgivere
kan sikre at sa fa som muligt, der bliver
syge, ryger ud af arbejdsmarkedet og
dermed risikerer at blive ramt af ensom-
hed? En idé kunne veere et hjeelpeorgan
for arbejdsgivere, som kan radgive og
hjeelpe virksomhederne i forhold til de
dele af lovgivningen.

e FLEKSIBILITET: Vi har brug for et ar-
bejdsmarked, der bedre kan rumme folk
med nedsat arbejdsevne, f.eks. menne-
sker med handicap eller nedslidning,
som kunne have stort socialt og me-
ningsdannende udbytte af tilknytning til
en arbejdsplads nogle ganske fa timer
om ugen — og som har stor risiko for at
blive ramt af ensomhed, hvis de forlader
arbejdsmarkedet for tid.

o LIVSFASEPOLITIK: Kan vi gare mere for
at udbrede og forbedre livsfasepolitikker,
der kobler personalepolitiske tiltag med
forskellige livsfaser"'?

Taenk ensomhed ind pa ledighedsomradet

Der skal skabes faellesskaber for ledige — det
vil bade forebygge ensomhed og gge chan-
cen for at komme i job igen.

o LEDIG-FAELLESSKABER: Er der i tilstraek-
kelig grad opmaerksomhed pa feellesska-
ber for ledige? Disse kan skabes pa man-
ge forskellige mader. F.eks. kan a-kasser,
jobcentre og fagforeninger seette ledige
i gruppeforlgb i ledighedsperioden som
en form for 'ledighedskolleger’, der kan
modarbejde ensomhed og @ge trivslen.
Feellesskaberne kan ogsa vaere digitale.

o FRIVILLIGHED: Kan det gores lettere for
ledige at arbejde frivilligt, mens de sager
job - og for de frivillige organisationer at
s@ge og rekruttere ledige som frivillige,
evt. i et samarbejde med jobcenteret?

VI Se i gvrigt anbefalinger fra Seniortaenketanken (2019): Fremtidens seniorarbejdsliv. Link: https://bm.dk/media/11817/

seniortaenketanken_rapport.pdf
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Nar jeg kiggede pa jobopslag, fik jeg det fysisk darligt

Mikkel er uddannet indenfor kommunikation, 33 &r gammel og har cerebral parese. For
Mikkel har vejen ind péa arbejdsmarkedet veeret fuld af bump af udfordringer og ensom-
hed. Da han forst startede jobsggningen, var det med optimisme og store dramme. Men
han oplevede at fa afvisning efter afvisning. Selvom det aldrig blev sagt hojt, folte Mikkel,
at arbejdsgiverne undgik at anseette ham pa grund af hans handicap.

"Jeg teenker pad mit handicap som roden til alt ondt i mit liv” siger Mikkel. "Det var en hard
erkendelse, at der var ting, jeg ikke kunne”. Han folte, at der i en tid med fokus pa effektivi-
tet og hurtighed ikke var plads til ham.

Og flere &r som ledig resulterede i, at Mikkel fglte sig usikker pé sit eget veerd. “Efterhanden
begyndte mine studiekammerater at fa job. Sa begyndte jeg at teenke ‘er der noget galt
med mig som person’?”.

Mikkel forteeller, hvordan folelsen af ensomhed voksede sig starre med tvivlen pd ham
selv. "Nar jeg kiggede pa jobopslag, fik jeg det fysisk darligt. Jeg fik ondt i halsen”. Som job-
spgende skal man have selvtillid. Og det havde jeg ikke p& daveerende tidspunkt”.

Opslidende at vaere ensom

[ den periode forteeller Mikkel, at han isolerede sig og sad derhjemme i afmagt. "Jeg fik
buret mig selv inde.”. "Det er utroligt opslidende at veere ensom. Det er indgribende i alle
livets forhold og bliver neermest definerende for, hvem man er som person.” forklarer han.

Men ét jobopslag skulle blive et vendepunkt for Mikkel. Efter at have s@gt et job i Sam-
menslutningen for Unge med Handicap blev han gjort opmeerksomhed pa en stilling som
frivillig. "Jeg sagde til mig selv ‘Mikkel, du kan ikke bare sidde her og glo” forteeller Mikkel,
der startede som frivillig. Her oplevede han bade at indgd i et socialt feellesskab og samti-
digt styrke sit CV med relevant arbejdserfaring. Sammen gav det ham selvtillid og fornyet
energi til at sgge arbejde.

I dag har Mikkel et flexjob. Det har gjort en stor forskel for Mikkel at veere en del af det kol-
legiale feellesskab pa arbejdspladsen. “Det, at fole mig som en del af noget, det seetter jeg
utroligt hegjt”. "Jeg fgler, trods mit handicap, at jeg har noget at tilbyde”.
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Livsarena Sundhed og pleje

Ensomhed er taet forbundet med bade mental og fysisk sundhed: At

leve med en sygdom kan skabe eller forsteerke ensomhed. Omvendt er
ensomhed svaekkende for ens helbred og ager risikoen for at blive alvorligt
syg, for eksempel med hjertekarsygdom, depression, angst eller demens®®.
Er man ensom, er der samtidig foraget risiko for at dg tidligt. Pilen for arsag
og konsekvens gar altsa begge veje med risiko for at skabe en ond cirkel for

forvaerret tilstand pa begge omrader.

Ogsa pargrende til mennesker med leengere-
varende sygdom er i gget risiko for ensom-
hed®.

Ensomhedens pavirkning af fysisk og psykisk
helbred koster i form af ekstra udgifter i sund-

hedsvaesenet og til pleje pa 2,2 mia. kr. arligt®°.

Nar der justeres for rygning, alkohol, BMI og
fysisk inaktivitet, er der i Danmark arligt grun-
det ensomhed®®:

* 19.000 ekstra somatiske indleeggelser og

3.800 ekstra psykiatriske indleeggelser.
» 26.000 ekstra somatiske ambulante
hospitalsbesag og 190.000 ekstra
psykiatriske ambulante hospitalsbesag
* 400.000 ekstra leegekontakter
» 770 flere dedsfald
» 5300 tabte levedr blandt meend og
3.100 tabte levear blandt kvinder

Sundheds- og plejearenaen — med behand-
lingsforlab, genoptraenings- og rehabilite-
ringsforlab, kort eller leengerevarende pleje
og de aendrede livsvilkar, som sygdom hos
et menneske eller dets neermeste skaber — er
derfor en vaesentlig arena i forhold til at fore-
bygge, identificere og afhjeelpe ensomhed.

Sammen om at skabe
meningsfulde feellesskaber

Huset for Psykisk Sundhed er et samar-
bejde mellem Kgbenhavns Kommune
og Region Hovedstaden, der siden 2016
har kunne tilbyde tveergaende indsatser
inden for psykiatri til personer, der er i
behandling.

Huset for Psykisk Sundhed er brobyggere
mellem civilsamfundet og det psykiatri-
ske behandlingssystem, fordi frivillige for-
eninger er til stede i huset. P4 den méade
forleber behandling parallelt med, at bor-
geren bliver introduceret til de menings-
fulde og feellesskabsgivende aktiviteter,
som civilsamfundet kan bidrage med.

Samarbejdet gor skridtet fra system til
den virkelige verden kortere, og giver en
uforpligtende vej ind i et feellesskab. Feel-
lesskabet giver borgeren en tro pa, at de
er mere end bare deres sygdom, og det
er veerdifuldt for badde psykiatrien og ci-
vilsamfundet.
Kilde: https://www.regionh.dk/presse-og-nyt/
pressemeddelelser-og-nyheder/Sider/koebenhavns-
kommune-og-region-hovedstaden-aabner-faelles-hus-

til-mennesker-med-psykisk-sygdom.aspx
https://husetforpsykisksundhed.kk.dk/
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Hvor og hvordan skabes ensomhed i Sundheds- og plejearenaen?
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Mennesker er i gget risiko for ensomhed, nar
der sker store skift eller overgange i deres liv -
og mange af disse relaterer sig til sygdom og
ded. Nar alvorlig sygdom opstar hos en selv
eller ens naermeste pargrende, gges risikoen
for ensomhed. Det kan geelde kreeftpatienten,
der for en periode ma udgé af de dagligdags
feellesskaber pa arbejdspladsen, i familien og
til badminton. Eller den unge, der rammes af
psykisk sygdom og dropper ud af uddannelse
og ungefeellesskaber.

Sveert at bevare tilknytningen til feellesskabet
Ogsé de langvarige og kroniske sygdomme
kan saette spor i form af ensomhed. Med en
alvorlig psykiatrisk diagnose, med KOL eller
maske flere sygdomme pa én gang (multisyg-
dom), kan det veere sveert at bevare tilknytning
til arbejdsmarkedet og andre feellesskaber. De
pargrende bliver ogsa ramt. Far ens eegtefeelle
demens eller Parkinson, isoleres man ofte med
dem i hjemmet, og netveerk og relationer til
omverdenen svaekkes gradvist.
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Nar man samtidig er udsat

Ulighed i sundhed er ogsé central i forhold til
udbredelse af ensomhed inden for sundheds-
og plejearenaen. Lever man i en socialt udsat
livssituation er risikoen for ensomhed vaesent-
ligt forhojet®?.

Sundhedsvaesenet og aeldre- og plejesekto-
ren — pa bade regionalt og kommunalt niveau
og ift. almen praksis — er dermed en arena,
hvor mange mennesker, som fgler ensomhed
eller er i stor risiko for at komme til at ggre
det, passerer igennem eller tilknyttes i kortere
eller leengere tid. P4 hospitalet, ved den prak-
tiserende laege, pa det kommunale sundheds-
center, ved hjemmeplejen, pa plejehjem eller i
socialpsykiatrien. Mennesker, som vi skal blive
langt bedre til at identificere, stotte og hjeelpe
ud af ensomhed - eller forebygge ensomhed
hos fra start.



Barrierer og potentialer

Skal vi forebygge og afhjaelpe ensomhed
indenfor sundheds- og plejearenaen, er der
behov for at se pa grundleeggende struktu-
relle barrierer, som star i vejen for at kunne
forebygge og afhjeelpe ensomhed i sund-
hedsarenaen i dag.

Taenk ensomhed ind i rammer og
incitamentsstrukturer

Ensomhed og sunde feellesskaber skal taen-
kes ind i de instrumenter og incitaments-
strukturer, vi styrer vores sundhedsvaesen
efter.

o SUNDHEDSLOVGIVNING: Hvordan far
vi teenkt forebyggelse og afhjeelpning af
ensomhed ind i relevant lovgivning og
relevante retningslinjer og aftaler, der
laves pa sundhedsomradet? F.eks. sund-
hedsaftaler, forlebsprogrammer, fremti-
dens aldrepleje mv.?

o FOLKESUNDHEDSLOV: Kan en Folke-
sundhedslov, med ambition om at gge
danskernes sundhed og trivsel gennem
strukturelle tiltag og brede forebyggende
indsatser pa tveers af flere parter, hjeel-
pe til at forebygge ensomhed? Med en
folkesundhedslov vil sundhed og trivsel
skulle teenkes pa tveers af politikomrader
og ind i relevant lovgivning.

Giv relationsarbejde og 'holistisk
menneskesyn’ mere plads i
sundhedsvasenet

Danmark har i mange ar arbejdet pa mere
effektivitet og bedre faglige resultater i sund-
hedsveesenet og plejesektoren. Det er godt.
Men der er ogsa brug for, at vi forholder os
til patientens samlede livsbillede, hvis vi skal
lykkes med at forebygge og afhjaelpe ensom-
hed, og de store konsekvenser, ensomheden

bringer med sig. Derfor bgr kulturen i sund-
hedsveaesenet styrkes i forhold til at seette
stgrre fokus pa det hele menneske. Og relati-
onsarbejde bgr i hgjere grad ses som en del
af de kerneopgaver, som vi skal have viden,
tid til og redskaber til at arbejde med.

o SUNDHEDS- OG PLEJEUDDANNELSER:
Hvordan kan vi styrke det element i
grunduddannelser og efteruddannel-
se pa sundheds- og plejeomradet, der
handler om at arbejde med relationer
og taenke i'det hele menneske’ og deres
parerende i forhold til at forebygge, op-
spore og afhjeelpe ensomhed? Og kan vi
teenke nye faggrupper ind i sundheds-
vaesenet og aldre- og plejesektoren,
som i hejere grad har denne ekspertise?

o TID TIL RELATIONER: Hvordan far vi
skabt plads og tid i dagens specialisere-
de sundhedsvaesen og den kommunale
sundheds- og plejeindsats til, at fagper-
sonerne kan udfgre relationsarbejde og
se pa patientens samlede livssituation?
Og at der ogsa sikres fokus pa de pare-
rendes egne relationer.

o SOCIAL PRESCRIBING: Kan 'Social pre-
scribing’ (se boks s. 45), som er om-
drejningspunkt i den engelske ensom-
hedsstrategi, give mening og resultater
i dansk sammenhaeng? Og hvad siger
resultaterne fra Silkeborg Kommune,
hvor lignende ordninger afpreves i det
store forsknings- og interventionsprojekt
‘Flere i Feellesskaber'? Og resultaterne
fra det igangvaerende projekt i en raekke
kommuner med ‘Motion og feellesskab
pa recept’, hvor det undersgges, hvordan
fysisk aktivitet og foreningsfeellesskab
kan integreres som supplerende led i
sundheds- eller beskaeftigelsesindsatser.
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Skab mere og bedre data om ensomhed i
relation til sundhed og trivsel

En barriere i forhold til at lese ensomhedsud-
fordringen i sundheds- og plejearenaen er, at
vi ved for lidt. For at kunne szette mere prae-
cist ind med forebyggelse og afhjeelpning,
ma vi vide mere om ensomhed - bade i for-
hold til den enkelte borger og pa aggregeret
niveau.

o PATIENTDATA: Hvordan far vi skabt bed-
re data om, hvor ensomhed isser opstar
eller kan forebygges eller afhjaelpes
bedst i forskellige dele af sundhedsvaese-
net? Hvordan er ‘'ensomhedens patient-
rejse’? Hvor er risikozonerne for forskelli-
ge typer patienter — og deres pargrende?
Det er vigtigt, at det ikke bliver en bu-
reaukratisk belastning med ungdvendig
dokumentation for frontpersonalet.

o NATIONALE UNDERS@GELSER: Hvordan
er koblingen mellem ensomhed og syg-
dom i den enkelte region, og kommune
og almen praksis, ikke mindst i eeldre- og
plejesektoren, men ogsa for unge og
voksne med psykiske udfordringer? Og
hvad kan det f.eks. give os at udarbejde
nationale bgrnesundhedsprofiler i hele
landet i samarbejde med alle landets
kommuner, eller fa et overblik over en-
somhed landsdaekkende oftere end i dag,
hvor den kun males hvert 4. ar?

e FORSKNING: Hvordan sikrer vi, at der
investeres i forskning og dermed skabes
et starre evidensgrundlag for, hvordan vi
saetter ind? Kunne der f.eks. oprettes flere
deltidsstillinger, hvor personalet far mu-
lighed for at kombinere deres (kliniske)
arbejde med forskning, sa forsknings-
resultater hurtigere kan implementeres
gennem evidensbaserede tilgange?
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Styrk brobygning til livet uden for
behandling for patienter og kronisk syge
borgere

Alvorlig eller langvarig sygdom kan blive ‘et
liv i venteposition, hvor man isoleres fra om-
verdenen eller bliver ngdt til at treekke sig fra
sine normale feellesskaber og relationer. Her
skal patienter i behandling i langt hgjere grad
hjeelpes til at knytte an til steerke relationer
og feellesskaber - bdde under og mellem ind-
leeggelser. Mennesker med laengerevarende
eller kronisk sygdom, herunder aeldre med
multisygdom, skal stottes i at tage del i ‘det
levede liv':

o BROBYGNING: Hvordan far vi styrket
brobygning i sundhedsvaesenet til det
omkringliggende samfund, szerligt for de
patienter, der er indlagt laenge eller ofte?
Og hvordan far vi hjulpet patienter og
paregrende til at fastholde de relationer,
de har fra far sygdommen?

e PATIENTPLANER: Hvordan taenker vi
konkret relations- og feellesskabstilbud
ind i patienternes forlgbs-, genoptrae-
nings- og rehabiliteringsplaner?

e OPSPORING: Hvordan sikrer vi, at front-
personale i alle dele af sundhedsvaesenet
og i &eldre- og plejesektoren systematisk
sporger til trivsel og kender til de lokale
og relevante tilbud om relationer, stotte
og feellesskaber, som der kan henvises
til? Det geelder alle fra den praktiserende
laege over psykologen i PPR og sund-
hedsplejersken til sygeplejersken pa
kraeftafdelingen og social- og sundheds-
medarbejderen i hjemmeplejen eller pa
plejehjemmet.



Skab rammer for lokale samarbejder om
forebyggelse og opsporing

Forebyggelse af ensomhed fylder alt for lidt,
og den forebyggelse, der sker, foregar ofte i
siloer og usystematisk gennem mindre projek-
ter, der lukkes ned igen, nar pengene udlgber.
Vi bgr styrke og samteenke den lokale forebyg-
gelse og opsporing af ensomhed og mental
mistrivsel pa tveers af sektorer og fagomrader:

o FOREBYGGENDE HIJEMMEBES®@G: Hvor-
dan bruger vi de gode erfaringer fra fore-
byggende hjemmebesag hos sldre, som
opsporer ensomhed og fungerer som
brobygger mellem borgeren og relevante
tilbud i kommunen og lokalomradet i
ovrigt? Ville det f.eks. give mening med
forebyggende hjemmebesag hos fartids-
pensionister og andre malgrupper, vi ved
er i @get risiko for ensomhed?

o LOKALE PARTNERSKABER: Hvordan ska-
ber vi bedre rammer for at forebygge
ensomhed og mental mistrivsel lokalt?
Vil formaliserede lokale partnerskaber
kunne styrke koordinering, viden og
samarbejde - f.eks. mellem region, kom-
mune, praktiserende laeger, civilsamfund,
erhvervsliv?

e HELHEDSSYN: Hvordan understatter vi
deling af viden og samarbejde om en-
somhedsproblemet pa tveers af de funk-
tioner og fagomrader - offentlige savel
som ikke-offentlige, der mgder menne-
sker, som slads med alvorlig eller langvarig
sygdom? Det er alle fra jobcenterkonsu-
lenter over den praktiserende laege til lae-
reren i skolen. Og som del af dette — kan
vi styrke mulighederne for, at fagfolk kan
kommunikere pa tvaers af forskellige lov-
givninger (fx PPR og almen praksis m.m.),
sa der kan arbejdes mere helhedsoriente-
ret, hvor det giver mening for den enkelte
borger, der fgler sig ensom?

En recept pa faellesskab

[ England kan praktiserende laeger, apoteker,
politi, hospitalspersonale og lignende offentlige
instanser over hele landet udskrive sakaldte ‘'so-
ciale recepter’ (Social prescribing) til patienter,
som har en social — og ikke medicinsk — pro-
blematik. De sociale recepter bestar i at henvise
patienter til lokale tilbud med mulighed for
feellesskab og sociale aktiviteter. Patienten far
en ‘link worker' tilknyttet — en frivillig person,
typisk fra en civilsamfundsorganisation, som
selv statter borgeren eller henviser til andre.

Social prescribing udskrives til borgere med
langvarige helbredsproblemer, psykisk sarbar-
hed, mennesker der oplever ensomhed og is0O-
lation eller har andre komplekse sociale behov.

Forelgbige resultater viser, at en henvisning til
en link worker medforte et fald i leegekonsul-
tationer pa 28 pct. samt 24 pct. feerre akutind-
leeggelser. Studierne indikerer pa den bag-
grund, at indsatsen med feellesskab pa recept
er omkostningseffektiv.

Kilde: Polley et al. 2017, Sheffield Hallam University 2014

Forebyggelse pa tveers af sektorer

Det sektorfri forebyggelseslaboratorium binder
partnere sammen pa tveers af sektorer, offentlig
og privat, og som reekker langt udover sund-
hedsveesenet. I styregruppen for laboratoriet
sidder KL, PLO, Sund By Netveerket og Sund-
hedsstyrelsen. Laboratoriet faciliterer brede
forebyggende partnerskaber i Danmark, hvor
indsatserne dokumenteres. Der er bl.a. fokus pa
at mindske social ulighed og styrke trivsel og
mental sundhed. En aktuel indsats i en kom-
mune saetter fokus pa at skabe bedre mental
sundhed pa tveers af kommunens forvaltninger
og med involvering af lokalsamfundet, her-
under borgere, erhvervsliv, civilsamfund med
flere. Laboratoriet stiller et forskningsbaseret
sekretariat til radighed, som leverer hjeelp til
evalueringsdesign, implementering, fundra-
ising, partnerskabsdannelse, facilitering og pro-
jektledelse.

Kilde: Danske Regioner
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Jeg foler, at jeg er spaerret inde 1 et feengsel

Da Lenas mand, Leif, for seks ar siden fik en hjernebladning, blev alt i hendes liv pludseligt foran-
dret. Egteparret métte seelge deres hus, og kommunen fandt en bolig til dem, hvor hjemmeplejen
var tilknyttet. “Jeg blev revet op med rode, kan man godt sige’, forteeller Lena. Hendes folelse af en-
somhed opstod allerede i det gjeblik, Leif blev udskrevet fra genoptreeningshjemmet, og Lena op-
levede at skulle klare alting selv. "Jeg stod meget alene og med et stort ansvar og var ikke vant til at
hé&ndtere én, der var s& darlig, som han var. Der fglte jeg mig allerede meget ensom’, forklarer hun.

Lena husker, at alting gik meget steerkt. Leif blev udskrevet med kort varsel, og hun fglte sig efter-
ladt uden instruktioner. “Der manglede jeg virkelig nogen, som var der for mig og kunne forteelle
mig, hvad det hele drejede sig om. Jeg folte mig bare meget alene — Palle alene i verden”.

[ forleengelse af hjerneblgdningen rammes Leif ogsa af en senskade. Han far epilepsi. Og selvom
han tager medicin, kan han stadig fa anfald dag og nat. Det betyder, at Lena ikke tor forlade ham ret
lang tid ad gangen. "Jeg fgler, at jeg er speerret inde 1 et feengsel. Jeg kan ikke komme nogen steder.”

Savner tid og overskud til at se andre mennesker

Fglelsen af ensomhed mindskes, nar Lena kommer ud og ser andre mennesker. Men det er ikke
meget, hun gor det. Leif har en besagsven gennem kirken, og nar hun kommer en gang om ugen,
har Lena halvanden time for sig selv, hvor hun kan komme ud. Men tiden er knap - pa den halvan-
den time skal hun na til tandleegen, pa apoteket og i Netto — sa det er hurtigt ind og ud. Det er pa
mange mader et stressende liv, konstaterer Lena. "Jeg er jo pa hele tiden — husk nu at bestille me-
dicin og bleer hjem. Det er et stort arbejde at passe et andet menneske,” siger hun. Lenas livssitua-
tion levner heller ikke meget tid til at pleje sit netveerk. Hun ser sjeeldent sine bgrne- og oldebgrn,
og hun ma sige nej neesten hver gang, hun inviteres med til noget.

Lena har sveert ved at se sig selv i de netveerksgrupper, der findes. Og hun kan ikke komme afsted
til de tilbud, der er, nar hun skal tage sig af Leif. Hun dremmer derfor om, at der kunne komme en
aflgser i hjemmet, hun fgler sig tryg ved, sa hun kan komme ud og mede andre mennesker. "Bare
en gang om maneden’, forklarer hun beskedent. Det kunne for eksempel veere et netveerk med
andre pargrende: "Sddan en gruppe kunne jeg virkelig godt bruge. Jeg synes det er meget sveert at
finde — selvom der ma veere mange af dem. De ma jo veere der et sted.”
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Barrierer pa tvaers af arenaer

Herunder er bud pa centrale barrierer og be-
hov, der fylder i alle arenaer, som vi skal have
nedbrudt for at mindske ensomhed i Danmark.

Siloteenkning

Ensomhed er et komplekst socialt feenomen,
som ofte knytter sig til flere samtidige udfor-
dringer pa tveaers af forskellige livsarenaer, f.eks.
i skolen, dagtilbud, fritid og hjemmet eller i
sundhedssektoren og pa arbejdspladsen. Fore-
byggelse og afhjeelpning af ensomhed er et
feelles ansvar, som kun lgses via et samarbejde
pa tveers af sektorer og ressorter. Det kreever
forst og fremmest, at vi nedbryder siloteenk-
ning omkring systemer og malgrupper - bade
i projekter, 1 drift og i strategiske malsaetninger.
Lokale og nationale partnerskaber om ensom-
hed kan fremme samarbejdet.

Relationer og feellesskaber er ikke
prioriteret i lovgivning

Selvom det ikke er tilsigtet, er der elementer

i lovgivningen, som kan heemme mulighe-
den for relationsdannelse og pa andre mader
er ensomhedsskabende. Det geelder inden

for den lovgivning, der knytter sig til de fem
arenaer, men ogsa lovgivning pa eksempelvis
transportomradet. Menneskers behov for gode
sociale relationer og sunde feellesskaber ber
teenkes ind i al relevant lovgivning.

Ikke nok fokus pa at fremme
feellesskaber i vores fysiske rammer

Hvordan vi indretter vores byrum, lokalsam-
fund og institutioner (skoler, arbejdspladser,
foreningsfaciliteter, kulturinstitutioner mm.)
har betydning for muligheden for at mede
hinanden og skabe relationer. I et samfund
hvor flere bor og arbejder alene, og ny tekno-
logi har reduceret omfanget af fysiske mgder,
er der brug for, at vi teenker nyt, nar vi bygger
og indretter boliger, arbejdspladser, institutio-
ner og byrum. Vi bar investere i inkluderende
byggeri og byplanleegning, der fremmer mo-
der mellem mennesker. Og indteenke teknolo-
gi, der kan understotte relationer og ikke virker
ekskluderende.

Tabu og bergringsangst

Oplevelsen af ensomhed som et tabubelagt
emne gor det sveert at reekke ud eller tage
imod hjeelp, nar man har ensomhed teet inde
pa livet. Det geelder for alle aldersgrupper.
Derfor er det vigtigt, at vi far startet en nati-
onal samtale pa alle niveauer, som bidrager
til, at den enkelte i hojere grad italeseetter

sin oplevelse af ensomhed, s& vi sammen far
nedbrudt tabuet og stigmaet. Landsdaekkende
kampagner og offentlig kommunikation om
mental sundhed og ensomhed skal understat-
te den indsats.
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For lidt opsporing og uddannelse

Mennesker, der oplever ensomhed, er sjeel-
dent selv opsegende i forhold til de sociale
aktiviteter og tilbud, der findes. Validerede
screeningsredskaber og uddannelse af front-
personale i den offentlige og private sektor er
derfor et ngdvendigt led i en national ensom-
hedsstrategi. [kke mindst er der brug for en
teet organisering mellem de funktioner, som
opsporer, og de tilbud, der findes lokalt.
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Vi ved for lidt — og deler ikke det,
vi ved

Vimangler viden om, hvad der virker mod
ensomhed og evidensbaserede redskaber til at
forebygge ensomhed i alle arenaer. Der er be-
hov for mere forskning og udbredelse af viden
om forebyggende og afhjeelpende tiltag mod
ensomhed. Det kraever systematisk opsam-
ling pa projekter — for at se virkningen og det
gkonomiske udbytte, ogsa pé lang sigt. Og en
arbejdsform, hvor den viden ogsé bliver brugt
i eksisterende og fremtidige indsatser. Der kan
med fordel etableres et nationalt videnscenter
om ensomhed - det vil desuden skabe gro-
bund for brobygning mellem organisationer.
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Ensomhed fylder mere og mere i Danmark. Det
har enorme konsekvenser — bade for det enkelte
menneskes fysiske og psykiske sundhed og for
samfundsgkonomien. Skal vi for alvor vende
udviklingen, er der brug for at teenke pa tveers

af bade sektorer og fagomrader. Med viden og
perspektiver fra en lang raekke organisationer og
med afseet i erfaringer fra udlandet, er vi derfor
gaet sammen om dette inspirationsoplaeg. Et
oplaeg som giver konkrete bud pa, hvordan vi
som samfund kan nedbringe ensomheden.
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