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ALLMANN INTRODUKTION TILL LEKTIONERNA: INFORMATION
TILL LARARE

AMNE: Hur ska man hantera ensamhet (inte bara) hos aldre: en
viktig frdga i dagens samhalle

Lektionernas framsta mal och innehall

| alla vara globaliserade samhallen ser vi ensamhet och brist pa sociala relationer
bland vara aldre, och det &r nagot vi borjar prata om alltmer, bade vad vi ska gora at
problemet pa politisk nivd som samhalle och pa personlig niva (i Storbritannien finns
till exempel en ensamhetsminister). | exempellektionerna som medféljer tar vi tag i
den har fragan och ger eleverna en introduktion till amnet ensamhet bland aldre,
vilken funktion sociala relationer har i samhallet och vilka riskfaktorer som kan leda
till ensamhet (inte bara) hos aldre. Tanken &r att genom de har lektionerna fora in de
senaste vetenskapliga ronen inom socialgerontologi i skolundervisningen och pa sa
satt skapa mojligheter till tidiga insatser mot ensamhet och fa till stand dialog och
forstaelse Gver generationsgranserna. | linje med lektionernas mal handlar de
enskilda évningarna om att diskutera och definiera granserna fér begreppen sjalvhet
och ensamhet, vad som orsakar de har kanslorna, riskfaktorer som kan orsaka dem,
samt om kommunikationsstrategier for att forebygga och hantera dem. | lektionerna
ses ensamhet som en allmanmansklig upplevelse som inte ar begransad till en
viss alder men som &r vanligare bland aldre.

Lektionerna ar tankta att anvandas i arskurs 8 och 9 och forsta och andra aret i
gymnasiet men kan &ven tjana som inspirationskalla for andra &aldersgrupper.
Lektionsmaterialet kan anvandas i undervisningen i samhallskunskap eller liknande
amnen. Det kan aven anvandas i inspirationsseminarier for speciallektioner och
temadagar i skolan och kan sattas ihop och inga i program med forebyggande
atgarder och insatser. Genom 6vningarna ska eleverna fordjupa sina kognitiva och
affektiva formagor med betoning pa forstaelse dver generationsgranserna och pa att
oka medvetenheten om fragor som aldrande, aldersdiskriminering, livscykeln,
psykohygien och samhéllsperspektivet, samtidigt som de far trana sprak (genom
filmer pa frammande sprak) och lara sig att bli aktiva samhallsmedborgare. De kan
aven anvandas i lektioner som halls for att forebygga ensamhet.

Foérutom den allmanna introduktionen for larare innehaller foreliggande material aven
tre lektionsplaner med lararhandledning och arbetsblad for eleverna.
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Lektionerna utgar fran grundniva, men olika undervisningsmetoder anvands och de
behandlar till viss del olika fragor.
Lektionerna kan darfér hallas i vilken ordning som helst eller var och en for sig.

e Lektion A: Sjalvhet och ensamhet i olika skeden i livet (forstaelse Gver
generationsgranserna och betoning pa forebyggande insatser): >45 minuter

e Lektion B: Vad &r sjalvhet och ensamhet och hur kan vi aktivt lyssna pa andra?
(aktivering, empati, aktivt lyssnande): 45—-60 minuter

e Lektion C: Ensamhet och aldersdiskriminering i olika skeden i livet (aktivt
medborgarskap, empati 6ver generationsgranserna): 90 minuter

Materialet har tagits fram inom ramen for projektet 'A Life Course Perspective on the
GENdered PATHways of Social Exclusion in Later Life) (GENPATH)', projektkod
TJ03000002, med stdd fran TA CR. Mer information om projektet finns pa
webbplatserna tillhérande Centre for Research on Ageing (CERA) och Masaryk

University.

INFORMATIONSMATERIAL OM AMNET

Hur ska man hantera ensamhet (inte bara) hos aldre: en viktig
frdga i dagens samhaélle

Under de senaste aren har mer och mer publicerats om ensamhet och social
isolering som nagot som alla kan drabbas av oavsett alder, kon eller kdnsidentitet.
Under sextiotalet startade en ensamhetsepidemi som spred sig framst i vastvarlden.
Sa ar det har amnet en modern foreteelse, eller ar det bara inne att tala om det just
nu? Och vad kan vi som samhalle gora at de har problemen?

Kdns- och aldersaspekter pa sjalvhet och ensamhet

Enligt undersdkningar som har gjorts i Europa ar det i genomsnitt 7 procent av den
vuxna befolkningen (runt 30 miljoner ménniskor) som kanner sig ensamma valdigt
ofta (d'Hombres et al. 2018). Det ar dock fler som lider av ensamhet i 6stra och
sbdra Europa an i vastra och norra, vilket kan ha att gora med vilken utstrackning
man kanner tillit till varandra i samhallet och till samhallsinstitutionerna i de landerna
(Hansen et al. 2021). Social isolering och ensamhetskanslor forekommer i alla
aldersgrupper men har mer patagliga effekter pa den aldre befolkningen. Darfor
forklarade Europeiska kommissionen ar 2010 att frdgan om socialt utanférskap och
isolering bland aldre vuxna var en stor utmaning i samhallen med aldrande
befolkning, dit aven Tjeckien hor i dag. Man uppskattar att runt 5 procent av alla
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tiecker over 65 kanner sig ensamma ofta och ytterligare 24 procent ibland (Lee
2020). Ensamhet, som drabbar de ¢ver 65 hardast, ar dock langt ifrdn nagot som
endast upplevs av den hér delen av befolkningen. I USA, Storbritannien och
Australien ar det till exempel de under 25 som I6per storst risk att lida av ensamhet.

Ensamhet, som &r ett tillstdnd som vacker obehagliga kanslor, maste hallas isar fran
sjalvhet, det vill saga att var atskild fran andra men anda ma bra. Ensamhet definieras
traditionellt som en skillnad mellan den niva av social kontakt man vill ha och den
sociala kontakt man har (Dykstra 1995: 321). Ensamhet kan ha betydande negativa
effekter pa en persons hélsa (bade den fysiska och psykiska), forvantad livslangd
och den allmanna livskvaliteten. Ensamhetskanslor kan (men maste inte) leda till
social isolering om man har for lite sociala kontakter. Sjalvhet & andra sidan ar nagot
som man garna vill ha och som ger upphov till flera olika positiva kanslor, inspiration,
vila och avslappning. Ett citat fran John Milton, "ensamhet ar stundom det basta
sallskapet”, anvands till exempel i manga lander.

Ordet ensamhet anvands ibland felaktigt som en synonym till utestéangning fran
sociala relationer eller social isolering. Farre relationer betyder dock inte automatiskt
mer ensamhet. Ensamhet ar en allvarlig konsekvens av utestéangning fran sociala
relationer (Morgan et al. 2021: 99-100). Det ar sadledes mgjligt att ha kontakt med
endast ett fatal manniskor men anda inte kdnna sig ensam, och det gar aven att var
mitt i en folksamling och &anda kanna sig ensam. Den har paradoxen illustreras i
figuren nedan (baserad pa& Celdran & Martinez 2020: 3).
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Pa den horisontella axeln visas den objektiva sjalvheten som mats i mangden
sociala kontakter, och pa den vertikala axeln visas den subjektivt upplevda
ensamheten. Bade personer med fa sociala kontakter och de som har manga
kontakter runtomkring sig kan k&nna sig ensamma. Mangden relationer innebar
alltsa i det har fallet inte att de negativa kanslorna av ensamhet forsvinner, och det
ar darfor viktigt att titta pa vilken typ av relationer en person har med andra
manniskor och pa relationernas kvalitet. Den har sammanblandningen mellan
ensamhet och sjalvhet kan leda till stigmatisering av manniskor som har farre
kontakter eller som kanner sig ensamma trots manga sociala kontakter. Det bidrar i
sin tur annu mer till deras sociala isolering. Forutom antalet relationer ar den
subjektivt upplevda kvaliteten pa de har relationerna saledes ocksa viktig.

Ensamhetskanslor ar bara ett av manga tecken pa att en person riskerar att bli
utestangd fran sociala relationer. Andra ar att personen i fraga inte i tillracklig grad
kanner sig tillhéra nagon grupp eller plats eller att denne i allméanhet inte ar sarskilt
nojd med sitt liv. | ensamhetssammanhang talar man oftast om utanférskap nar det
galler aldre manniskor, dar utanforskapet beror pa ojamlikhet nar det galler tillgang
till service, mojligheter och rattigheter, liksom till de allmdnna delarna av ett
samhalle, samhallsservice, resmdijligheter, kulturliv, affarer, sociala relationer och
liknande (Walsh, Scharf, Keating 2017: 93). Det finns viss forskning som sager att
ensamhet pa aldre dagar drabbar kvinnor mer, eftersom de oftare blir &nkor och
lever i ensamhushall, men det finns aven forskning som séger att man har samre
sociala natverk utanfor familjen nar de blir &ldre (fér mer om skillnader mellan méan
och kvinnor, se Burnholt et al. 2020). | Tjeckien har man dock inte kunnat se nagon
skillnad mellan mén och kvinnor.

Vilka ar riskerna med socialt utanférskap och ensamhet och hur kan de héar
riskerna forebyggas?

Det finns i dag en stark koppling mellan en persons sociala relationer, kvalitativt och
kvantitativt métt, och personens psykiska och fysiska hélsa. Enligt en ofta citerad
studie av Vivek H. Murthy kan ensamhet och svaga sociala band ha nastan samma
effekt pa en persons héalsa som att réka 15 cigaretter om dagen. Starka sociala
relationer och starkt socialt stod ar alltsa inte bara ett bra skydd mot
livsstilssjukdomar utan anses aven kunna minska risken for att do med sa mycket
som 50 procent, mer 4n hog alkoholkonsumtion, rékning och for lite fysisk aktivitet
(Holt-Lunstad, Smith, and Layton 2010). Enligt viss forskning kan starka sociala
relationer av bra kvalitet aven minska risken for demens och férekomsten av
Alzheimers (Bennett et al. 2017).
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Genom livet finns det vissa omstandigheter som kan 6ka risken for ensamhet, bade
for yngre och aldre. Det kan vara nar man flyttar till en ny bostadsort (for studier eller
arbete), nar man forlorar vanner eller familj (pa grund av dodsfall, konflikter eller
nagot annat), att man blir anka eller ankling eller skiljer sig, nar man gar i pension
eller nar man forlorar sin rorlighet. Det ar oftast tabu att prata om ensamhet i
samband med sadana har livsforandringar, vilket gor att de som drabbas av sadan
ensamhet far annu svarare att klara den. Nagot av det viktigaste man kan gora for
att forebygga ensamhet &r darfor att skapa trygga utrymmen for samtal om
livsforandringar och att informera om stddalternativ.

Ny forskning fran GENPATH-projektet visar att olosta konflikter och forlorade sociala
relationer med familjemedlemmar eller nara vanner i unga ar kan ha stor paverkan
pa risken att drabbas av ensamhet nar man ar aldre. Konflikter och oenighet behover
i sig sjalvt inte betyda att kvaliteten pa de sociala banden har forsamrats. Om
konflikterna forblir olésta och inte hanteras i en trygg omgivning under lang tid kan
de dock skada den aktuella personens umgéange och sociala natverk. En viktig insats
for att forebygga ensamhet ar darfor att redan tidigt lara barn och unga att uttrycka
sina kanslor och behov, liksom att lyssna pa andras kanslor och behov. Eftersom
kvaliteten pa familjerelationerna och trygghet ocksa har stor betydelse for om en
person ska drabbas av ensamhet ar det viktigt att borja det férebyggande arbetet
mot ensamhet tidigt i livet. Livskvaliteten sent i livet borjar tidigt i livet.

For att dessa fragor ska kunna tas upp i skolan har man i projektet tagit fram
exempel pa lektionsplaner for grund- och gymnasieskolan, som finns att hamta péa
rvp.cz.

Forfattare: Tereza MenSikova
Projektledare: Lucie Vidovicova, fil.dr
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