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Ofrivillig ensamhet vs frivillig ensamhet
• Sociala relationer är viktiga för människors allmänna 

välbefinnande och hälsa, men behovet av att träffa 
andra är individuellt

• De flesta trivs bra med att ibland vara på egen hand; 
avskildheten kan ge tid för återhämtning och reflektion 
och kan upplevas som positiv 

• Ensamhet som inte är självvald är dock förknippad 
med negativa känslor, och det finns även samband 
mellan långvarig ofrivillig ensamhet och fysisk och 
psykisk ohälsa. 

Ensamhet – förekomst, konsekvenser och åtgärder – En kartläggning —Folkhälsomyndigheten

https://www.folkhalsomyndigheten.se/publikationer-och-material/publikationsarkiv/e/ensamhet-forekomst-konsekvenser-och-atgarder-en-kartlaggning/


Olika typer av ofrivillig ensamhet

•Social ensamhet handlar om bristande tillgång till 
sociala nätverk och sammanhang och att man har få 
eller inga relationer.

•Emotionell ensamhet innebär avsaknad av nära 
relationer, någon att dela sina innersta tankar och 
känslor med.

•Existentiell ensamhet beskrivs som en djupare form 
av ensamhet och en känsla av att ingen på riktigt kan 
förstå mig.



Orsaker och konsekvenser
• ensamstående 

• förlorat en partner 

• begränsat socialt nätverk eller förlorat det 

• låg nivå av social aktivitet 

• självupplevd dålig hälsa, depression eller 

depressiva symtom. 

• långvarig ofrivillig ensamhet ➔ fysisk och 

psykisk ohälsa.



Några siffror  (65-84 år)
• Personer över 65 år 2,1 milj.  (2024)

• Livslängden ökar för  Kvinnor 85,4 år, Män 82,3 år

• En av fyra säger att de besväras av ensamhet

• Ensamhushåll cirka 40 %  (= totala snittet)

• Besvär av ensamhet eller isolering större bland ensamboende 47% 
än bland samboende 21%. Av dessa har ”3%” svåra besvär av 
ensamhet

• Fler kvinnor än män har besvär

• Många har ingen att anförtro sig åt 12% män och 10 % kvinnor

• Antalet ensamma kvinnor ökar med åldern



Vilka insatser görs mot ensamhet?

• Socialstyrelsen fördelade under 2020-2022 statsbidrag till kommunerna. Totalt 1,8 

Miljarder kr. 

• 80% av kommunerna har använt bidraget till att utveckla mötesplatser och sociala 

aktiviteter 

• 56% har använt bidraget till kompetenshöjande aktiviteter för personalen

• 46% har använt bidraget till att utveckla dagverksamheten för äldre

• Socialstyrelsen fördelade under 2023 statsbidrag till 203 ideella organisationer för 

arbetet mot ensamhet. Totalt 23,5 Milj. kr 

• Folkhälsomyndigheten fördelade under 2023 bidrag till 40 ideella organisationer. 

Totalt 60,8 Milj. kr.

• Uppföljning görs årligen hur bidraget har utnyttjats



Aktiva Seniorer i Stockholm och vår målsättning?

• Intressanta aktiviteter som skapar mötestillfällen som 
stimulerar våra medlemmar och motverkar ofrivillig 
ensamhet och tristess

• Social gemenskap – Friluftsaktiviteter – Resor och 
studiebesök – Kultur, musik, konst och litteratur -
Trivsel, Lärande, Upplevelser

• Föreningen har som målsättning att genomföra en för 
varje medlem meningsfull verksamhet som höjer och 
vidmakthåller god livskvalitet. 



• Aktiva Seniorer Stockholm 
• Bildades 1996
• 900 medlemmar (+17 % i år)    84 % kvinnor   16 % män
• 35 st. Volontärer
• Fackligt, Politiskt och Religiöst oberoende

• Förbundet Aktiva Seniorer 
• Bildades 1988
• 40 föreningar
• 21000 medlemmar



Hur jobbar vi?
• Styrelsen leder och utvecklar föreningen genom 

riktlinjer till de olika verksamheterna och stimulerar 
till initiativ och ansvar som leder till intressanta 
aktiviteter och sociala möten för våra medlemmar

• Programgruppen planerar och utvecklar bokningsbara 
aktiviteter

• Veckogrupperna genomför återkommande aktiviteter 
under veckan

• Medlemmarna får information via hemsidan, mail och 
facebook

• Medlemskap krävs 150 kr/år

https://stockholm.aktivaseniorer.com

https://stockholm.aktivaseniorer.com/


Programgruppen  - ett av benen i vår verksamhet

• Programgruppen består av ett antal Volontärer

• Planerar, utvecklar och genomför bokningsbara 
aktiviteter 

• Programmet uppdateras vid fyra tillfällen per år 
mar, jun, sep och dec, totalt 180-200 aktiviteter

• 4500 Möten*Medlem/år

• Bokning och information sker via hemsidan 
https://stockholm.aktivaseniorer.com

https://stockholm.aktivaseniorer.com/


Aktiviteter genom 
programgruppen



Program exempel

https://stockholm.aktivaseniorer.com

https://stockholm.aktivaseniorer.com/


Beskrivning



Veckogrupperna -  det andra benet i vår verksamhet
• Canasta   Måndag     
• Biljard  Tisdag 
• Pub  Onsdag     
• Torsdagslunch Torsdag     
• Bowling  Torsdag     
• Film  Fredag      
• Bangolf (sommar) Måndagar  
• Vitabergsparken      Söndagar      

Information finns på hemsidan under Övriga Aktiviteter    
https://stockholm.aktivaseniorer.com

https://stockholm.aktivaseniorer.com/


Framtidens lösning !?



              Ha en skön sommar!! 

https://stockholm.aktivaseniorer.com

https://stockholm.aktivaseniorer.com/
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