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ATT VARA AMBASSADOR

Hej!

Vilkommen till ett viktig och roligt uppdrag! Ett uppdrag som ger mdjlighet for dig att tillsam-
mans med andra minska den ofrivilliga ensamheten och isoleringen bland dldre personer.

Projektet Inte ensam drevs 2018 - 2020 gemensamt av Sveriges tre storsta pensiondrsorga-
nisationer PRO, SPF Seniorerna och SKPF Pensiondrerna. Mélet var att minska den ofrivilliga
ensamheten och isoleringen bland éldre personer.

Vi dr inte det ensammaste folket i vdrlden och dldre personer dr inte mer ensamma dn andra.
Men vi vet att ensamhet kan leda till bade fysisk och psykisk ohélsa. Det finns all anledning
att gora ndgot. Vi har bade kunskap och engagemang att gora skillnad i det arbetet.

Nir vi sprider information om vad vi gor i vara foreningar, dd lockas en del personer.

Men det finns de som @nd4 inte kommer, trots behov och 6nskan att fa bryta sin ensambhet.
Hur kan vi skapa meningsfulla aktiviteter och samvaro f&r att nd ménniskor som lever i en

ofrivillig ensamhet? Kan vi hitta andra sétt att na de personer vi normalt inte ndr med vara
ordinarie aktiviteter? Hur kan vi locka fler att vilja delta i gemenskapen? Och hur kan vi till-
sammans med andra foéreningar, kommuner och regioner skapa meningsfulla traffpunkter?

Det finns médnniskor som vi inte kan na - om vi inte sjdlva sker upp dem. Det dr den stora
utmaningen i vart arbete. Men vi vet att det gar! Flera verksamheter i landet har kommit
igang och visat att det dr mdjligt. Och det kraver samarbete!

Tanken med det hir arbetet dr att alla utgdr fran sina egna forutsittningar. Arbetet dr lika
viktigt oavsett om man gor sma eller stora insatser. Nagot for den egna féreningens medlem-
mar eller i samarbete med tex kommuner och regioner. Alla insatser dr viktiga.

Det finns inga firdiga 16sningar eller enkla svar. Allt handlar om hur det ser ut dér just du
befinner dig. Men det finns minga goda exempel och vi kan ge tips och goda rad pa vigen!

Stort lycka till med ditt arbete!
Projektet Inte ensam 2020

Malin Wennberg Guy Lodv ~ Marie-Louise Soderberg  Susanne Rolfner Suvanto

PRO SKPF: &=

pensionarerna



ETT VIKTIG OCH ROLIGT UPPDRAG

Att vara ambassador

Nir projektet Inte ensam annonserat efter deltagare till ambassadorsutbildningarna sd har
vi letat efter personer som vill! Vi har inte bara sokt via distrikts- eller foreningsstyrelser.
Vi har hittat dig som kdnner ett engagemang for att vara med i arbetet att minska ensamhet
och isolering. Den bdsta forutsdttningen for att na resultat dr att kinna lust inf6r uppgiften.
Nér vi gor ndgot for andra sd mar vi sjdlva bra. Det dr ddrfor ett ambassaddrsskap dr bra for
sa manga! Bra for dig som bidrar till att minska ofrivillig ensamhet och f6r den du méter.
Du, jag och vi tillsammans kan dérfér med ganska sma medel géra sa mycket bade for oss
sjdlva och andra. Det dr sjdlva kdrnan i ambassaddrsskapet. Du férmedlar ett hopp!

Sa hir var ambassadérernas uppdrag definierat i projektbeskrivningen:
“Ambassadirernas uppdrag dr att sprida kunskap om arbetet och projektet, inspirera till lokala
och regionala satsningar, ingd i nitverk med andra ambassadorer for att utbyta erfarenheter

och uppmuntra att studiecirklar utifran materialet ”Tillsammans mot ensamhet” kommer igang.
Ambassaddrerna dr resurspersoner regionalt och lokalt. Deras uppgift dir av stor betydelse for hur
val projektet utvecklas.”

Din uppgift som ambassador innebar att:

¢ Dumed ditt engagemang har en vilja att vara med i arbetet att minska ofrivillig
ensamhet och isolering bland &dldre personer, dir du bor.

e Duvill inspirera andra pd hemmaplan att vara med i det arbetet. Du kanske bjuder in till
en informationskvill eller startar en arbetsgrupp.

e Du uppmuntrar till att starta upp studiecirklar utifran vart studiematerial
Tillsammans mot ensamhet. Kanske dr du en bra cirkelledare?

 Attvara nyfiken pé vad andra gor i din hemkommun for att minska ensamhet. Finns nagot
pagdende arbete ddr ni fran er forening kan hjélpa till med det ni &r bra pa? Kommunen,
kyrkan eller vardcentralen?

e Duvet var man kan hitta bra information och fakta - och sprider det till andra.
e Du ir den som paminner och ser till att arbetet inte stannar av.

e Du dr en resurs for andra som vill veta mer och dr beredd att ldmna ut ditt namn
och kontaktuppgifter sa att andra kan ta kontakt med dig.
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Projektet Inte ensam

Malet for projektet var att minska ofrivillig ensamhet och isolering bland dldre personer, som
inte dr sjdlvvald. Projektets uppgift var att utbilda medlemmar och utveckla/erbjuda verktyg
och metoder med malet att starta verksamhet i de ca 2000 foreningar som finns inom orga-
nisationerna. Det handlar om att utarbeta metoder for att nd de vi normalt inte nar med var
ordinarie verksamhet. Sdrskilt viktigt dr olika former av uppsokande verksambhet.

Projektet startade 2018 da regeringen beviljade pengar till pensionérsorganisationerna.
Da utbildades 150 ambassaddrer, studiematerialet Tillsammans mot ensamhet togs fram
och vi utredde forutsdttningarna att inritta ett telefonstod for dldre personer.

I mars 2020 beviljades ytterligare stod till projektet. Coronapandemin innebar att allt fick
planeras om. Under varen genomfordes digitala webbsédndningar, ppna for alla intresserade.
Vi forsokte gemensamt hitta mdjligheter att genomfdra aktiviteter, trots pandemin. Smitt-
skyddsldkare, IT-pedagoger och forskare foreldste. Allt for att forsoka stédlla om istéllet for att
stédlla in. Vi funderade pa hur vi kan arbeta med att nd dldre i ofrivillig ensamhet under en tid
av fysisk distansering. Hur fler kunde bli digitala och hur vi kunde na de som inte kan eller vill
bli digitala?

Vi bjod in till en skrivaruppmaning dir alla 6ver 65 ar kunde skicka in sin beréttelse om livet
under Coronans dr 2020. Ett urval av berdttelserna finns publicerade i en skrift. Vi bestdimde
oss ocksa for att ta fram ett enkelt utbildningspaket for att ldra kidnna sin smartphone.

Fyra filmer och 13 lathundar finns nu pa var hemsida.

Den stora utmaningen var att na de som inte kan eller vill bli digitala. Var 16sning blev en
handbok f6r meningsfulla telefonsamtal, enskilt och i grupp, som vi hoppas far stor spridning.

Men 120 ambassadorer utbildades ocksd, via digitala kurser. Vi paborjade samtal om ett
samarbete med Aldrelinjen, som 4r en nationell stodlinje p4 telefon. Linjen drivs av den ideella
féreningen Mind som vill frebygga psykisk ohilsa.

Kédrnan i projektet dr ambassaddrerna. Genom att stirka vara organisationer pa lokal niva kan
vi bli &nnu béttre pa att nd - de vi vanligtvis inte ndr med var ordinarie verksamhet.
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Vad vet vi om ofrivillig ensamhet
och isolering?

Om vi ska veta vad som kan bryta en ofrivillig ensamhet s behover vi ha kunskap. Kunskap
som bygger pa forskning och sammanstillda erfarenheter. Om vi inte anvinder kunskapen
nir vi genomfdr aktiviteter dr risken stor att vi missar malet. Kunskapen om ofrivillig
ensamhet utmanar dessutom vara forestillningar om vad det dr!

Myter om ofrivillig ensamhet i Sverige!
® Svenskarna dr virldens ensammaste folk!
¢ Vildigt manga dldre personer i Sverige upplever ofrivillig ensamhet.

® Den ofrivilliga ensamheten har ¢kat kraftigt - en ensamhetsepidemi rader.

Sanningen om ofrivillig ensamhet i Sverige!
® Sverige har en lag andel ofrivilligt ensamma i jdmfdrelse 6vriga Europa.
* Aldre personer #r inte mer ensamma én andra aldersgrupper i Sverige.

® Den ofrivilliga ensamheten 6kar inte utan ligger ganska stabilt sedan manga ar.

Varfor ska vi da arbeta for att minska den ofrivilliga ensamheten om allt @r bra?

® Det finns trots allt manga som dr ofrivilligt ensamma dven om det &r béttre i Sverige
dniandra ldnder.

® Den som lever i ofrivillig ensamhet riskerar allvarliga hilsoproblem, sjukdomar och
har ett stort lidande.

® Vi kan med smd insatser bidra till badde var egen och andras hélsa och vilbefinnande.

® Varje minniska rdknas!

Ofrivillig ensamhet

Ensamhet dr subjektiv upplevelse eller kdnsla. Du maste fraga for att fa veta.

Det dr stor skillnad pa sjdlvvald avskildhet och ofrivillig ensamhet. Ett sétt att definiera
ensamhet dr skillnaden mellan den méngd social kontakt som du vill ha och den mingd du
far. Vi har alla olika behov av kontakter och gemenskap.
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Ofta talar vi om existentiell ensamhet. I grunden handlar det om att vi kdnner att vi inte
kan dela vara innersta tankar med nagon annan, att ingen verkligen lyssnar och forstdr.
Minniskor i alla dldrar kan drabbas av existentiell ensamhet men orsaken att man kidnner
sig ensam, varierar med dldern.

Forskaren Marina Sjoberg har intervjuat méinga dldre om existentiell ensamhet och manga
berdttar om att "kroppens skroplighet leder till att man blir begrdnsad i sin frihet” och att
beroendet av andra skapar en kédnsla av ensamhet. Manga berittelser fran dldreboenden
vittnar om djup ensamhet trots att du dr omgiven av manga andra. De aktiviteter som
erbjuds passar inte och kan upplevas som meningslosa.

Social och emotionell ensamhet

Vi kan ocksa skilja pa social och emotionell ensamhet. Social ensamhet innebdr att du
saknar band till vdnner och bekanta som du kdnner samhdrighet med eller kan anfértro
dig at. Personer som lider av social ensamhet kan fa stod i mdjligheter att triffa andra.

Det kan handla om tréffpunkter, gruppaktiviteter och andra sociala verksamheter. Men for
den som upplever emotionell ensamhet ser behoven annorlunda ut. Emotionell ensamhet
innebdr att du saknar en riktigt néra relation, sdsom en partner, som du kan anfortro dig
at pa djupet.

Social isolering

Vi kdnner nog alla ndgon vi kan kalla enstdring, en person som gédrna haller sig undan for
andra och ndjer sig med négra f4 sociala kontakter. Ar det ett fritt val, ir det inget problem.
Men fragan dr inte alltid sa enkel. Det frivilliga valet kanske inte alltid dr sd frivilligt.
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Forskning visar bland annat att ekonomiska faktorer kan leda till att personer viljer att
avsta fran kontakter. Man vill inte bjuda hem gister eftersom man bor f6r enkelt, avstar
fran bjudningar ddrfér man inte har rad att kopa tillrdckligt fina kldder, har inte rdd med
dyra tandldkarrdkningar och vill inte visa sig med luckor i framtdnderna. En ofrivillig
social isolering riskerar att skapa ofrivillig ensamhet.

Vilka vill vi na?

Aldre personer som upplever sig ofrivilligt ensamma #r i regel de vi inte méter - fysiskt
eller socialt. Svarigheten dr att den som &r ofrivilligt ensam dr ensam for att den inte har
kontakt med en annan ménniska. Men det kan ocksd vara sa att den som &r ofrivilligt
ensam dr det tillsammans med andra i en upplevelse av att inte hora till. Det kanske dr den
viktigaste kunskapen att ta till sig - ofrivillig ensamhet finns hos den som inte upplever sig
kunna dela gemenskapen.

Forskningen uppmérksammar nagra grupper som 16per 6kad risk for att bli ensamma.
Det handlar om de allra dldsta, de som nyligen mist sin livspartner, utlandsfédda, den
som har en funktionsnedsdttning, beroendeproblematik eller psykiska ohilsa. Kvinnor dr
mer ensamma dn mén, vilket kan forklaras med att de ofta lever ldngre och hinner férlora
sin livspartner. Aldre min har svarare att klara ensamheten och stdr for en stdrre andel
sjalvmord.

Grundtanken med detta projekt var att nd de som &r ofrivilligt ensamma eller socialt
isolerade, oavsett om de dr medlemmar i vara organisationer eller j. Men det dr lika
viktigt att arbeta med foreningens medlemmar som med de vi inte ens kénner till.
Varje médnniska rdknas.

Sa har kan du gora for att komma igang!

Det forsta steget dr alltid det svara. Men hdr kommer négra tips pa hur du kan komma igang!

® Be om att fa beritta pd ett mote med din forening/avdelning eller distrikt om projektet
Inte ensam och om @mnet ofrivillig ensamhet. Anvédnd dig gdrna av det material du fatt.
Beritta varfor du dr engagerad och varfor du vill géra nagot.

® Samla ihop en arbetsgrupp i den forening/avdelning dir du verkar eller i ditt distrikt.
Gor det utan krav och borja forutsédttningslost fundera tillsammans vad ni kan borja
med? Litet som stort, allt riknas.



® Starta en studiecirkel utifrdn vart material Tillsammans mot ensamhet. Det 4r ett bra
sdtt att komma igang. Kanske kan du ta pd dig att leda studiecirkeln? Om det skulle paga
en pandemi i virlden kan du uppmuntra till digitala studiecirklar eller varfor inte en cirkel
som halls via gruppsamtal pa telefon. Ta hjilp av ditt studieférbund ABF eller Studiefor-
bundet Vuxenskolan.

® GOr ett studiebesdk hos ndgon som kommit igdng med arbetet for att {4 inspiration,
tips och rad. Anvénd ditt nédtverk av ambassaddrer som du har kontaktuppgifter till.

® Bjud in till en féreldsning. Be ndgon som arbetar med eller stoter pa ofrivillig ensamhet,
gdrna lokalt, berdtta om sitt arbete. Foreldsningar kan ocksd héllas digitalt, eller via
gruppsamtal pa telefon, om ndden kréver.

® Ta kontakt med andra pensiondrsorganisationer, féreningar och verksamheter lokalt
for att se om ni kan gora ndgot tillsammans.

® Verka for att fragan om ofrivillig ensamhet tas upp i det kommunala- eller regionala
pensiondrsradet (om det finns ett sddant!). Bidra sjdlv med fakta, underlag och goda
exempel fran andra kommuner.

® Prata med kommunen eller regionens verksamheter, t ex 6ppna verksamheter, anhorig-
konsulenter, hemtjidnst, vardcentraler m.fl. Kanske har kommunen eller regionen startat
ett projekt for att mota ofrivillig ensamhet? Kan ni bidra i det arbetet? Erbjud er kunskap.

Kort och gott! Bjud in dig sjdlv eller bjud in andra och 6ppna upp genom att frdga — vad kan
vi gora tillsammans? Att bygga relationer och nitverk lokalt dr en nyckel till framgang.
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Tips pa aktiviteter och arbetssitt

Det finns inget fardigt recept pa hur vi kan jobba for att pa bésta sdtt minska ofrivillig
ensambhet och isolering. Men det finns goda exempel pa sma och stora insatser som faktiskt
fungerar. Det kan var stora skillnader att verka i en liten och geografiskt sammanhallen
kommun &dn i en stor och utspridd. Vissa insatser fungerar dverallt, men inte alla.

Deninre ringen - foreningens medlemmar

Borja gidrna i det lilla. Ga igenom medlemslistan {6r din férening eller avdelning och fundera
over hur minga som inte brukar komma till méten, triffar och aktiviteter.

Hur kan ni {4 fler att vilja vara med? Vill de inte vara med eller kan de inte vara med? Friga
vad som krévs for att de ska vilja vara med pa en tréff. Kanske svaren ger tips pa nya aktivi-
teter eller hur miljon kan bli béttre for den som till exempel har ett funktionshinder.

Finns nagon som varit aktiv men inte kommer lingre? Nagon som kom p4 ett eller tva
moten, men inte kommer tillbaka? Har ndgon forlorat sin livskamrat?

Gruppen pensiondrer omfattar ett stort aldersspann. Har ni aktiviteter som passar alla
aldersgrupper? Finns det dldre personer som behdver nagon form av stod for att vilja eller
kunna delta i en aktivitet?

Fundera ocksd igenom hur ni tar hand om nya medlemmar och de som kommer sjélva till
férsta motet. Har ni nagot bra sétt for att f4 nya medlemmar att kidnna sig inkluderade och
bekréftade?

Hur tillgdngliga dr era aktiviteter? Vad kan ni gora for att fler ska kunna delta pa ett bra
sdtt? Kan ni vara i en lokal med horselslinga for att fler ska kunna delta? Nagra konkreta tips
kan vara: Starta upp olika telefonaktiviteter med stdd av materialet Ett samtal betyder

sa mycket - Handbok for meningsfull telefonkontakt. Materialet ger stdd for en vanlig
rundringning men @ven fOr att starta upp aktiviteter sisom ”fikavdn” och gruppsamtal pa
telefon.

Gor en plan innan ni gor en rundringning. Vad &r det ni vill veta? Vad har ni att erbjuda?

Vart utbildningspaket for att ldra kdnna sin Smarta telefon dr ocksa bra att sprida. Tanken
med utbildningen 4r att kunna sitta hemma och ldra kdnna sin smarta telefon genom att
titta pa filmerna eller trycka ut lathundar pd papper.
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Uppmuntra och bjud in medlemmar att testa. Erbjud er att hjélpa till med utskrifter pa
papper f6r den som inte har dator eller skrivare. Nédr smittskyddsldget tilldter kan ni bjuda
in till fysiska tréffar och anvinda materialet fran hemsidan. Det &r sjdlvklart ldttare att lira
tillsammans.

Starta en studiecirkel utifrdn materialet Tillsammans mot ensamhet. En beskrivning av
materialen finns ldngre bak i héftet.

Den storre ringen - de utanfor foreningen

Blicka lite utanfér din férening. De médnniskor du méter ute i vardagen, men som inte dr med
i din férening eller avdelning.

Hér finns potentiella medlemmar, hir finns de som inte vill vara med i er f6rening men sjdlv-
klart ocksa de som lider av sin ensamhet. Men det dr ménniskor som ror sig ute i samhdllet.
Ni kan na ut till dessa personer ganska enkelt. Precis som nir man vill virva nya medlemmar.
Affischera i matbutiken, annonsera i lokaltidningen, i sociala medier och pa hemsidan mm.

Bjud in till underhéllning, féreldsningar eller gympapass, utan krav pa medlemskap. Fraga
vad som skulle fd dem att faktiskt vilja vara medlem i er férening. Férbered er genom att ha
en bra presentation av féreningen och era aktiviteter. Visa ocksa att ni dr lyhdrda for vad en
ny medlem 6nskar av ett medlemskap.

Bjud in brett, utanfér medlemslistan, till att delta i gruppsamtal i olika &mnen, fysiskt, digi-
talt eller via telefon. Kanske lockar ert arbete med att minska ofrivillig ensamhet och isole-
ring fler medlemmar till féreningen?

Dela med er av vart utbildningspaket om att ldra kidnna sin smarta telefon, som finns pa
hemsidan.

For att fa kontaktuppgifter till en viss grupp av ménniskor i en kommun kan man anvinda
gratistjdnsten Ratsit. Allra sist i hédftet finns en ldnk till en enkel manual om hur du gér till-
véga for att anvédnda tjdnsten!

Ett tips kan ocksd vara att avgrénsa sig till ett mindre geografiskt omrdde. S gjorde PRO
Hofors i ett projekt tillsammans med Hyresgistforeningen och ABF. Malet var att skapa
mindre nétverk i ett bostadsomrade med bade bostadsritter och hyresritter. Det ordnades
aktiviteter riktade till de boende i omradet och fem mindre nétverk bildades. Genom nét-
verket skapas kontakter mellan personer som bor ndra varandra.

Det skapades flera mindre grupper i omradet som fortsatt med olika aktiviteter till exempel
ldsning, promenader, telefonkunskap mm. Du kan titta pd en film som de gjort om projektet
pé var hemsida. Lanken till filmen hittar du i slutet av materialet!

1
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Den yttre ringen - de vi inte kdnner till

Vill vi nd ut till de som dr ensamma och isolerade, som vi inte kénner till, maste vi bygga
samarbeten med andra i kommunen, eller regionen.

Borja med att ta reda pd hur andra arbetar. Har kommunen/regionen redan ett projekt som
ni kan bidra till? Kanske har vardcentralen ett projekt for att uppticka ofrivillig ensamhet?
Vad gor kyrkan, Roda Korset och biblioteket? Bjud in och delta i samtal med alla som kan
tdnkas vara en del av 16sningen.

Vardcentralerna méter manga ménniskor varje dag. En del vardcentraler har borjat arbeta
aktivt med ensambhet. Informera vardcentralerna dir du bor om vad ni kan erbjuda. Inte
sdllan vill de ha ett samarbete med civilsamhillet f6r att kunna hénvisa personer till nya
bra sammanhang.

Hemtjdnsten md&ter manga dldre personer i behov av mer social kontakt. Kan ni komplettera
hemtjidnstens arbete? Nédr hemtjdnsten gjort sitt kan ni ta vid for en fika, pratstund eller
promenad. Genom hemtjdnsten kan ni hitta de personer som har ett behov av mer sociala
kontakter. Informera hemtjdnsten vad ni kan erbjuda och be dem ta med sig den informa-
tionen till personerna de moter. Fragan om sekretess kommer alltid upp i detta samman-
hang, men om hemtjinsten ldmnar ert erbjudande till de personer de bestker, behover det
inte bli ett problem.

Se till att frisérerna, apoteken, biblioteken, fotvardarna, taxichaufférerna, hyresvirdarna
och kaféerna med flera har information om vad ni har att erbjuda. De kiinner sina kunder
och kan bli den ldnk ni beh6ver for att hitta den som 4r ensam och isolerad. Sjilvklart kan
ingen ldmna ut namn p4 sina kunder. Men om ni gor er kinda med er verksamhet - sa vet
de var de kan hinvisa sina kunder vid behov.



ATT VARA AMBASSADOR

En del féreningar har kommit gdng med den hér typen av samarbeten. Alltid Gemenskap
i Vasby och Aldrig ensam i Gnestabygden dr tva fina exempel pa samarbeten mellan flera
aktorer i ett geografiskt omrdde. I bada fallen arbetar pensiondrsorganisationerna
tillsammans med andra féreningar, kommuner, hemtjidnst och vardcentraler med flera.

Aldrig ensam i Gnestabygden har listat ndgra framgangsfaktorer for att lyckas!

® Skapa en vision med mal och delmal.
® Skapa samarbete mellan seniororganisationerna och kommunen.
¢ Skapa relationer med beslutsfattare.

® Skapa aktiva relationer med press, radio & TV och anvind alla moderna medier, e-mail,
hemsida, Facebook mm.

Du hittar ldnkar dir du kan ldsa mer om Aldrig ensam i Gnestabygden ldngre bak i hiftet.
Alltid Gemenskap i Vdsby har ocksa kommit ldngt i sitt arbete och kan ge bra inspiration.
Du hittar en filmad intervju med Anders Bjérendahl, en av initiativtagarna, pa var hemsida.
Lank till filmen finns ldngre bak i haftet.

Gl6m inte Aldrelinjen! Vi har inlett samtal med féreningen Mind, som driver Aldrelinjen,
om ett mer strukturerat samarbete. Vi inom vara organisationer bidrar med volontérer
som bemannar telefonlinjen och Mind stdr for kunskapen att driva en nationell stddlinje,
med allt vad det innebir. Ar ni intresserade att bli volontirer, besdk deras hemsida f6r mer
information https://mind.se/bli-volontar.

Anvind era nitverk, fraga och gor studiebesok. Man behdver inte alltid uppfinna hjulet sjélv!
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Material fran projektet Inte ensam

Studiematerialet Tillsammans mot ensamhet

Viért eget studiematerial dr ett utmarkt sdtt att komma igdng med
arbetet att minska ofrivillig ensamhet. Du kan hdmta materialet pa
hemsidan eller bestilla det genom din egen organisation/studiefrbund.
I materialet finns rad och tips blandat med diskussionsfridgor och stdd i
att arbeta med uppsckande verksamhet.

Studiematerialet bestar av fyra delar. Varje del inleds med ett kapitel
som deltagarna ldser infér kommande triff.

Del 1 presenterar fakta om ensamhet och social isolering och varfor

det dr viktigt att bryta den.

Del 2 handlar om olika f&rsok att bryta ensamheten.

Del 3 tar upp olika sitt att motas — spontana mdten och organiserade
motesplatser.

Del 4 innehéller ett exempel pd en handlingsplan for uppsokande arbete.
Under den fjirde tréffen dgnas tid till utformningen av en handlingsplan
fér uppsckande arbete.

Tillsammans mot ensamhet
55900111t e 2o applere afiming v

PRO SKPFx SRf

Handbok fér meningsfull telefonkontakt - “Ett samtal betyder sa mycket”
For att nd och upprétthalla kontakten med de som inte &r digitala och de vi inte kan méta

fysiskt, s finns den gamla hederliga telefonen.

Detta dr en handfast guide for telefonsamtal och hur du startar
aktiviteter som fikakompis och gruppsamtal pd telefon. Skriften finns
pd var hemsida och kan kdpas via era organisationer.

Telefonen kan vara ett verktyg i arbetet med att lindra den ofrivilliga
ensamheten. Nér det géller gruppsamtal sa ges ramar, metod och
forslagpa teman. Endast en person i en samtalsgrupp maste ha en smart
telefon, for att kunna skdta sammankopplingen. Ovriga kan ha en fast
telefon med sladd i viggen.

Skriften togs fram utifrdn behoven under coronapandemin.

For hur nar vi de som inte kan eller vill bli digitala, ndr vi inte

far tréffas fysiskt? Men detta dr en bra aktivitet dven efter pandemin,
for den som har svart att ta sig fysiskt till en motesplats.

Ett samtal
betyder
Sa'mycket ...
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Lar kdnna din smarta telefon - Digitalt utbildningspaket
Bestdr av 4 filmer och 13 lathundar som kan skrivas ut pd papper
Hela paketet med fyra filmer och alla lathundar finns pa var
hemsida. Lathundarna gér att ladda ned for att trycka ut sjdlv.
Utbildningen riktar sig till den som har en smart telefon, men
som inte utnyttjar dess kapacitet. Lathundarna pa papper kan
vara ett komplement till filmerna - men fungerar ocksa som
instruktion fér den som inte har mdjlighet att titta pa filmerna.

IT-pedagogen Gabriel Eliasson har producerat enkla instruktions-
filmer fOr att bittre utnyttja sin smarta telefon. Materialet ger en
overgripande kunskap om vad en smart telefon dr — ddrefter delas
kurserna upp i

1. Android-telefoner

2. Iphone

Vad dr en
smartphone?

Inte ensam

Det finns ocksa en instruktionsfilm samt lathund om hur man séker pa Google.

Detta material dr ocksd ett resultat av coronapandemin.

Men behovet att ldra sig mer om sin smarta telefon kommer att finnas dven efter pandemin.

"Liv i coronans tid"- berattelser fran coronans ar 2020
Skriften dr ett urval av de ca 200 berittelser som skickades in till
projektet 2020. Du hittar skriften pa var hemsida. Den kan ocksa
kopas via era respektive organisationer.

Vi startade en skrivaruppmaning under varen da pandemin hérjade
som vérst. Tanken var att samla in berdttelser fran en mérklig tid
men skrivuppmaningen skulle ocksa fungera som en inbjudan till
en aktivitet. Mdnga dgnade varen 2020 till att ringa runt till bdde
medlemmar och andra och da kunde det ocksa vara bra att ha ett
erbjudande om att delta i en aktivitet.

Néstan alla de drygt 200 berittelserna ligger pa var hemsida och
de bevaras for framtiden pa Institutet f6r sprak och folkminnen i
Uppsala. Anvind skriften pa det sitt ni tycker passar!

Livi
coronans
tid

W
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Inte ensam

Hemsidan

Ni hittar allt material pd projektets hemsida www.intenensam.org.
Hemsidan kommer att finnas kvar &tminstone under hela 2021.
Dar hittar ni ocksa alla webbsidnda seminarier, filmer och
intervjuer som gjorts inom projektets ram. St 8 ot

Inspiration fran projekt och samarbeten inom vara organisationer

Tips! Anvind er av den digitala versionen av detta material, som finns pa hemsidan, nér
ni ska ta del av ldnkarna. Da kan ni klicka pd/kopiera linkarna och slipper skriva in dessa
langa webbadresser.

® PRO Hofors. Film om samarbetsprojektet mellan PRO, Hyresgdstforeningen och ABF
med malet att skapa mindre nétverk i ett bostadsomrade.
https://youtu.be/4df71FoTVEU

® Aldrig ensam i Gnestabygden
Powerhuset i Gnesta
https://www.gnesta.se/download/18.73f1c45f16b89c3e017d9bb8/1562065990941/
Powerhuset%2obroschyr.pdf

Artikel i tidningen Senioren fin mars 2020
https://www.senioren.se/nyheter/gor-sa-ont-att-behova-stalla-in/

¢ Alltid Gemenskap i Visby
Artikel om Upplands Viisby och samarbetet med bland annat virdcentraler
https://www.mitti.se/nyheter/pilotprojekt-pa-vardcentraler-ska-minska-aldres-ensam
het/reptlu!OmfgYHoxL504QPyovaYpA/

Filmad intervju med Anders Bjorendahl, SPF Seniorerna Upplands Viisby.
https://www.youtube.com/watch?v=wNkgoPc3_GA&t=6s

® Pratgruppen i Falun
https://www.svt.se/nyheter/lokalt/dalarna/de-pratar-politik-resor-och-testamenten-
pensionarer-startade-pratgrupp-for-isolerade-aldre

® Jonkoping - samarbete mellan SKPF Pensiondrerna, SPF Seniorerna, PRO och RPG
https://www.senioren.se/nyheter/vi-ar-en-enorm-resurs/
https://www.spfseniorerna.se/globalassets/distrikt/jonkopingsdistriktet/2020/
projekt/201031-ofrivillig-ensamhet_projektfolder-september-2020.pdf
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Bra material och lankar fran andra

Livsberittargrupper Stadsmissionen
https://www.sverigesstadsmissioner.se/dettagorvi/aldres-existentiella-och-psykiska-halsa

Livet virt att dela - Livsberittargrupper ger okad livskvalitet
https://www.sverigesstadsmissioner.se/files/9o15/7122/8212/Livet_vart_att_dela_skrift
_final.pdf

Artikel om livsberittargrupper
https://www.senioren.se/leva-uppleva/beratta-ditt-liv/

Passion for livet
Film om Passion for livet fran Ringla
http://www.ringla.nu/goda-exempel/passion-for-livet-med-egenmakt

Sensus studiecirkel Passion for livet
https://www.bilda.nu/verksamhet/passion-for-livet

’Tidig upptickt av upplevd ensamhet”

Samverkan i primdrvédrden for att fdnga upp dldre personers upplevelse av ensamhet och
guida vidare till sociala aktiviteter. Alltid Gemenskap i Vésby dr en del i detta projekt.
https://www.folkhalsoguiden.se/nyheter/nytt-projekt-ska-minska-ensamhet-bland-aldre/
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Lycka till!

Det hér var ett forsok att ge lite inspiration for att komma igdng med arbetet i din férening
eller i din kommun. Inget dr skrivet i sten och det vi tagit upp hér i materialet bygger till
stora delar pa arbete som kommit i gang i féreningar och kommuner runt om i landet.

Just nu dr frdgan om ensamhet brinnhet. Det innebdr att manga funderar pa vad de kan
gora for att minska den. Det handlar om alltifrdn regioner, kommuner och frivilliga organi-
sationer och foretag. Det ger ocksa mdjligheter. Prata med alla tinkbara aktdrer som finns
i din kommun. Om inte de har kommit pa hur de ska jobba sa kan ni bidra med er kunskap.
Skapa egna ndtverk inom vara organisationer. Om du har gatt var ambassaddrsutbildning
- hall kontakten med de andra ambassadorerna. Kanske kan ni ses pa Zoom, Teams eller
nagon annan digital plattform, ndgra gdnger om dret for att prata av er, inspirera varandra
och stotta.

Inget dr egentligen nytt for oss. Véara organisationer gor redan mycket for att skapa gemen-
skap och ddrmed minska ensamheten. Ett medlemskap i vira foreningar dr en vaccination
mot ensamhet. Vi har ocksd olika verksamheter for att halla kontakt med medlemmar som
inte kommer till m&ten. Det finns alltsa mycket att bygga vidare pa for att vi ska nd fler av
vara medlemmar men ocksa de som finns utanfor vara organisationer. Nagra visdomsord
som sagts (ungefdr sahdr) under vara ambassaddrsutbildningar far avsluta!

“Hur vill du sjilv bli bemott - ett bra ledord att ténka pa. Alltid.”
"Det dr svart att ta pa sig fixarmossan i andra ménniskors liv”
"Man ska inte ha stor kéft och sma 6ron i ett samtal. Tvartom.”

"Det dr inte aktiviteternai sig sjdlva som adr ldkande - det ar métet mellan ménniskor som
forandrar”

"Det behover inte vara sa markvardigt”
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Ratsit! gratsit

Hiér finns ldnken till en enkel manual om hur du kan
anvidnda gratistjdnsten Ratsit for att soka efter Namn, foretag, telefon, etc.
telefonnummer med sortering pa ort/stad och Gata, postnummer, ort, etc.

aldersspann!
https://media.inteensam.org/2021/02/ —

Ratsit-Lathund-sok-pa-ort-och-alder.pdf

Denna skrift dr en del av projektet Inte ensam som drevs gemensamt av PRO,
SPF Seniorerna och SKPF Pensiondrerna. Syftet var att minska den ofrivilliga
ensamheten och isoleringen bland dldre personer. Manga har varit med och
jobbat for att kunna forverkliga alla delar av projektet.

Projektledare under 2020 var Malin Wennberg, Guy L66v & Marie-Louise
Séderberg.

Projektadministrator var Alexandra Rohs och sarskild expert
Susanne Rolfner Suvanto.

Under 2020 finansierades projektet av Socialstyrelsen.

V) k
| Alexandra Réhs [ Susanne Rolfner Suvanto |
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“Jorden kan du inte gora om. Stilla din haftiga
SEL

Endast en sak kan du gora, en annan manniska
val

Men detta ar redan sa mycket att sjalva
stjarnornaler

En hungrande manniska mindre betyder en
broder mer.”

Stig Dagerman (1923-1954)

Inte ensam

PRO | SPFSeniorerna | SKPF Pensionarerna

Tryck: Danagard LITHO, 2020
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