


Ensomhed ïden store 

trivselsrøver
Hvad kan vi gøre i Ældre Sagens 

lokalafdelinger

HALVÅRSMØDE ïD9 ï12. NOVEMBER 2024



Program for oplægget
Klokken 13-14:

ÅHvem er mennesket og hvad mener vi egentlig, når vi taler om ensomhed?

ÅHvem rammes, og hvilke problemer kæmper disse mennesker ellers med?

ÅHvordan bekæmpes og forebygges ensomhed?

ÅPause 14-14:20

ÅKlokken 14:20-14:50

ÅHvordan får vi sårbare ældre med i fællesskaberne?

ÅDen nationale ensomhedsstrategi og Ældre Sagens bidrag lokalt

Å14:55-15:45

ÅErfaringsudveksling om de fem initiativer, som vi arbejder med lokalt

ÅAFBRYD og stil SPØRGSMÅL undervejs!!



Baggrund

ÅBekæmpelse af ensomhed er en del af Ældre Sagens DNA ïEnsomme Gamles 

Værn, stiftet af pastor Hermann Koch i 1910

ÅFolkebevægelsen mod Ensomhed stiftet 2014 på initiativ af Bjarne Hastrup og 

Ældre Sagen ïEnsomhed skal bekæmpes i fællesskab og på tværs af 

aldersgrupper

ÅEnsomhedsindsatsen har siden 2016 været et af Ældre Sagens òKennedy-

projekterò, og vi arbejder sammen med FmE for at bidrage til implementering af den 

nationale handlingsplan mod ensomhed

ÅEnsomhedsbekæmpelse og ïforebyggelse skal derfor være et element i alle vores 

indsatser og aktiviteter

ÅVi har fremlagt en national strategi mod ensomhed på Christiansborg i 2023



Quiz

ÅHvilken enkeltfaktor har stßrst betydning for vores livskvalitet, vores òlykkeò?

Å1. Succes

Å2. Rigdom

Å3. Godt helbred

Å4. Skønhed

Å5. Nære relationer



Kvaliteten af vores nære relationer er den 

mest afgørende enkeltfaktor for vores 

livskvalitet ïog på mange måder også for 

vores mentale og fysiske sundhed!

Svareté



Hvem er mennesket?

ÅAristoteles: Mennesket adskiller sig fra dyrene ved sin fornuft, sit intellekt

ÅBoethius: Persona est rationalis naturae individua substantia = et tænkende individ

ÅDescartes: Cogito, ergo sum ïJeg tænker, altså er jeg (til)

ÅPersonalismen kontra individualismen ïrelationen vs. Abstraktionen

ÅòModer, Søster, elskteéò ïJakob Knudsen

ÅTu es, ergo sum ïDu er, derfor er jeg (Vjaceslav Ivanov)

ÅDeucalion ïHvor svært det end er at leve sammen med andre, er det dog sværere, 
for ikke at sige umuligt, at leve alene

ÅEvolutionspsykologer: Intelligens + fællesskab = succes! (Caccioppo)



Tankeeksperiment

Homo sapiens et relationalis



ELLER BEGGE DELEé? 

ÅEnsomhed er altså en naturlig, adaptiv følelse, men den må ikke blive vedvarende

ÅUønsket alene = en grad af social isolation ï forbundet til en objektiv tilstand

ÅEnsomhed = En ubehagelig følelse, som opstår, når ens behov for nære, sociale 

relationer ikke modsvares af ens faktiske relationer til andre mennesker

ÅEnsomhed er altså en subjektiv tilstand, som kan opstå både, når man er alene, og 

når man er sammen med andre.

ÅMan er ikke nødvendigvis alene, men man føler sig alene, når man er ramt af 

ensomhed, man føler sig udenfor og isoleret

Ensom eller uønsket alene?



ÅHvor ofte føler du dig isoleret fra andre? 

ÅHvor ofte savner du nogen at være sammen med?

ÅHvor ofte føler du dig udenfor?

ÅSjældent (1) ï en gang i mellem (2) ï ofte (3)

ÅSvært ensom = 7-9 point

ÅModerat ensom = 5-6 point 

Svær eller moderat ensomhed



Mange veje til nærvær og fællesskab

NÅ                       FORSTÅ              HJÆLP
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Lokalt samarbejde (nabolag)                         Frivillige



Fem interventionsstrategier

ÅØget social kontakt

ÅØget social støtte

ÅPsykoedukation (indsigt og mestring)

ÅSocial- og emotionel færdighedstræning

ÅTerapeutisk hjælp (psykolog eller psykoterapeut)



Udvikling i de overordnede tal
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De nyeste tal for ensomhed 

Å380.000 voksne (16+) føler sig svært ensomme (T-ILS > 6) ï 8,3 % af befolkningen 

(Sundhedsprofil 2017). SP21 optaget i 1. kvartal viser 12,4 % svært ensomme 

svarende til 600.000, men midtvejsundersøgelsen (2023) viste, at tallet nu er 

470.000

ÅHeraf var 55.000 over 65 år ï og 125.000 unge i alderen 16-29 år (2017)

Å I 2021 ca. 100.000 svært ensomme over 65 år og 225.000 unge (16-29 år)

ÅMindst 20.000 børn i alderen 11-15 år føler sig også ofte eller altid ensomme 

(Skolebørnsundersøgelsen 2018). I 2022 var tallet steget til 30.000

ÅCoronaé Nogle har lidt varig skade, men vi ved ikke hvor mange (blivende 

ensomhed, funktionsnedsættelse grundet isolation og manglende fysisk aktivitet)



Men Corona er da fortidé?

ÅUndersøgelse sammen med FOA november og december 2022:

Å På baggrund af såvel spørgeskemaundersøgelsen og de 30 dybdegående interview tegner sig 

følgende mønster: 

Å Ældre er mindre aktive efter Covid-19 

Å Ældre er mere ensomme efter Covid-19 

Å Det er i særlig grad ældre ml. 80 og 89 år, der både er blevet mindre aktive efter Covid-19 og mest 

udpræget også oplever ensomhed efter Covid-19 

Å Ældre, som modtager hjemmepleje, er mere udsatte for ensomhed end ældre på plejehjem. 



Hvorfor er der stadig flere ensomme?

Å A. En stor del af medarbejderne (47 pct.) peger på bekymringer for at blive smittet og syg, som et forhold der 
medfører øget ensomhed 

Å B. 43 pct. af medarbejderne peger på, at mindre kontakt med venner og bekendte (også) er et forhold, der 
medfører større ensomhed 

Å C. At borgerne er blevet dårligere fysisk og har svært ved at komme omkring i og udenfor hjemmet ï er 
(også) en årsag til ensomhed. 41 pct. af medarbejderne peger på dette forhold 

Å D. 33 pct. af medarbejderne peger på, at mindre kontakt med familie (også) er en årsag til den større 
ensomhed blandt ældre 

Å E. 32 pct. af medarbejderne peger på psykiske udfordringer (fx angst, tristhed, depression mv.) som forhold, 
der (også) medfører ensomhed 

Å F. En tilsvarende andel (32 pct.) af medarbejderne peger på, at borgerne er blevet dårligere kognitivt (fx 
evnen til at huske, koncentrere sig og bevare overblikket), som en årsag der (også) fører til større ensomhed 

Å G. At der er færre relevante tilbud, er et forhold, som 30 pct. af medarbejderne peger på, som en årsag der 
(også) er medvirkende til større ensomhed 



Coronas positive konsekvens: Digitalt samvær

Digitalt generationsmøde



Digital deltagelse ï når man føler sig isoleret 

Folkeuniversitetet

Operaen

Streaming fra Johanneskirken



Digital samtale ï når man savner nogen at 

snakke med



éog hvad med noget e-sport?

Aabenraa



Hvem er alle disse ensomme mennesker?

Å Funktionstab ï bevægeapparat, hørelse, syn, demens

Å Livskriser/Livsændringer (flytning, skilsmisse, langvarig alvorlig sygdom eller pårørende til 
alvorligt syg)

ÅEnlige, enker, enkemænd

ÅSelvoplevet dårligt helbred

ÅSelvoplevet dårlig økonomi

ÅUden for arbejdsmarkedet

Å Langvarig psykisk lidelse

ÅÆldste ældre

ÅYngste voksne

ÅAnden etnisk baggrund end dansk

ÅStort mßrketalé



Fordeling efter alder - 2017 
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Fordeling efter alder - 2021



Forskel på mænd og kvinder ï 75+
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Køn Ē får kvinderne det (endnu) værre? 
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Hvad er det med de (os) mænd?

ÅFor de fleste mænd er ægtefællen deres vigtigste og ofte eneste nære relation

ÅSamtidig har flere og flere mænd ikke nogen partner 

ÅAntallet af enlige mænd over 65 år stiger ï 141.000 i 2017 mod 100.000 i 1996

ÅStor social slagside ï de lavtuddannede og mænd med lav indkomst har færrest 
sociale relationer. 45 % ufaglærte mænd er enlige

ÅFlere mænd i yderområderne ï nogle kommuner har over 15 % flere unge mænd 
end kvinder (Vejen, Billund og Sønderborg topper listen)

ÅAleneboende mænd lever 7 år kortere end deres gifte kønsfæller ï for kvinder er 
forskellen den halve.

ÅMænd går markant mindre til læge end kvinder. 6.000 døde mænd/år under 65 år

ÅMænd forbereder sig (for) sent til tilværelsen som pensionist

ÅDobbelt så mange kvinder som mænd er aktive i Ældre Sagen



Men nogle aktiviteter tiltrækker mænd!



Erhvervstilknytning
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Etnicitet
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Samlivsstatus
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Samliv fortsat ï ægteskab er den bedste vaccination 

mod ensomhed!
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Ensomhed og boform
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Svage sociale relationer
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Ensomhed og sygdom efter diagnose
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Ensomhed pr. diagnose - antal
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Ensomhed Ą Sygdom

Sygdom Ą Ensomhed

ÅEnsomhed fører til stofskiftelidelser, depresssion, hjerte-karsygdomme og medfører 

øget dødelighed som fysisk inaktivitet og svær overvægt (370 døde/år)

ÅStudier viser sammenhæng mellem ensomhed og udvikling af demens

ÅHjertepatienter, der føler sig ensomme, har fordoblet dødelighed

Å449.000 flere besøg hos almen praksis om året

Å300.000 flere ambulante hospitalsbesøg (psykiatriske og somatiske)

Å579.000 ekstra dage med langvarigt sygefravær

Å232 ekstra førtidspensioneringer årligt

ÅSamlet nettoudgift: 7,4 mia. kr. årligt



Tab af livskvalitet og gode leveår
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Transport ï Relationer (Region Sjælland)
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Ønske om hjælp til sociale aktiviteter 

(Hovedstaden)
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Ensomhed og geografi



Lokale forskelle



Fremtidsstudiet - gengangeranalysen

Å 2.096 respondenter har svaret både i 2015 og 2021

ÅEnsomhed er en adaptiv følelse. Varer den ved, bliver den sundhedsskadelig

ÅSvært ensomme 2015 Ą 50 % fortsat/igen ensomme i 2021, 30 % moderat ensomme, 20 % ikke 
ensomme

ÅModerat ensomme 2015 Ą 52 % fortsat moderat ensomme, 8 % svært ensomme, 40 % ikke 
ensomme

ÅKonklusion: for en meget stor gruppe, især svært ensomme, er ensomheden varig om end 
dynamisk

ÅDenne gruppe har meget forhøjet risiko for forringet livskvalitet, alvorlig sygdom og tidlig 
død

ÅEn del af dem vil have udviklet problemer med social kognition og kan have svært ved at falde til i 
ordinære fællesskaber uden forudgående hjælp



Pause



Hvem er alle disse ensomme mennesker?

Å Funktionstab ï bevægeapparat, hørelse, syn, demens

Å Livskriser/Livsændringer (flytning, skilsmisse, langvarig alvorlig sygdom eller pårørende til 
alvorligt syg)

ÅEnlige, enker, enkemænd

ÅSelvoplevet dårligt helbred

ÅSelvoplevet dårlig økonomi

ÅUden for arbejdsmarkedet

Å Langvarig psykisk lidelse

ÅÆldste ældre

ÅYngste voksne

ÅAnden etnisk baggrund end dansk

ÅStort mßrketalé



Vejledning til opsporing



Brobygning til ældre med sårbarhed

Å Hjemmepleje

Å Forebyggelseskonsulenter

Å Almen praksis

Å Rehabiliteringscentre

Å Sekundær sektor

Å Fodterapeuter

Å Frisører

Å Apotekere

Å Præster

Å Fysioterapeuter

Å Pårørende

Å Naboer

Å Sociale viceværter

Å Samarbejde med andre organisationer i lokalområdet + annoncering

Å Vores egne SH-frivillige kan sprede budskabet om andre aktiviteter



Mange veje til nærvær og fællesskab
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éog hvad gßr vi i Îldre Sagen?

ÅBesøgsaktiviteter ï en meget bred palette

ÅTelefonstjerne/Tryghedsopkald

ÅDen hjælpende hånd

ÅDemensaflastere

ÅAktiviteter på plejehjem

ÅCykelpiloter

ÅMåltidsfællesskaber ï 27.000 mennesker til Danmark Spiser Sammen i ÆS

ÅHerreværelser (og pigekamre)

ÅSorg- og livsmodsgrupper samt Vågetjeneste

ÅHele den digitale hjælpeindsats ï direkte og indirekte

Å+ 90.000 andre begivenheder



Hjælp til nærvær - konklusion

Hvis vi vil favne alle, hjÞlper vi ingené

A. Tænk over, hvem vi vil hjælpe

B. Tænk over, hvordan vi vil hjælpe

Å1. Eksisterende relationer

Å2. Nye relationer

Å3. Sociale kompetencer

Å4. Nyt tankesæt ï mestring

Å5. Anden hjælp som giver øget livskvalitet



Danmarks første nationale strategi mod ensomhed



115 aktører har skrevet under på strategien



Tankerne bag strategien

Å WHOôs principper om indsatser på individ-, lokal- og 
samfundsniveau

Å Både forebyggende og afhjælpende indsatser

Å Adgang til afhjælpende indsatser baseret på fem 
forskellige interventionsstrategier

Å Indsatser rettet mod almenbefolkningen, mod særlige
risikogrupper og mod mennesker, der allerede føler
sig ensomme

Å Tværsektorielt samarbejde

Å Fokus på hvad den enkelte, der oplever ensomhed, 
selv kan gøre

Å é og hvad det enkelte medmenneske kan gøre



Strategiens overordnede mål

MÅL: 

At halvere ensomhedsforekomsten i befolkningen 
(+16 år) inden 2040*

ÅKræver langvarigt politisk fokus!

*ift. 2017-niveau på 8 % (Tal fra Den Nationale Sundhedsprofil (SST))





Struktur

Handlingsplanen indeholder 75 
initiativer  fordelt på 27 
fokusområder



Tværgående

fokusområder (5)

ÅVi skal forske mere i ensomhed. Et 
nationalt forsknings- og videnscenter
for ensomhed vil give en markant bedre
forståelse af ensomhedens problemfelt og 
styrke evidensgrundlaget

ÅVi skal styrke adgangen til ensomheds-
afhjælpende og forebyggende tilbud,
flere steder i Danmark.

ÅEnsomhed indtænkes på tværs af
lovgivning og politikområder



Hjem og bolig

Å Styrke og udbrede viden om, hvordan byggeri og 
byudvikling kan fremme fællesskab og relationer+ 
øget fokus på hjemlighed

Å Øge muligheder for transport i hele landet, og 
nedbryde barrierer for at benytte sig af transport

Å Udbrede lokale ejendomsfunktionærer i alle 
landets almene boligområder. Vi har brug for flere 
sociale viceværter samt flere boligsociale indsatser 
i udsatte boligområder.



Dagtilbud, skole og 
uddannelse 

ÅDe fagprofessionelle skal have viden om 
ensomhed (forebyggelse og afhjælpning)

ÅSkærmbrug, ensomhed og mistrivsel 
tænkes ind i kommissionen om det gode 
børne/ungdomsliv 

ÅFlere forsøg med opsporing af ensomhed 
på ungdomsuddannelser (mere LIFT)

ÅCivilsamfundet inviteres ind i skolerne 

ÅBekæmpelse af ensomhed skal med i 
arbejdet med de 43.000 unge uden job og 
uddannelse



Fritid og 

fællesskaber

ÅFlere tilbud for særlige og mindre 
målgrupper (LGBT+, mennesker 
med handicap, mennesker med 
etnisk minoritetsbaggrund, mv)

ÅFlere ledsagelsesordninger 
(både kommunale og tilbud i 
civilsamfundet) og fokus på det 
gode værtskab 

ÅNedbryd økonomiske barrierer 
for bl.a. børns, udsattes, 
minoriteters og mennesker med 
handicaps deltagelse i tilbud og 
aktiviteter (udbred og udvid 
fritidspas) 



Arbejdsliv og beskæftigelse

Å Flere mennesker i udsathed skal have 
adgang til arbejdsmarkedet ς større 
offentlige og private arbejdspladser tager 
en større andel af medarbejdere i udsatte 
positioner

Å Færre seniorer skal forlade arbejdslivet 
ufrivilligt og før tid grundet fyring, 
nedslidning eller aldersdiskrimination, 
som gør det svært at få et nyt job sent i 
arbejdslivet. Der gøres op med myterne 
om seniormedarbejderes lavere 
produktivitet. 



Sundhed og pleje

ÅOpsporing af ensomhed blandt mennesker 
med behov for behandling eller pleje, og 
mulighed for at blive henvist til relevante 
afhjælpende tilbud ved behov. F.eks. i et 
samarbejde mellem almen praksis og 
civilsamfund via fællesskabsguides, og ved 
at styrke de forebyggende hjemmebesøg.

ÅØget fokus på patienters sociale relationer 
i forbindelse med lange behandlingsforløb, 
hvor deres muligheder for deltagelse i 
deres sædvanlige fællesskaber svækkes 
alvorligt.  



HVORDAN BEKÆMPES ENSOMHED I 

LOKALAFDELINGERNE?



Hvordan skal vi i ÆS arbejde med at bekæmpe ensomhed NATIONALT de kommende år?

Med udgangspunkt i den nye nationale strategi og handlingsplan mod ensomhed, skal vi:

Ç Udbrede fællesskabsguides i flere lokalområder ï med midler fra SSA (3,8 mio. over 3 år)

Ç Fortsætte vores politiske indflydelsesarbejde med udgangspunkt i handlingsplanen: 

Lige nu drejer det sig om at skaffe midler til et nationalt Forsknings- og Videnscenter for Ensomhed via forskningsreserven

Derudover vil vi forsat arbejde politisk for at: 

o Fjerne de fysiske, mentale og digitale barrierer for, at ældre kan benytte sig af transport

o Støtte seniorer forud for og i forbindelse med overgangen til tidlig pension, seniorpension og førtidspension

o Gøre op med aldersdiskrimination på det danske arbejdsmarked

o Gßre det muligt at òpause sin pensionò og vende tilbage til arbejdsmarkedet

Ældre Sagens fremtidige arbejde med ensomhed



Fem forslag
1. Styrk samarbejdet 

med almene 
boligafdelinger

2. Understøt det 
gode værtskab

3. Skab flere tilbud 
for særlige 
målgrupper

4. Styrk adgang til 
fællesskaber mv. 

under behandling og 
pleje

5. Styrk netværk 
blandt pårørende til 

alvorligt syge Bekæmp 

ensomhed 

lokalt



Hvorfor?

Å Mere end 220.000 mennesker over 65 år 

(og mindst 100.000 ÆS medlemmer) bor i 

almennyttige boligforeninger

Å Beboerne oplever en række barrierer for at 

deltage i fællesskaber, fx transport

Å Og har dobbelt så høj ensomhedsforekomst 

sammenlignet med mennesker i andre 

boformer

Styrk samarbejdet med almene boligafdelinger

Bekæmp 

ensomhed 

lokalt



Hvad kan lokalafdelingerne gøre:

Skab ultralokale aktiviteter og arrangementer i 
almene boligforeninger i lokalområdet, f.eks.:

¶ IT-hjælp i boligforeningens lokaler

¶ Motionsaktiviteter i boligforeningens lokaler 
eller udearealer

¶ Fællesspisninger i boligforeningens lokaler

¶ Værksteder i boligforeningens lokaler

Styrk samarbejdet med almene boligafdelinger

Bekæmp 

ensomhed 

lokalt



Hvorfor?

ÅAt møde op til en aktivitet er ikke 

tilstrækkeligt ift. at sikre, at mennesker 

føler sig som en del af et fællesskab

ÅGodt værtskab øger sandsynligheden 

for at deltagere føler sig godt modtaget, 

bliver en aktiv del af fællesskabet ï og 

har lyst til at komme igen!

Understøt det gode værtskab

Bekæmp 

ensomhed 

lokalt



Hvad kan lokalafdelingerne gøre:

Å Fortsat have fokus på at understøtte 

det gode værtskab (konkrete råd i 

pjecen òDet gode vÞrtskabò)

ÅBlive ved med at få alle, der kommer 

i Ældre Sagen til at føle sig godt 

taget imod, inkluderet og tilpas i 

fællesskabet ï så de har lyst til at 

komme igen

Understøt det gode værtskab

Bekæmp 

ensomhed 

lokalt



Skab flere tilbud for særlige målgrupper

Hvorfor?

Vigtigt at gøre det muligt at opsøge fællesskaber blandt 

ligesindede, da det minimerer følelsen af ensomhed ï fx:

Å Ældre med etnisk minoritetsbaggrund

Å Ældre som identificerer sig som LGBT+-person

Å Ældre mænd (deltager i ringere grad i aktiviteter, har mere 

usund livsstil, og enlige ældre mænd er mere ensomme end 

enlige ældre kvinder ï og de dør tidligere)



Skab flere tilbud for særlige målgrupper

Hvad kan lokalafdelingerne gøre:

Overvej at udvikle flere tilbud og aktiviteter til 

grupper, som er i særlig risiko for ensomhed ï 

eksempelvis til mænd, hvis man ikke har det i 

forvejen. 

Eksempler på velfungerende mandefællesskaber 

i Ældre Sagen er:

¶ Værksteder

¶ Fodbold

¶ Herreværelser

¶ Læsegrupper

¶ Madlavning

¶ Reparationscaféer

Bekæmp 

ensomhed 

lokalt


