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HVA ER ENSOMHET?

Ensomhet er en ubehagelig følelse som oppstår når

Størrelsen på ens sosiale nettverk er mindre enn man ønsker

Kvaliteten i en sosiale relasjoner er dårligere enn ønskelig

(Perlman & Peplau, 1981)

Ensomhet ≠ isolasjon Ideell

situasjon

Faktisk

situasjon



ULIKE TYPER ENSOMHET

 Situasjonsbestemt vs. kronisk

 Emosjonell vs. sosial ensomhet

Se f.eks. Hawkley & Cacioppo (2010), Svendsen (2015) 



De ensomme gamle (A. Tidemand). År 1849. Digitaltmuseum.no



FOLKELIGE ANTAKELSER: ENIGHET MED 
PÅSTANDER

«Nesten halvparten av alle pensjonister er ensomme»
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FOLKELIGE ANTAKELSER: ENIGHET MED 
PÅSTANDER

«Nesten halvparten av alle pensjonister er ensomme»

86% tror dette stemmer (svensk populasjonsutvalg; Tornstam 2007)

«Ensomhet er et seriøst problem for folk flest over 65 år»
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Er ensomhet et seriøst problem for deg?

65+ år: 13% 

(USA; Abramsom & Silverstein 2006)



HVOR MANGE ELDRE ER «ENSOMME»?

Forskning.no

Tv2.no



ULIK METODE – ULIKE ANDELER ENSOMME

 Mål på ensomhet: enkeltspørsmål vs flerleddsinstrument

 Grenseverdi: mild vs. alvorlig ensomhet

 Metode for datainnsamling: intervju vs. selvutfylling

 Aldersgruppe: unge-eldre vs. eldre-eldre

 Intensitet eller frekvens?

 ‘Plaget av’ vs. ‘følt’ ensomhet?



NorLAG

Den norske studien av livsløp, aldring og generasjon



ÉN STUDIE – MANGE TEMA



NORLAG STUDIEN

NorLAG11 NorLAG2 NorLAG31

2002/2003 2007/2008 2017

Alle tidligere deltakere >50 årCa 15,500 personer i alderen 18-85.

Del av Generations and Gender Survey



MÅL PÅ ENSOMHET I NORLAG

Enkeltspørsmål «Hender det at du føler deg ensom?»

Fra «aldri» til «hele eller nesten hele tiden»

6-ledds versjon av Jong-Gierveld scale (α = .75)1

F.eks. «Jeg savner å ha folk rundt meg»

Fra «svært uenig» til «svært enig»

1 Se Hansen & Slagsvold (2016) “Late-Life Loneliness in 11 European Countries: Results from the Generations and Gender Survey”
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Ensom – «av og til» eller «ofte»
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Ensomhet målt ved Gierveld-skalaen –

grenseverdi er avgjørende!
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KJØNNSFORSKJELLER I ELDRE ÅR?

Menn

Kvinner
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Enkeltspørsmål (Hvor ofte ensom?)
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EUROPEISKE 
FORSKJELLER?



ANDELER «ALVORLIG ENSOMME» I ULIKE ALDERSGRUPPER
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Data: Generation and Gender Survey (ca. 2008). Hansen & Slagsvold (2016)



KJØNNSFORSKJELLER I ALDERSGRUPPEN 70-80
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FORKLARINGSFAKTORER - HVEM ER DE ENSOMME ELDRE?

▪ Bor alene, lite sosial kontakt, tap av nærpersoner

▪ Sviktende helse, nedsatt funksjon 

▪ Omsorgsansvar

▪ Mindre sosioøkonomiske ressurser

▪ Psykologiske faktorer (tillit, personlighet, selvfølelse, mm.) 

▪ Barn ingen «aldersforsikring» mot ensomhet

Hawkley et al. (2021)

For norske studier, se f.eks. Aartsen & Hansen (2020), Barstad (2021); Hansen & Slagsvold 2016; Lunde (2016), Nicolaisen & Thorsen (2014), von Soest et al. (2019)



ØKT ENSOMHET BLANT ELDRE?

Det har inte skett nagon okning av andelen 

aldre personer som upplever ensamhet over 

tid. Trots detta drabbas ett allt storre antal 

personer, eftersom antalet aldre personer 

okar i befolkningen.

Gjennomgang av nordisk forskning (2021)





ER ENSOMHET FARLIG?



HELSEEFFEKTER AV ENSOMHET

Fysisk helse

 Immunforsvar, sykdom

 Blodtrykk, hjerte/kar 

 Selvrapportert

Kognitiv fungering

 Demens

Mental helse

 Angst, depresjon

 Selvmord

Død

Mekanismer

Helseatferd

Søvn(kvalitet)

Stress

Selvfølelse

Sosial aktivitet

Negative tanker, kognitive bias

Litteraturgjennomganger av Donovan & Blazer (2020), Hawkley & Cacioppo 2010; Holt-Lundstad et al. 2015

Helseatferd

Søvn

Stress

Negative tanker

Fysisk og psykisk helse

Kognitiv svekkelse

Ensomhet
❑ 50% økt risiko for demens

❑ 30% økt risiko for slag/hjertesykdom

❑ 26% økt sannsynlighet for død

Meta-analyser oppsummert av Donovan & Blazer (2020)



MER OM HELSEEFFEKTENE AV ENSOMHET

• Hva er utslagsgivende?
• Ensomhet, depresjon, meningsløshet?

• Isolasjon eller ensomhet?

Overlappende faktorer med omtrent samme helseeffekter¹

• Alvorlig/kronisk ensomhet som er farligst²

• Større konsekvenser i eldre år1,2

¹ Litteraturgjennomgang av Holt-Lundstad et al. 2015) ² Cacioppo et al. (2006)  



ELDRES ENSOMHET PÅ DEN POLITISKE DAGSORDEN



KAN ENSOMHET FOREBYGGES/REDUSERES?



KAN ENSOMHET FOREBYGGES/REDUSERES?

“Få tiltak har beviselig effekt

“ En politisk mobilisering mot 

ensomhet er et håpløst prosjekt 
(i Morgenbladet 02.10.15)

“….tiltak og intervensjoner har vist seg å ha begrenset eller uklar effekt

Lunde (2016)



FORSKNING PÅ INTERVENSJONER

• Gjennomgang av studier
• Internasjonale oversikter

• Nordiske studier (fra år 2000): 9 studier

• Utdanning, terapi, sosial støtte, psykosos. aktiviteter

• Vage og usikre effekter 

• Anbefalinger:
• Målretting mot spesifikk gruppe (kvinner, etterlatte, fysisk inaktive, psykisk uhelse..)

• Brukermedvirkning i planlegging/gjennomføring

• Kompetente og erfarne ledere



AVSLUTNING: MYTER OG FAKTA

Økt risiko for ensomhet i eldre år?

➢ Delvis sant: Ensomhet stabil til ca. 70-75 år, deretter økning

Vi blir stadig mer ensomme?

➢ Nei, ensomheten har vært stabil eller noe synkende

Mest ensomhet i individualistiske samfunn? 

➢ Nei, mer ensomhet i familistiske/kollektivistiske land (i Europa)

Ensomhet er helseskadelig?

➢ Ja, på gruppenivå og dersom den er av varig/alvorlig karakter

Ensomhet kan forebygges?

➢ Blandede resultat. Skreddersydde tiltak kan ha en moderat effekt 
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