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Abstrakt

Ensamhet ar enligt forskning ndgot som 6kar och blir allt vanligare, speciellt bland unga
vuxna. Darfor ville skribenten fordjupa sig i amnet och se vilken typ av ensamhet som
finns bland unga vuxna. | undersékningen “Ensamhet bland unga vuxna”, ar syftet att
reda ut om ensamhet forekommer, om det finns skillnader i hur man och kvinnor
upplever ensamhet, samt vilka typer av ensamhet som forekommer. Genom att fa mera
kunskap inom @mnet hoppas skribenten kunna hjalpa till med att stoppa “den 6kande
trenden”.

For att nd en sa stor malgrupp som mojligt valde skribenten att underséka amnet med
hjalp av den kvantitativa metoden. For undersokningen utarbetades en enkat, med 18
egenkonstruerade fragor och fasta svarsalternativ. Enkdten sandes ut till studerande i en
yrkeshogskola i Osterbotten. Enk&ten besvarades av totalt 288 personer, varav 101 var
man och 187 kvinnor i dldern 19-29 ar. Resultatet i undersokningen analyserades med
hjalp av statistikprogrammet SPSS och resultaten redovisades i form av stapel- och
cirkeldiagram samt i tabeller. Examensarbetet hade ett induktivt foérhaliningssatt till
Antonovskys teori om “Kdnsla av sammanhang”, som alltsa var till hjalp vid tolkning av
resultatet.

Undersokningen stamde till viss del, 6verens med tidigare forskning. | undersékningen
framkom att en liten del bland unga vuxna i yrkeshogskolan upplever ensamhet. Den typ
av ensamhet som upplevs mest, ar intrapersonell och emotionell ensamhet. Frivillig och
ofrivillig ensamhet forekommer till en liten del. | motsats till tidigare forskning, ar
ensamhet lite vanligare hos kvinnorna an hos mannen i undersékningen.

Sprak: Svenska Nyckelord: ensamhet, unga vuxna
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Tiivistelma

Yksindisyys on tutkimusten mukaan yleistymassa ja yleistyy varsinkin nuorten aikuisten
keskuudessa. Siksi kirjoittaja halusi syventya aiheeseen ja nahda, minka tyyppista
yksinaisyytta esiintyy. “Yksinaisyys nuorten aikuisten kesken” —nimisen tutkimuksen
tarkoituksena on selvittaa esiintyyko yksinaisyytta, eroavatko naisten ja miesten
kokemukset yksindisyydesta sekd missa muodoissa yksindisyys esiintyy. Tutkimuksensa
avulla kirjoittaja toivoo voivansa myotavaikuttaa taman “trendin kasvun”
pysahtymiseen.

Mahdollisimman suuren kohderyhman tavoittamiseksi, maaralliseksi menetelmaksi
valittiin kvantitatiivinen menetelma. Tutkimusta varten konstruoitiin kyselylomake, joka
kasitti 18 omin pain laadittua kysymystd, monivalintavastausten kanssa. Kyselylomake
lahetettiin yhden Pohjanmaalla toimivan ammattikorkeakoulun opiskelijoille. Kyselyyn
vastasi yhteensa 288 henkil6g, joista 101 oli miehia ja 187 naisia, ikdryhmassa 19-29.
Tulokset analysoitiin SPSS-tilasto ohjelman avulla, ja tulokset raportoidaan baari- ja
ympyrakaavion muodossa, seka taulukkomuodossa. Tutkimuksella oli induktiivinen
|ahestymistapa Aaron Antonovskyn teoriaan “koherenssin tunne”, joka auttoi tulosten
tulkinnassa.

Kyseinen tutkimus vastaa aiempia tutkimuksia, jossain maarin. Tutkimuksessa pieni osa
nuorista aikuisista ammattikorkeakoulussa, tuntee yksindisyytta. Yleisin yksindisyys on
interpersonaalinen ja emotionaalinen yksinaisyys. Valinnainen ja tahaton yksinaisyys,
esiintyy jossain maarin, ndiden nuorten aikuisten kesken. Toisin kuin aikaisemmissa
tutkimuksissa, yksindisyys on hieman yleisempag, naisten kuin miesten keskuudessa,
tassa tutkimuksessa.

Kieli: Ruotsi Avainsanat: yksindisyys, nuoret aikuiset
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Abstract

According to research, loneliness is something that is increasing, becoming more and
more common, especially among young adults. Therefore the writer wanted to immerse
in the subject, to find out what kind of loneliness young adults experience and to what
extent. In the study “"Loneliness among young adults”, the purpose is to find out if
loneliness occurs and if there are any differences between how men and women
experience loneliness. By gaining more knowledge of the subject, the writer hopes to
help stop the “growing trend”.

To reach as large a target group as possible, a quantitative method was chosen for the
study. A questionnaire was constructed, consisting of 18 questions with multiple choice
answers. The questionnaire was sent to students in a college in Ostrobothnia. The
questionnaire was answered by 288 people, 101 of whom were men and 187 women,
ranging in age between 19-29. The answers were analyzed with help of the statistic
programme SPSS, and the results were presented in bar and pie charts, as well asin
numbers. The thesis had an inductive approach to Antonovsky’s theory “Sense of
coherence”, which helped to interpret the results.

The survey was, to some extent, consistent with previous research done in the subject.
This study showed that a small proportion of young adults experiences loneliness. The
most common types of loneliness experienced in the study are intrapersonal and
emotional loneliness. Self-chosen respectively not self-chosen loneliness occurs to some
extent among a small group of young adults in the survey. Contrary to previous research,
loneliness is slightly more common among the women than among the men in this
study.

Language: Swedish Key words: loneliness, young adults




Innehallsforteckning

1
2
3
4

INIEANING ..ottt 1
Syfte 0Ch frageStaAllNINGAT ...ttt ss s bbb enp s 2
Teoretisk UtGANZGSPUNKLE ...ttt ssese s sss s sss s sssesaes 2
2 22124 D1 (o PP 4
T I U 07 o= V4 <4 = P 4
4.1.1  BiologisK UtVECKING ... sssssssaes 5
4.1.2  KOgNitiV ULVECKIING ..vvuerierereerreesrreci s ssssssss s sssssssssssssssssssssssaes 6
4.1.3  Socioemotionell UtVECKIING ... ssensessesnes 6
4.14  Yrkeshogskola och studerande ........nencensennenesneeseeseessesessesseesesseessesseses 8
4.2 ENSAMNEL ..o 8
4.2.1  Frivillig ensamhet.....sissssss s 8
4.2.2  Ofrivillig eNSAMNEt ..o 9
4.2.3 Emotionell ensamhet......s 10
4.2.4 Intrapersonell eNSAMNEt. ... sees 11
4.3  Ensambhet allt vanligare hos UNga .....cnnensenceeeseseseseeseeeesessessessesesseesens 11
4.3.1  Grund i barNdOmMeN ... 12
4.3.2 Forandring hos ManniskKan ... 13
4.3.3  Ensam ar inte alltid stark.......os 14
4.3.4 Negativa halsoeffekter av ensamhet ... 14
T 0155 1 =) 4 1] € | o LT OO 15
(Y 0o PO 16
5.1 DatainsamlingSmMETOd ......coceririereemirinsisesssssssssessss s sssssssssssssssessssssees 17
5.2 UIVAliii s s 18
5.3 Undersokningens praktiska genomforande .........cooenenencensensenerseesesseessesnenes 18
5.4  DataanalySMELod ......coereureereereereenesressessesssssesssessessssssssssssssessesssssssssssessssssessesssssssssssssseases 19
5.5 Bt K 20
ReSUIATIEAOVISIIING. cocuvrvuerienirersserssessess s s ss s 21
6.1 Bakgrundsfakta om deltagarna.......eeeseesssssesessesesssessesesssesssseees 21
6.1.1 Deltagarnas relation med Sig SJAlV ... 22
6.1.2  Deltagarnas relation med VANNEINa......cocoerereeneeneenseressessesseeseesessessessesssesesseans 23
6.1.3 Tiden som spenderas ensam och med andra .........connenrenreseneeseesseseesnenn. 26
6.2  Kvantitativ resultatredoViSNING ... ersssssssesssssessseens 28
6.2.1  Ensamhetens fOreKOmSt ... sesssssssssssssans 29
6.2.2  Frivillig/ Ofrivillig ensamhet........cereneseneceseeee e eeesenns 32
6.2.3  Emotionell ensamhet........sssss s 35

6.2.4 Intrapersonell ensamhet....... 38



72 S =Y U= 0 Ty 0 RT) o) o 39

7.1 Ensamhetens fOreROMSE ... sssssesssessennes 39
7.2  Upplevs ensamheten olika bland man och KVIiNNOr ..., 40
7.2.1  Vilken typ av ensamhet fOreKommer ... 41
7.2.2  Frivillig enSamhet ...t 41
7.2.3  Ofrivillig €NSAMRNEL ...t sssaseans 42
7.24  Emotionell enSamhet.......ooerenenereescee e seesessenns 43
7.2.5 Intrapersonell ensamhet.......i—————————— 44

8 MetOAdiSKUSSION ...ceeiececeeceereereereeree et ses bt s bbb 45
8.1 VAlIAILEL ettt ses s s s 46

LS 72 =3 D= o ) {1 = o TP 46
8.3 Bl 47

20 AN 7S] L L 0D o TP 47
YU (0] =T ol 4010 PPN 48

Bilaga 1 Undersokningstillstand
Bilaga 2 Informationsbrev
Bilaga 3 Enkat

Bilaga 4 Tabell 6ver artiklar



1 Inledning

Ensamhet, en kansla av tomhet, & nagot som bara okar och blir allt vanligare. Speciellt
bland unga vuxna kan man se en stor 6kning av ensamhet. ”’Den grupp som dr ensammast
just nu det & nog unga vuxna.” — har ensamhetsforskare och professor Peter Strang
konstaterat (Westergard, 2017). Ensamheten ger bade psykiska och fysiska skador och &r
en kinsla som ofta fir minniskan att ma daligt. ”Jag kommer att d6 ensam”, dr en vanlig
tanke hos manniskor som kanner sig ensamma. Utan denna tanke skulle manga unga ma

mycket battre.

De som kanner sig ensamma, skriker knappast pa hjélp. De sitter troligtvis ensamma och
funderar. Allt kanske ser bra ut utat, trots att det i sjalva verket stormar inuti deras
huvuden. Ensamhet ar darfor en svar kansla som man inte alltid kanske tanker pa att finns.
Minniskor kan ocksa kénna sig ensamma 1 en stor grupp, vilket gor det d&nnu svérare att ’ta
fast den”. Forekommer ensamhet bland yrkeshdgskolestuderanden, alltsd de som tillhor
gruppen unga vuxna? Troligtvis, eftersom ensamheten blir allt vanligare hos unga vuxna,

men det &r svart att veta eftersom ensamheten kan vara ”osynlig”.

Unga vuxna, &r till stor del de som annu studerar. De som enligt ensamhetsforskaren
Strang (2017) ar ensammast just nu, &r de unga vuxna. Hur kan det komma sig, att de som
nastan dagligen kommer i kontakt med manniskor, kan kénna sig ensamma? Vad &r det
som leder till att ensamheten 6kar i denna aldersgrupp, dvs. de som borde hora till de som
kanner sig minst ensamma. Har de unga vuxna sjalva valt att vara ensam, eller ar det en
patvingad ensamhet?

Genom att fa battre forstaelse om ensamhet, och varfor ensamhet forekommer, ar det
lattare att gora nagot at problemet. Skribenten vill i detta arbete ta reda pa om ensamhet
forekommer bland unga vuxna. Ar det sd att de unga i sa fall valt att vara ensamma, eller
har de unga inget annat val. Det finns flera olika typer av ensamhet, en del som kan vara
bra for méanniskan, men storsta delen ger negativa effekter pa manniskan.



2 Syfte och fragestallningar

Syftet med detta arbete, ar att undersdka om ensamhet férekommer bland unga vuxna, och
om det finns nagon skillnad mellan hur man och kvinnor upplever ensamhet. Det kommer

ocksa utredas vilka typer av ensamhet som upplevs.
Fragestallningar som &r i fokus:

e Forekommer ensamhet bland unga vuxna?
e Upplevs ensamheten olika bland kvinnor och man?

e Vilken typ av ensamhet upplevs?

3 Teoretisk utgangspunkt

Som teoretisk utgdngspunkt till arbetet har Antonovskys teori om “Kénsla av
sammanhang” valts. ”Kéansla av sammanhang” fokuserar pa vad som gor att en manniska
klarar av att halla sig frisk, trots olika “stressorer”, alltsa faktorer som gor att en manniska
kanner sig stressad och borjar ma daligt (Antonovsky 2005, 16). Denna teori anses passa
bra, eftersom arbetet gar ut pa att forsta ensamhet, en kansla som kan gora att manniskan
kan borja ma daligt. Undersokningen kommer ha ett induktivt forhallningssétt till teorin,
alltsa kommer teorin hjalpa att tolka och forstd undersokningens resultat.

Den salutogenetiska synen pa halsa, som Antonovskys teori grundar sig pa, ser pa hur
manniskan “klarar av” att halla sig frisk. Den salutogenetiska synen fokuserar pa motsatsen
till den patologiska synen. Patologiska synen ser pa vad som gor manniskan sjuk, och den
salutogenetiska synen ser pa vad som gor att manniskan forblir frisk. (Antonovsky 2005,
16).

En ménniska utsatts standigt for olika "stressorer”, alltsé faktorer som stressar ménniskan.
Dessa “stressorer” bestar enligt Antonovsky (2005) av olika “GMR”, alltsd sé kallade
“generella motstandsresurser”, som t.ex. kan vara “pengar, socialt stod eller kulturell
stabilitet”. Vad &r det som gor att en manniska anda kan ma bra i livet, trots att hen drabbas
av olika “stressorer”. Detta vill Antonovsky ge en forstaelse for i sin teori, med hjélp av
begreppet “kéiinsla av sammanhang”, forkortat KASAM. KASAM har alltsa en stor
betydelse for manniskans halsa, om man upplever hogt KASAM, sa har man ocksa lattare
att klara av olika “stressorer” i livet. (Antonovsky 2005, 16-17).
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KASAM innehdller tre viktiga komponenter; begriplighet, hanterbarhet och
meningsfullhet”. Dessa tre begrepp bildar tillsammans en faktor som gor att en person
battre klarar av att hantera stress och motgangar. Enligt Antonovsky (2005) kan
manniskan, dock uppleva dessa i olika grader, men att de tillsammans skapar nagot gott.
Hanterbarhet innebiér att en individ kan “hantera” sitt liv, alltsa trots att individen har stora
motgangar, sa lar hen sig att hantera dem. Individen limnar inte att “tycka synd” om sig
sjalv, utan samlar kraft for att klara av motgangarna. Begreppet “begriplighet” innebér att
minniskan ska “forstd” sitt liv. Méanniskan mar bra av att begripa och forstd vad som
hander i sitt liv. Manniskan vill kunna veta vad som hander i ens liv, men om nagot ovantat
hénder, sa ar det bra att manniskan kan forklara vad som hande. Méanniskan stalls standigt
infor olika utmaningar i livet, dessa utmaningar bor hen kdnna ar “virda” att investera i.
Detta handlar begreppet meningsfullhet om, alltsd att man ska hitta en mening med allt.
Alla dessa komponenter &r tillsammans viktiga, men Antonovsky menar anda att det ar
meningsfullheten som ar viktigaste for att en individ ska klara av att kdmpa mot svara
situationer i livet. (Aroseus 2013).

Antonovsky (2005) definierar begreppet KASAM enligt foljande;

“Kdnslan av sammanhang dr en global hdllning som uttrycker i vilken utstrdckning man
har en genomtrangande och varaktig men dynamisk kansla av tillit till att (1) de stimuli
som harror fran ens inre och yttre varld under livets gang ar strukturerade, forutsagbara
och begripliga, (2) de resurser som kravs for att man ska kunna mota de krav som dess
stimuli stéller pa en finns tillgangliga, (3) dessa krav &r utmaningar, varda investering och
engagemang”’ (Antonovsky 2005, 46).

Kansla av sammanhang, innehaller alltsa faktorer, som ska hjalpa att ge en forstaelse for
hur en manniska mar. Enligt Antonovsky ar en manniska aldrig helt frisk eller helt sjuk,
utan befinner sig alltid nagonstans dar emellan. Graden av KASAM hos en ménniska, kan
matas, for att se hur bra hen klarar av olika motgangar i livet. Om en person har hdg
KASAM, sa klarar hen av motgangar battre, och mar da ocksa battre, &n om personen har
lag KASAM. (Antonovsky 2005, 98).



4 Bakgrund

| detta kapitel forklaras begrepp och ord som férekommer i arbetet, detta for att lasaren ska
fa en battre forstaelse for amnet. Forst beskrivs malgruppen med arbetet, alltsa de unga
vuxna som studerar pa yrkeshogskoleniva. Efterat beskrivs olika typer av ensamhet, och
allmant lite om vad ensamhet kan leda till. Till sist beskrivs motsatsen till ensamhet, alltsa
gemenskap. | bakgrunden férekommer &ven tidigare forskning, som &r insatt dar det passar
i sitt sammanhang. Tidigare forskning har sokts med Tritonias sokfunktion Finna, varifran
man kommit in pa databaserna; EBSCOhost, PubMed, DOAJ Directory of Open Access
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Journals, SpringerLink. S6kord som anvénts &r; “loneliness”, “young adults”, “youth”,
“social connections”, “social isolation”, “young adult”, “adolenscense”, “being alone”,
“unga vuxna”, "ensamhet". Kriterierna vid sokningarna har varit att artiklarna bor vara
referentgranskade, och att det bor finnas fulltext tillganglig. Bibliografi, titel, syfte, metod

och resultat presenteras noggrannare i bilaga 4.

4.1 Unga vuxna

Ung vuxen ar en relativt ny bendmning pa en grupp manniskor, och darfér ar det svart att
hitta en klar definition till aldersgruppen. Enligt Hwang (2018), tillhdr en méanniska de
unga vuxendren i aldern 20-30 ar. Det ar mycket nytt som hander under de unga
vuxenaren, och de unga utsétts fér manga mojligheter. Under de unga vuxenaren borjar
identiteten utvecklas allt mera, och den unga vuxna ér i ett stadie “mitt emellan”, d4 hen
varken ar ungdom eller vuxen. Till den unga vuxentiden hor stora forandringar, eftersom
individen da borjar “forma sitt eget liv”’, och blir allt mera sjalvstandig. (Hwang 2018, 11-
12). Aldern kring 20-30 &r kan ocksa kallas “vuxenblivande”. Under den tiden har unga
vuxna, manga drommar om framtiden, samtidigt som de ar nervosa och oroliga dver hur
det kommer att bli. (Hwang, Nilsson 2011, 333).

Att sétta en direkt alder pd nar den unga vuxentiden bérjar, och nar den slutar, ar svart.
Detta &r till stor del en tolkningsfraga och nagot som &r individuellt for alla manniskor. Det
finns t.ex. personer som flyttar hemifran vid 19 ars alder, och kan kanna sig som ung
vuxen. Det finns dven personer som annu vid 25 ars alder bor hemma hos sina foraldrar,
och kanske kanner sig mera som en ungdom, pa grund av att de bor med foraldrarna.
Manniskan kan ibland sjalv kanna nar hen ar ung vuxen, men ofta ar det svart att veta nar
en person kan tolkas vara ung vuxen. | flera kulturer finns sa kallade “6vergangsriter”, for
att veta nar en person gar over till vuxen livet. | var vasterlandska kultur har vi inga

“Overgangsriter”, vilket alltsa gor att 6vergangen inte ar lika tydlig. (Hwang 2018, 22). Att
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bli ung vuxen har som sagt, till stor del att géra med, da man borjar kianna sig som vuxen.
Detta sker allt senare idag, eftersom det i dagens samhalle finns stora krav pa den unga
vuxna. Den unga vuxna ska skaffa sig ett yrke, vilket idag stéller allt storre krav pa
individen, och leder till att studietiden ofta ar lang. Eftersom den unga vuxna ofta studerar
lange, s& bor hen ofta hemma hos foréldrarna, ofta i alla fall da hen & hemma pa hemorten.
Detta bidrar till att individen kanske inte kénner sig sa vuxen. (Hwang, Nilsson 2011, 333).
| Matsudairas undersékning fran 2016, har det undersokts varfor unga vuxna i USA viljer
att bo med sina foraldrar. Det framkommer att allt flera har svarigheter med ekonomin, och
alltsa inte har rad att bo sjalva, och darfor valjer de att bo med sina foraldrar. (Matsudaira,
2016). Begreppet ung vuxen ar till stor del egen tolkning, och i detta arbete inkluderas

aldersklassen 19-29 ar, som ung vuxen.

4.1.1 Biologisk utveckling

Da tonaringen gatt igenom allt vad som hor puberteten till, borjar hen sa smaningom
réknas till ung vuxen ur ett biologiskt perspektiv. Hwang (2018) menar att man kan raknas
till ung vuxen, enligt den biologiska synen, da langdtillvaxten avstannat. Detta sker
vanligtvis i en alder pa 14-15 ar hos flickor, och 16-17 ar hos pojkar. Under de unga
vuxenaren, ar kroppens utveckling annu valdigt aktuell. Méanga borjar i denna alder leta en
partner, och vill darfor se bra ut. Detta kan leda till stora utmaningar, som en halsosam kost
och regelbunden traning. Under de unga vuxenaren, sa flyttar manga hemifran, och blir allt
mera sjalvstdndiga. Detta leder till att ungdomarna sjalva har hand om kosten, och
personen bor fa in de halsosamma kostvanorna. Det kan upplevas svart att plotsligt gora
maten sjalv, efter att foraldrarna alltid gjort det. Att dessutom hitta tid till trdning, och allt
annat kan vara krédvande. (Hwang 2018, 66-67). Von Essens (2013) skriver i sin artikel
”Ekologisk mat och héllbar livsstil ger mening och framtidshopp”, att de unga vuxna
anvander “kroppen som verktyg” da hen forsoker leta den egna livsstilen, speciellt
gallande kosten. Hon menar att den unga k&nner med hjélp av kroppen, behagliga och
obehagliga kanslor. Maten har en stor betydelse for manniskan, och detta &r en av de fa
saker som “de upplever att de har kontroll 6ver”. Den unga vuxnas val av mat, paverkar
hela livet, genom att om den unga sjalv far vélja maten, sa uppnas positiv respons. (Von
Essen, 2013).

Det sags att under de unga vuxenaren, ar kroppen som allra starkast och kan klara av allt.
Den basta tiden for kroppen &r 25-30 ars alder, vilket ar tiden for da kroppen ofta ar som
friskast. (Hwang, Nilsson 2011, 337). En manniska som &r sexuellt frisk, har en god
relation med sin egen kropp. Personen vet var gransen for den egna kroppen gar, och vet
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vad hen klarar av. Hen vet ocksd hur hen ska vara med andra, och respekterar andra.
(Fogelholm, Norkko, Kéndnen 2014, 120).

Kroppsbilden och sjalvuppfattning ar nagot som i ung alder ar véldigt aktuellt. Manga unga
har valdigt hoga krav pa sig sjalva och sin kropp. Det laggs stort fokus pa hur den unga ska
se ut, och inte se ut. Unga &r ofta valdigt sjalvkritiska, och kanner sig inte bra nog, som hen
ar. Detta kan ofta leda till en negativ sjalvkansla, alltsa att personen ser sig sjalv som
mindre vérd och inte k&nner sig tillrdckligt bra. Positiv sjalvkansla innebar att individen &r
nojd med sig sjélv, och att hen k&nner sig tillracklig. (Hwang, Nilsson 2011, 73).

4.1.2 Kognitiv utveckling

Under ungdomstiden och de unga vuxenaren, utvecklas individens hjarna en hel del.
Hjarnan ar i denna alder, annu inte fardigutvecklad, utan mycket sker just under dessa ar.
Utseendet och uppbyggnaden i hjarnan forandras, genom sa kallad myelinisering.
Myelinisering innebdr att nervbanorna i hjarnan isoleras, och dven synapser som inte
behdvs elimineras, alltsa tas bort. Férandringarna i denna alder, sker framst i framre delen
av hjarnans pannlob, alltsa i prefrontala cortex. Denna del av hjarnan, styr till stor del, det
som har att géra med planering, riskbeddmning och impulskontroll. (Hwang 2018, 76).

Under ungdomstiden och de unga vuxenaren, borjar hjarnan i storre grad ocksa producera
olika signalsubstanser. Dopamin och serotonin, & &mnen som i allt stérre grad produceras.
Dopamin ar signalsubstansen som ger en 6kad kansla av beléning och serotonin utséndras i
allt storre grad i samband med olika sinnesstamningar. Serotoninets effekt pa
sinnesstdmningarna, leder till att den unga blir allt mera kdnsloméssig, och att hen borjar
uppleva mera stress. En storre mangd upplevd stress, kan leda vidare till depression, vilket
blir allt vanligare i denna alder. (Hwang 2018, 78).

4.1.3 Socioemotionell utveckling

Det & mycket som andras tillika med vuxenblivandet, och under tiden som ung vuxen. Att
bli vuxen, innebar bl.a. ocksa att den sociala statusen andras. Tillika med att den unga
vuxna far mera rattigheter, sa uppkommer ocksa olika skyldigheter. Det ar ofta tillika med
att tiden som ung vuxen borjar, som manniskan far rattighet att rosta i olika val, och andra
rattigheter inom samhallet, som t.ex. ratt till bilkorkort. N&r den sociala statusen, kan
raknas tillndra en ung vuxens sociala status, har dock inget entydigt svar. Det finns manga
bidragande faktorer, till da den unga vuxna, kan se sig som ung vuxen inom samhallet. Det
finns stora skillnader fran individ till individ, vilket leder till att det ar valdigt svart att se
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nagon tydlig skillnad nar nagon uppnatt en vuxen social status. (Hwang 2018, 99-100).
Den sociala statusen bygger pa manniskans sociala kapital. Det sociala kapitalet ar alltsa
manniskokretsen som en person har runt sig, vilket leder till hdlsa och valstand om det
sociala kapitalet & bra. Putman menar (enligt Sundback & Nyqvist 2010, 17) att det
sociala kapitalet kan delas upp i flera olika delar, och kan ses fran flera olika hall. Det
sociala kapitalet delas upp i strukturellt och socialt kapital. Det strukturella kapitalet utgor
delen for det som finns runt en ménniska som kan leda till sociala relationer, t.ex. olika
institutioner, dar de unga vuxna umgas. Det kognitiva kapitalet innebar hur en relation &r
uppbyggd, alltsa t.ex. med tillit och fortroende, alltsa ser det pa hur bra en relation ér.
(Sundback & Nyqgvist 2010, 17).

En ménniskas identitet forandras genom hela livet, och dess utvecklingsfaser. Det dr dock
vid vuxen blivandet, som utvecklingen &r storst. Identitet har att géra med en persons
sjalvbild, alltsa hur individen ser sig sjalv. Den individuella personens identitet &r unik, och
sétts ihop av bilder som individen sjalv skapar. En identitet kan utvecklas och féréndras,
men grunden for personen, ar alltid densamma. Identiteten kan ocksa utvecklas utifran
kulturella och etiska aspekter. Detta innebér alltsa att den kultur, personen lever i, och den
etik som paverkar en, kan utveckla identiteten hos en méanniska. Det ar tillika med vuxen
blivandet, som det sker storst forandringar da det géller biologiska, psykologiska och
sociala aspekter. Det ar ocksa darfor en persons identitet utvecklas som mest under detta
skede i livet. Den unga far mycket nya rattigheter men aven skyldigheter, samt stalls
stdndigt for nya utmaningar och val, som allt tillsammans formar individens identitet.
(Hwang 2018, 101-102).

En manniska skapar under sina ungdomsar och unga vuxen ar flera nya relationer, som blir
allt starkare. Speciellt under tiden som ungdom, utvecklas ménniskans relationer till andra
véldigt mycket. Det bildas allt starkare band till andra, samt trygghet och narhet till
vannerna. Tiden da manniskan blir ungdom, &r valdigt viktig for personens relationer
senare i livet. Denna tid satter grund for hur personen kommer uppskatta andra, och hur
nara relationer hen vagar skapa till andra. Om manniskan under de tidiga ungdomsaren har
bra relationer till andra i samma alder, sa fas en bra grund for relationer senare i livet. Att
fa en god grund, avser att personen vagar ga in i relationer, och komma andra nara. Om
personer under ungdomstiden kommer i kontakt med relationer som inte riktigt fungerar,
sa blir hen ofta radd och nervos att knyta nara band till andra. De unga vuxna har framst
kontakter som &r jamnariga, men far aven allt fler kontakter som ar i annan alder. (Hwang
2018, 155).



4.1.4 Yrkeshogskola och studerande

| yrkeshdgskola fas uthildningar som innefattar yrkeshogskoleexamen och hogre
yrkeshogskoleexamen. Yrkeshogskoleexamen, &r grundexamen som fas vid en
yrkeshogskola  (Statsradets  forordning om  yrkeshdgskolor — (1129/2014,81)).
Yrkeshogskole- och hogre yrkeshdgskolestudier studier racker vanligtvis 3,5-4,5ar. Storsta
delen av de som studerar pa yrkeshogskoleniva &r unga vuxna, och tillhér gruppen 19-29
ar. (Social- och hélsovardsministeriet, 2007.)

Enligt Lee (2016), ar det ofta de unga vuxna som gar i yrkeshogskola, eller andra
studerande pa samma niva, som kanner sig ensam. Detta tros ha ett samband med att denna
aldersgrupp, ar de som flyttar hemifran, kanske for forsta gangen. De unga vuxna flyttar
fran sin trygga hemmamiljo, dar de vet hur allt fungerar och de kanner alla. Flytten fran en
trygg hemmiljo, till kanske en helt ny stad, med nya ménniskor, kan ge en stark kansla av
ensamhet. Personen kanske ocksa valjer att satsa mera pa sina studier, och kanske har
flyttat ifran sin partner pa hemorten. Ensamheten kan uppkomma av flera faktorer, och

som yrkeshdgskolestuderande &r chansen stor att raka ut for dem. (Lee, 2016).

4.2 Ensamhet

Ensamhet har sin grund langt bak i tiden, anda till vara forfaders tid. Enligt John Cacioppo
(2009) var ensamhet redan for lange sedan en varningssignal, som hjélpte individer att
dverleva. Detta genom att ensamheten var nagot som den enskilda individen inte ville
uppleva, utan kom genast tillbaka till flocken dar individen kande trygghet av de andra.
Individerna som kom for langt bort fran flocken drabbades av angest och oro, vilket ledde
till att man snabbt borjade soka sig tillbaka till sin flock for att fa trygghet av dem. Vi har
fortfarande idag samma gen i 0ss, som gor att kroppen fo6rbereder sig for kamp vid
ensamhet. Ensamheten leder annu idag till stress och angest. (Strang 2014, 18).

4.2.1 Frivillig ensamhet

Frivillig ensamhet, & om manniskan sjalv valt att vara ensam en viss tid, och mar bra av
det. Det varierar fran person till person hur mycket tid ensam, som far en att ma bra. Vissa
vill vara ensamma en langre tid, medan andra fort borjar kédnna att de vill ha mé&nniskor
runt sig. Frivillig ensamhet, kan vara positiv pa manga satt. Manniskor kanner ofta vid
ensamhet att de far koppla av och bara behdver tanka pa sig sjalv, alltsa har en skon egen
tid. (Karlstedt, 2017). Frivillig ensamhet kan tolkas vara den samma som avskildhet eller
sjalvvald ensamhet, som Strang (2014) kallar det. Han menar att denna typ av ensamhet
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kan vara till stor nytta da en manniska kanner sig stressad och behdver egen tid. Det &r
valdigt individuellt hur mycket avskildhet en person kan anses behdva. Vissa kan behdva
avskildhet flera ganger om dagen, medan andra inte alls trivs ensam. Avskildhet behdver
inte tolkas som nagot negativt, utan vissa behdver det mera &n andra, och alltsa trivs med
avskildheten. Att minniskan ibland behdver vara “avskild” frén andra, betyder inte att hen
inte skulle tycka om att umgas. Manniskor samlar energi pa olika satt, vissa ensamma, och
andra battre tillsammans med andra. (Strang 2014, 29-30). Frivillig ensamhet har ett
samband med att vélja bort och prioritera. 1 Andersson, Denhov, Bilow och Topors
undersokning fran 2014, har 19 personer i aldern 20-69 med olika mentala sjukdomar
intervjuats angaende hur de upplever ensamhet. Undersékningen visar att en del av de
intervjuade, helt enkelt valjer att inte umgas med sina vanner pa grund av olika orsaker.
Detta kan bero pa att de kanner att de inte langre har nagot gemensamt med deras vanner,
eller att de inte mar bra av att umgas med vanner, t.ex. under svarare perioder i livet. Om
de sociala relationerna inte kdanns bra, sa prioriterar en del méanniskor andra saker i livet,
som t.ex. mera tid for sig sjalv. (Andersson, Denhov, Bilow, Topor, 2014).

4.2.2 Ofrivillig ensamhet

Ofrivillig ensamhet, alltsd raka motsatsen till frivillig ensamhet, ar den ensamhet som gor
att allt fler unga vuxna mar daligt. Ordet ofrivillig, ger direkt ett uttryck att det &r nagot
som inte gar att vélja, alltsa har ordet i sig, en negativ klang. En manniska som ar ofrivilligt
ensam har sjélv inte valt att uppleva ensamheten, och det ar darfor ett hot mot méanniskans
hélsa. (Westergard, 2017). Ofrivillig ensamhet kan tolkas vara samma som social
ensambhet, eller interpersonell ensamhet som den ocksa kallas. Denna typ av ensamhet vill
manniskor oftast undvika. Den sociala ensamheten innebdr att personen helt saknar néra
och kéra, som familj, vanner och andra sociala kontakter. Den ofrivilliga ensamheten som
ar det samma som social ensamhet, innebér alltsa att en person blir “tvingad till” att vara
ensam. | motsats till ensamheten som beskrevs i foregaende kapitel har personen sjalv inte
valt att vara ensam. Denna ensamhet leder till negativa upplevelser i kroppen som; oro,
angest och illabefinnande. Eftersom varje manniska ar unik, sa ar det ocksa valdigt
individuellt hur latt en person har att socialisera sig med andra. Vissa har latt att umgas
med andra, medan andra kan ha valdigt svart, vilket da kan leda till ensamhet. Om en
person kanner sig ensam, sa ar det sannolikt att hen borjar kanna sig annu mera ensam,
vilket i sin tur leder till att personen till sist har véldigt svart att borja umgas med andra
igen. Det finns manniskor som varken har nagon familj, eller vanner att fa stod ifran, och
ar helt ensamma. Det kan vara manniskor som flyttat till ett nytt land med en ny kultur,
eller manniskor som helt enkelt inte har nagon kontakt med sin familj. (Strang 2014, 30—
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31). En ménniska som kanner sig ofrivilligt ensam, har nédvandigtvis inte alltid ként sig
ensam. | Andersson, Denhov, Billow och Topors undersokning fran 2014, ses pa hur
manniskor i aldern 20-69 som har olika mentala sjukdomar, ser pa ensamhet och vad som
enligt dem har lett till ensamhet. Ofrivillig ensamhet kan tolkas ha ett samband med att
andra valjer bort en till foljd av t.ex. tidsbrist, och att det ar nagot som kan uppsta plétsligt.
I undersokningen beskriver ’Iréne” att hon alltid spenderat mycket tid sjélv, men att hon
aldrig kéant sig ensam. Hon hade tidigare varit en fru, en mor, en mormor och en van. Hon
borjade kdnna sig ensam da hon blev dnka, och hennes vén borjade jobba. Da hade hon inte
langre nagon som prioriterade tid at henne, utan alla hade fullt upp med sitt “eget liv”.
(Andersson, Denhov, Bulow, Topor, 2014).

4.2.3 Emotionell ensamhet

Emotionell ensamhet &r da en person kanner sig ensam, fastan hen har nara manniskor runt
sig. Manniskan kan alltsd kanna sig ensam, fastan hen praktiskt sett inte ar det. Den
emotionella ensamheten kan ge upphov t.ex. da en person pratar med nagon, och det kanns
som att den andra kanske inte lyssnar pa vad personen sager. Det kan kannas som att ingen
egentligen kanner en, fastdn personen har familj och vénner som &r en valdigt nara.
(Karlstedt, 2017). Existentiell ensamhet ar lite det samma som emotionell ensamhet. Det
kanns som att ingen ser en, och att personen ar helt ensam (Westergard, 2017). Den
existentiella ensamheten kan ta sig uttryck i situationer t.ex. om en person ar radd for nagot
och ka&nner att hen skulle vilja ha stéd men blir tvungen att moéta sin radsla sjélv.
Manniskan borjar da kanna sig ensam och maktlés, och det kdnns som att personen ar helt
ensam, fastan hen har flera manniskor runt sig. (Karlstedt, 2017).

Den existentiella ensamheten ar nagot som alltid finns hos manniskan, fastan den inte alltid
tar sig till uttryck. Den existentiella ensamheten borjar da manniskan fods och upphor da
hen dor, eller som Strang (2014) séger "man fods ensam och dr som mest ensam infor sin
egen dod”. Manniskan marker ofta inte av denna typ av ensamhet, eftersom sa lange som
en person har nara och kara runt sig och har mycket att gora, sa har hen inte tid att fundera
pa nagot sadant. Det kommer dock situationer i de flesta manniskors liv, da en person far
uppleva denna typ av ensamhet. Denna ensamhet kan férekomma t.ex. om en person
forlorar nagon nara eller rakar ut for nagon kris. Det & da manniskan rakar ut for det som
hen forstar att personen nagon gang kan kanna sig helt ensam, fastan hen har folk runt sig.
Det finns saker som endast individen sjalv kan forsta. (Strang 2014, 32-33).
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4.2.4 Intrapersonell ensamhet

Ensamheten kan ocksa ta sig till uttryck i sin egen kropp, alltsa att personen inte kanner sig
sjalv; intrapersonell ensamhet. Denna typ av ensamhet forekommer alltsa i méanniskans
egen kropp, i form av att manniskan inte forstar hur den egna kroppen reagerar. Det kan
t.ex. vara kanslor som kommer utan att hen forstar dem. Det kan uppsta t.ex. i samband
med en sjukdom, som gor att kroppen dndras. Manniskan kan da kénna att “Jag kdnner inte
igen mig sjdlv lingre!” (Strang 2014, 31), t.ex. om personen gatt ner i vikt eller tappat
haret. Manniskan ar naturligtvis konstant i kontakt med sin egen kropp, alltsa ar det valdigt
konstigt om denna interaktion inte fungerar. Denna typ av ensamhet gor att en person inte
kan kanna igen sig sjalv eller tro pa sig sjalv. (Strang 2014, 31-32). Denna typ av
ensamhet, satter sin grund i barndomen. Det ar namligen manga faktorer som paverkar en
persons sjalvbild och hur hen tror pa sig sjalv. Om manniskan fran liten far mycket karlek,
och mar bra i familjen, sa leder det till att personen i framtiden &ven tror pa sig sjalv. Att
fran liten kdnna sig accepterad hos sina foraldrar, leder till att en person, battre kan kanna
sig accepterad i framtiden. Sjalvkanslan byggs hela tiden upp under en ménniskas livstid.
Framgangar och misslyckanden formar till stor del synen pa sig sjalv. Om en person har en
god syn pa sig sjalv och har en stark sjalvkansla, sa ar det ocksa lattare att klara av nya
situationer. Sjalvkansla leder alltsa till, att en person lattare kan forsta hur den egna
kroppen reagerar i ovantade situationer. Det behtver nddvéandigtvis inte alltid vara att
maéanniskan vet hur kroppen reagerar, utan att personen har lattare att acceptera hur kroppen
reagerar. (Fogelholm, Norkko, Kéndnen 2014, 111).

4.3 Ensamhet allt vanligare hos unga

I en undersokning av ”New scientist” fran 2017 framkommer det att det blir allt vanligare
med ensamhet bland unga, och enligt UK$S Mental Health Foundation kanner sig
manniskor mera ensam desto yngre de &r. Enligt undersékningen var det endast 58% av
1000 tonaringar som kande att de alltid har en ndra kompis att vanda sig till. Det var ocksa
vanligare att yngre (36% av 18-34 ar), oroade sig mera Gver att kanna sig ensamma an vad
aldre gjorde (17% av Over 55 ar). (New scientist, 2017). | Srivastava och Agarwals
undersokning fran 2014, undersoks ensamhet hos unga vuxna i aldern 20-35ar, dar 60
kvinnor och 60 man deltog. I undersokningen framkom att storsta delen av de deltagande
upplevde ensamhet i liten grad; 40% av méannen och 35% av kvinnorna. 43,3% av méannen
och 61,7% av kvinnorna upplevde mattlig ensamhet. 16,7% av mannen och 3,3% av
kvinnorna upplevde svar ensamhet. Storsta delen upplevde alltsa ensamhet i mattlig grad,
och det var &ven vanligare att man k&nde sig ensamma. (Srivastava & Agarwal, 2014).
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4.3.1 Grundibarndomen

Honkavaara (2018) menar enligt Paananen att en grund for hur det kommer kannas i
framtiden, satts redan fran 6-ars alder, och 6-9 ar ar de viktigaste aren da det galler kanslan
ensamhet. Det &r da grunden for ett socialt liv uppstar. Blir den unga accepterad och far
hora till en gemenskap under denna alder, sa satts en god grund for ett socialt liv. Det &r
viktigt att kanslan att en person racker till och duger som hen ar fas fran liten. Familjen och
samhallet runtom &r de viktiga faktorerna, som bor fa en 6-9 aring att kanna sig tillracklig.
Enligt Honkavaara (2018) sager Paananen att “Det ar viktigt att fa en signal av
omgivningen: du duger som du ar, du ar bra som du &r.” Att inte bli accepterad, behtver
inte betyda att en 7 aring blivit illa behandlad, det kan ha sin grund i att barnet &r
annorlunda &n foraldrarna. Om barnet intresserar sig for nagot helt annat &n foraldrarna, sa
kan det leda till att barnet inte kanner sig accepterat. (Honkavaara u.a.). Forhallandet till
familjen som ung, har stor betydelse langt fram i livet. Det satter stor betydelse for
relationerna i framtiden. For att uppna sa goda relationer som mojligt i framtiden, sa kan en
forutsattning vara, att personen haft en god relation till familjen som ung. (Fogelholm,
Norkko, K6nonen 2014, 112). Daremot om relationen till familjen som ung inte ar bra, sa
kan aldern ung vuxen ses som nagot som ger nya mdjligheter. Om den unga i barndomen
far uppleva mycket hemskt, sa kan de unga vuxenaren kannas som en befrielse. Under de

2

unga vuxendren, sd ldmnar ménniskan sin “ursprungsfamilj”, och individen far da en
mdjlighet att forma livet som hen sjdlv vill. Om det finns problem i “ursprungsfamiljen”,
sa kan det kdnnas som att anda majligheten att komma bort fran dem ér att flytta bort. Att
flytta, ger ocksa mojligheten att hitta sig sjalv, och att leva livet som hen vill. (Hwang,

Nilsson 2011, 337).

| dagens samhalle fokuseras det mycket pa att se hur individens barndom sett ut, om hen
har nagon form av problem som vuxen. Det ségs ofta att om personen haft det svart som
barn, s& dr vuxenlivet inte alls littare. Det ’skylls” ofta pa fordldrarna, om en person har
svarigheter som vuxen. Om barnet inte far den uppméarksamhet av foraldrarna som kravs,
sa tros det automatiskt vara orsaken till att barnet har sociala svarigheter som vuxen.
Statistiken pa att barn som inte far den trygghet och narhet av foraldrarna som kravs till ett
bra socialt liv, visar enbart pa sannolikhet for hur det oftast gar. Det som da bor minnas, &r
att det kan vara en bidragande faktor, men att en otillracklig barndom inte automatiskt
leder till sociala svarigheter. Det finns alltsa ocksa andra orsaker som kan leda till sociala
svarigheter. En annan syn som bor tas i beaktande ar att alla manniskor &r olika, vilket
betyder att alla hanterar svarigheter olika. Vissa manniskor kan se svarigheter som nagot
som personen fir styrka ur, och speciellt bland finldndare dédr den finska “’sisun” blir allt

vanligare, alltsa synséttet att en manniska ska klara av allt. En “otillréicklig” barndom kan
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ocksa starka en person, genom att personen ser hur hen absolut inte vill bli. (Furman &
Essen 1998, 16-19).

4.3.2 Forandring hos manniskan

Till lika med att vérlden andras, sa andras ocksa manniskan. Detta syns tydligt i
familjekonstellationerna, och hur ménniskor tar hand om sina ndra och kara. Det bor
tydliggoras att det kanske inte var battre forr, men det var annorlunda, vilket leder till att
manniskan da ocksa var annorlunda. Forut var det sjalvklart att om nagon i familjen var
svag, sa sag familjen och slakten till att ta hand om personen. ldag &r det stark fokus pa
individen sjalv, som ofta skall vara av oberoende andra.

Enligt Strang (2000) borjade, Robert D. Putnam, tidigt studera den allt starkare ensamheten
i USA, och ar 2000 kom han ut med boken Bowling alone. Strang (2000) beskriver i boken
hur amerikanares satt att spela bowling forandrats enligt Putnam, vilket alltsa kan ses som
ett sétt for hur ensamheten tar sig till uttryck. Forut bowlade méanniskor tillsammans, och
numera dr det allt vanligare att bowla ensam. Detta har ocksa blivit en bild av USA; “den
ensamme bowlaren” (Strang 2014, 161). Strang (2000, 161) menar enligt Putnam, att det
sociala natverk som manniskorna byggt upp under andra varldskriget, da alla var tvungen
att hallas néra, har allt mer borjat rasa samman. Forut var det slakten som var det
viktigaste, och personer sag till att hela slakten var bjuden till sitt brollop. Idag ar det allt
vanligare att det endast ar den nadrmaste familjen och ndra vanner som ar bjudna. Andra
likheter som kan dras till att ménniskan blir allt mer ensam ar t.ex. spelandet av bordsspel.
Forut satt manniskor och spelade bordsspel tillsammans medan det idag ar vanligt att
maéanniskor istéllet sitter ensam och spelar vid en dator, med helt ok&nda manniskor via
internet. Det bor dock hallas i tankarna att méanniskans liv ser helt annorlunda ut idag dn
forr, och att det kan anses vara mera stressigt idag an forr, vilket kan leda till att det inte
finns s mycket tid till att umgés. Da uppstar en “icke sjalvvald individualitet”. (Strang
2014, 162).

Forandringarna i manniskans liv, som leder till mera ensamhet, kan ge upphov till positiva
och negativa effekter. Manniskan uppnar en storre frihet, samtidigt som livet kan bdrja
kdnnas mera ensamt. 2000-talet ar arhundradet da det satts stor fokus pa individualitet,
trots att vara gener inte ar avsiktliga for detta. Generna &r annu pa arhundradet da en
person, inte 6verlevde ensam, dd de var “tvungna” att leva 1 grupp. Individen sjdlv kanske
inte marker ensamheten, genom att hen inte kdnner av nagra tecken i form av stress eller
angest. Trots att personen inte sjalv marker av nagot, sa reagerar kroppen, i form av att
stresshormon frisatts. (Strang 2014, 162—-163).
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4.3.3 Ensam ar inte alltid stark

Enlig ensamhets forskare Strang (2014), bestar ménniskan av fyra dimensioner; “fysiska,
psykiska, sociala och existentiella”. Dessa bildar tillsammans en enormt viktig helhet for
manniskans valmaende. Om nagot av dem skadas, sa paverkar det ytterligare de andra
dimensionerna (Strang 2014, 37).

Det har forskats mycket i om ensamhet kan satta sina spar i manniskans kropp.
Ensamheten kan paverka det fysiska maendet hos en manniska, och till och med ge upphov
till smérta hos en manniska. Detta har konstaterats, eftersom manniskor ofta kommer till
sjukhus med smartor som det inte hittas nagon fysisk forklarning till. Det kan ocksa finnas
andra forklaringar till smarta, an att nagot organ ar skadat. Ensamhet kan alltsa leda till
smartor, dar det kdnns som att nagon kroppsdel ar skadad. (Strang 2014, 38).

Strang (2014) gor en liknelse till smartan vid ensamheten, med att manniskan kan kanna
smirta i ett ben som dr amputerat, sa kallad “fantomsmaérta”. Denna smérta har ingen
fysisk forklarning, eftersom benet ar borta och personen borde da inte kunna kénna nagon
smarta i benet. Smartan uppkommer troligtvis fran hjarnan, eftersom det inte finns nagot
ben att kanna smarta i. S& menar han ocksa att smartorna vid ensamhet uppkommer.
Manniskan kanner alltsa en smarta utan ndgon “fysisk orsak”. Mot denna smirta hjélper
ingen smartmedicin, eftersom det kommer fran hjarnan. Istillet behdver manniskan
fundera pa vad som orsakat ensamheten som lett till smartan, och hur detta kan atgérdas.
Den ensamma manniskan maste upphava ensamheten, med att traffa andra manniskor.
(Strang 2014, 39).

4.3.4 Negativa halsoeffekter av ensamhet

Ensamhet har tidigare ansetts ge en bra typ av stress at manniskan, vilket nu kommit fram
att inte ar sant. Ensamhet kan ge kronisk stress, som kan paverka kroppen negativt pa
manga satt. Stressnivaerna i kroppen paverkas, och stresshormon frisatts vid langvarig
ensamhet. Ostabila stressnivaer kan paverka blodkarl och hjartat. Ensamheten kan leda till
att blodkarlen kontraherar, alltsa drar ihop sig. Detta kan i sin tur ge en 6kad risk for hjart-
och kérlsjukdomar. (Strang 2014, 133,163).

Det har forskats i hur ensamhet paverkar kroppen, alltsa vilka skador ensamheten kan ge
kroppen. Ensamhet paverkar kroppens immunforsvar, med att manniskan far samre
immunforsvar, och att kroppen har svarare att reglera inflammatoriska systemet. Detta har
kunnat konstateras genom att det matts olika markérer for inflammation i blodet, t.ex.
CRP. Tydliga skillnader forekommer ocksa mellan kénen, kvinnorna reagerar starkare pa
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proverna an mannen. Detta tros bero pa att man reagerar pa ensamhet med att, enligt
Strang (2014) “fly eller fakta”, medan kvinnan anvander relationer mot att hantera
ensamheten, vilket tros leda till att kvinnan stressar mera for ensamheten. Det bor dock
kommas ihag att det forekommer undantag i hur bada kénen hanterar och reagerar pa
ensamhet. (Strang 2014, 133-134).

Ensamhet kan leda till en ohdlsosam livsstil, om den férekommer i en manniskas liv en
langre tid. Effekten av ensamhet dr ganska “osynlig” dd méinniskan &r liten, men blir allt
storre dd en person blir é&ldre. Ensamheten har ett pavisat samband med
alkoholkonsumtion; de som upplever ensamhet anvander ocksa mera alkohol. Ensamheten
paverkar kosten och somnen, med att en person dter mat med hogre fetthalt och har samre
nattsdmn, om darfor kanner sig ensam. (Strang 2014, 134). En undersékning av Qualter
fran 2018 visar att det finns ett visst samband mellan en manniskas vikt och upplevd kénsla
av ensamhet. En hogre kénsla av ensamhet vid 12-ars alder, tros paverka vikten i 12-13 ars
alder. 1 undersokning framkommer att de som kanner en kansla av ensamhet vid 12-ars
alder, har betydande viktforandring i 12-13 ars alder. Pojkar som kénner en kansla av
ensamhet, minskar i vikt, och flickor som kénner en kénsla av ensamhet, okar i vikt. Det
framkommer aven att de ungdomar som har en hogre vikt vid 12-ars aldern, kanner storre
kénsla av ensamhet. Detta pa grund av den kroppsideal som unga i den aldern har, och
kamraternas inverkan pa detta. (Qualter 2018).

Ensamhet paverkar inte endast de fysiska funktionerna i kroppen, utan &ven de psykiska.
Vid upplevd ensamhet, gar hjarnan automatiskt en langre tid i negativa tankar, vilket leder
till ett negativt tankemonster, menar John Cacioppo. (enligt Strang 2014,134). Manniskan
borjar “tycka synd” om sig sjdlv, och borjar kinna sig utsatt. Tankarna som personen har
borjar ofta ta éver, och borjar kannas som verklighet. De negativa tankarna kommer alltsa
att sa smaningom paverka hur en person tanker och lever, vilket leder till &nnu mera stress.
Manniskan hamnar alltsa i ett ont tankemonster, som paverkar kroppen negativt. (Strang
2014, 134).

4.4 Gemenskap

Motsatsen till ensamhet, alltsa att uppleva gemenskap, ger positiva effekter at en manniska.
En manniska som upplevs ha manniskor runt som kan hjélpa, har ett stod runt sig. En
manniska som kanner sig hora nagonstans, t.ex. till en familj, en klass eller en grupp vid
fritidsaktiviteter, mar aven psykiskt battre. Om manniskan kanner att hen har ndgon som
lyssnar pa en, och kanner sig accepterad, sa mar hela kroppen béttre. (Strang 2014, 138,
94). Gemenskapen i familjen, sétter den forsta och stérsta grunden i manniskans liv. Om
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allt fungerar bra i familjen, s har personen lattare att i framtiden knyta nya sociala
kontakter. | familjen far manniskan alltsa forsta inblicken i hur en person ska forhalla sig
till andra ménniskor. (Fogelholm, Norkko, Kénonen 2014, 112). Stodet ar bra for
manniskan som behover det, men ocksa for hen som ger det. Att kunna hjalpa nagon ger
ofta en bra kénsla hos minniskan, det finns nimligen ett “beloningssystem” i vara hjarnor,
som satter igang da vi gjort nagot bra. Att hjdlpa andra &r alltsa inte enbart positivt for dem
som far hjélpen, utan aven for dem som hjalper. Att kdnna gemenskap, far oss att tanka
positivt, och det ar did “beloningssystemet” aktiveras. Om en ménniska kanner
samhdrighet, s mar hen ocksa betydligt battre. Gemenskap kan en person kdnna med t.ex.
familjen, pa jobbet eller i samband med nagon fritidsaktivitet. (Strang 2014, 138, 94). | en
undersokning av Cacioppo fran 2009, framkommer att de som kanner sig héra till nagon
gemenskap, reagerar positivare och far storre utsondring fran “beloningssystemet” i
hjarnan, da de ser bilder pa glada manniskor, an de som kanner sig ensamma. Ensamma
personer far storre beloning da de ser pa bilder med olika naturmotiv, 4an med motiv pa
personer. Personer som tillhor gemenskap far storre beldning for motiv pa méanniskor, an

for motiv pa naturmotiv. (Cacioppo, 2009).

Beloningssystemet &r ett system i manniskans hjarna, som utgors av olika nervbanor, som
kopplar samman olika omraden i hjarnan. Dessa nervbanor bildar alltsda sa kallade
“genvigar”, mellan de olika omradena. Det finns celler inuti pannloberna, som reagerar pa
olika signalsubstanser, som vidare gor en reaktion pa nervceller i hjarnstammen.
Nervcellerna inuti hjarnstammen frisatter dopamin, som tas upp av olika delar i
pannloberna. Dopaminet &r signalsubstansen som leder till att manniskan upplever en
kénsla av beloning. Nervbanorna kopplar alltsa samman omraden i hjarnan, via vilka dessa
celler och signalsubstanser transporteras, som till slut ger k&nslan av beléning. (Ladberg
2006, 123).

5 Metod

| detta kapitel beskrivs, med hjalp av vilka studiemetoder, syftet och fragestallningarna
besvaras. Undersokningen genomférs med hjélp av kvantitativ metod, dar syftet besvaras
med enkater. | kapitlet beskrivs konkret hur enkatstudien gar till, och vem som ér
malgruppen. Vid analysen av data anvands deskriptiv statistik, vilken beskrivs i sista
kapitlet.
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Med kvantitativ metod vill skribenten understka en stérre grupp, och kunna analysera
svarsmaterialet med hjalp av siffror. Denna metod anses passa bra, eftersom skribenten vill
undersoka en storre grupp unga vuxna. Den kvantitativa studien planeras noggrant i forvdg,
eftersom det kan vara svart att i efterhand atgarda problemen med undersokningen.
(Eliasson 2013, 29-30). Det som fas fram genom en kvantitativ studie, representeras med
hjélp av siffror. Skribenten vill med hjélp av den kvantitativa studien undersoka ensamhet,
och se pa skillnader i hur man och kvinnor upplever ensamhet. | en kvantitativ
undersokning ar det viktigt att forskaren kvarstar neutral, och forsoker att inte paverka det
insamlade materialet. Materialet som samlas in, ska ocksa samlas in pa samma satt av alla
deltagande, och sa stravas efter att fa en generaliserbar slutsats, alltsa att resultatet kan
tolkas vara lika for hela populationen som undersoks. (Kristensson 2014, 56-57).

5.1 Datainsamlingsmetod

Datainsamlingen i undersokningen sker med hjélp av en enkat (se bilaga 1), som sénds ut
direkt till malgruppen. Enkaten sands ut i elektroniskt format, i form av en lank, som
deltagarna far mottagen via e-post. For undersokningen valdes enkatstudie, eftersom
skribenten vill na en stor malgrupp. Ensamhet kan vara ett kansligt &mne for manga, och
darfor tros ocksa flera svara pa en anonym enkat, an t.ex. en intervju.

Fragestallningarna i undersokningen besvaras alltsdi med hjilp av en enkat, som ar
uppbyggd med strukturerade fragor, alltsa ar svarsalternativen fasta och deltagaren har inte
mojlighet att formulera egna svar. Till enkdten har konstruerats 18 egenkonstruerade
fragor. For undersdkningen valdes egenkonstruerade fragor, eftersom det med dessa gar att
fa svar pa de exakta fragestdllningarna (Billhult 2017, 123). Enkaten bestar av ett
frageformulér, med korta fragor och fardiga svarsalternativ. Enkaten ar uppbyggd i en del,
och den berdknade tiden for att svara pa enkaten ar fem minuter. For en egenkonstruerad
enkat kan skribenten sjalv valja langden pa enkaten (Billhult 2017, 123). Enkéten gors kort
och enkel for att fa s& manga svar som mojligt, och sa att deltagaren inte tréttnar pa
enkaten da hen svarar.

Fragestallningarna i enkaten, formas fran bakgrunden, teoretiska utgangspunkten och
tidigare forskning. Enkaten formuleras med ett enkelt sprak, for att undvika att deltagaren
tappar motivationen, att svara pa enkaten. Med ett enkelt sprak, fas ocksa troligtvis flera

svar, eftersom alla kan besvara enkéten.
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5.2 Urval

I undersokningen vill skribenten fa en béttre bild av de unga vuxnas syn pa ensamhet.
Yrkeshogskolestuderande ar till storsta delen i aldern 19-30 ar och hor alltsa till gruppen
unga vuxna, vilket ar forklaringen till varfor skribenten valt att sénda ut enkéter till denna
grupp. De som besvarar enkaten, kommer alltsa kallas for unga vuxna. Enkéaten sands ut
till bade kvinnor och man, och det kommer utredas om skillnader forekommer mellan
konen.

Undersokningen genomfors med ett “enkelt slumpméssigt urval” (Korner & Wahlgren,
2006, s.142), alltsa har alla studeranden pa yrkeshogskolan, lika stor mojlighet att delta i
undersokningen. For att alla studeranden ska ha lika stor chans att delta, sd soks en
forteckning over studeranden pa yrkeshdgskolan, varav alla far lanken till enkaten,
mottagen via e-post. Med hjalp av forteckningen, fas alla studeranden med, och darmed har
alla lika stora mojligheter att besvara enkaten. Det bifogas ett informationsbrev, dar det
tydligt framgar for vilken aldersgrupp undersokningen ar menad. Med hjalp av
informationsbrevet, undviks troligtvis att personer som inte tillhr aldersgruppen, besvarar

enkaten.

5.3 Undersokningens praktiska genomférande

For att undersokningen skulle ga att genomforas, sa utformades forst enkéaten och ett
informationsbrev som skulle skickas med enkaten. Da dessa utformats fardigt, sa sandes de
till handledande larare, som hade négra dndringsforslag. Andringarna gjordes, och da de
var klara sa gjordes en pilotstudie pa 5 personer. Pilotstudien gjordes for att undga
syftningsfel, och for att sékerstilla att enkaten var forstaelig. Vid pilotstudien framkom

nagra andringar, som réattades till.

Da enkaten och informationsbrevet var granskad och fardig konstruerad, sa fragades
tillstand (bilaga 2) av enhetschefen pa yrkeshogskolan, som gav godkannande for
undersokningens genomférande i november 2018. | ansdkan fick enhetschefen se enkaten
(bilaga 3) och informationsbrevet (bilaga 1) som sandes ut till malgruppen. Enhetschefen
fick alltsa bifogat bilaga 1, 2 och 3 dar han sag exakt vad som fragades i enkaten, och hur

undersokningen skulle ga till.

Da skribenten fatt godkannandet for undersokningens genomfdrande, sa soktes en
forteckning Gver alla studeranden pa yrkeshogskolan. Forteckningen gav e-post uppgifter
om alla som studerar pa denna yrkeshogskola. Da skribenten fatt forteckningen, sa sandes
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en epost ut till alla, dar lanken till enkaten samt informationsbrevet (bilaga 1) var bifogat.
Enkéten séndes ut i november 2018.

Enkaten sandes alltsd ut i elektroniskt format, eftersom malgruppen med arbetet ar unga
vuxna, sa antogs storsta delen av de som fick enkaten mottagen, ha den datorkunskap som
kravdes for att kunna svara pa den. Enkaten sandes ut per e-post, direkt till malgruppen,
dar de i e-posten fick en lank till frageformularet. Svaren pa frageformularet, kunde
skribenten se i realtid, och skribenten avslutade svarstiden, da tillrackligt manga svar fatts
in. Enkaten stangdes i januari 2019. Malgruppen fick kontaktuppgifter till skribenten och
handledande larare, ifall fragor uppstod.

Da datainsamlingen var klar, s borjade skribenten mata in resultaten i statistikprogrammet
SPSS, med hjélp av en larare. Utifran detta program fick skribenten reda pa hur kvinnor
respektive man hade svarat pa varje fraga. For att fa en djupare syn pa hur ensamheten
upplevdes, sa kopplade skribenten ihop tva svar i en analys, och fick alltsa da reda pa vad
en enskild individ hade svarat pa de tva fragorna. Detta gav t.ex. en béattre syn pa om man
var ensam, men kanske madde bra av det, vilket tydde pa frivillig ensamhet. Da skribenten
noggrant hade funderat hur fragorna skulle kopplas ihop, for att fa svar pa de exakta
fragestéllningarna, sa pabdrjades resultatdiskussionen.

5.4 Dataanalysmetod

Vid analys av materialet som samlats in, alltsd analys av enkater, sa funderas det kring
syftet och vad som ville redas ut med hjalp av fragestallningarna. Det tas fasta vid
intressanta resultat, data och samband, som kommit fram vid undersdkningen. Med hjalp
av dataanalys, fas fram det essentiella i undersokningen, alltsa det som undersékningen var
menad att reda ut. (Billhult 2017, 275).

Svaren analysers och presenteras med deskriptiv statistik, sa kallad beskrivande statistik.
Med deskriptiv statistik, sammanstélls och presenteras materialet, som ger en bild av det
insamlade materialet. (Billhult 2017, 267). Detta innebdr att det till forst forklaras vem som
deltagit i undersékningen, alltsa kon och alder pa de unga vuxna i denna studie. Darefter
visas medeltalet av svaren i undersékningen, i form av cirkel- och stapeldiagram, samt
tabeller. Medeltalet av svaren, visar pa hur de flesta svarat i undersokningen (Friberg &
Ohlén 2017, 311).

For att fA medeltalen i undersokningen, sa satts data in i programmet, IBM SPSS
(Statistical Package for Social Sciences), som &r ett datorprogram for statistisk analys.
Resultaten av enkaten satts in i programmet, varav det fas resultat for varje enskild fraga, i
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form av procent. Utifran resultat i form av procent fran SPSS, sa framstélls resultaten i
form av cirkel- och stapeldiagram, samt tabeller med hjalp av skrivprogrammet Microsoft
Word, for att l&saren enkelt ska kunna bilda en uppfattning av svaren. Undersokningen har
en induktiv ansats, alltsa tolkas resultaten med hjélp av Antonovskys teori om “Kénsla av
sammanhang”, ddr det ses pa samband mellan teorin och de unga vuxnas kénsla av
ensamhet.

For att fa en battre forstaelse for om de olika typerna av ensamhet forekommer, sa anvands
aven sambandsanalys, dar resultaten pa tva svar satts ihop, och framstélls i form av tabeller
och diagram. Pa varje frdga som sétts in statistikprogrammet SPSS, sé fés ett “p-vérde”,
som visar pa om det finns samband i hur man och kvinnor svarat pa fragan. Sambandet

forklaras under varje enskilt resultat, i resultatredovisningen.

5.5 Etik

| detta kapitel kommer olika etiska problem, som vid undersékningen kan uppkomma, att
beskrivas, och vad som pa grund av dessa behover tas i beaktande. Forskningsetiska
problem, ar problem som uppkommer i samband med en forskning. Problem som oftast
forekommer, ar problem som uppkommer i samband med insamlandet av data. (Kjellstrém
2017, 57). Skribenten ser till, att ingen skadas eller krénks, pga. av den data man samlar in.

Integritet ar en viktig etisk aspekt, som bor tas i beaktande. Integritet handlar om att bevara
den enskilda individens privatliv. Privat information om personen far alltsa inte
forekomma 1 arbetet, och darfor ar enkaten anonym. Det skall inte heller vara mojligt att,
med hjalp av informationen fran kallorna, kunna reda ut vem som é&r kallan (Sandman &
Kjellstrom, 2015). | detta arbete, kommer yrkeshdgskolans namn inte presenteras, for att
bevara anonymiteten.

Med enkaten som malgruppen fyller i, sa kommer ett informationsblad att bifogas. Detta
informationsblad kommer att beskriva varfor undersékningen gors, och vad den kommer
anvandas till. | informationsbladet, far malgruppen information om respondentens
kontaktuppgifter, forskningstema, forklaring av hur material samlas in, berdknad
tidsatgang, hur materialet som samlas in kommer anvandas, och &ven hur materialet
kommer sparas och utnyttjas i fortsattningen. Endast data som ar nddvandigt for
insamlingen kommer samlas in, och det kommer inte férvaras i onddan (Forskningsetiska
Delegation, 2009).

| forskningen kommer personers sjalvbestdammanderétt att beaktas. Det kommer vara

frivilligt att besvara enkaterna som sdnds ut, alltsd far individen sjalv bestimma om
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han/hon fyller i enkaten. Samtycket kan fas skriftligt/muntligt, eller enbart genom att de
besvarar enkdten. | forskningen kommer inga namn att fragas, och framstallas i arbetet,
darfor behovs inget specificerat samtycke. Malgruppen kommer aven att fa vélja om de vill
svara pa alla fragor i enkaten eller inte. Deltagarna har alltsa ratt till att endast besvara

fragor som de vill svara pa (Forskningsetiska Delegation, 2009).

6 Resultatredovisning

| detta kapitel presenteras resultatet, som kommit fram i undersékningen. | undersékningen
deltog sammanlagt 288 personer, varav 187 &r kvinnor och 101 mén. Resultatet redovisas
med hjalp av stapel- och cirkeldiagram samt tabeller, d&r det tydligt framkommer
skillnaden mellan hur man och kvinnor svarat. For att tydligt kunna se skillnaden,
presenteras resultatet i form av procent, i stapel- samt cirkeldiagrammen, och i bade tal och
procent i tabellerna.

For att forstd om det finns samband mellan hur mén och kvinnor svarat, sa har skribenten
sett pa talen Asymptotic Significance (2-sided) och Pearson Chi-Square, som fatts ut fran
statistikprogrammet SPSS. Asymptotic Sgninficance beskrivs under tabellen som ”p-
varde”. Detta véarde visar pa om det finns samband eller inte. Gransvirdet for ’p-vérdet” ar

0,05, och tal som &r under detta tyder pa signifikant samband.

6.1 Bakgrundsfakta om deltagarna

For att fa en béattre forstdelse om deltagarna i undersokningen, sa presenteras forst lite
bakgrundsfakta om deltagarna. | kapitlet presenteras deltagarnas alder och kén, deltagarnas
relation till sig sjalva och till vénnerna, samt tiden som de spenderar med andra.
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Aldersfordelning
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Figur 1 Deltagarnas alder och kon

Totalt har 288 personer besvarat enkéten, varav 187 (=64,9%) ar kvinnor och 101 (35,1%)
ar man, vilket betyder att konsfordelningen inte &r proportionerlig. Storsta delen av
deltagarna &r i aldern 19-244ar (246 pers. = 85,4%). Av 19- 24 aringarna, ar 162 personer
(=86,6%) kvinnor och 84 personer (=83,2%) man. Av 25-29 aringarna (totalt 42 pers. =
14,6%) sa ar 25 personer (=13,4%) kvinnor och 17 personer (=16,8%) man. Vid analys av
svar, raknas bada aldersgrupperna (19-29 ar) till samma grupp hos bade kvinnor och méan.

6.1.1 Deltagarnas relation med sig sjalv

Ensamhet har mycket att géra med hur bra man accepterar sig sjalv. For att kunna umgas
med andra, sa bor man forst “klara av att umgas med sig sjalv”. Darfor valde skribenten att
ha med nagra frdgor om, hur studerande ser pa sig sjalv. Resultaten pa dessa fragor
presenteras i detta kapitel.

Forstar hur kroppen reagerar vid olika situationer
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Figur 2 Forstaelse for hur den egna kroppen reagerar i olika situationer, Chi-square
= 5,251, (df=3), p=0,154
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P& frigan ”jag forstdr hur min kropp reagerar vid olika situationer”, sd har 188 personer
svarat, alltsa ar svarsprocenten 100%. Av kvinnorna forstar 60 (=32,1%) och av méannen
forstar 40 (=39,6%) helt hur kroppen reagerar vid olika situationer, totalt 100 personer
(=34,7%). 126 (=67,4%) av kvinnorna, och 59 (=58,4%) av mannen forstar delvis hur
kroppen reagerar vid olika situationer, totalt 184 personer (=63,9%). 1 av kvinnorna
(=0,5%) och 2 av mannen (=2,0%), forstar inte alls hur kroppen reagerar vid olika
situationer, totalt 3 personer (=1,0%). P-vérdet (p=0,154) tyder pa att inget signifikant
samband finns, i hur man och kvinnor forstdr hur den egna kroppen reagerar i olika

situationer.
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Figur 3 Hur nojd deltagarna ar med sig sjalv, Chi-square = 4,329, (df=2), p=0,115

Pé fragan “Jag dr ndjd med mig sjélv”, har 288 personer, alltsda 100% svarat. Av kvinnorna
ar 49 (=26,2%) och av ménnen ar 38 (=37,6%), helt ndjda med sig sjalv, totalt 87 personer
(=30,2%). 122 av kvinnorna (=65,2%) och 54 av ménnen (=53,5%) ar delvis ndjda med sig
sjélv, totalt 176 personer (=61,1%). 16 av kvinnorna (=8,6%) och 9 av mannen (8,9%), ar
inte alls nojda med sig sjalv, totalt 25 personer (=8,7%). P-vardet (p=0,115), tyder pa att
inget signifikant samband finns, med hur néjda mén och kvinnor ar med sig sjalva.

6.1.2 Deltagarnas relation med vannerna

| detta kapitel presenteras deltagarnas relation till vannerna, och hur ofta de umgas med
andra. Genom att se pa hur ofta studerande umgas och om de garna skulle tillbringa mera

tid med véannerna, sa fas en inblick i om ensamhet forekommer.



24

Umgds med vannerna
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Figur 4 Hur ofta deltagarna umgas med vannerna, Chi-square = 18,710, (df=6),
p=0,005

P4 fragan “hur ofta umgéds du med dina vdnner”, har 288 personer svarat, alltsd &r
svarsprocenten 100%. 61 av kvinnorna (=32,6%) och 25 av mannen (=24,8%) umgas 1-
2ggr/vecka med sina vanner, totalt 86 personer (29,9%). Av kvinnorna umgas 52 personer
(=27,8%) och av mannen umgas 24 personer (=23,8%) 3-4ggr/vecka, totalt 76 personer
(=26,4%). 26 av kvinnorna (=13,9%) och 20 av méannen (=19,8%) umgas 5-6ggr/vecka,
totalt 46 personer (=16,0%). 1 av kvinnorna (=0,53%) och 2 av mannen (=2,0%) umgas
inte alls med andra, totalt 3 personer (=1,2%). 40 kvinnor (=21,4%) och 15 mén (14,9%)
umgas mera sallan med andra, totalt 55 personer (=19,1%). 6 av kvinnorna (=3,2%) och 15
av mannen (=14,9%) umgas varje dag med andra, totalt 21 personer (=7,3%). Det finns en
signifikant skillnad (p=0,005) i hur ofta kvinnor och man umgas med sina vanner.

Bade for kvinnor och méan, ar det vanligast att umgas 1-2ggr/vecka. For mannen ar det
nastan lika vanligt att umgas 1-2ggr/vecka, som 3-4ggr/vecka och 5-6ggr/vecka. For
kvinnorna ar det nastan ocksa lika vanligt att umgas 3-4ggr/vecka och 5-6ggr/vecka. Det &r
ocksa en stor andel av kvinnorna som umgas mera sallan med andra, och en ganska liten
andel av kvinnorna som umgas varje dag med andra. Hos méannen ar det lika manga som

umgas mera séllan, som lika manga som umgas varje dag med vannerna.
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Tycker om att tillbringa tid med vannerna

70,00% 62,4% 63,6%

60,00%
50,00%
40,00% 37,6% 36,4%
30,00%
20,00%

10,00%

0,00%
Alltid Ibland

Bl Man Kvinna

Figur 5 Deltagarnas asikt om att tillbringa tid med andra, Chi-square = 0,045, (df=1),
p=0,832

Svarsprocenten pa frdgan “jag tycker om att tillbringa tid med mina vénner” ar 100%,
alltsa har alla 288 svarat. Av kvinnorna tycker 119 (=63,6%), och av mannen tycker 63
(=62,4%) alltid om att tillbringa tid med vénnerna, totalt 182 personer (=63,2%). Av
kvinnorna tycker 68 (=36,4%) och av mannen tycker 38 (=37,6%) ibland om att tillbringa
tid med vannerna, totalt 106 personer (=36,8%). Hos bade kvinnor respektive man tycker
alltsa storsta delen alltid om att tillbringa tid med sina vanner. Det finns inget signifikant
samband (p=0,832) i hur mén och kvinnor tycker om att tillbringa tid med andra.

Skulle garna tillbringa mera tid med vannerna

90,00%
80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00% 30,7%
30,00%
20,00%
10,00%

0,00%

79,7%
69,3%

19,8%

Ja Nej

B Man Kvinna

Figur 6 Deltagarnas asikt om att tillbringa mera tid med vannerna, Chi-square =
4,223, (df=1), p=0,040

Pé fragan ”Jag skulle gérna tillbringa mera tid med mina vénner”, ar det 288 som svarat,
alltsa &r svarsprocenten 100%. 149 av kvinnorna (=79,7%), och 70 av mannen (=69,3%)
skulle garna tillbringa mera tid med andra, totalt 219 personer (=76,3%). 37 av kvinnorna
(=19,8%) och 31 av mannen (30,7%) vill inte tillbringa mera tid med sina vanner, totalt 68
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personer (=23,7%). P-vardet (p=0,040) tyder pa att det finns ett signifikant samband, i
fraga om kvinnor och man garna skulle tillbringa mera tid med andra.

Storsta delen av kvinnorna skulle gérna tillbringa mera tid med vénnerna, och dver hélften
av mannen skulle ocksa garna tillbringa mera tid med sina vanner. Knappt en femtedel
bland bada konen, vill inte tilloringa mera tid med sina véanner.

6.1.3 Tiden som spenderas ensam och med andra

| foregaende Kkapitel sags pa hur ofta de unga vuxna tillbringar tid med andra. | detta
kapitel ses pa om tiden som spenderas med andra, ar omtyckt eller inte. Eftersom
ensamheten inte alltid & patvingad, sd kan det finnas manniskor som trivs med att

tillbringa tid ensam.

Trivs bland andra manniskor

100,00%
80,00% 76,2%
' 61,5%
60,00%
38,5%
40,00%
21,8%

20,00%
2,0% 0,0%
0,00%

Alltid Ibland Aldrig

B Man Kvinna
Figur 7 Trivsel bland andra méanniskor, Chi-square = 11,458, (df=2), p=0,003

P& frdgan “Jag trivs bland andra ménniskor”, &r svarsprocenten 100%, alltsd har alla 288
personer svarat. 72 av kvinnorna (=38,5%), och 22 av ménnen (=21,8%) trivs alltid bland
andra, totalt 94 personer (=32,6%). 115 av kvinnorna (=61,5%), och 77 av mannen
(=76,2%) trivs ibland bland andra ménniskor, totalt 192 personer (=66,7%). Av kvinnorna
har ingen (=0,0%), och av ménnen har 2 (=2,0%) svarat att de aldrig trivs bland andra,
totalt 2 personer (=0,7%). P-vardet tyder pa att det finns ett signifikant samband (p=0,003),

med hur kvinnor och mén trivs bland andra.

Storsta delen hos bade kvinnor och mén, trivs ibland bland andra méanniskor. Ingen av
kvinnorna, och viéldigt fa av mannen trivs aldrig bland andra ménniskor. En stor del av
kvinnorna trivs alltid bland andra ménniskor, och en relativt liten del av mannen trivs alltid
bland andra.
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Trivs med att tillbringa tid ensam

90,00%
80,00% 72,3%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00% 26,7% 22.0%

20,00%
10,00% 1,0% 0,5%
0,00%

Alltid Ibland Aldrig

77,5%

B Man EKvinna

Figur 8 Deltagarnas asikt om att tillbringa tid ensam, Chi-square = 1,078, (df=2),
p=0,583

Pa fragan Jag trivs med att tillbringa tid ensam”, &r det totalt 288 som svarat, alltsa 100%.
41 av kvinnorna (=22,0%), och 27 av mannen (=26,7%) trivs alltid med att tillbringa tid
ensam, totalt 68 personer (=23,6%).145 av kvinnorna (=77,5%), och 73 av mannen
(=72,3%), trivs ibland med att tilloringa tid ensam totalt 218 personer (=75,7%). 1 av
kvinnorna (=0,5%), och 1 av mannen trivs aldrig med att tillbringa tid ensam (=1%), totalt
2 personer (=0,7%). Det finns inget signifikant samband (p=0,583) i hur man och kvinnor
trivs med att tillbringa tid ensam.

Storsta delen bland bade mén och kvinnor, trivs ibland med att tillbringa tid ensam. Endast
1 hos bada konen trivs aldrig med att tillbringa tid ensam, men daremot en ganska stor del
trivs alltid med att tillbringa tid ensam.

Mar daligt av att tillbringa tid ensam

70,00% 63,1%

60,00%
51,5%

50,00% 44,6%

40,00% 35;3%
30,00%
20,00%

10,00%
° 4,0% 1.6%
0,00%
Alltid Ibland Aldrig

B Man EKvinna
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Figur 9 Om deltagarna mar daligt av att tillbringa tid ensam, Chi-square = 5,397,
(df=3), p=0,145

Pé frigan ”jag mér daligt av att tillbringa tid ensam”, har totalt 288 svarat, alltsd 100%. Av
kvinnorna mar 3 (=1,6%) och av mannen mar 4 (=4,0%), alltid daligt av att tilloringa tid
ensam, totalt 7 personer (=2,1%). 118 av kvinnorna (=63,1%) och 52 av ménnen (=51,5%)
mar ibland daligt av att tillbringa tid ensam, totalt 170 personer (=59,0%). 66 av kvinnorna
(=35,3%) och 45 av mannen (=44,6%) mar aldrig daligt av att tillbringa tid ensam, totalt
111 personer (=38,5%). Enligt p-vardet (p=0,145), finns det inget signifikant samband, i

om kvinnor och méan mar daligt av att tillbringa tid ensam.

Att tillbringa tid ensam ar ett satt att koppla av

80,00%
69,0%

70,00% 66,3%
60,00%
50,00%
40,00% 7%
30,00% 22,9%
20,00%
10,00% 2,0% 2,1%
0,00% —
Alltid Ibland Aldrig

H Man Kvinna

Figur 10 Deltagarnas asikt om att tid tilloringad ensam ar ett sétt att koppla av, Chi-
square = 0,248, (df=2), p=0,883

Pé frdgan “Att tillbringa tid ensam, dr for mej ett sdtt att koppla av”, har 288 personer,
alltsa 100% svarat. 54 av kvinnorna (22,9%) och 32 av mannen (=31,7%), tycker att
tillbringa tid ensam, alltid ar ett satt att koppla av, totalt 86 personer (=29,9%). 129 av
kvinnorna (=69%) och 67 av ménnen (=66,3%), tycker att tillbringa tid ensam, ibland &r ett
sétt att koppla av, totalt 196 personer (=68,1%). 4 av kvinnorna (=2,1%) och 2 av ménnen
(=2,0%) tycker att tillbringa tid ensam, aldrig ar ett sétt att koppla av, totalt 6 personer
(=2,1%). P-vardet (p=0,883), tyder pa att det inte finns ett signifikant samband i hur mén

och kvinnor tycker, med att tid tillbringad ensam &r ett satt att koppla av.

6.2 Kvantitativ resultatredovisning

| detta kapitel presenteras resultat, som fatts da tva fragor kopplats ihop, alltsa samband
mellan tva fragor. Genom att koppla ihop tva fragor, fas svar pa vad en enskild individ
svarat pa de tva specifika fragorna. Detta for att fa en battre insyn vilken typ av ensamhet

som forekommer.
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6.2.1 Ensamhetens forekomst
For att fa en inblick i om ensamhet forekommer, sa presenteras i detta kapitel information

om antalet vénner hos man och kvinnor, och &ven vad deltagarna tycker om, att tillbringa

tid med vannerna.

Antalet vanner - Man

2=200% 0=0,00 %
=0, 0
r

43 =42,60 %

56 = 55,40 %

®m Jag har inga vanner ® Jag vill inte ha vanner = Kunde ha flera vdnner = Har tillrdckligt med vanner
Figur 11 Antalet vanner hos méan, Chi-square = 0,611, (df=3), p=0,894
Majoriteten av mannen som besvarat enkéten har tillrackligt med vanner (51 = 55,4%). En
stor del av mannen kunde ocksa tanka sig ha flera vanner (43 = 42,6%). Endast 2 (=2,0%),
av mannen vill inte ha vanner, och ingen av mannen &r helt utan vénner. P-vérdet
(p=0,894), tyder pa att det inte finns ett signifikant samband, i hur antalet vanner ser ut hos

maén och kvinnor.
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Antalet vanner - Kvinnor

3=1,60%
| _1=050%

78 =41,70 %

105 =56,10 %

m Jag har ingavdanner = Jagvill inte ha vdnner = Kunde ha flera vanner Har tillrackligt med vanner

Figur 12 Antalet vanner hos kvinnor, Chi-square = 0,611, (df=3), p=0,894

Storsta delen av kvinnorna har tillrackligt med vénner (105 = 56,1%), och en stor del
kunde ocksa tanka sig ha flera vanner (78 = 41,7%). Endast 3 (= 1,6%) av kvinnorna har
inga vanner, och 1 (=0,5%) av kvinnorna vill inte ha vanner. P-vardet (p=0,894), tyder pa
att det inte finns ett signifikant samband, i hur antalet vanner ser ut hos mén och kvinnor.

Umgas med vannerna och skulle géarna tillbringa mera tid
med vannerna

Varje dag % 12,9%
Mera sl | 17k
Umgas inte med andra w%z'g%
S /vecka i 14,3%
24,8%

3-4ggr/vecka 22,9%

1-2ggr/vecka 0.0% 35,6%

0,00% 5,00% 10,00% 15,00% 20,00% 25,00% 30,00 35,00% 40,00%

EKvinna B Man

Figur 13 Skulle garna tillbringa mera tid med vannerna i forhallande till hur ofta
man redan umgas, Chi-square = 14,828, (df=6), p=0,022

Totalt har 219 personer svarat ja pa fragan ”jag skulle gérna tillbringa mera tid med
vannerna”, i forhallande till hur ofta de umgéas med véannerna, varav 149 ar kvinnor och 70

personer ar man.
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Av kvinnorna umgas 53 (=35,6%), och av mannen umgas 21 (=30,0%), 1-2ggr/vecka med
sina vanner, och skulle gérna tillbringa mera tid med vannerna, totalt 74 personer (25,7%).
37 (=24,8%) av kvinnorna och 16 (=22,9%) av mannen umgas 3-4ggr/vecka med sina
vanner, och skulle garna tillbringa mera tid med véannerna, totalt 53 personer (=18,4%). 16
(10,7%) av kvinnorna och 10 (14,3%) av mannen, umgas 5-6ggr/vecka med sina vanner,
och skulle gérna tillbringa mera tid med vannerna, totalt 26 personer (=9,0%). 1 (=0,7%)
av kvinnorna och 2 av méannen (=2,9%), umgas inte med andra, men skulle gérna tillbringa
mera tid med vanner, totalt 3 personer (=1,0%). 38 av kvinnorna (25,5%) och 12 av
mannen (17,1%), umgas mera sallan med vannerna och skulle garna tillbringa mera tid
med vannerna, totalt 50 personer (=17,4%). 3 (=2,0%) av kvinnorna och 9 (=12,9%) av
mannen umgas varje dag med vannerna, totalt 12 personer (=4,2%). Det finns ett
signifikant samband (p=0,022) i hur kvinnor och man tycker i fraga om att garna umgas
mera med andra, i samband med hur ofta de redan umgas.

Umgas med vannerna, och vill inte umgas mera med
vannerna

8,1%

Varje dag | 19,4%

5,4%

Mera séllan :l 9,7%

0,0%

Umgas inte med andra 0,0%

27,0%

5-6ggr/vecka _'_| 32.3%

3-4ggr/vecka

40,5%
| 25,8%

0,
1-2ggr/vecka [ 12.9% 18,9%

0,00% 5,00% 10,00% 15,00% 20,00% 25,00% 30,00% 35,00% 40,00% 45,00%

Kvinna B Man

Figur 14 Vill inte umgas mera med vénner i forhallande till hur ofta man redan
umgas med vannerna, Chi-square = 3,648, (df=4), p=0,456

Totalt har 69 personer svarat nej pa fragan ”jag skulle gérna tillbringa mera tid med
vinnerna”, i forhallande till hur ofta de umgas med vannerna, varav 37 ar kvinnor och 32
personer ar man.

7 av kvinnorna (=18,9%) och 4 av mannen (=12,9%) umgas 1-2ggr/vecka med vannerna,
och vill inte umgas oftare med vannerna, totalt 11 personer (=3,8%). 15 av kvinnorna
(=40,5%) och 8 av mannen (=25,8%) umgas 3-4ggr/vecka med véannerna, och vill inte
tilloringa mera tid med véannerna, totalt 23 personer (=8,0%). 10 av kvinnorna (=27,0%)
och 10 av mannen (=32,3%), umgas 5-6ggr/vecka med vannerna, och vill inte tilloringa
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mera tid med vénnerna, totalt 20 personer (=6,9%). 2 av kvinnorna (=4,2%) och 3 av
mannen (=9,7%), umgas mera séllan med vannerna, och vill heller inte umgas oftare med
vannerna, totalt 5 personer (=1,7%). 3 av kvinnorna (=8,1%), och 6 av mannen (19,4%)
umgas varje dag med vannerna, och vill inte umgas oftare med vannerna, totalt 9 personer
(=3,1%). P-vardet (p=0,456) tyder pa att det inte finns ett signifikant samband bland man
och kvinnor, i fraga om att inte inta vilja tillbringa mera tid med vannerna i forhallande till

hur ofta man umgas.

6.2.2 Frivillig/ Ofrivillig ensamhet

| detta kapitel presenteras resultat som har att géra med den ofrivilliga och frivilliga
ensamheten. Antingen mar man daligt av att tilloringa tid ensam, vilket kan tyda pa den
ofrivilliga ensamheten, eller s& mar man bra av att tillbringa tid ensam, vilket kan tyda pa
den frivilliga ensamheten. Resultatet av dessa tva typer av ensamhet, presenteras under
samma kapitel, eftersom man pa en fraga, kunnat svara antingen nagot som tyder pa
frivillig ensamhet, respektive ndgot som tyder pa ofrivillig ensamhet. | tabellen presenteras

resultatet i form av tal och procent, och i texten enbart i form av tal.

Tabell 1 Deltagarnas syn pa att tid tilloringad ensam ar ett satt att koppla av i
forhallande till antalet vanner, Chi-square = 0,611, (df=),3 p=0,894

Tillbringa tid ensam ar ett satt att koppla av
Aldrig Alltid Ibland
Man Kvinna Man Kvinna Man Kvinna
Haringa |1 0 1 1 0 2
vanner (1,0%) (0,0%) (1,0%) (0,5%) (0,0%) (1,1%)
Vill inte 0 0 0 1 0 0
ha vanner | (0,0%) (0,0%) (0,0%) (0,5%) (0,0%) (0,0%)
Kundeha | 0 1 11 14 63 32
flera (0,0%) (0,5%) (10,9%) (7,5%) (62,4%) (17,1%)
vanner
Har 0 0 25 15 41 80
tillrackligt | (0,0%) (0,0%) (24,8%) (8,0%) (40,6%) (42,8%)
med
vanner

Totalt 288 personer har svarat pa fragan “tillbringa tid ensam ar for mig ett sétt att koppla

av”, 1 forhdllande till antalet védnner. I tabellen ovan presenteras resultat pa frdgan, och 1
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kolumnen langst till vanster framkommer till vilken grupp angaende antalet vanner, som

deltagarna tillhor.

De flesta bland bade méan och kvinnor har svarat att de har tillrackligt med vénner, och
tycker ibland (41 man och 80 kvinnor) eller alltid (15 kvinnor och 25 man), att tid ensam &r
ett satt att koppla av. En stor del tycker ocksa att de kunde ha flera vanner, samtidigt som
de tycker att tid ensam alltid (11 man och 14 kvinnor) eller ibland (63 kvinnor och 32 man)
ar ett satt att koppla av. Endast en bland bada kénen vill inte ha vanner, och hon tycker
ocksa att tillbringa tid ensam alltid &r ett sétt att koppla av. Storsta delen av de som inte har
vanner, har svarat att tid ensam, alltid (1 man och 1 kvinna) eller ibland (2 kvinnor) &r ett
satt att koppla av. P-vardet (0,894), tyder pa att det inte finns ett signifikant samband i hur
mén och kvinnor tycker, med att tillbringa tid med andra &r ett satt att koppla av i
forhallande till antalet vanner.

Tabell 2 Trivs med att tillbringa tid ensam i forhallande till antalet véanner, Chi-
square = 0,611, (df=3), p=0,894

Trivs med att tillbringa tid ensam

Aldrig Alltid Ibland

Man Kvinna Man Kvinna Man Kvinna
Har inga 1 0 1 1 0 2
vanner (1,0%) (0,0%) (1,0%) (0,5%) (0,0%) (1,1%)
Villinteha |0 0 0 1 0 0
vanner (0,0%) (0,0%) (0,0%) (0,5%) (0,0%) (0,0%)
Kunde ha 0 1 11 14 32 63

flera vanner | (0,0%) | (0,53%) | (10,9%) | (7,5%) (31,7%) | (33,7%)

Har 0 0 15 25 41 80
tillrackligt (0,0%) (0,0%) (14,9%) | (13,4%) (40,6%) (42,8%)
med vanner

Tabellen ovan visar vad mannen respektive kvinnorna har svarat pa péstdendet “Trivs med
att tillbringa tid ensam”, i forhallande till antalet vinner. Kolumnen ldngst till vanster visar
vilken kategori de hor till, angaende antalet vanner. I undersékningen framkommer att de
flesta som har tillrackligt med véanner, trivs ocksa ibland (41 = 40,6% man och 80 = 42,8%
kvinnor) eller alltid (25 =13,4% kvinnor och 15 = 14,9% man) med att tillbringa tid ensam.
En stor del av de som kunde ha flera vanner, trivs ocksa alltid (11 = 10,9% man och 14 =
7,5% kvinnor) eller ibland (32 = 31,7% man och 63 = 33,7% kvinnor) med att tillbringa tid
ensam. Endast en av kvinnorna har svarat att hon inte vill ha vanner, och hon trivs ocksa
alltid med att tillbringa tid ensam. Majoriteten av de som svarat att de inte har nagra



34
vanner, trivs alltid (1 man = 1,0% och 1 = 0,5% kvinna) eller ibland (0 man och 2 kvinnor
= 1,1%) med att tillbringa tid ensam. Endast 1 man (=1,0%) har inga vanner, och trivs
heller aldrig med att tillbringa tid ensam. P-vérdet (p=0,894) tyder pa att det inte finns ett
signifikant samband i hur man och kvinnor tycker om att tillbringa tid ensam, i forhallande

till antalet vanner.

Tabell 3 Att ma daligt av att tilloringa tid ensam i forhallande till antal vanner Chi-
square = 0,611, (df=3), p=0,894

[¢] [N I - - -

Mar dallgt av att tlllbrlnga tid ensam

Aldrig Alltid Ibland

Man Kvinna Man Kvinna Man Kvinna
Har inga 0 1 1 1 1 1
vanner (0,0%) (0,5%) (1,0%) (0,5%) (1,0%) (0,5)
Villinteha |0 1 0 0 0 0
vanner (0,0%) (0,5%) (0,0%) (0,0%) (0,0%) (0,0%)
Kunde ha 12 20 1 2 30 56
flera (11,9%) | (10,7%) | (1,0%) (1,1%) (29,7%) (30,0%)
vanner
Har 33 44 2 0 21 61
tillrackligt | (32,7%) | (23,5%) | (2,0%) (0,0%) (20,8%) (32,6%)
med
vanner

I tabellen ovan framkommer vad mén respektive kvinnor svarat pa fragan “maér daligt av
att tillbringa tid ensam”, i forhallande till antalet vanner. I kolumnen lidngst till vénster,
framkommer till vilken kategori personerna hor, enligt hur de ser pa antalet vanner. Totalt
har 288 svarat pad fragan, varav storsta delen bland bade kvinnor och man som har
tillrackligt med vénner, har svarat att de aldrig (33 man = 32,7% och 44 kvinnor = 23,5%)
eller ibland (21 méan = 20,8% och 61 kvinnor = 32,6%) mar daligt av att tillbringa tid
ensam. Ungefar lika stor andel hos bade kvinnor och man som kunde ha flera vanner, har
svarat att de aldrig (12 mén = 11,9% och 20 kvinnor = 10,7%) eller ibland (30 mén =
29,7% och 56 kvinnor = 30,0%) trivs med att tillbringa tid ensam. Endast 1 (=0,5%) av alla
288 vill inte ha vanner, och mar heller aldrig daligt av att tillbringa tid ensam. Av de som
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inte har vanner, sa mar storsta delen alltid (1 man =1,0% och 1 kvinna = 0,5%) eller ibland
(1 man =1,0% och 1 kvinna = 0,5%) daligt av att tillbringa tid ensam. Endast 1 (= 0,5%)
av kvinnorna och ingen av mannen har inga vanner, och mar heller aldrig daligt av att
tillbringa tid ensam. Det finns inget signifikant samband (p=0,894) for méan och kvinnor

med att ma daligt av att tillbringa tid ensam, i forhallande till antalet vanner.

6.2.3 Emotionell ensamhet

| detta kapitel presenteras svar som kan tyda pa den emotionella ensamheten, alltsa
ensamhet som kan forekomma fastdn man har mycket vanner runt sig. | kapitlet
presenteras resultat om att fa kontakt med andra, att kdnna sig ensam fastan man har
manniskor runt sig, samt hur bra, det kanns att andra forstar en.

Tabell 4 Deltagarnas asikt om att det ar svart att fa kontakt med andra i forhallande
till om de vill tillbringa mera tid med vannerna, Chi-square = 4,223, (df=1), p=0,040

Jag tycker det ar svart att fa kontakt med andra

Aldrig Alltid Ibland

Skulle garna | Man Kvinna | Man Kvinna Man Kvinna

tillbringa

mera tid med

vannerna

Ja 11 28 9 13 49 108
(11,0%) | (15,1%) | (9,0%) | (7,0%) (49,0%) (58,1%)

Nej 10 16 4 2 17 19
(10,0%) | (8,6%) (4,0%) | (1,1%) (17,0%) (10,2%)

Totalt 286 personer har svarat pa pastdendet “jag tycker det ar svért att fi kontakt med
andra”, 1 forhdllande till om de skulle vilja tillbringa mera tid med védnnerna eller inte. Av
det totala ar 100 méan och 187 kvinnor, alltsa &r det en av vardera kén som inte besvarat
pastdendet. | kolumnen langst till vanster, framkommer om deltagarna garna skulle

tillbringa mera tid med vannerna eller inte.

Av dem som svarat att de garna skulle tilloringa mera tid med vannerna, sa har storsta
delen svarat att de aldrig (11mé&n och 28 kvinnor) eller ibland (49 méan och 108 kvinnor)
tycker att det ar svart att fd kontakt med andra. 9 man och 13 kvinnor skulle gérna
tilloringa mera tid med vannerna, samtidigt som det alltid kdnns som att andra inte forstar
dem. Av dem som svarat att de inte vill tillboringa mera tid med andra, tycker 10 méan och
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16 kvinnor att det alltid &r svart att fa kontakt med andra, och 17 méan och 19 kvinnor att
det ibland ar svart att fa kontakt med andra. En liten del av dem som inte vill tillbringa
mera tid med véannerna, tycker att det alltid (4 man och 2 kvinnor) &r svart att fa kontakt
med andra. P-vardet (p=0,040) tyder pa att ett signifikant samband finns hos méan och
kvinnor, da det galler att fa kontakt med andra i forhallande till att de vill umgas mera med
andra.

Tabell 5 Att kdnna sig ensam fastan man har méanniskor runt i forhallande till antalet
vanner, Chi-square = 0,611, (df=3), p=0,894

Kéanner sig ensam fastan man har manniskor
runt sig

Aldrig Alltid Ibland

Man Kvinna Man Kvinna Man Kvinna
Har inga 0 0 2 1 0 2
vanner (0,0%) (0,0%) (2,0%) (0,5%) (0,0%) (1,1%)
Villinteha |0 1 0 0 0 0
vanner (0,0%) (0,5%) (0,0%) (0,0%) (0,0%) (0,0%)
Kunde ha 13 6 5 6 24 66
flera vanner | (12,9%) | (3,2%) (5,0%) (3,2%) (23,8%) (35,3%)
Har 20 27 3 1 34 77
tillrackligt | (19,8%) | (14,4%) | (3,0%) (0,5%) (33,7%) (41,2%)
med vanner

Totalt har 288 personer svarat pa frdgan “kidnner mig ensam fastidn jag har ménniskor runt
mig”, 1 forhéllande till hur deras situation med vénnerna ser ut. I kolumnen langst till

vanster framkommer hur de ser pa deras situation med vannerna.

En stor del av deltagarna anser att de har tillrdckligt med vénner, samtidigt som de aldrig
(20 man och 27 kvinnor) eller ibland (34 mén och 77 kvinnor) kanner sig ensam fastan de
har manniskor runt sig. 3 av ménnen och 1 av kvinnorna som anser ha tillrdckligt med
véanner, kénner sig alltid ensam fastén de har ménniskor runt sig. Av de som kunde ha flera
vanner, kanner sig en stor del aldrig (13 man och 6 kvinnor) eller ibland (24 man och 66
kvinnor) ensam med manniskor runt sig, samtidigt som 5 man och 6 kvinnor som kunde ha
flera véanner, alltid kanner sig ensam. Av de som inte har vanner, kanner sig 2 méan och 1
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kvinna alltid ensam med manniskor runt, och 2 kvinnor kénner sig ibland ensam med
maénniskor runt sig. Endast en vill inte ha vanner och kanner sig aldrig heller ensam med
manniskor runt sig. P-vardet (p=0,894) tyder pa att det inte finns ett signifikant samband
hos man och kvinnor, i frdga om att kanna sig ensam fastan de har manniskor runt sig i

forhallande till antalet vanner.

Tabell 6 Antalet vanner i forhallande till om det kdnns som att andra forstar en, Chi-
square = 0,611, (df=3), p=0,894

. - . 0 -

Kanns som att andra inte forstar mig

Aldrig Alltid Ibland

Man Kvinna Man Kvinna Man Kvinna
Har inga 0 0 1 1 1 2
vanner (0,0%) | (0,0%) | (1,0%) (0,5%) | (1,0%) (1,1%)
Villinteha |0 1 0 0 0 0
vanner (0,0%) | (05%) | (0,0%) (0,0%) | (0,0%) (0,0%)
Kunde ha 10 7 1 5 31 66
flera vanner | (10,0%) | (3,7%) | (1,0%) (2,7%) | (31,0%) (35,3%)
Har 9 28 6 0 41 77
tillrackligt | (9,0%) (15,0%) | (6,0%) (0,0%) (41,0%) (41,2%)
med vanner

Totalt 287 personer, av 288 deltagare har svarat pa fragan “det kidnns som att andra inte
forstdr mig”, 1 forhdllande till antalet vinner. Av de som svarat dr 100 mdn och 187

kvinnor, alltsa ar det 1 man som inte svara pa fragan.

Av dem som har tillrackligt med vanner, sa tycker de flesta att det ibland (41 méan och 77
kvinnor) eller aldrig (9 man och 28 kvinnor) kidnns som att andra inte forstar dem, och
endast 6 personer, som alla & man, tycker att det alltid kanns som att andra inte forstar
dem. Av dem som kunde ha flera vanner sa tycker 1 man och 5 kvinnor, att det alltid kanns
som att andra inte forstar dem. Storsta delen av dem som har svara att de kunde ha flera
vanner, sa tycker att det ibland (31 man och 66 kvinnor) eller aldrig (10 man och 7
kvinnor) kanns som att andra inte forstar dem. 1 kvinna vill inte ha vanner, och tycker
aldrig att det kdnns som att andra inte forstar henne. Av de 5 personerna som inte har nagra
vanner, sa tycker 1 kvinna och 1 man att det alltid kdnns som att andra inte forstar dem,
och 1 man och 2 kvinnor tycker att det ibland k&nns som att andra inte forstar dem. Det
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finns inget signifikant samband (p=0,894) hos man och kvinnor, i friga om antalet vanner i

forhallande till att kianna sig ensam fastan man de har manniskor runt.

6.2.4 Intrapersonell ensamhet

Den intrapersonella ensamheten tar sig uttryck i form av att personen kanner ensamhet
med sig sjalv. | tabellen nedan presenteras resultat om hur bra deltagarma forstar den egna
kroppen och hur ndjda de ar med sig sjalva. Detta ar faktorer som kan paverka den
intrapersonella ensamheten.

Tabell 7 Forstaelse for hur den egna kroppen reagerar i olika situationer i
forhallande till hur n6jd man ar med sig sjalv, Chi-square = 5,251, (df=3), p=0,154

Forstar hur min kropp reagerar i olika
situationer

Delvis Helt Inte alls

Man Kvinna Man Kvinna Man Kvinna
Delvis 36 89 15 23 7 14
nojd med | (36,0%) | (47,6%) (15,0%) (12,3%) (7,0%) (7,5%)
mig sjalv
Helt n6jd | 16 32 23 26 1 2
med mig (16,0%) | (17,1%) (23,0%) (13,9%) (1,0%) (1,1%)
sjalv
Inte alls 1 1 0 0 1 0
nojd med | (1,0%) (0,5%) (0,0%) (0,0%) (1,0%) (0,0%)
mig sjalv

| tabellen ovan presenteras forhallandet mellan att forstd hur den egna kroppen reagerar i
olika situationer, med hur ndjd man &r med sig sjalv. Totalt har 287 personer besvarat

fragestéllningarna, varav 100 & man och 187 kvinnor, alltsa har 1 man inte svarat.

Av dem som har svarat att de ar delvis néjda med sig sjalv, sa har stérsta delen svarat att de
delvis (36 man och 89 kvinnor) eller helt (15 man och 23 kvinnor) forstar hur kroppen
reagerar i olika situationer. En del av dem som ar delvis néjda med sig sjalv, forstar inte
alls (7 mén och 14 kvinnor) hur kroppen reagerar i olika situationer. Stdrsta delen av dem
som &r helt nojda med sig sjalv, forstar helt (23 man och 26 kvinnor) eller delvis (16 man
och 23 kvinnor) hur kroppen reagerar i olika situationer. 1 kvinna och 2 man som ar helt
nojda med sig sjalv, forstar inte alls hur kroppen reagerar i olika situationer. 3 personer &r
inte alls n6jda med sig sjalv, och av dem forstar 2 personer (1 man och 1 kvinna) delvis hur
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kroppen reagerar i olika situationer, och 1 man inte alls hur kroppen reagerar. P-vardet
(p=0,154) tyder pa att det inte finns nagot signifikant samband hos man och kvinnor, vad
galler att forsta den egna kroppen, i samband med hur néjd man ar med sig sjalv.

7 Resultatdiskussion

| detta kapitel gas en diskussion om resultaten i foreliggande undersokning igenom.
Resultatet speglas mot tidigare forskning, teoretiska utgangspunkten samt mot bakgrunden.
Kapitlet ar uppbyggt med undersékningens fragestallningar, alltsd pa liknande satt som
resultatredovisningen. | kapitlet diskuteras om ensamhet forekommer, om det finns
skillnader mellan hur mén och kvinnor upplever ensamhet, och férekomst av de olika
typerna av ensamhet.

7.1 Ensamhetens férekomst

| detta kapitel funderas kring om ensamhet forekommer bland unga wvuxna i
undersokningen. | kapitlet ses pa alla typer av ensamhet samtidigt, i jamforelse med
tidigare forskning, bakgrunden och teoretiska utgangspunkten.

| tidigare undersokningar har framkommit att ensamhet blir allt vanligare, speciellt bland
unga vuxna. | Westergards (2017) artikel menar Strang, att ensamheten ar vanligast hos
unga vuxna. | denna undersokning framkommer att det ar en valdigt liten andel hos bade
man och kvinnor som inte har vanner (0 man och 3 kvinnor), eller inte vill ha vanner (2
man och 1 kvinna), alltsa &ar det en liten del som inte har vanner, och upplever ensamhet. |
artikeln av New scientist (2017), sa framkommer att i en undersokning bland 1000
tondringar, sa kanner endast 58% av tonaringarna, att de alltid har en ndra van. Storsta
delen av de som deltagit i foreliggande undersokningen har svarat att de har tillrackligt
med vanner, bade bland méan och kvinnor. | undersokningen framkommer ocksa att valdigt
fa inte umgas med andra, men garna skulle tillbringa mera tid med vanner (1 kvinna och 2
man), vilket alltsa tyder pa att de flesta har vanner att umgas med. Denna undersokning
stammer alltsa inte helt 6verens med Srivastava och Agarwals (2014) undersokning, dar
det framkommer att storsta delen bland 20-35 aringarna i undersokningen upplever mattligt
ensamhet. | foreliggande undersdkning framkommer att nastan halften bland man och
kvinnor, upplever att de kunde ha flera vanner, vilket kan ha ett samband med Srivasta och
Agarwals (2014) undersokning. Skribenten ser likhet med att en person kunde ténka sig ha
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flera vanner, med att ibland kénna sig ensam, alltsa upplever en person ensamhet ibland,
vilket kan tolkas vara mattlig ensamhet som i Srivasta och Agarwals (2014) undersokning.

Enligt Lee (2016) ar chansen att en yrkeshdgskolestuderande rakar ut for ensamhet stor.
Detta stammer inte 6verens med foreliggande undersokning, dar det framkommer att en
valdigt liten andel inte har vanner och inte umgas med andra. En relativt stor del (12 man
och 38 kvinnor) av deltagarna i undersékningen umgas mera sallan an 1-2ggr/vecka med
véannerna, och skulle gérna tillbringa mera tid med andra. Detta kan ha ett samband med
Lees (2016) undersokning, dar det framkommer att yrkeshdgskolestuderande kanske véljer
att prioritera mera tid pa studierna, och darfor har mindre tid for vannerna. Trots att de
sallan umgas, sa ar det anda valdigt fa som helt ar utan vanner, alltsa upplever troligtvis en
véldigt liten del ensamhet.

7.2 Upplevs ensamheten olika bland man och kvinnor

| detta kapitel diskuteras om det finns skillnader med hur mén respektive kvinnor upplever
ensamhet. Enkaten besvarades av 101 man och 187 kvinnor, alltsa ar konsfordelningen inte
helt proportionerlig, vilket kan ha en inverkan pa resultatet, och diskussionen nedan.

Enligt Srivastava och Agarwals (2014) undersokning, ar det vanligare att mén upplever
ensamhet. Detta stammer inte Gverens med foreliggande undersokning, dar en bland bada
konen inte har vanner, och alltid mar daligt av att tillbringa tid ensam. Som det framkom i
resultatredovisningen, sa ar det dr ocksa vanligare for man att umgas 5-6ggr/vecka och
aven varje dag, an vad det ar for kvinnor, vilket ocksa tyder pa att mannen ar mindre
ensamma an kvinnorna i undersékningen. En stérre del av kvinnorna, &n mannen, skulle
garna tillbringa mera tid med sina vanner, vilket ar helt forstaeligt med tanke pa att
kvinnorna umgas mera sallan med vannerna, &n vad man gor. Trots att kvinnorna umgas
mera sallan &n mannen med sina vanner, sa ar det en storre del av kvinnorna &n méannen,
som anser ha tillrackligt med véanner. Trots att en stor del bland ménnen inte upplever sig
ha tillrackligt med vanner, sa har de flesta vanner, och det ar alltsa valdigt fa som inte alls
har vanner.

Overlag har de flesta bland bada kénen tillrackligt med vanner, alltsé ar det en valdigt liten
del hos bade man och kvinnor som upplever ensamhet. Som det framkommer i
resultatredovisningen, sa tycker man battre om att tillbringa tid ensam, &n vad kvinnor gor.
Detta kanske har ett samband med att, som det framkommer i foregaende stycke, sa umgas
mannen oftare med sina vanner, dn vad kvinnor gor. Det ar ocksa flera kvinnor dan man,

som garna skulle tillbringa mera tid med vénnerna. Trots att man trivs battre med att
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tillbringa tid ensam, sa &r det ett fatal flera man an kvinnor, som svarat att de alltid mar

daligt av att tillbringa tid ensam.

Resultatet i foreliggande undersokning tyder alltsa pa att kvinnorna ar mera ensam &n vad
man &r, eftersom de tilloringar mindre tid med vénnerna, &n vad man gor. Trots att
kvinnorna umgas mera sallan med véannerna, an vad man gor, sa ar det troligtvis ocksa en
valdigt liten del bland kvinnorna som &r helt ensam. Att en stor del av kvinnorna umgas
sallan med vannerna, behdver inte betyda att kvinnorna mar daligt och upplever ensamhet.

| foljande kapitel, gas det djupare in pa de olika typerna av ensamhet.

7.2.1 Vilken typ av ensamhet forekommer

| detta kapitel diskuteras ensamhet utifran de olika typerna av ensamhet; frivillig, ofrivillig,
emotionell och intrapersonell ensamhet. For att fa en battre forstaelse for de olika typerna
av ensamhet, sa sattes fragestallningar i enkéaten ihop, vid analys av svaren. Vid diskussion
om de olika typerna av ensamhet, ses dven pa skillnaden i hur man och kvinnor upplever

de olika typerna av ensamhet.

7.2.2  Frivillig ensamhet

Den frivilliga ensamheten, &r den typ av ensamhet som far méanniskan att ma bra, och
ensamheten som manniskan sjalv valt (Karlstedt 2017). Storsta delen av deltagarna har
tillrackligt med vanner, och behdver darfor inte vara ensamma, men en stor del, dven av de
som har vénner, tycker att tillbringa tid ensam, alltid eller ibland, &r ett satt att koppla av. |
foreliggande undersdkning har 1 man och 1 kvinna, svarat att de inte har vanner, men att
tid tillbringad ensam alltid &r ett sétt att koppla av, alltsa har de troligtvis sjalva valt att
vara ensam, och upplever frivillig ensamhet. En kvinna som inte vill ha vanner, har ocksa
svarat att tid tillbringad ensam alltid &r ett satt att koppla av, alltsa har hon ocksa troligtvis

sjalv valt att vara ensam.

Hos bade man och kvinnor, ar det vanligt att ensamhet alltid eller ibland, &r ett sétt att
koppla av. Bland de som inte alls har vanner, sa tycker majoriteten ocksa att ensamhet
alltid eller ibland &r ett sétt att koppla av. Den frivilliga ensamheten, ar nagot som personen
sjalv véljer, och enligt Andersson, Denhov, Bilow, Topor, (2014) kan denna typ av
ensamhet vara en foljd av att personen valjer att prioritera bort vannerna, t.ex. pa grund av
att man langre inte har nagot gemensamt med vannerna. Detta kan stimma Gverens med
foreliggande undersokning, dar manga garna skulle tillbringa mer tid med vannerna, men
tycker att det ar svart att fa kontakt med dem.
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For att en person ska vélja att vara frivilligt ensam, sa behdver hen tycka att om att
tilloringa tid ensam, alltsa trivas med att tillbringa tid ensam. Bland deltagarna som svarat
att de inte har vanner, sa har ungefar hélften svarat att de trivs med att tillbringa tid ensam.
Att personerna inte har vanner, och trivs med att tillbringa tid ensam, kan tyda pa att de

sjalva valt ensamheten, alltsa ar ensamheten frivillig.

| Antonovskys teori om kénsla av sammanhang, sa framkommer att manniskan bor kanna
att saker som hen gor, har en mening, for att hen ska tycka om att géra sakerna (Aroseus
2013). De flesta av deltagarna tycker alltid om att tillbringa tid med véannerna, alltsa vill de
umgas med vannerna. Av deltagarna har endast 2 man svarat att de inte trivs bland andra
manniskor, alltsa har de troligtvis valt att inte umgas med andra, kanske for att de inte
kénner nagon mening med det.

7.2.3 Ofrivillig ensamhet

Den ofrivilliga ensamheten, ar den typ av ensamhet som far manniskan att ma daligt
(Westergard, 2017). Ofrivillig ensamhet har personen sjalv inte valt att uppleva. |
foreliggande undersokning har en liten andel svarat att de inte har vanner, och att de alltid
eller ibland, mar daligt av att tillbringa tid ensam. Storsta delen av de som deltagit i
undersokningen, har dock svarat att de har tillrackligt med vanner, vilket tyder pa att de
inte behdver uppleva ofrivillig ensamhet.

| foreliggande undersokning, &r det totalt 3 personer (2 man och 1 kvinna) som inte umgas
med andra, men garna skulle tillbringa mera tid med véanner. Detta tyder alltsa pa att de
sjdlva inte valt att uppleva ensamheten, vilket enligt Westergards (2017) artikel, kan vara
skadligt for manniskan. Deltagarna som inte har vanner, men géarna skulle tilloringa mera
tid med vanner, upplever troligtvis ofrivillig ensamhet. Enligt Strang (2014), skapar den
ofrivilliga ensamheten, oro, angest och illabefinnande i kroppen, och man bérjar alltsd ma
daligt av att tilloringa tid ensam. | foreliggande unders6kning upplever 7 personer, att de
alltid mar daligt av att tillbringa tid ensam, varav 2 personer (1 man och 1 kvinna), inte alls
har vanner att umgas med, vilket tyder pa ofrivillig ensamhet. En stor andel i féreliggande
undersokning mar ibland daligt av att tillbringa tid ensam, varav 2 personer (1 man och 1
kvinna), inte alls har vanner. Att ibland ma daligt av att tillbringa tid ensam, kan tyda pa att
de till en viss del upplever frivillig men &ven ofrivillig ensamhet, eftersom enligt Strang
(2014) sa valjer vissa att tillbringa tid ensam, om de kanner sig stressade.

Som det hors pa ordet ofrivillig, sa har personerna sjélva alltsa inte valt att vara ensamma
(Westergard, 2017). Om en person sjalv inte valt att vara ensam, sa ar tiden ensam,
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knappast ett sétt att koppla av. 2 personer (1 man och 1 kvinna) har i undersékningen
svarat att tillbringa tid ensam, aldrig ar ett sétt att koppla av. Av dessa 2 har 1 (man) inte
alls vanner, och 1 (kvinna) kunde ha flera véanner, vilket tyder pa att de troligtvis upplever
ofrivillig ensamhet. Bland deltagarna i undersékningen som svarat att de inte har vénner,
har en person svarat att hen aldrig trivs med att tillbringa tid ensam. Att personen inte har
vanner men heller inte trivs ensam, kan tyda pa den ofrivilliga ensamheten.

7.2.4 Emotionell ensamhet

Att kanna sig ensam fastdn man har manniskor runt sig, kan visa sig i form av den
emotionella ensamheten (Karlstedt, 2017). | foreliggande undersdkning k&nner storsta
delen att de ibland kan kdnna sig ensam fastan de har manniskor runt sig. En relativt liten
andel, kanner sig alltid ensam fastan de har ménniskor runt sig, vilket tyder pa den
emotionella ensamheten. Att kdnna sig ensam, fastdn man har ménniskor runt sig, kan ha
samband med att andra inte forstar en. (Karlstedt, 2017). I foreliggande undersokning
kanner en liten del, att det alltid kdnns som att andra inte forstar en. Att andra inte forstar
en, kan ha sin grund i barndomen, eftersom det redan i 6-ars aldern sétts grunden for det
sociala livet. (Honkavaara, 2018). Enligt Antonovskys teori om ”Kénsla av sammanhang”,
sa bor manniskan kianna meningsfullhet med saker som hander i livet, for att kunna ma bra.
(Aroseus, 2013). Det kan tolkas som att méanniskan ska trivas med att tillbringa tid med
andra, och om hen inte trivs, sa kanske forhallandet till andra inte &r sa bra. En lite andel av
deltagarna i undersokningen, trivs aldrig med att tillbringa tid med andra.

Den emotionella ensamheten, kan enligt Strang (2014) férekomma om en person rakar ut
for nagot, som det kdanns som att ingen annan forstar, och det alltsa endast &r personen sjalv
som forstar det. | foreliggande undersokning, upplever 14 personer, att det alltid kanns som
att andra inte forstar en. Emotionella ensamheten, kan ta sig till uttryck, fastin man har
vanner, alltsd kan dessa 14 personer (8 méan och 6 kvinnor), uppleva den emotionella
ensamheten, trots att flera av dem har vanner. Att kdnna att andra inte forstar en, har
samband med att tycka att det &r svart att fa kontakt med andra, eftersom om man har svart
att fa kontakt med andra, sa &r det ocksa svart att fa andra att forsta en pa ratt satt. Om man
tycker att det ar svart att fa kontakt med andra, sa kanske man ocksa tillbringar mindre tid
med vannerna. | undersokningen upplever 22 personer (9 man och 13 kvinnor), att det
alltid ar svart att fa kontakt med andra, samtidigt som de gérna skulle tillbringa mera tid
med véannerna. Detta resultat tyder pa att de kanske upplever emotionell ensambhet.
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7.2.5 Intrapersonell ensamhet

Intrapersonell ensamhet dr den typ av ensamhet som har att géra med personen sjalv. Det
ar alltsa om personen inte alls forstar hur kroppen reagerar vid olika situationer, som denna
typ av ensamhet kan férekomma (Strang 2014, 31). Denna typ av ensamhet férekommer
till en viss del hos de unga vuxna i undersokningen. En liten andel forstar inte alls hur den
egna kroppen reagerar vid olika situationer (1 kvinna och 2 man). Enligt Antonovskys teori
sa ar det viktigt att manniskan kan forsta vad som hander, alltsa begriper sig pa det som
hander, for att hen ska kunna ma bra. (Aroseus 2013). De som inte alls forstar hur kroppen
reagerar vid olika situationer, kan enligt Antonovsky inte halla sig helt frisk. I foreliggande
undersékningen sa forstar storsta delen, till en viss del, inte hur kroppen reagerar vid olika

situationer.

Att vara nojd med sig sjalv har mycket att géra med hur man ser pa sig sjalv. |
foreliggande undersokning framkommer att en relativt stor andel inte alls ar ndjda med sig
sjalva (16 kvinnor och 9 méan). Enligt Fogelholm, Norkko, Kéndnen (2014), har en person
lattare att klara av ovantade situationer i livet, om personen ser positivt pa sig sjalv, och har
en god sjalvkénsla. Enligt Antonovsky bér en méanniska ha de verktyg som kravs for att
klara av motgangar, for att hen ska kunna ma bra. (Aroseus 2013). De som inte ar néjda
med sig sjalva, har alltsd ocksa svarare att klara av motgangar i livet, vilket da kan leda till
ytterligare missndje med sig sjalv. Storsta delen av de deltagande i undersékningen &r
delvis nojda med sig sjalv, alltsa har de troligtvis lattare att klara av motgangar i livet, och
mar darfor ocksa battre, an de som inte alls &r néjda med sig sjalva. Att inte vara nojd med
sig sjalv, kan vara en orsak till intrapersonell ensamhet, alltsa upplever de troligtvis denna
typ av ensamhet i nagon grad.

Den intrapersonella ensamheten har alltsa samband med att forsta hur den egna kroppen
reagerar i olika situationer. Enligt Strang (2014, 31) &r det véldigt konstigt om personen
sjalv inte forstar hur den egna kroppen reagerar, men det forekommer situationer da detta
hander. I denna undersokning ar det valdigt fa (1 man), som inte alls & n6jd med sig sjélv,
och inte forstar hur den egna kroppen reagerar, alltsa kan personen uppleva den
intrapersonella ensamheten. Majoriteten i undersdkningen &ar delvis néjd med sig sjalv och
forstar delvis hur kroppen reagerar i olika situationer, vilket kan tyda pa den
intrapersonella ensamheten, men enligt Fogelholm, Norkko och Kén6nen (2014, 111), sa
behdver man inte alltid forsta hur den egna kroppen reagerar, bara man accepterar hur den

egna kroppen reagerar.
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8 Metoddiskussion

I metoddiskussionen diskuteras styrkor och svagheter med examensarbetet. | detta kapitel
gors alltsa en kritisk granskning pa arbetet, dar det ses pa metoden och dataanalysen.
Arbetet granskas ocksd med hjalp av validitet och reliabilitet, som ar metoder for
kvalitetsgranskning, och passar bra vid kvantitativa arbeten. (Henricson 2017, 412).

Skribenten valde kvantitativ metod, eftersom skribenten ville undersoka en storre
population. Med en kvalitativ undersokning, hade skribenten kanske fétt en djupare insyn
pa hur ensamhet upplevs, men da hade antalet deltagare i undersokningen, blivit mycket
farre. Skribenten var néjd med den grupp respondenter som svarade, eftersom antalet
respondenter var ganska hdg, vilket resulterar i en hogre reliabilitet for undersékningen.

Deltagandens motivation att svara pa enkaten, kan ha inverkat pa resultaten, eftersom det i
yrkeshdgskolan ofta forekommer olika undersokningar. Detta kan ha paverkat resultatet
genom att respondenten inte tdnkt efter vad hen svarat, utan bara svarat for att delta i
undersdkningen. Dock var deltagandet i undersdkningen frivilligt, och deltagare fick svara
da de hade passligt att besvara enkaten. Skribenten tror att det varit en fordel, att deltagaren
fatt svara pa enkaten da hen velat. Dock kan det ocksa paverkat antalet svar negativt,

genom att ménga tankt att “jag svarar senare”, och aldrig tagit sig tid for att svara.

Att analysera svaren med hjélp av SPSS, var inte sa enkelt som skribenten trott, och detta
blev darfor en tidskrdvande process, som tog mera tid dn berdknat. Skribenten markte vid
analys av svar, dven nagra brister med fragorna i enkaten. Till exempel kunde man kryssa i
flera svarsalternativ pa fragan “Niar umgads du med dina vinner?”, vilket ledde
komplikationer vid analys av svar. Detta eftersom det bland de deltagande blev flera olika
kombinationer av svar, och vid framstédllande av denna fraga hade det blivit fér manga
kolumner till en tabell. Darfor valdes att helt ta bort denna fraga. Samma misstag hade
gjorts med fragan “jag har personer som jag kan beritta vad som helst f6r”, och darfor togs
aven denna fraga bort. Skribenten ansdg ocksa att det inte var intressant att analysera
aldersgrupperna skilt, alltsa valde skribenten att endast presentera aldersgrupperna i borjan
av analysen, och sedan enbart analysera konen skilt. Da resultatet skulle gas igenom, var
det &ven svart att avgora i vilken utstrackning ensamhet forekommer, eftersom det var en
valdigt lag andel som tydde pa ensamhet.

Det var relativt svart att hitta tidigare forskning om detta amne, troligtvis eftersom det
bland unga vuxna, forst nu &r ett vaxande problem. Detta ledde till att manga artiklar som
hade sokts for examensarbetet, sedan inte ansags passa. Eftersom det var svart att hitta



46
tidigare forskning om amnet, sa hade skribenten valdigt lite material att jamfora denna
undersokning med. Skribenten hittade mycket om ensamhet, men bland aldersgruppen
unga vuxna, var det svarare att hitta information.

8.1 Validitet

Validiteten for undersokningen, innebéar att undersokningen har ett &ndamalsenligt
matinstrument, och faktiskt méter det som den ar menad att mata (Eliasson 2013, 16).
Skribenten valde att skicka ut en enkét i elektroniskt format, eftersom storsta delen av de
som mottagit enkéten, antogs ha den datorkunskap som krévdes for att besvara enkéten.
For enkaten, hade 18 egenkonstruerade fragor med slutna svarsalternativ, gjorts.
Skribenten valde egenkonstruerade fragor och slutna svarsalternativ, for att fa svar pa de
exakta forskningsfragorna. Skribenten kunde med fordel haft nagra Gppna fragor, dar
malgruppen kunde ha fatt svara fritt, for att f& med mera egna asikter, men da hade
analysen av svaren blivit svarare. Skribenten anser att urvalet for undersékningen var

passande, eftersom det var “unga vuxna” som skribenten ville fa mera information om.

Det &r viktigt att tidigt reda ut vad fragestéallningen for undersékningen é&r, eftersom det ar
utifrdn det man valjer ratt metod att mata med (Eliasson 2013, 16). Da undersokningens
syfte var klart, s funderades mycket kring hur syftet bast skulle besvaras. Syftet
besvarades darfor med hjalp av enkater, dar deltagarna antogs svara éarligt, eftersom
deltagande i undersokningen var frivilligt.

8.2 Reliabilitet

Reliabiliteten for undersokningen innebar att undersokningen skall gd att upprepas,
alltsa skall vem som helst kunna komma fram till samma resultat (Eliasson 2013, 14-
16). Reliabiliteten pa undersokningen stiger, desto mera det gar att lita pa att resultaten gar
att upprepas. | undersokningen forsékrades att matningarna utfordes pa exakt samma sétt,
genom att enkaten skickas ut lika for alla. Enkaten formades utifran tidigare forskningar,

och bakgrunden, vilket gav en hogre trovardighet for undersékningen.

Vem som helst som analyserar enkéten, skulle tolka svaren lika. FOr att de som skulle
svara pa enkaten skulle kunna tolka den rétt, sa fanns det tydliga instruktioner i borjan pa
enkaten, for vad som ska besvaras, och dven ett informationsbrev var bifogat. Fére enkaten
sandes ut, sa kontrollerade &ven handledande larare enkéaten, och en pilotstudie med 5
personer gjordes. Efter pilotstudien gjordes nagra andringar, sa att enkaten inte skulle ga

att missuppfattas.
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Data som resultaten i undersokningen bygger pa, skall kunna kontrolleras av andra, for att
undersokningen skall vara trovardig. Darfor sparades data, ifall om kontroll skulle vara
nodvandig. Data raderas direkt da det inte mera behovs for undersékningen, sa att ingen
obehorig skall komma at data som insamlats. Da svaren pa enkaten ska registreras, sa ska
det dubbelkontrolleras att all data matas in ratt och kodas ratt (Eliasson 2013, 14-16).
Svaren matades in i SPSS, med hjélp av en larare, alltsd var det tva personer som
kontrollerade att svaren matades in pa ratt sétt.

Enkaten besvarades av totalt 288 personer, alltsa ar det &ven manga i yrkeshdgskolan som
inte besvarat enkaten, och ett bortfall har skett. Det ar svart att sdga det exakta bortfallet,
eftersom da enkaten sandes ut, stod det att det var 1000+ mottagare, och darfor kan
skribenten inte heller rdkna ut den totala svarsprocenten bland alla som fatt e-mailet. Trots
bortfallet, ar skribenten ndjd med antalet som besvarade enkaten. For att fa en hogre
svarsprocent, kunde enkaten ha sants ut en gang till, men detta hade tagit for mycket tid for
skribenten.

8.3 Etik

Enligt Kjellstrom (2017), ar det viktigt att ingen skadas eller krédnks vid undersdkningen,
och att personernas integritet bevaras. Detta anser skribenten uppnatts, genom att
deltagande i undersdkningen var anonymt och frivilligt. I undersdkningen framkom inga
personliga fragor, och besvarande av alla fragor forutom “alder” och “kon”, var frivilligt. |
arbetet framkommer heller inte i vilken skola som enkaten sands ut, for att bevara
anonymiteten. Data som samlats in, raderas direkt efter anvéndningen, for att ingen
utomstaende skulle komma at det.

9 Avslutning

Eftersom det enligt tidigare forskning ar ett stort antal unga vuxna som k&nner sig
ensamma, Ville skribenten fa mera kunskap om amnet for att bidra till att stoppa den
véaxande trenden med ensamhet hos unga vuxna. Med denna undersdkning ville skribenten
reda ut om ensamhet forekommer bland unga vuxna, om den upplevs olika bland kvinnor
och man, och vilken typ av ensamhet som i sa fall upplevs for att fa en béattre forstaelse for
vad det & som gor att de unga vuxna ké&nner sig ensam. FOr undersokning valdes
kvantitativ metod for att fa en storre populations perspektiv pa saken. Enligt resultatet som
framkom i undersokningen, sa kunde det konstateras att bland de unga vuxna i denna
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yrkeshdgskola, sa var det en valdigt liten andel som upplevde ensamhet. Storsta delen

bland bade man och kvinnor ansag sig ha tillrackligt med vanner.

| undersokningen framkom att en véldigt liten del upplevde ofrivillig och frivillig
ensamhet, daremot var emotionell och intrapersonell ensamhet vanligare. | resultatet kom
skribenten ocksa fram till att man umgicks oftare med vannerna &n vad kvinnor gjorde, och
att méan ocksa trivdes battre ensam an vad kvinnor gjorde, vilket alltsa kunde alltsa tyda pa

att ensamheten ar storre hos kvinnor.

Trots att det i undersokningen framkom att ensamhet bland denna grupp unga vuxna var
valdigt 1ag, sa anser skribenten att vi behover fa mera information om ensambhet, eftersom
det i undersokningen anda framkommer att ensamhet finns. Detta arbete hoppas skribenten
ir en “0gondppnare”, for vardpersonal, vanner och medmanniskor. Ensamheten finns och
férekommer trots att den, som i inledningen ndmndes, dr “osynlig”. Utan denna kansla
skulle manga unga ma mycket béttre. Tack vare detta arbete, hoppas skribenten att det nu
ar lattare att se och forsta ensamheten, och darmed kunna hjalpa alla, eftersom ensamhet ar

en kénsla som kan forekomma hos vem som helst.
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Basta studeranden,

Mitt namn ar Sofia Berglund och jag studerar tredje aret till halsovardare. Jag haller som
bast pa med mitt examensarbete, som handlar om ensamhet hos unga vuxna.

Jag vill i examensarbetet fa battre forstaelse for, om de unga vuxna kanner sig ensamma,
och vilken typ av ensamhet som i sa fall forekommer, samt om det finns skillnader mellan

konen.

Jag har valt ER som undersdkningsgrupp, eftersom att storsta delen av er, tillndr gruppen
unga vuxna (19-29 ar).

Jag hoppas att just DU vill HJALPA MIG, genom att ge mig max 10 minuter och besvara
min enkat. Enkéten bestar av korta fragor, med svarsalternativ. Besvarande av enkéten &r
frivilligt, men jag hoppas att du har mgjlighet att besvara enkdten, och bidra till mera
forstaelse for detta vaxande problem. Tillsammans kan vi gora forandring.

Du som besvarar enkaten, halls sjalvklart anonym. Svaren analyseras och sammanstéllas i

mitt Examensarbete, och rapporteras pa seminarium for examensarbete.

VEM? 19-29 éringar

HUR? Elektronisk enkét - Korta fragor & svarsalternativ

TID? Max 10 min

VARFOR? Just DU kan bidra till en forandring

Vid fragor, kontakta: Sofia Berglund Sofia.berglund@edu.novia.fi
Handledande lektor for examensarbetet, Marie Hjortell Marie.hjortell@novia.fi

Tack pa forhand!
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Vilj det/de alternativ som passar bast.

1. Alder
©19-24
© 2529
2. Kon?
Kvinna
a Man

3. Nar umgas du med dina vanner?

' Péfritiden
" py jobbet
" Andra stillen
Jag umgas inte med andra
=

I skolan

4. Jag har vanner att vara tillsammans med

Tillrackligt
Kunde ha flera
Jag har inga vanner

Jag vill inte ha vanner

5. Hur ofta umgas du med dina vdnner?

Varje dag
r\- o

5-6 ganger/vecka
I:J_\- o

3-4 ganger/vecka
r\- o

1-2 ganger/vecka
~

Mera sallan
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Jag umgas inte med andra

6. Jag skulle garna tillbringa mera tid med mina vanner

~

Ja

a Nej

7.]ag tycker om att tillbringa tid med mina vanner
Alltid
Ibland

Aldrig

8. Jag trivs bland andra manniskor
Alltid
Ibland

Aldrig

9. Jag trivs med att tillbringa tid ensam
Alltid
Ibland

Aldrig

10. Jag har personer som jag kan beratta vad som helst for

I Vanner
= Familj
I Professionella
I Andra
-
Ingen

11.Jag har nagon att prata med dven vid svara situationer

~

Ja

“ Nej
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Vet inte

12. Det kdnns som att andra inte forstar mig
Alltid
Ibland

Aldrig

13.]Jag tycker det ar svart att fa kontakt med andra
Alltid
Ibland

Aldrig

14. Jag brukar kdnna mig ensam fastdn jag har manniskor runt mig
Alltid
Ibland

Aldrig

15. Jag forstar hur min kropp reagerar vid olika situationer
Helt
Delvis

Inte alls

16. Jag ar nojd med mig sjalv
Helt nojd
Delvis nojd

Inte alls nojd

17.Jag mar daligt av att tillbringa tid ensam
Alltid
Ibland

Aldrig
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18. Att tillbringa tid ensam, ar for mig ett satt att koppla av
Alltid
Ibland

Aldrig
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Westergard, Ensamhet var Teoretisk studie; Ensambhet &r allvarligare an man
A. 2017 nya folksjukdom | litteraturoversikt. trott, och det skadar en
Svenska yle —ensamma har | Forklara hur allvarligt manniska pa manga plan, t.ex.

storre risk att
do i fortid

ensamhet &r, och vad det
kan leda till.

reagerar smartsystemet i hjarnan
starkt pa

ensamhet. Speciellt bland de
unga vuxna har man nu kunnat
se en stor 6kning pa ensamhet.




YRKESHOGSKOLAN

NOVIA

Vaga prata om ensamhet

En informationsbroschyr for skol- och
studerandehalsovdrden som stod for halsovardaren i
arbete mot ensamhet bland ungdomar och unga vuxna

Sofia Berglund

Utvecklingsarbete for (YH)-examen inom social- och halsovard

Utbildning till Halsovardare

Vasa 2020




EXAMENSARBETE

Forfattare: Sofia Berglund
Utbildning och ort: Halsovardare, Vasa
Handledare: Marie Hjortell

Titel: Vaga prata om ensamhet

Datum:17.3.2020 Sidantal: 10 Bilagor: 1

Abstrakt
Ensamhet ar en kénsla som finns bland ungdomar och unga vuxna och ar en kénsla som kan

fa dem att ma daligt. Trots att denna kénsla dkar hos denna aldersgrupp sa tas amnet séllan
till tals. Enligt undersokningar tror de som kénner sig ensamma, att de ar endast de som
upplever denna kénsla. | examensarbete “Ensamhet bland unga vuxna” av Berglund (2019)
framkom det att bland en liten del unga vuxna forekommer det olika typer av ensamhet.
Trots att det bland endast en liten del unga vuxna férekommer &r det valdigt viktigt att detta

amne tas till tals.

Ensamhet &r ett kansligt &mne som kan vara svart att diskutera om. Detta ar grunden till att
skribenten valde att sammanstdlla information om ensamhet, och go6ra en
informationsbroschyr som halsovardaren kan anvéanda i arbetet mot ensamhet bland
ungdomar och unga vuxna. Ensamheten kan se valdigt olika ut, men tack vare denna
broschyr kan halsovardaren latt fa en forstaelse for vilken typ av ensamhet personen

upplever, och om den far personen att ma bra eller daligt.
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1 Inledning

Enligt studier paverkar den ofrivilliga ensamheten det psykiska och fysiska maendet hos
manniskan, sa som somnen och blodtrycket samt att det dven kan leda till depression och
Okad stress (Berglund, 2019). Trots det tas amnet sallan upp, och det &r en sak som inte
diskuteras. Manga lider av denna kansla i ensamhet och vill eller vagar inte prata om det
med andra. | undersokningar gallande ensamhet har ménniskor kunnat diskutera om hur
skont det &r att hora att de inte a&r ensam med denna kénsla som de hittills trott. (Forsythe,
2014).

En vanlig kansla hos dem som kénner sig ofrivilligt ensamma é&r att det beror pa dem. Detta
visar pa hur forvrangd deras uppfattning kan vara och det forklarar varfér det ar sa viktigt
att ensamhet tas till tals. Enligt Practice Nursing (2011) kan enbart att tala om ensamhet
hjdlpa dem som kanner sig ensamma. De kan da fa bekraftelse om att de inte & ensam med

denna kansla vilket kan fa dem att ma battre.

Detta utvecklingsarbete dr en fortséttning pa mitt examensarbete ”Ensamhet bland unga
vuxna - en kvantitativ studie om unga vuxnas upplevelse av ensamhet” (Berglund, 2019). 1
examensarbetet framkom att det &r en relativt liten del unga vuxna som kénner sig ensamma.
Att en valdigt liten del upplever ensamhet betyder inte att denna kénsla inte finns. Darfor
kan det anses vara viktigt att det diskuteras, eftersom de som upplever den negativa
ensamheten verkar ma daligt. (Berglund 2019, 42). Dérifran vécktes idén om att utveckla en
informationsbroschyr om ensamhet som &r avsedd framst for studerandehalsovarden, men
som dven kan anvandas inom skolhalsovarden for hogstadieelever. Att ensamhet blir allt
vanligare men inte diskuteras mera ingaende, ar alltsa grunden till denna

informationsbroschyr.



2 Syfte

Syftet med detta utvecklingsarbete ar att skapa en informationsbroschyr for skol- och
studerandehalsovarden, for att stoda halsovardaren i arbete mot ensamhet bland ungdomar
och unga vuxna. | informationsbroschyren tas det allmént upp om ensamhet och de olika
typerna av ensamhet, orsaker till ensamhet, vad den unga kan goéra sjalv samt
kommunikationstips for halsovardaren. Informationshbroschyren riktar sig framst till
studerandehalsovarden men kan dven anvandas i skolhalsovarden for hogstadie-, gymnasie-

och yrkesskolastuderanden.

3 Bakgrund

Detta utvecklingsarbete grundar sig pa examensarbetet “Ensamhet bland unga vuxna - En
kvantitativ studie om unga vuxnas upplevelse av ensamhet” (Berglund, 2019). Till
utvecklingsarbetet har skribenten sokt en del ny relevant information som presenteras i detta
kapitel. Har redogors aven tidigare forskning som é&r en del av informationen i
informationsbroschyren. Tidigare forskning har s6kts med hjalp av Finnas sdkdatabas, dar
kriterierna varit att artiklarna skall vara “fulltext tillgdnglig” och “referentgranskad”. Genom
Finnas sokdatabas har skribenten kommit in pa databaser som EBSCO och CINAHL.

99 ¢¢ 2 ¢

Sokorden som anvénts dr “loneliness”, “causes”, “orsaker” och “ensamhet”.

3.1 Orsaker till ensamhet

Enligt forskning kan ensamhet kan bero pa individens alder, kultur, kén och bakgrund.
Ensamheten har ofta inte enbart en forklaring, utan kombineras av manga orsaker. Den unga
vuxna far manga nya saker att tdnka pa som t.ex. arbete, ekonomi, forhallanden och nya
upplevelser i samhéllet. Den intensiva perioden tros kan ha ett samband med ensamhet,

genom att de unga vuxna inte hinner halla lika mycket kontakt med andra (Rokach, 2007).

Ensamheten kommer ofta i samband med nagon livsforandring. De unga vuxna har ofta

manga livsforandringa som sker just under denna tid. Foérandringarna kan vara t.ex. att borja
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studera och flytta bort hemifran till en helt ny miljo. Den unga vuxna behover da borja soka
nya sociala kontakter vilket inte alltid ar sa enkelt. Att ett langt forhallande tar slut, kan dven
starka ké&nslorna for ensamhet. En kansla av osékerhet infor framtiden kan dven stérka
kénslan for ensamhet (Rokach, 2000).

Till studielivet i Finland hor ofta en hel del alkohol. Det ordnas mycket fester dar de unga
vuxna traffas. For unga vuxna som inte anvander alkohol eller inte vill ga pa fester, sa kan
detta leda till utanforskap. Mobbning i tidig alder kan &nnu i vuxen alder ta sig till uttryck.
De som blivit mobbade i ung alder, kan ha svart att knyta nya vanskapsband med andra. De
mobbade kan ha en bild av att de inte &r bra som kompis at ndgon, och p.g.a. det undvika att

skaffa nya vénner (Nyyti, 2016).

Manniskor fods med olika temperament, och alla &r olika. En blyg ménniskan kan ha svarare
att ta kontakt med andra, och kan darfor kénna sig mera ensam. Att vara blyg behdver inte
betyda att man automatiskt kanner sig ensam eftersom det idag finns manga andra satt att ta
kontakt med andra &n genom att prata. De som &r lite mera blyga, behover fundera pa hur de

kan na andra, t.ex. genom sociala medier (Nyyti, 2016).

3.2 Halsoeffekter av ensamhet

Dalig halsa och ofrivillig ensamhet har enligt forskning ett starkt samband. I en studie av
Tanskanen och Anttila (2016) har ofrivillig ensamhet ett samband med att varken ha jobb
eller att studera, att dricka rikligt med alkohol, att ha daliga inkomster och med att ha dalig
hélsa. | studien framkom &ven att de som hade dalig hélsa, upplevde storsta graden av

ensamhet.

Den ensamma kan fa flera obehagliga kanslor, som kanslor av otrygghet, dvergivenhet och
osakerhet. Lidandet som ensamheten skapar kan bli kronisk, om den ensamma inte far hjalp.
Lidandet ar vanligtvis i form av angest och negativa tankar om sig sjélv (Kallenberg, 2018).
Vid ofrivillig ensamhet &r stresshalansen standigt i obalans, eftersom kroppen hela tiden mar
daligt p.g.a. de daliga kanslorna. For mycket stresshormon i kroppen kan leda till hogt
blodtryck och inflammation vilka da kan leda till hjartinfarkt, stroke och demens (Lund,
2015).



3.3 Vad personen sjalv kan gora

Vid den ofrivilliga ensamheten, alltsa den ensamhet som far méanniskan att ma daligt, &r det
viktigast att de som kanner sig ensamma far stod av andra. (Berglund, 2019). Narhet kan

minska smartan, och i vissa fall ta bort smértan helt. (Kallenberg, 2018).

Ensamhetsforskare John T. Cacioppo har gjort upp en handlingsplan som skall hjéalpa
ménniskor som kénner sig ensamma. Handlingsplanen “EASE” gar ut pa; “Extend yourself”,
“Action plan”, “Selection” och “Expect the best”. Med “Extend yourself” menar Cacioppo
att den ensamma skall ta kontakt med andra manniskor fastén det inte kénns bra. Cacioppo
menar att den ensamma skall soka 6gonkontakt och férsoka prata med andra. Med “Action
plan” menar Cacioppo att den ensamma skall planera sin tid genom att fundera pa tillfdllen
da de kan traffa pa andra likasinnade. “Selection” innebir att den ensamma skall fundera pa
vem hen vill bli vin men och koncentrera sig enbart pa dem. Med “Expect the best” vill
Cacioppo fora fram att de som ké&nner sig ensamma bor tanka positivt, och att de som &r runt

maéanniskan vill det basta for dem (Kallenberg, 2018).

Olika organisationer forsoker ocksa hjalpa till med kampen mot ensamhet, och ordnar traffar
och andra mojligheter for likasinnade att traffas. Roda korset ordnar traffar dar likasinnade
har majlighet att traffas for att diskutera och fa bekréftelse for att de inte &r ensamma med
denna ké&nsla. Ungdomsstationen Klaara ordnar &ven liknande traffar for dem som kanner
sig ensamma. Dar kan de unga fa diskutera med andra och fa stod med kanslorna
(Ungdomsstationen Klaara, u.d.). Unga som kéanner sig ensamma kan aven fa diskutera pa
natet med andra som kénner sig ensamma. Nyyti ry ordnar olika natgrupper dér de unga kan

diskutera (Nyyti, u.a.).

4 Processbeskrivning

| detta kapitel diskuteras vad som beaktas i utformningen av informationsbroschyren, och

hur broschyren utformas.



4.1 Planering av informationsbroschyr

Enligt Bergstrom (2016, 36) kan man med visuell kommunikation na fram till en malgrupp
och skapa forandring. Visuell kommunikation handlar om att na fram till en malgrupp med
hjalp av text, bild, film, form och farg. Visuell kommunikation kan vara t.ex. en
informationsbroschyr eller en reklam. | detta arbete kommer en informationsbroschyr att
skapas. Den visuella kommunikationen kan ha olika effekt, och det stravas alltid till att fa sa

god effekt som mojligt.

For att kunna uppna en vélgjord och bra produkt bor skribenten enligt Dimbledy och Burton
(1999, 237) vara valorganiserad och vara tydlig i det hen forsoker gora. Skribenten bor ha
klart syfte, alltsa till vad och vem broschyren skapas. | examensarbetet (Berglund, 2019)
framkom att det finns studeranden som upplever olika typer av ensamhet, vilket alltsa ar
grund till varfér denna broschyr behovs. Undersdkningar som gjorts av Practice Nursing
(2011) tyder pa att behovet om att prata om ensamhet finns, och att prata om ensamhet far

dem att m& battre.

For att forma en bra produkt som nar fram till malgruppen pa ratt satt sa kréavs att skribenten
funderar pa vem malgruppen &r, och dess demografiska variabler (Bergstrom, 2016). Alltsa
vem informationsbroschyren ar menad for och vilka egenskaper malgruppen har: alder, kén
och bakgrund (Dimbledy & Burton, 1999). Malgruppen fér produkten ar unga vuxna som
besoker studerandehalsovarden alltsd 19-29 aringar, men eftersom ensamheten tar sig
uttryck ganska lika i hogstadiet och gymnasiet sa kommer diskussionsunderlaget d&ven kunna
anvéndas hos denna aldersgrupp. Produkten gors pa ett sétt sa att den kan tillampas hos bade

man och kvinnor, oberoende av bakgrund.

Da produkten utformas bor skribenten fundera pa miljon dar produkten kommer tillampas
och om den kommer anvandas av en grupp eller en enskild individ. (Dimbledy & Burton,
1999). Denna produkt ar avsedd for hélsovardaren i sitt jobb mot ensamhet bland unga
vuxna. Produkten kommer alltsa kunna anvandas av halsovardaren for unga vuxna. Tack
vare broschyren har halsovardaren forhoppningsvis lattare att na fram till de unga vuxna som

kanner sig ensamma.

En vélgjord produkt har ett tydligt budskap, som framfor vad skribenten vill formedla med
produkten. Da produkten utformas &r det viktigt att skribenten noggrant funderar pa vad hen
vill formedla med produkten. Fragor som skribenten bor fundera pa ar; “Vilka problem kan

vara produkter 16sa?”” och “Vilka kénslor kan varorna skapa?” (Bergstrom, 2016). Genom
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att skapa en informationsbroschyr som halsovardaren rutinmassigt kan anvéanda i sitt arbete,
tror skribenten att det ar lattare att fa fast dem som kéanner sig ensamma och da dven lattare
att atgarda. Informationsbroschyren fokuserar pa hur ensamhet tar sig till uttryck hos de unga
vuxna och orsakerna till ensamhet. Enligt Practice nursing (2011) haller de som kanner sig
ensamma ofta upp en fasad medan de ar med andra och vill inte visa hur de kanner for nagon
annan. Da de sedan &r for sig sjalva mar de valdigt daligt och tror att de & ensamma om
denna kansla. Darfor vore det viktigt att nagon fragar de unga vuxna hur de mar sa att de
lattare far chansen att beratta om de kanner sig ensamma. Med hjalpmedlet kunde det bli en
rutin att frdga upp om ensamhet, vilket dven skulle fa dem som kénner sig ofrivilligt

ensamma att forsta att de inte & ensamma med denna kénsla.

En viktig del da en produkt planeras, ar att fundera pa produktens utseende. | vilket format
nar skribenten bast ut till malgruppen (Dimbledy & Burton, 1999). Produktens utseende
planeras utifrdn malgruppen och vad budskapet med produkten ar. Tidsplan och budgeten
har ocksa en avgorande roll i valet av produkt. (Bergstrém, 2016). Ensamhet kan tolkas vara
ett kansligt amne, som den ensamma inte pratar med vem som helst om. Skolhalsovardaren
tros vara en person som den ensamma kan prata med, och darfor har skribenten valt att géra

en informationsbroschyr som skolhélsovardaren kan anvanda i sitt arbete.

Med produkten vill skribenten na en effekt, men vilken effekt vore den basta? Skribenten
bor fundera pa vilket resultat hen vill uppna med produkten och vilka forandringar som
onskas ske tack vare produkten (Dimbledy & Burton, 1999). Med hjalp av denna produkt
vill skribenten uppna béttre valmaende hos de unga vuxna, eftersom ensamhet tydligt far
dem att ma samre. Att diskutera om ensamhet och att fa det bekréaftat att manniskan inte ar

ensam med denna kéansla, har konstaterats hjdlpa manga. (Forsythe, 2014).

4.2 Praktiskt genomfdrande av informationsbroschyr

Da en produkt utformas bor det tas i beaktande att det ar innehallet som styr formatet av
produkten (Bergstrom, 2016). Informationsbroschyren kommer innehalla text och grafik,
och kommer utformas med hjalp av natprogrammet Canva som &r ett gratis online program
att skapa broschyrer med. Texten kommer vara lattlast sa att malgruppen bibehaller intresset
for produkten. Huvudrubrikerna skrivs med fet stil och évrig text med normal stil, for att

gora broschyren sa lattlast som mojligt.

I informationsbroschyren tas till forst upp allméan information om ensamhet, alltsa vad

ensamhet &r och vad som framkommit i examensarbetet “Ensamhet bland unga vuxna - En
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kvantitativ studie om unga vuxnas upplevelse av ensamhet” (Berglund, 2019). Dérefter
kommer orsaker till ensamhet som skribenten hittat med hjélp av referentgranskad forskning.
Efter orsakerna fokuserar informationsbroschyren pa de olika typerna av ensamhet, och vad
de innebér. I informationsbroschyren framkommer &ven vad personen sjalv kan gora for att
forsoka latta pa kanslan. For att hjalpa héalsovardaren i arbete utformas till sist fragor som
kan vara till hjalp som kommunikationstips, alltsa vad hélsovardaren bor fundera pa med
den unga géllande ensamhet. Informationsbroschyren ger dven rad pa vart unga vuxna som

kanner sig ensamma kan vanda sig.

4.3 Farger och bilder

Fargerna som valts till broschyren ar i huvudsak olika nyanser av gra och orange. Den graa
fargen symboliserar hur ensamheten kan k&nnas for de som &r i det. Ensamhet &r ofta som
att en manniska ar i gradzon, och allt kan kannas lite trakigt och svart. Orange ar fargen for
styrka och uthallighet, och med detta vill skribenten fa fram att manniskan kan komma ur

ensamheten men det kraver tid och ork.

Bilderna till informationsbroschyren har hamtats fran programmet som skribenten anvant i
utformningen av informationsbroschyren. Dessa bilder far med lov anvandas da sidan
anvands for att gora en broschyr. Bilden pa sida ett i informationsbroschyren symboliserar
hur diffus ensamheten kan vara. Pa bilden syns ett moln med berg i bakgrunden som

symboliserar hur mycket som egentligen kan gémma sig bakom en manniskas maende.

Bilden pa sida tva ar en flicka som har en 6gonbindel som gor att hon inte ser framat. Denna
bild symboliserar hur dold ensamheten kan vara. En manniska kan ga lange och ma daligt
av ensamheten utan att hen far nagon hjalp eller att nagon pratar och fragar om det.
Ensamheten kan fa ménniskan att ma valdigt daligt och manniskan gar ofta ensam och

funderar pa det.

Pa bilden pa sida tre &r en kvinna pa vars rygg det kryper en vaxt upp efter ryggraden. Denna
bild har skribenten ténkt att symbolisera hur personer som kanner sig ensamma vaxer som
person. Personer som kant sig ensamma vaxer och vagar vara sig sjalva. Till en borjan kan
det vara svart, men det sags att alla upplevelser gor manniskan rikare. Skribenten tror att

detta &r en upplevelse som starker méanniskan.

Pa sida fyra ar det pa ena bilden molnen med berget bakom sig som symboliserar hur mycket

det egentligen kan gémma sig bakom och hur olika det kan se ut. Bakom molnen kan finna
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vilken typ av ensamhet som helst. P& andra bilden &r det en hand som haller i olika langa
och vassa pennor. Dessa pennor symboliserar hur olika ensamheten kan ta sig till uttryck
och hur olika de kan paverka olika manniskor. Ensamheten &r inte sig lik hos den ena som

hos den andra.

Pa sida fem har skribenten skrivit om olika saker som personer som kanner sig ensamma
sjdlva kan gora. Pa sidan finns en bild pa en gronvaxt. Denna grénvaxt symboliserar hur
viktigt det ar att ta hand om sig sjalv. Gronvéxterna mar inte bra om de inte far vatten, néring
och karlek, och det gor heller inte manniskan. Méanniskor har en tendens att glomma bort att

ta hand om sig sjalva, trots att det ar nagot av det viktigaste.

Pa sida 6 finns en bild pa en gronvéxt som tar stod av en hand. Med denna bild har skribenten
tankt att den ensamma behdver stod och rad for att klara av ensamheten. Eftersom det pa
samma sida star om kommunikations tips for halsovardaren ar tanken att halsovardaren &r

den som hjalper den ensamma vidare och stoder till att fortsatta kdmpa.

Sista sidan i informationsbroschyren ar tackt av flera sma faglar och en stor. Med denna sida
vill skribenten fa fram att den ensamma skall tro pa sig sjalv och flyga med sina egna vingar.

Om hen tror pa sig sjalv sa flyger de snart bland de andra igen.

5 Kritisk granskning och diskussion

Informationsbroschyren har utformats fran skribentens examensarbete samt dven fran en del
ny information som sokts for utvecklingsarbetet. Olika undersokningar som sokts for arbetet
har gett bra information och har gjort att skribenten kunnat gora en tillforlitlig och anvéndbar
informationsbroschyr. Undersokningen som skribenten sjalv utfort i samband med
examensarbetet har varit riktgivande for vilken typ av broschyr och varfor en

informationsbroschyr behdvs.

Ensamheten ar en kénsla som alla upplever olika, och darfor har skribenten valt att ta med
olika synvinklar pa ensamhet i informationsbroschyren. Skribenten kan trots det inte

sakerstalla att hen fatt med allas syn pa ensamhet. For att fa veta hur anvéandbar
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informationsbroschyren &r, sa borde det ha gjorts en pilotstudie. Detta var tyvarr inte mojligt
vid utformandet av informationsbroschyren p.g.a. tidsbrist. Att informationsbroschyren ar
baserad pa skribentens egen undersékning och annan tidigare forskning, hojer dock
anvéndbarheten och trovardigheten. Det vore intressant och givande att testa
informationsbroschyren pa en grupp ungdomar. Genom att testa broschyren skulle
skribenten sakert fa bra med tips och idéer om hur man kunde utveckla broschyren. Det &r
svart att skapa en broschyr som passar alla, men broschyren kan forhoppningsvis vara till

stod for halsovardaren da hen pratas med ungdomar om ensamhet som blir allt vanligare.

Ensamheten &r en kansla som funnits sa lange manniskan funnits, och har andrats i takt med
att varlden andras. Denna informationsbroschyr innehaller fakta om hur ensamheten ser ut
idag och troligtvis ocksa langt fram i tiden. Hur ensamheten &ndras ar det dock ingen som
vet och denna broschyr borde med jamna mellanrum uppdateras. Broschyrer skapas enligt
hur verkligheten ser ut da broschyren gors, och darfor kan broschyren behéva uppdatering

om en tid.

Det som skribenten sett som en utmaning med arbetet ar skapandet av sjalva broschyren,
dels gallande utseendet pa broschyren men dven innehallet i broschyren. Broschyren skall
vara praktisk att anvénda samtidigt som den bor vara intressant och givande. En broschyr
skall vara lattlast och relativt kort, dar det finns den allra viktigaste informationen om amnet
samlad. Det var till en borjan svart att bestaimma vad allt som ska vara med i broschyren for
att fa den sa heltackande som mojligt, men skribenten &r néjd med slutresultatet. Skribenten
anser att hen fatt med lite om allt i broschyren, det finns sjalvklart massor med mera som
kunde tas upp, men eftersom det ar en broschyr valde skribenten att vara ndjd med detta

material.

Skribenten kan slutligen konstatera att hen skapat en anvandbar informationsbroschyr som
blev som skribenten forvéntat. Informationsbroschyren kan sjalvklart kompletteras och bor
uppdateras med tiden, men i det stora hela tros broschyren vara anvandbar. En pilotstudie
kunde ha gjorts for att fa informationsbroschyren palitligare innan fardigstillandet av
broschyren. Skribenten tror och hoppas att broschyren underléttar och &r till stod i arbetet

for halsovardaren.
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Ett hjalpmedel for
halsovardaren i sitt
arbete mot
ensamhet bland
unga vuxna

Ensamhet

Informationsbroschyr och
kommunikationstips amnad for
skol- och studerandehélsovarden



Ensamhet har pavisats ha ett negativt
samband med psykisk och fysisk halsa.
Trots detta tas amnet sallan upp, och
manga lider av denna kédnsla i ensamhet.
Studier har visat att endast att prata om
ensamhet kan fa de ensamma att ma
battre.

Ensamheten behodver inte alltid vara den
"traditionella ensamheten”, som &r att
indivien inte har vanner fastian hen
skulle vilja ha det. Ensamheten kan vara

frivillig, alltsd att méanniskan inte vill ha
vanner. En manniska kan kanna sig
ensam fastan hen har manniskor runt

sig; emotionell ensamhet. Den
intrapersonella ensamheten har att goéra
med manniskan sjalv som kan innebara
att hen kanner sig obekant i sin egen
kropp.




Ensamhet

Ensamhet har sin grund langt bak i tiden
och kan ta sig till uttryck pa flera olika
satt. Ensamheten kan vara sjalvvald eller
ickesjalvvald. Den sjalvvalda
ensamheten ar den typ av ensamhet som
far manniskan att ma bra och den icke
sjalvvalda far manniskan att ma daligt.
En méanniska kan ocksa kdnna sig ensam
i sin egen kropp och fastian de har
manniskor runt sig.

"Jag ar bra pa att
vara sjalv men usel
pa att vara ensam"




Emotinell ensamhet:

Vid emotionell ensamhet kan
manniskan kanna sig ensam
fastan hen har manniskor
runt sig. Det kan kdannas som
att manniskor runt inte

lyssnar pa vad indivden sager.

Det kdnns som att ingen ser
manniskan, och att hen ar helt
ensam.

Intrapersonell ensamhet:
Den intrapersonella
ensamheten tar sig i uttryck i
manniskans egen kropp.
Individen kanner sig obekant
i sin egen kropp och forstar
inte hur kroppen reagerar i
olika situationer. Denna typ
av ensamhet kan komma t.ex.
1 samband med en sjukdom
och att kroppen adndras, da
kanns det som att individen
inte kdnner igen sin egna
kropp langre.




I
Vad kan jag gora

sjalo?
Det viktigaste vid ensamhel dr atl fa

stod av andra. Ndrhet kan minska

smdrtan och i vissa fall ta bort den
hell.

Handlinsplan "EASE" av
ensamhetsforskare John T.
Cacioppo

N\

Extend yourself: Ta kontakt med andra = e

fastiin det inte alltid kiinns bra 4; \ Py

Action plan: Planera tiden genom att
fundera pa tillfallen da du kan triiffa pa
likasinnade

Selection: Fundera pa vem du vill bli vin
med och satsa pa dem

Expect the best: Tank positivil, de som iar
runt dig vill dig ditt basta




Fragor for att utreda
ensamhet

- Umgas du med andra?

- Vill du umgas med andra?

- Hur ofta umgas du med andra?

- Tycker du om att tillbringa tid med
andra?

- Vill du umgas mera med andra?

- Nar och var umgas du med andra?

- Tycker du det ar svart att ta kontakt med

andra?

- Upplever du att andra forstar dig?

- Trivs du bra med att tillbringa tid sjalv?

- Har du personer som du kan beratta vad

som helst for?

- Har du nagon att prata med aven vid svara

situationer?

- Brukar du kanna dig ensam med
manniskor runt dig?

- Forstar du hur kroppen reagerar vid olika

situationer?

- Ar du ndjd med dig sjalv?
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