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TiƩel: Alle kan føle seg ensomme. Slik behøver det ikke være. 

 
 
Mange kan føle seg alene, og også ensomme.  
 
Ensomhet kan ha negaƟve konsekvenser for både mental og fysisk helse, og reformen 
vektlegger behovet for sosialt fellesskap og akƟvitet for å motvirke deƩe. Reformen «Bu trygt 
heime» fra Helse -og omsorgsdepartementet viser Ɵl at sosiale arenaer og Ɵlbud om 
akƟviteter, er vikƟg for å skape nye relasjoner. Målet er å bidra Ɵl økt livskvalitet og velferd, 
samƟdig som man legger Ɵl reƩe for en tryggere og mer meningsfull Ɵlværelse i eget hjem. 
Bedre folkehelse og gode levekår betyr mye for oss. Uƞordringen er at med en aldrende 
befolkning kommer også nye uƞordringer, spesielt ensomhet. 
 
Bo trygt hjemme 

Kommunene, sammen med sykehusene, må ta i bruk nye metoder for å løse oppgavene som 
venter innen helse- og omsorgstjenestene.  

I Region KrisƟansand er eƩ av Ɵltakene i perioden 2022-2026 å informere innbyggerne om 
hvor vikƟg kloke valg i hverdagen kan være for fremƟdig helse. Målet er at de kan bo trygt og 
selvstendig i egen bolig lengst mulig.  

Reformen "Bu trygt heime" fra Helse- og omsorgsdepartementet er et Ɵltak som har som mål 
å sikre at innbyggere kan bo trygt og selvstendig i eget hjem lengst mulig. Målet er å gi 
enkeltpersoner verktøyene de trenger for å oppnå en meningsfull og akƟv alderdom samƟdig 
som de oppreƩholder uavhengighet, livskvalitet og reduserer bruken av helsetjenester  

 

 
 
 



Normalt å være liƩ alene 
Å være alene hører livet Ɵl. De fleste av oss er det fra Ɵd Ɵl annen. Mange kan i Ɵllegg føle 
seg ensomme, det vil si savn av ønsket kontakt med andre. Disse følelsene og opplevelsene 
sƟkker dypere enn kun å være alene.  
For dem som opplever ensomhet over lang Ɵd, blir det vanskeligere å oppnå kontakt med 
andre. For noen blir det en sƟlle krise i et moderne samfunn. 
Ensomhet er ikke bare vondt for den enkelte, men gir samme risiko for sykdom og død som 
røyking, usunt kosthold og lite mosjon. 
 
Enslige er oŌere ensomme 
Fire av Ɵ personer over 80 år er ensomme. Og nesten halvparten av de som bor alene eller 
har svekket helse, opplever ensomhet.  
Noen mangler kanskje en nær fortrolig venn og minst to personer de kan be om hjelp, hvis 
de trenger det.                          
Vi vet at eldre er spesielt sårbare for ensomhet. Vi vet også at de som lever alene og er 
sosialt isolerte og uten neƩverk har økt risiko for sykdom og skade. 
 
Løsninger finnes 
Det finnes gode Ɵltak som kan forebygge ensomhet. "Mennesker trenger mennesker", som 
betyr at vi trenger hverandre - det er i vår felles interesse å få sosial kontakt.  
Et vikƟg steg er å bygge sosiale neƩverk og oppreƩholde regelmessig sosiale kontakter så 
Ɵdlig som mulig. Nederst i teksten får du noen Ɵps om hvordan komme i gang. 
 
Forebygge ensomhet 
Du kan gjøre en innsats for å forebygge ensomhet. Enten ved å gå på besøk Ɵl en som er 
ensom eller å uƞorske en ny arena for å treffe nye mennesker. 

Å kunne bo hjemme lengst mulig vil også kreve en akƟv og sunn livssƟl for å oppreƩholde 
boevne. Det å være fysisk akƟv og spise sunt er en grunnmur for å redusere risikoen for 
funksjonsnedseƩelser.   

 

Det er mye du selv kan gjøre 

Hvis du ikke har et godt neƩverk, så er det aldri for sent å starte. Tenke liƩ på hva dine 
interesser er. Og tenk på alt du kan, alt du har opplevd – du har helt sikkert noe å gi Ɵl andre. 
Kanskje har du en hobby eller yrkeserfaring andre vil lære av. 

• Finnes det en forening for deƩe i diƩ nærområde? Har du lagt merke Ɵl en nabo som ser ut 
Ɵl å være mye alene, og som du kunne banke på hos? Finnes det støƩegrupper, frivillige 
organisasjoner eller sosiale klubber? Er det hjemmebesøkstjenester du kunne ha kontaktet? 

• OppreƩhold sosiale akƟviteter: Delta i sosiale akƟviteter som klubbmøter, hobbygrupper, 
eller frivillig arbeid kan bidra Ɵl å bekjempe ensomhet. 

• Ta opp en ny hobby: Å lære noe nyƩ kan være en floƩ måte å møte nye mennesker på og 
kan gi en følelse av prestasjon. 



• Hold regelmessig kontakt med venner, familie og kjente. 

• Inviter på en kaffekopp. Eller lag felles middag eller inviter hverandre på omgang én-to 
ganger i uken på et målƟd. Eller en gåtur eller noe annet dere har lyst Ɵl å gjøre sammen. 

• Til sluƩ: Bor du i et prakƟsk hjem, gjerne i nær avstand Ɵl andre? 

Bruk gjerne neƩsiden hƩps://frivillig.no/ for å finne organisasjoner som kan hjelpe med å 
finne frivillig arbeid som passer deg. 

Kort sagt: Alle har behov for å bli seƩ og hørt. Hvordan kan du selv gjøre en innsats for å bli 
kjent med nye mennesker eller dyrke de vennskapene du har? 

 

 

 


