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Om man namner ordet "ensamhet”, tanker nog de flesta av oss pa en trakig kansla. Vem vill val
vara ensam i langden? Vi gillar ju gemenskap. Att ensamhet ar jobbigt pa det psykologiska planet
ar nog inte sa svart att forsta, alla har vi ju varit ensamma nagon gang.

Idag vet vi att ensamhet ar s mycket mer an bara en obehaglig upplevelse - ensamheten ar ocksa
kopplad till fysiska halsorisker, framfor okar risken for hjart- och karlsjukdomar vid langvarig,
ofrivillig ensamhet.

Manniskans konkreta behov av gemenskap

For att forsta varfor ofrivillig ensamhet ar en halsorisk, behdver vi forsta lite mer om manniskans
utvecklingsbiologi. Historiskt sett har manniskans hot varit fysiska - risken att bli dédad av ett lejon
eller av en fiende. Eftersom manniskan varken ar stark eller sarskilt snabb, har hoten handlat om
overlevnad. Av den anledningen larde sig vara forfader pa savannen att om man holl ihop i en
grupp, i "byn”, var man skyddad. En ensam manniska ar ett |att offer, men 20 personer med kappar
och stenar kan jaga ivag rovdjur.

Varfoér 6kar ensamheten risken for hjart- och karlsjukdomar?

Om vara forfader avlagsnade sig fran byn eller gruppen, var de bokstavligen i livsfara. Kroppen
skapade darfor stressystemet som ett varningssystem. Nar du var ensam pd savannen bérjade du
spana efter faror. Kroppen frisatte stresshormoner... Du blev stressad och snart ocksa orolig. Oron
gick dver i obehagskanslor som gjorde att du letade dig tillbaka till byn. Du var i sakerhet!

Idag ar vi i en ny varld, men vdra gener ar gamla. Hjarnan tror fortfarande att vi ar i livsfara nar vi
ar ensammal! Darfor frisatter kroppen stresshormoner. Kanske inte i sa hog niva, men nar det sker
under lang tid, blir det en riskfaktor for hjart-och kérlsjukdomar. Samtidigt sker ocksd en
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blodkarlssammandragning - det var till nytta pa savannen om man blev éverfallen. Men det ar inte
nagon fordel idag att bade frisatta stresshormoner och fa blodkarlssammandragningar, for det
okar risken for bade hjartinfarkt och stroke. Den nyaste forskningen visar att den riskdkning som
ofrivillig ensamhet innebar ar jamférbar med att roka upp till 15 cigaretter per dag. D.v.s. en hog
risk!

Om djup ensamhet uppkommer akut, kan man se halsorisker redan inom manader. Det finns
studier pa ankor och anklingar som visar att risken for att sjalv do efter att ens partner dott ar klart
forhojd framfor allt under det forsta aret. Darfor ar det ingen slump att vi ibland ser att den ena
dog i februari och den andra i ma;j...

Okad smartkanslighet?

Ensamheten 6kar ocksd smartkansligheten, det kan man se i studier med hjalp av funktionell
magnetrontgen (fMRI-studier). Aktiviteten i hjarnans smartcentrum 6kar nar man upplever sig
ensam. Forskarna tror att hjarnan valde att anvanda sig av tva varningssystem: stressystemet och
smartsystemet. Darfor ar det helt vantat, atminstone pa gruppniva, att ensamma patienter
upplever mer smarta an patienter som lever i gemenskap.

Gemenskap for stunden

Sammantaget visar dessa nya data att vi manniskor mar bra av gemenskap. For oss i varden
handlar det om att skapa gemenskap for stunden. Nar vi anda haller pa med en omvardnadsatgard,
ar det viktigt att ocksa forsoka skapa gemenskap. Det gor vi med orden, med blicken, med
kroppsspraket och med den respektfulla beréringen.

Ovriga effekter av ensamhet?

Jag har har fokuserat pa de fysiska effekterna av ensamhet. Vi vet ocksa att ensamhet har samband
med bland annat koncentrationssvarigheter (kognitiv paverkan), nedstamdhet, sjalvmordsrisk,
glomska och dven demensutveckling hos aldre. Vidare har utanférskap kopplats till valdsamma
kanslor och handlingar, bland annat till skolskjutningar.

Avslutningsvis...

Ar all ensamhet farlig? Nej, sa ar det forstas inte. Den sjalvvalda ensamheten som vi ofta kallar for
avskildhet eller egentid ar valgérande. Vi lever i en stressig varld, ibland behdver vi hinna komma
ikapp. Det ar upplevelsen av en ofrivillig, patvingad ensamhet som ar farlig. Man kan uppleva sig
ensam i ett parforhallande och man kan ha stark gemenskap och vanskap aven nar man bor i
singelhushall!
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