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Ensamhet — gemenskap?

GEMENSKAPEN Sl

med mdnniskor, djur,
naturen och ndgot storre L

Den halsosamma gemenskapen
— med manniskor, djur, naturen
och nagot storre

Peter Strang

Onkolog

Professor em. i palliativ medicin, Karolinska institutet
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Varfor en bok om gemenskap?

= Mina erfarenheter som cancerlakare och palliativ lakare under 40
ar har lart mig att alla vill hora till:

= Vi manniskor ar gjorda for gemenskap

= Viktigast i livet: gemenskap, vanskap, karlek
= Gemenskap ger livet mening

= Gemenskapen finns i olika former:

= Med manniskor

= Med husdjur

= Med naturen

= Med "nagot storre”
—~>Med Gud
—~>Med nagot "oklart storre” som man kan luta sig mot

= Anda brottas vi ibland med kanslor av ensamhet

Namn Efternamn 12 september 2022 2
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Ensamhet eller avskildhet?

= Avskildhet =
—>sjalvvald ensamhet. Skont!
- Ett satt att fa ny energi

—>Bra idag nar det ar "relationsstress” — vi méter fér manga
manniskor

= Ofrivillig ensamhet =
- patvingad, skadlig
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En utvecklingsbiologisk syn pa
ensamhet och gemenskap
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Urmanniskan pa savannen...

= Pa savannen for 100 000 ar sedan: manniskans hot: fysiska faror...

= Manniskan ar svag och langsam...
= Gemenskap, halla ihop, samarbete —
- Utgjorde en framgangsfaktor, en 6verlevnadsfordel!
=1 byn / gruppen var man saker
= Att avlagsna sig fran gruppen— utgjorde en (fysisk) fara for livet!
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= Frisatter stresshormoner
= Ger blodkarlssammandragningar — bra nar man ska slass
= Aktiverar smartsystemet
= Historiskt sett: har gynnat oss, drivit oss tillbaka till gruppen
= |dag: Ny varld — men gamla gener
= sdllan fysiska hot, men kroppen reagerar likadant
= |Lagintensiv stress under lang tid:
—>Hjart- och karlsjukdomar
- Paverkar immunférsvaret (till och med samre vaccineffekt!)

—>Kanner smarta i kroppen

www.peterstrang.se
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Ensamheten och hjart-karlsjukdom (1)

= Ofrivillig ensamhet &r en lagintensiv men kronisk stressfaktor!!
—>Ensamhet frisatter stresshormoner

—~>Ensambhet leder till en stressreaktion — kadrlsammandragning
= Okad risk for hjart — karlsjukdom pa sikt
= Okad dodlighet pa 6 ars sikt (t ex. Luo et al. 2012; Steptoe 2013)
= Om partnern dor — hogintensiv stress!!

->0kad risk att man sjalv dor inom 3 man (och upp till 1 &r)

= Meta-analys (i Plos Medicine 2010; 300 000 pat): gemenskap skyddar,

medan ensamhet dkar dddligheten!

WWw.peterstr ang.se
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Riskdkningen for hjart — och karlsjukdomar

= Meta-analys (i rios medicine 2010; 300 000 pat):

= Ofrivillig ensamhet motsvarar den risk man
har om man roker 15 cigarretter per dag!

eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee
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Soclal smarta

(eng: ”Social pain research”)

= Social smarta (”social pain”)= att bli utesluten, inte fa vara med,

vara ensam, mobbad osv.

= Hjarnforskning ((f) MRI) visar:
= Ensamheten aktiverar hjarnans smartcentrum!!

= ... darfor ar det troligt att man k&nner mer smarta om man kanner sig

ensam!

= Eisenberger N Does rejection hurt? SCIENCE 2003

WWw.peterstr ang.se
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Mer social smarta...

Forskningsfraga:

—>Kan kansla av samhdrighet minska smartupplevelsen?

Aktiviteten i hjarnans smartcentrum studerades med rontgen

(fMRI) hos personer med smarta

Om forsokspersonen fick titta pa bilder av sin dlskade — da

minskade aktiviteten i smartcentrum!

Om nagon man litade pa fick "halla handen” — da minskade ocksa

smartan!

(Eisenberger N.: The neural basis of social pain 2012)

www.peterstrang.se



GEMENSKAP OCH
SAMHORIGHET SKYDDAR!

Manniskor, djur, naturen... och nagot storre

WA T
>° NJ‘)}

Se-@ o2 Karolinska
2¥257 Institutet

#*
W 18%°

| VN A

PETER STRANG
o i

DEN'
HALSOSAMMA
GEMENSKAPEN

med mdnniskor, djur,
naturen och ndgot stdrre

§ S,
b

11



wé Karolinska
2¥SY5 Institutet

'?NNO 1%\0

Gemenskap skyddar halsan!

= Alla former av fungerande gemenskap skyddar!
—>Parrelationen
—>Familjen / slakten
—2>"Byn”, kyrkan, koren, osv.
—~>Relationen med "nagot storre”

mmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmm
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Parrelationer skyddar
T.ex. Robles TF et al Psychol Bull 2013 Meta-analys, 72000 individer

Fungerande parrelationer skyddar
Battre halsa
Stress man samlat pa sig under dagen minskar pa kvallen
Man ké&nner
» Trygghet
= TillhGrighet
= Mening
Lagre grad av hjart-karlsjuklighet
Minskad fortida dodlighet
Skyddseffekten jamforbar med att ata halsosam kost
Handlar delvis om att se de positiva sidorna hos sin partner

12 september 2022 13
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Skyddar alla relationer?
(T Smith et al 2011)

Entydig forskning:
->Daliga relationer tar mer an singelliv!

->Daliga relationer: stark stressfaktor — skadligt for halsan — 6kad

risk for hjart- karlsjukdom

Att bo i singelhushall innebér inte att man ar ensam

Det avgbrande ar kdnslan av upplevd ensamhet

"Battre med ensam ensamhet, &n ensamhet nar man &ar tva”

(Susanne Alfvengren)

Karolinska
Institutet

www.peterstrang.se
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Att skapa gemenskap....

Orden / spraket (men vi har inte haft spraket sa lange...)

Blicken (’jag ser dig — du ar sedd...”)
= Kroppsspraket (valkomnande eller avvisande)
= Berdringen (taktil massage... en hand pa en hand...)

= Narvaron (vaga stanna kvar nar orden inte racker till)

2222222222222222
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Altruismen: att hjalpa och tanka andra
dvs osjalviskheten, oegennyttan, medmanskligheten

= Personer som ar altruistiska ar mer attraktiva

= Att hjalpa nagon annan handlar om att vara manniska,
och det far tva effekter:

= Den som blir hjalpt blir forstas glad

= Men den som hjalper vinner ocksa pa det: man mar battre:
—~>nar man hjalper, aktiveras hjarnans beléningscentrum:

->man mar battre direkt i stunden och man blir mer oradd!
T ex: Tristen Inagaki och Naomi Eisenberger 2012 "krama boll”

= Langsiktiga effekter: den hjalpsamma lever langre!
- T ex Stephanie Brown 2003 studie av 1500 gifta par

Peter Strang 12 september 2022 16
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Tacksamhet

= Akta tacksamhet (inte den insmickrande, beraknande) far oss att
ma battre

= Psykologiskt (t ex Konig 2014, Karns 2017)
= Kroppsligt /fysiskt (t ex Jackowska 2016, Redwine 2016)

- *Redwine et al visar att inflammatoriska markoérer (CRP, TNF-alfa,IL-6) vid tidig
hjartsvikt sjunker méatbart.
Jakowska : randomiserad. Battre valbefinnande, battre somn, lagre diast bltr

= Tacksamhet gar att dva upp och har effekter pa hur man mar. Om man t
ex varje kvall tanker pa nagra saker som skett under dagen som man kan
kanna tacksamhet Over, mar man battre.

T ex Christina Karns 2017 (sjalvskattningsskalor, men aven hjarnstudier visar effekter i
prefrontalcortex, effekter som brukar férknippas med altruism: “neural pure altruism” in
ventromedial prefrontal cortex (VMPFC))

Peter Strang 12 september 2022 17
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Gemenskap...

= Slutsats:
Gemenskap mellan manniskor skapar halsal!

. men vi kan ocksa har gemenskap med djur

eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee
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Hunden

= Manniskans basta van?
= Fysisk, vanskaplig och lojal

= Samtalspartner nar det ar svart

= American Heart Association (2013):
"Hundagarskap har sannolikt samband med

lagre risk for hjart- och kéarlsjukdomar”

12 september 2022 19
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Hunden — meta-analys

Caroline Cramer et al Meta-analys 2019: 3,8 milj hundagare:
Man blir mer aktiv

Man upplever mer gemenskap

Barn far farre (!) allergier

Positiva effekter pa blodfetter, blodtryck, stress

31% riskreduktion att do i fortid i hjart-karlsjd

24% riskreduktion att do fortid, oavsett dodsorsak

Studier forsoker kontrollera for alder, kon, socio-ekonomi, men
man kan ju inte gora randomiserade studier
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Katten — meta-analys
Amr Ehab ElI-Qushayri 2020

= Ocksa katt-agarskap minskar risken for hjart-karlsjukdom

= Detta trots att man inte ar ute och motionerar med katten!

—>Kanske gemenskapen ar skyddande?

Peter Strang 12 september 2022 21
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Katt och vardhund
- i vardsituationer pa demensboenden

(T ex Christine Gustafsson 2015 eller review Perkins 2008 vardhund och demens)
* Lugnhande effekt

= Apatin avtar, man blir aktivare men ej aggressiv

= Man far nagot att prata om

= Personer som slutat prata, borjar prata igen!

Namn Efternamn 12 september 2022 22
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Gemenskap...

= Slutsats:
Bade manniskor och djur skapar gemenskap...

. men ocksa naturen skapar en stark kansla
av samhorighet

» Manniskan har "alltid” levt | naturen
-> Naturen har gett skydd, mat, vila...
—>VI ar genetiskt gjorda for ett liv I naturen

eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee
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Naturens effekter (Green spaces)

= Sjukhuspatienter med naturutsikt (Roger Ulrich klassiska studie 1984)

—>Kortare sjh vistelse
—->Behovde mindre smartstillande
—>Kande sig friskare

= Groénomraden okar valbefinnande, minskar psykisk ohéalsa (M white et al 2013)
= Parkmiljoer har ocksa god effekt (bl.a. Yujuong Lee 2017)
= Att titta pa bilder av naturen ger en lugnande effekt, minskad stress

—> Stadsbilder ger 6kad stress (review Hyunju Jo et al 2019)

= Att pata i jorden starker immunfdrsvaret (Marja Roslund et al. 2020)

Peter Strang 12 september 2022 24
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Green exercise (= motion ute i naturen)
Valerie Gladwell et al. 2013

= Review omfattande 65 artiklar
= All motion ar nyttig, men motion utomhus kan ge synergieffekter

= Bl.a. visar studier (BC Focht 2009) att man ror sig snabbare utomhus,

anda kanner man sig inte lika trott.

= Akers et al (2012) visar att den grona fargen i naturen verkar distrahera,

man marker inte av anstrangningen lika starkt

= Ellaway 2005 (BMJ): personer som bor i stadsdelar med gronomraden

ror sig 3 ggr mer!

Peter Strang 12 september 2022 25
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Samhorighet — med nagot storre
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| livets slutskede

= Min erfarenhet: de flesta har behov av nagot att luta
Sig mot

= Mitt i livet &r vi kognitiva, infor slutet pa vart eget liv
forandras sattet att se pa livet och doden.

Namn Efternamn 12 september 2022
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Nara-doden-upplevelser och dodsbaddssyner
— ocksa en form av gemenskap?

= Nara-doden-upplevelser

- Man upplever att man lamnat sin kropp
- En gudomlig / 6vernaturligt stark kansla av karlek!

* DOdsbaddssyner —
- Positiv narvaro av dem som gatt fore
—> GOr en helt lugn — och férvantansfull!
- Helga 90 ar, djupt troende sag sin Gud?

mmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmm
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Fordjupningslitteratur

.| = Mina tankar i en
PETER STRANG _

popularvetenskaplig bok om
DEN' —->Gemenskap
HALSOSAMMA .
GEMENSKAPEN —~Altruism
med mdnniskor, djur, eTaCksam het

naturen och ndgot storre

—->Husdjurens betydelse

-=>Vart behov av naturen
—->QOch...
->Vart behov av “nagot storre”

Namn Efternamn 12 september 2022 29
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Lattlast tankebok for allmanheten om hur tanken pa
livets korthet kan hjalpa oss att fa ”syn pa livet”

PETER STRANG

Livets mojligheter
Gemenskap
Livets mening
Kéarleken

Peter Strang 12 september 2022 30



