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"Jag hade tre stolar i mitt hus — en for ensambet, tvd for vinskap, tre for sillskap.”
(Thoreau, 1854/2025, s. 136)

“Varfor var det nodvindigt att bli si ensam? Nir det nu finns si minga méinniskor i
virlden, och alla séker ndgot hos andra, varfor maste vi dé vara sa ensamma?”

(Murakami, 2007/2023, s. 246)

Sammanfattning

Fragan om ensamhet i Sverige har aktualiserats via den 6kade samhilleliga och politiska
uppmirksamheten kring social isolering och dess konsekvenser for hilsa och vilbefin-
nande. Ensamhet har under senare ar lyfts fram som ett vixande folkhilsoproblem,
bide internationellt och i Sverige. Detta kapitel syftar till att undersska hur olika
former av ensamhet har utvecklats de senaste tio aren. Vidare analyseras hur ensamhet
fordelar sig mellan olika demografiska grupper samt hur den hinger samman med
sjilvskattad hilsa och ndjdhet med livet. Resultaten visar att ensamhetsnivaerna i
befolkningen i stort sett varit stabila under det senaste decenniet trots pandemi, men
att vissa grupper, sisom min, laginkomsttagare och personer fddda utanfor Sverige,
dr mer utsatta in andra. Analysen visar ocksd att den subjektiva ensamheten har den
tydligast negativa kopplingen till bidde hilsa och livstillfredsstillelse.

Bilden av svenskarna som ett isolerat och ensamt folk har sedan linge varit en
cementerad internationell nidbild (BBC News, 2016; BBC News, 2020).
Exempelvis beskrivs Sverige som det ensammaste landet i virlden att flytea ¢ill (BBC
News, 2016).! I internationella jimforelser framkommer 4ven att vi har bland de
hogsta andelarna ensamhushall i virlden (OWID, 2019) och jimfort med andra
linder virderar vi ritten till sjalvbestimmelse hogt (World Values Survey, 2020).
I ett program om ensamhet fran Sveriges radio (2024) dras det s lingt som att
Sverige kallas det >moderna hyperindividualistiska samhillet”.

Beskrivningen av svenskarna som sirskilt ensamma verkar dock inte stimma
i internationella studier. WHO (2025) presenterar att ensamhet 4r mest vanligt
férekommande ilaginkomsttagande linder och att Nordeuropeiska linder, inklusive
Sverige, i stillet har den globalt ligsta nivan av ensamhet (WHO, 2025; European
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Commission, Joint Research Centre, 2022). Den svenska individualismen kan bade
underlitta valet av sociala nitverk, vilket kan generera fler och kvalitativt starkare
vinskapsrelationer, samt en 6kad acceptans for normativt avvikande uttryck vilket
kan minimera upplevelsen av social isolering och utanforskap (Briilde & Fors,
2015; Sveriges Radio, 2024).

Detta betyder pa intet sitt att ensamhet saknar relevans i en svensk kontext. For
tio &r sedan, nir ensamhet underséktes i den nationella SOM-undersékningen for
forsta gangen, konstaterades atc ”Vara méce [...] visar att mellan en halv miljon
och en miljon svenskar kan betraktas som socialt ensamma, vilket kan betraktas
som allvarligt med tanke pa att det dr den sociala ensamheten som tycks vara mest
skadlig for vilbefinnandet” (Briilde och Fors, 2015, s. 58). Det har mingen ging
konstaterats att ensamhet inte ir bra for minniskor (WHO, 2025). Folk som
lever i nira relationer har bittre fysisk och psykisk hilsa, vilket bidrar till bland
annat bittre stresstdlighet (Troxel & Holt-Lunstad, 2014; van Hedel m.fl., 2016).
Positiva effekter syns dven pd blodtrycket (Don m.fl., 2023) immunsystemet och
kortisonnivier (Kiecolt-Glaser, 1999). Aven vinskapsrelationer har positiva fysiska
och psykiska hilsoeffekter pd bade kort och lang sike (Giiroglu, 2022). Ensamhet
har i stillet en stark negativ effekt pi mianniskans vilbefinnande (Sveriges Radio,
2024). De som tillbringar mest tid i ensamhet mar simre 4n andra (Mihaly &
Hunter, 2003). Den negativa effekten social isolering har pa fysiskt vilmaende
och dodligheten anses vidare vara dubbelt sa farlig som fetma och gar helt ate
jimstilla med en stillasittande livsstil, alkoholkonsumtion (Holt-Lunstad m.fl.,
2010) och att roka 15 cigaretter per dag (Holt-Lunstad m.fl., 2017). Det finns
dven tydliga samband mellan ensamhet och depression (Akinyemi m.fl., 2025)
samt hjirt- och kirlsjukdomar (Gasull-Molinera m.fl., 2024). Detta ir inte bara
kortsiktiga effekeer, utan longitudinella studier har visat att det finns ett samband
mellan hur ensam en individ anger sig vara vid en viss tidpunkt och hur olycklig
denne upplever sig tre ar senare (Cacioppo m.fl., 2000).

Mycket har hint som kan antas paverka ensamhetens utbredning de senaste tio
dren, bade globalt och i Sverige. Inte minst satte Covid-19 &r 2020 stopp f6r stora
delar av det fysiska sociala umginget under en visentlig tidsperiod (Folkhilsomyn-
digheten, 2026), vilket hade en pataglig effekt pd den upplevda ensamheten (Nordic
Welfare Center, 2023). Bland annat 6kade mingden distansarbete (Myndigheten
for arbetsmiljokunskap, 2023) och den parallellt 6kade digitaliseringen har lett
tll att vardagliga sociala spontana moten, sdsom i butiker och pa vardcentraler,
har blivit firre (Sveriges Radio, 2024).

Till foljd av den 6kade utbredningen av ensamhet har frigan fitt vixande politisk
uppmirksamhet. Ar 2023 inriittade Virldshilsoorganisationen (WHO) Kom-
missionen for sociala relationer (The WHO Commission on Social Connection)
(WHO, 2026). Nuvarande svenska socialminister Jakob Forssmed (KD) har pa
grund av ensamhetsproblemets vixande storlek dven titulerat sig som ensamhets-

minister (Svenska Dagbladet, 2025).
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Det senaste decenniets samhilleliga utveckling gor det relevant att genomféra en
uppfoljning av den tio &r gamla studien om ensamhet frain SOM-undersékningen
(Briilde & Fors, 2015). Syftet med detta kapitel dr dirmed att redogéra for hur
svenskarnas ensamhet eventuellt forindrats sedan 2015. Detta kommer goras for
populationen i sin helhet, men da olika samhillsgrupper ir extra utsatta — som
individer fddda utanfdr Sverige (Sveriges Radio, 2025) samt bide yngre och ildre
(Folkhilsomyndigheten, 2025) — kommer dven ensamhetens ojimlika samhills-
spridning analyseras. Vidare kommer dven ensamhetens effekter pa vilmaende
och nojdhet med livet granskas.

Typer av ensamhet

Ensamhet 4r ett komplext mne som kan uttryckas och definieras pA manga olika
sitt med varierad intensitet samtallvarsgrad (Holt-Lunstad, 2018). Ofrivillig kronisk
ensamhet skiljer sig frin exempelvis situationsbetingad ensamhet, vilket innebér act
ensamheten har en pataglig yttre orsak. Aven om denna form av ensamhet ibland
kan upplevas som péfrestande i stunden dr den oftast kortsiktig. Det ska dven
betonas att viss typ av ensamhet dr fordelakeigt f6r maendet da det ger utrymme
for dterhimtning och reflektion (Folkhilsomyndigheten, 2024).

Briilde och Fors (2015) beskriver att det gar att tala om ensamhet utifrin tva
olika skalor: Social och emotionell isolering, samt objektiv och subjektiv ensamhet
(tabell 1). Isolering kan ses som en kvantifiering av de sociala relationerna, varav
social isolering handlar om att ha tunna sociala nitverk, som att exempelvis sakna
niravinner, kollegor eller familjemedlemmar. Emotionell isolering ddremot hand-
lar om bristen pa intima relationer, exempelvis en kirleksrelation. Dessa tva typer
av isolering dr till viss del sammankopplade och i manga fall kan det finnas bade
ett Sverlapp och en samvariation mellan den sociala och emotionella isoleringen.

Betriffande den objektiva ensamheten si innebir det att personen spenderar
mycket av sin tid pa egen hand pd grund av en brist pa relationer, vilket kan vara
sjalvvalt (Briilde & Fors, 2015). Den subjektiva ensamheten ddremot handlar i
stillet om att lida av bristen pd relationer. Att uppleva subjektiv ensamhet ir i
mangt och mycket ett plagsamt tillstind. Momentant kan det handla om att det
inte finns personer i ens nirhet att umgas och samtala med i stunder det behovs
(Holt-Lunstad, 2018). Det kan 4ven vara mer langsiktigt och handla om en brist
pa relationer, bade sociala och intima, som leder dill atc det 6ver tid saknas natur-
liga avslappnade méten och umgingen. Detta kan vicka kinslor av att inte vara
omtyckt, bekriftad, respekterad eller accepterad, en handfull av socialt kopplade
kinslor som ir visentliga for vilmaende for flockdjuret minniskan (Briilde &
Fors, 2015). An mer existentiellt kan den subjektiva ensamheten kopplat till den
emotionella isoleringen dven handla om bristen pd upplevt utrymme att dela své-
righeter, en upplevelse av att det inte finns ndgon dir som kan lyssna, forsta, bli
omhindertagen av eller fi ta hand om (Briilde & Fors, 2015; Holt-Lunstad, 2018).
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Isolering och ensamhet 4r i méngt och mycket samexisterande, dven om det inte
ir ett totalt dverlapp mellan dessa. Det ska i stillet betonas att det finns individuella
skillnader kring ensamhet och isolering. Dirav ir det fullt méjligt f6r en individ
att ha ett socialt nitverk men indd uppleva subjektiv ensamhet, pd samma sitt
som en annan individ kan ha ett begrinsat socialt nitverk men 4nda inte uppleva
subjektiv ensamhet. Det finns ingen entydig siffra i varken antal vinner eller
tidsintervall mellan sociala interaktioner som avgdr nir ensamhet eller isolering
uppstar. Olika personer upplever isolering och ensamhet pa olika sitt, och vad
som orsakar subjektiv ensamhet varierar mellan individer (Di Tella m.fl., 2023)
samt péverkas av bdde genetik och uppvixt (Boomsma m.fl., 2005). Exempelvis
paverkar samhillets grad av individualism sambandet mellan objektiv och subjektiv
ensamhet (Swader, 2019).

Tabell 1 Fyrféltstabell for teoretisk uppdelning 6ver olika typer av ensamhet
och isolering

Social isolering Emotionell isolering
Objektiv ensamhet Saknar fasta relationer Saknar intim(a) relation(er)
Subjektiv ensamhet Upplevelse av socialt Upplevelse av brist pa intim(a)
utanférskap och ensamhet relation(er)

Kommentar: Fyrfaltarens gruppindelning bygger pa analyser fran Briilde & Fors (2015).

Objektiv och subjektiv ensamhet kan dven utlosa en negativ spiral mellan varandra.
Ensamma minniskor kan uppleva skam 6ver sin ensamhet, vilketi sin tur kan skapa
en ovilja att samtala om detta (Sveriges Radio, 2024). Det ir heller inte ovanligt
att subjektivt ensamma minniskor isolerar sig sjilva i syfte att undvika ytterligare
sociala motgéngar och besvikelser. Ensamhet skapar dven en benigenhet att tolka
sociala signaler som illvilliga i hdgre utstrickning, vilken kan leda till ytterligare
distansering samt ett mer fientligt bemdtande mot sin omvirld, negativa hindelser
tas hardare och positiva hindelser skapar mindre glidje. Aven omgivningen kan
aktivt bidra till att oka en enskild individs objektiva och subjektiva ensamhet, da
den ensamma individen kan uppfattas som krivande eller behévande, vilket kan
skapa ett avstotande frin omgivningens sida (Briilde & Fors, 2015).

Svenskarnas subjektiva och objektiva ensamhet

Svenskarnas ensambhet, i alla fall den objektiva sociala ensamheten, har inte varit
resistent mot de globala forindringarna (WHO, 2025). Sedan 1996 har det frigats
i den nationella SOM-undersokningen hur regelbundet de svarande har umgatts
med vinner. Som nimnt finns inte en entydig umgingesfrekvens som direkt
korresponderar med upplevd ensamhet, men uppdelat pd ménadsvis umginge
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framkommer en signifikant minskning 6ver tid i umgingesfrekvens (figur 1). Nir
umginget mittes for forsta gingen 1996, hade 94 procent av svenskarna umgatts
med vinner minst en gang i manaden de senaste 12 manaderna. Av naturliga
skl dr pandemidren 2020 till 2021 den period i tidsserien med ligst andelar som
umgitts pa manadsvis basis. Aven om denna dipp foljdes av en drastisk 6kning
verkar svenskarna inte dterhimtar sig helt till nivierna innan pandemin. I den
nationella SOM-undersékningen 2025 landade i stillet andelen som umgatts med
vinner pd manadsvis basis pa 87 procent. I samma undersokning angav dven 27
procent att de kint sig ensamma minst en ging i manaden.?

Figur 1 Andelen som umgatts med vdnner nagon gang i manaden eller
oftare, 1996-2025 (procent, konfidensintervall)
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Kommentar: Fragan 16d Hur ofta har du under de senaste 12 manaderna gjort féljande? Svars-
alternativen 16d Ingen gang, Nagon gang under de senaste 12 manaderna, Nagon gang i halv-
aret, Nagon gang i kvartalet, Nagon gang i manaden, Nagon gang i veckan samt Flera ganger
i veckan. Berakningen baseras pa de som besvarat delfragan. De streckade linjerna markerar
95-procentigt konfidensintervall. Antal svarande var som lagst 1 682 (1997).

Kalla: Den nationella SOM-undersokningen 1996—2025.

Under samma tidsperiod har det inte bara uppmitts férindringar i hur ofta
svenskarna umgds med vinner, utan ocksi hur olika sociala virderingar har mins-
kat i betydelse (figur 2). Nir folk ombeds virdera olika aspekter av relationer
framkommer att andelarna som tycker det ér viktigt med sann vinskap, socialt
anseende och kirlek har minskat sedan 1996. Att dessa forandringar 4r stabilt och
signifikant nedatgiende vittnar om ett samhalle i f6rindring. Det verkar dirmed
inte bara som att hur ofta befolkningen umgas med andra har férindrats i det
svenska samhillet under de senaste tio aren. I stillet verkar en allmin forindring
paga kopplat till vinskaps- och kirleksrelationer, samt hur medborgarna ser pa
vikten av umginge och kirlek.
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Figur 2 Tidsserie med andelar som anser olika relationsaspekter vara
mycket viktiga, 1996—2025 (procent, konfidensintervall)
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Kommentar: Fragan 16d Hur viktigt &r féljande saker fér dig? Svarsalternativen 16d Mycket viktigt,
Ganska viktigt, Varken viktigt eller oviktigt, Inte sérskilt viktigt samt Inte alls viktigt. Berakningen
baseras pa de som besvarat delfragan. De streckade linjerna markerar 95-procentigt konfidens-
intervall. Antal svarande var som lagst 1 527 (2011).

Kalla: Den nationella SOM-undersdkningen 1996—2025.

De senaste decennierna har det skett strukturella forindringar pa samhillelig niva
som hindrar detspontana métet minniskor emellan (Myndigheten f6r arbetsmiljo-
kunskap, 2023; Sveriges Radio, 2024; Folkhilsomyndigheten, 2026). Parallellt
har svenskarnas umgingesfrekvenser sjunkit och inte minst framkommer en
forindring i sociala virderingar over tid. Ingen av dessa forindringar visar heller
nagra tendenser pa att bromsa in. Dirav dr det vil motiverat att plocka upp bollen
och uppdatera kartliggningen av ensamhet i Sverige som Briilde och Fors (2015)
inledde for tio ar sedan. I den nationella SOM-undersékningen 2025 stilldes
dirmed ett antal frigor som dven stilldes ar 2015, som syftade till att mita de
olika kategorierna av ensamhet (tabell 2).> Som nimnts finns det olika former av
ensamhet, varpa det ir vikeigt att mita ensamheten med flertalet parametrar som
tillsammans kan finga svenskarnas ensamhet, bide den objektiva och subjektiva,
samt sociala och emotionella.
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Tabell 2 Fyrféltstabell for matten av de olika typerna av ensamhet och

isolering
Social isolering Emotionell isolering
Objektiv ensamhet Umgatts med vanner mer séllan @n en  Bor i ensamhushall.
gang i manaden Ensamstaende
Subjektiv ensamhet Index! skapat av "Nojd med vanskaps-  Frustration éver att sakna

relationer”, "Jag ingar i ett storre sam-  en intim karleksrelation
manhang”, "Mina vanner finns dar for

mig”, "Jag har inga vanner som forstar

mig” och ”"Jag ka&nner mig ofta ensam”

Kommentar: Se tabell 4iappendix 1 for korrelationsmatris 6ver de olika ensamhetsmatten.'Indexets
gar fran 0-100 dar ett hogre varde indikerar hogre ensamhetsnivaer. Indexets alfavarde ligger
2015 pa 0,73 och 2025 pa 0,74.

Den objektiva sociala ensamheten mits genom att ha umgatts eller inte ha umgétts
med vinner minst en gang i mdnaden. Denna typ av ensamhet visar sig ha 6kat,
da andelen som umgatts med vinner minst en ging i manaden framkommer ha
minskat i tidsserien som presenteras i figur 1. Den objektiva emotionella ensam-
heten mits som att bo i ensamhush3ll samt vara ensamstdende. Sedan 2015 har
inte andelen ensamhushall férindrats signifikant (24 procent &r 2015, 23 procent
ar 2025), men en mindre 6kning i andelen ensamstiende framkommer mellan
2015 (25 procent) och 2025 (28 procent).

I figur 3 presenteras andelarna for fragorna som ligger till grund for matcen
av den subjektiva ensamheten. De fyra stapelparen till vinster i figuren miter
tillsammans den subjektiva sociala ensamheten, och stapelparet lingst till hoger
miter den subjektiva emotionella ensamheten. Det framkommer inga signifikanta
forindringar i figurens andelar fran 2015 till 2025. Ingen f6rindring framkom-
mer heller gillande andelen néjda med sina vinskapsrelationer, vilken lig pd 91
procent bade 2015 och 2025. Trots de tidigare presenterade forindringarna i
objektiv ensamhet verkar detta inte i sin tur ha péverkat svenskarnas subjektiva
ensamhetsmatt. Svenskarna ma umgas mindre med vinner och i marginellt stérre
utstrickning vara ensamstdende, men detta till trots verkar det inte upplevas en
generellt hogre grad subjektiv, kinslomissig, ensamhet.
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Figur 3 Andelen som tycker pastaendena stimmer helt eller ganska bra,
2015 och 2025 (procent, konfidensintervall)
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Kommentar: Fragan 16d [ vilken utstrdckning stdmmer féljande pastaenden in pa ditt liv?
Pastaendena framkommer ur figuren. Svarsalternativen 16d Stdmmer helt, Stdmmer ganska
bra, Stdmmer inte sérskilt bra samt Stdmmer inte alls. Beréakningen baseras pa de som besvarat
delfragan. 95-procentigt konfidensintervall ar markerat for respektive stapel. Antal svarande var
som lagst 1 546 (2015).

Kalla: Den nationella SOM-undersokningen 2015 och 2025.

Ensambhet i olika samhillsgrupper 6ver tid

Ensamhet 4r inte jamnt distribuerad i samhillet och vissa grupper har mer ont
av ensamhet dn andra. Dirav dr det limpligt att de ensamhetsindikatorer som
Briilde och Fors presenterade i SOM-antologin 2015 granskas vidare pd olika
demografiska undergrupper, da férindringar potentiellt har skett i specifika
grupper som riskeras att paverkas mer nir umgingesfrekvensen minskar. I tabell
3 redovisas virdena for ensamhetsmatten fran ar 2025 {6r olika samhillsgrupper.
Ensamhetsmattens forindringar sedan 2015 presenteras dven i parentes jimte
respektive grupps enskilda matt.

Medelvirdena f6r 2025 visar att andelen ensamstiende kvinnor och kvinnor i
ensamhushall 4r hégre dn motsvarande siffror for man. Min ddremot uppvisade
bade 2015 och 2025 ett hégre genomsnittligt virde pé det subjektiva ensamhets-
indexet och var mer bendgna att inte ha umgitts med vidnner pd manadsvis basis
an kvinnor.

I bada mitningarna uppvisar dldre en ligre grad subjektiv ensamhet 4n yngre,
trots att dldre i ldgre utstrickning umgés med vinner samet i hogre omfattning
bor ensamma och ir ensamstiende. Sedan 2015 har dock andelen som inte
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umgdtts med vinner pi méanadsvis basis 6kat dven f6r personer under 50 érs élder.
16-29-aringarna ir i lgst utstrickning i ett forhallande (och andelarna har minskat
sedan 2015) och har haft storst 6kning pa det subjektiva ensamhetsindexet sedan
2015. Det finns dven en pataglig férindring i andelen ensamhushall inom de olika
dldersgrupperna. Trots att 16—19-aringar i hdgre utstrickning umgas med vinner
pa manadsvis basis 4n dldre, uppvisar denna aldersgrupp hogre nivaer av subjektiv
ensamhet. Detta innebir att umgingesfrekvensen for denna grupp inte verkar vara
den avgoérande fakeorn gillande subjektiv ensamhet.

I den senaste mitningen framkommer en tydlig utbildningsrelaterad skillnad. Ju
hégre utbildningsniva, desto ldgre virden i nistan samtliga ensamhetsmitt. Aven
en inkomstskillnad framkommer, di laginkomsttagare dr patagligt mer ensamma
i samtliga ensamhetsmétt 4n hoginkomsttagare. Utan inflationen i beaktning har
skillnaderna mellan inkomstnivaerna dessutom okat sedan 2015 i nistan samtliga
ensamhetsmatt. Gillande bostadsomrade bor storstadsborna i hogre utstrackning i
ensamhushall samt dr ensamstiende jaimfort med Gvriga regioner, vilket ar stabile
sedan 2015.

Nir det kommer till sysselsittning framkommer stora gruppskillnader ar 2025,
da arbetsldsa i betydligt hogre grad dr ensamstiende och har ett hogre virde péa det
subjektiva ensamhetsindexet in de forvirvsarbetande. Aven om skillnaderna mellan
yrkesverksamma och arbetslésa som bor i ensamhushéll samt dr ensamstiende har
minskat patagligt sedan 2015 har andelen arbetslésa som inte har umgétts med
vinner nagon ging i manaden 6kat mer drastiskt 4n for yrkesverksamma.

I den nationella SOM-undersékningen 2025 stilldes, till skillnad fran 2015,
en friga om fodelseregion, vilket mojliggor en jamforelse mellan folk fédda i och
utanfor Sverige. Det framkommer ingen skillnad mellan grupperna gillande andelen
ensamstdende eller boendes i ensamhushall, men personer fodda utanfor Sverige
har ett ligre medelvirde pa det subjektiva ensamhetsindexet och en patagligt storre
andel triffar inte vinner pd manadsvis basis. Kon modererar fodelseregionens effekt:
min fddda utanfor Sverige dr mest bendgna att inte ha umgatts med vinner pa
manadsvis basis (24 procent), jimfort med bade min fodda i Sverige (10 procent)
samt kvinnor fodda i (14 procent) och utanfor Sverige (17 procent).
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Tabell 3 Ensamhet i olika demografiska grupper, 2025 med féréndringar
sedan 2015 inom parentes (procent)

Subjektiv Subjektiv Objektiv Objektiv Objektiv
social emotionell social emotionell  emotionell
Subjektivt Frustration Umgatts Ensam- Ensam-
ensamhets-  Over saknad med vanner hushall staende
index intim karleks- farre an
(medelvarde) relation manadsvis
Samtliga 23 (0) 15 (+1) 13 (+1) 23 (-1) 28 (+3)
Koén Kvinnor 21 (0) 14 (+2) 11 (x0) 24 (-1) 30 (+5)
Man 26 (+2) 15 (-1) 15 (+1) 21 (-2) 25 (+0)
Alder 16-19 27 (+4) 30 (+4) 6 (+5) 3 (-4) 71(-18)
20-29 24 (-1) 20 (-5) 9 (+3) 31 (+1) 46 (-3)
30-39 25 (+2) 14 (x0) 15 (+5) 17 (-1) 21 (-2)
40-49 24 (+2) 15 (+1) 18 (+5) 12 (+1) 18 (+0)
50-59 22 (-1) 17 (+5) 14 (-1) 15 (-5) 19 (-4)
60-69 22 (+1) 10 (+1) 12 (-1) 23 (-5) 23 (+3)
70-79 23 (+1) 11 (x0) 12 (-2) 30 (-7) 29 (+12)
80+ 26 (0) 13 (-8) 14 (-5) 45 (-16) 44 (+28)
Utbildning Lag 29 (+3) 14 (x0) 17 (+1) 33 (-5) 40 (+19)
Medellag 25 (+1) 16 (-1) 14 (+3) 22 (+1) 31 (+1)
Medelhdg 23 (+1) 17 (x0) 12 (+1) 24 (0) 27 (+0)
Hog 21 (+1) 12 (+3) 11 (-1) 18 (-2) 21 (+1)
Inkomst <300 000 kr 29 (+2) 26 (+5) 17 (+2) 51 (-6) 56 (+12)
301 000-800 000 kr 23 (+1) 13 (x0) 13 (+1) 24 (+6) 28 (+6)
>800 000 kr 19 (+0) 9 (+1) 11 (+1) 2 (x0) 8 (-1)
Boende-  Ren landsbygd 24 (+2) 15 (x0) 14 (x0) 17 (-2) 21 (+2)
omrade Mindre tatort 23 (+0) 12 (-1) 15 (+2) 20 (+0) 26 (+5)
Stad eller storre tatort 24 (+2) 16 (+2) 12 (x0) 24 (-2) 29 (+3)
Storstad 21 (-2) 12 (-2) 11 (+1) 26 (-2) 31 (x0)
Syssel- Forvarvsarbetande 22 (+1) 13 (x0) 13 (+1) 15 (-2) 19 (-3)
Sattning  Arbetslds 31 (-1) 31 (0)! 24 (+7) 20 (-11) 39 (-7)
Fodelse-  Fodd i Sverige 23 14 12 22 28
region? Fodd utanfér Sverige 27 13 20 21 27

Kommentar: Se figur 1 samt 3 for frageformuleringar fér subjektiva ensamhetsindexet, frustra-
tion Gver att sakna en intim karleksrelation samt umgatts med vanner mer sallan an manadsvis.
Fragan for ensamhushall 16d Hur ser ditt hushall ut? — Jag bor ensam. Fragan for ensamstaende
16d Ar du? Svarsalternativen 16d Ensamstéende/singel, | ett férhallande, Sambo, Gift/i registrerat
partnerskap samt Anka/ankling. Berékningen baseras pa& de som besvarat delfragan. 'Svarstal

under 50. 2Denna fraga inkluderades ej 2015.

Kalla: Den nationella SOM-undersdkningen 2015 och 2025.
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Ensamhet, mdende och néjdhet med livet

Tidigare forskning har visat att ensamhet, bdde objektiv och subjektiv, paverkar
hilsonivier och livskvalit¢ (WHO, 2025). I figur 4 presenteras de olika ensam-
hetsmattens effekt pd néjdhet med livet under kontroll for varandra same f6r
demografiska bakgrundsvariabler, bade f6r 2015 och 2025. I figuren presenteras
endast ensamhetsmatten med signifikanta effekter. Det subjektiva ensamhetsindexet
hade bade 2015 och 2025 signifikant negativ effekt pd nojdhet med livet. Den
signifikanta negativa effekten som den upplevda frustrationen 6ver att sakna ett
intimt kirleksférhallande hade 2015 kvarstér till 2025. Intressant nog framkom-
mer att inte ha umgatts med vinner pA manadsvis basis har gatt fran en nolleffekt
2015 till att uppvisa en svag men signifikant 6kning av ndjdheten med livet 2025.
Att bo i ensamhushéll hade 2015 en negativ effeke, men uppvisar 2025 i stillet etc
nollsamband. Overgripande mellan 2015 och 2025 framkommer dirmed att de
subjektiva ensamhetsmattens effekeer pd néjdheten med livet dr fortsatt negativa,
men att de objektiva ensamhetsmatten — umgingesfrekvens och ensamstiende —
rort sig 4t en mer positivt inverkande riktning nu 4n for tio &r sedan.

Figur 4 Néjdhet med livet som utfallsvariabel, 2015 och 2025 (OLS,
b-koefficienter och konfidensintervall)

o ) -0,02
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-0,01
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Ej umgatts med vanner pa manadsvis basis -_|

005 ——

I—|—| 0,01
Ensamstaende
I\ N Q Q O I\
o? N o o N 0(0

Kommentar: b-koefficienter och konfidensintervall for signifikanta ensamhetsmatt vid reg-
ressionsanalys med ndjdhet med livet som utfallsvariabel, och ensamhetsmatten subjektiva
ensamhetsindexet, manadsvis umgangesfrekvens, frustration dver att sakna intimt karleksforhal-
lande, ensamstaende och ensamhushall, samt demografiska bakgrundsvariablerna kon, alder,
utbildningsniva, hushallsinkomst, boendeomrade och sysselsattning som oberoende variabler.
Fragan som matte néjdhet med livet 16d Hur néjd ar du pa det hela taget med det liv du lever?
Svarsalternativen 16d Mycket néjd, Ganska ndjd, Inte sérskilt n6jd samt Inte alls n6jd. Konfidens-
intervallen &r pa 95-procentig niva. R2-vérdet var 0,06 ar 2015 och 0,16 ar 2025. Antal svarande
var som lagst 735 (2015).

Kalla: Den nationella SOM-undersdkningen 2015 och 2025.
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Motsvarande analys genomférdes for ensamhetens effekter pd individens allmidnna
hilsotillstind (figur 5). Aven i denna analys ir det subjektiva ensamhetsindexets
negativa effekt pd det allminna hilsotillstandet pataglig, bade 2015 och 2025.
Att bo i ett ensamhushall och att vara frustrerad dver att sakna ett intimt kirleks-
forhillande har gitt fran en nolleffekt 2015 till att ha negativ paverkan pa det
allminna hilsotillstindet. Hir framkommer med andra ord inte den utveckling
av de objektiva ensamhetsmitten som presenterades for nojdheten i livet, i stillet
har bade de objektiva och subjektiva mitten pé intim isolering pdvisats ha storre
negativ effekt pd var allminna hilsa 4n tidigare. Detta trots att virderingen av
kirlek har minskat 6ver tid, vilket framkom i figur 2.

Figur 5 Allmént hélsotillstand som utfallsvariabel, 2015 och 2025 (OLS,
b-koefficienter och konfidensintervall)
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Kommentar: b-koefficienter och konfidensintervall for signifikanta ensamhetsmatt vid regres-
sionsanalys med allméant halsotillstdind som utfallsvariabel, och ensamhetsmatten subjektiva
ensamhetsindexet, manadsvis umgangesfrekvens, frustration 6ver att sakna intimt karleksforhal-
lande, ensamstaende och ensamhushall, samt demografiska bakgrundsvariablerna kon, alder,
utbildningsniva, hushallsinkomst, boendeomrade och sysselsattning som oberoende variabler.
Fragan som matte allmant halsotillstand 16d Hur bedémer du ditt allmdnna hélsotillstand?
Svarsalternativen var en skala fran 0 (Mycket daligt) till 10 (Mycket gott). Konfidensintervallen
ar pa 95-procentig niva. R2-vardet var 0,28 ar 2015 och 0,33 ar 2025. Antal svarande var som
lagst 827 (2015).

Kalla: Den nationella SOM-undersékningen 2015 och 2025.
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Okande konsekvenser av ensamhet

Under de senaste decennierna har en tydlig 6kning i ensamhet skett bide globalt
och i Sverige. Sedan 2015 har det bland annat variten Covid-19-pandemi som lade
mycket av de sociala interaktionerna pa is, parallellt som en digitaliseringsprocess
minskat de vardagliga motena och mingden hemarbete har kat. Ensamheten har
ocksa visats ha patagliga negativa effekter pa hilsan. Aven familjebildning och méten
mellan min och kvinnor ir aspekter potentiellt relaterade till ensamheten (Mark-
stedtm.fl., 2026). Det ir ddrmed inte konstigt att ensamheten i storre utstrickning
lyfts som ett samhillsproblem dven pa den politiska arenan. Ensamheten klassas
numera som ett globalt hilsoproblem och det finns vaga men dndock existerande
samtal om behovet kring en svensk ensamhetsminister (Motion 2019/20:2784;
Svenska Dagbladet, 2025).

Att inte ha umgdtts med vinner pa manadsvis basis dr det objektiva ensamhets-
maétt som har storst effekt pd den subjektiva ensamheten, men i analyser fram-
kommer att de objektiva ensamhetsmattens effeke pd hilsotillstind och nojdhet
med livet modereras av den subjektiva ensamheten. Med andra ord, individens
grad av subjektiv ensamhet styrs av fler faktorer dn bara de objektiva, som bland
annat personlighetsskillnader och olika nivaer av sociala behov. Men eftersom
over en fjirdedel angett att de kiint sig ensamma pa manadsvis basis finns, liksom
betonat i kapitlet frin 2015 (Briilde & Fors, 2015) och WHO:s rapport (WHO,
2025) fortsatt tydliga tecken pd att svenskarnas upplevda ensamhet dr en friga
som bér tas pa allvar, speciellt givet den patagliga effekt ensamheten har pa hilsa
och nojdhet med livet.

Liksom konstaterat i det ursprungliga kapitlet om ensamhet skrivet for tio ar sedan
(Briilde & Fors, 2015) dr det min, laginkomsttagare och arbetslésa som upplever
sig mest ensamma. Storstadsbor har sedan dess tappat i subjektiva ensamhetsnivéer.
I nya marct framkommer dock att personer fodda utanfor Sverige dr patagligt mer
ensamma 4n svenskfodda. For framtida forskning uppmuntras det att underséka
vad som gor att dessa grupper dr mer ensamma 4n sina motparter.

Sett till populationen i sin helhet har utfallen av ensamhetsmétten inte f6rind-
rats radikalt under de senaste tio aren. Didrav idr det virt att uppmirksamma den
intima ensamhetens 6kade negativa effekt pa bade det allminna hilsotillstaindet
och néjdheten med livet. Att vara ensamstidende och att bo i ensamhushall dr simre
for individen nu dn f6rr, dven under kontroll f6r demografiska bakgrundsvariab-
ler. I en tid dir bland annat social interaktion i allt storre utstrickning ersitts av
passiv konsumtion av innehall pa internet finns det ddrmed ménga anledningar
att undersoka ensamhet, dess orsaker och méjliga 16sningar dnnu mer.
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Noter

' Om nigon mot formodan betvivlar svenskarnas internationella rykte som

destruktive asociala rekommenderas varmt att granska kommentarsfiltet i
YouTube-videon "The Swedish Theory of Love’ eller Reddit-traden ”Is Sweden
depressing?”

Dessvirre stilldes inte frigan om *Umgatts med vinner’ och ’Kint dig ensamy’
i samma formulir, vilket omojliggdr en kontroll av samvariation.

For transparens ska uppmirksammas att i den nationella SOM-undersékningen
2015 stdlldes fler fragor kring ensamhetsnivaer 4n i den nationella SOM-
undersokningen 2025, vilket begrinsar lika rigordsa analyser i detta kapitel
som presenterades i dess féregangare (Briilde & Fors, 2015).
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APPENDIX 1

Tabell 4 Korrelationen mellan olika former av ensamhet, 2025 (procent)

Subjektiv Subjektiv Objektiv Objektiv Objektiv
social emotionell social emotionell ~ emotionell
Subjektivt  Frustration Farre an Ensam- Ensam-
ensamhets- Over att manadsvis hushall staende
index sakna intim  vanskaps-
karleks- umgange
relation

Subjektiv social
Subjektivt 1
ensamhetsindex
Subjektiv emotionell
Frustration Gver att 0,37*** 1
sakna intim
karleksrelation
Objektiv social
Farre &an manadsvis 0,33*** 0,13*** 1
vanskapsumgange
Objektiv emotionell
Ensamhushall 0,13*** 0,24*** -0,01 1
Objektiv emotionell
Ensamstaende 0,17** 0,38*** -0,01 0,71*** 1

Kommentar: ** = <0,005, *** = <0,001. Den enda férandringen i korrelationen sedan 2015 ar
korrelationen mellan att vara ensamstaende och att inte umgas med vanner pa manadsvis basis.
2015 fanns ett signifikant svagt negativt samband mellan dessa, dar alltsa ensamstaende umgicks
var mer sannolika att umgas med vanner pa manadsvis basis, men 2025 har detta signifikanta
samband férsvunnit. Antal svarande var som lagst 1 331 for korrelationen mellan ’Frustration
Over att sakna intim karleksrelation’ och ’'Ensamhushall’ ar 2015.

Kalla: Den nationella SOM-undersdkningen 2025.
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