SKPF::

pensionarerna

Ensamhet: En guide
till gemenskap

Valkommen till denna presentation om ensamhet
bland oss pensionarer. Vi kommer att utforska
orsakerna till ensamhet, ge tips pa hur man kan bryta
den och presentera viktiga resurser for stod.
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Ensamhet ar en utmaning,
men det finns losningar!

B Manga pensionarer B Socialisolering
kanner sig ensamma paverkar halsan
negativt

B Det positiva: Det finns ménga sétt att bryta
ensamheten!


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Vad menas med ensamhet?

« Ensamhet: Definieras som en upplevd kansla av isolering,
oavsett fysisk omgivning och sociala relationer.

- Skillnad mellan ensamhet och isolering: Social isolering
handlar om bristande sociala kontakter, medan ensamhet
ror den kanslomassiga upplevelsen av att vara ensam.

- Kansla kontra faktisk situation: Att vara ensam kan
vara avkopplande, medan att kdnna sig ensam ofta
ger negativa kanslor och stress.

C:a 25 % aldre upplever dagligen ofrivillig
ensamhet, enligt Folkhalsomyndigheten och
Socialstyrelsen
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Varfor kanner vi oss ensamma?

Pensionering och forandrade rutiner Forlust av partner eller vanner

Halsoproblem som begransar socialt liv Digitalt utanforskap
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Det ar normalt att kanna sig
ensam

. Ensamhet ar en del av . Erkann kanslorna — det
livet — men vi kan gora ar forsta steget

nagot at det!

B Det finns stt att hitta gladje igen
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Vaga ta steget till nya
vanskaper!

Ga med i SKPF Delta i Engagera dig i
Pensionarerna — har finner pensionarsverksamheter volontararbete
manga gemenskap! i din kommun

Anvand telefon/sociala
medier for att halla kontakten
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SKPF Pensionarerna som
gemenskap
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« SKPF:s gemenskap: SKPF erbjuder en plattform for
pensionarer att skapa sociala kontakter genom
aktiviteter, rabatter och evenemang.

« Organiserade resor: SKPF ordnar resor for medlemmar,
vilket skapar nya vanskapsband och engagemang.

« Regelbundna méten: Genom regelbundna moten umgas
vi, diskuterar och utbyter erfarenheter.
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Sma steg kan gora stor
skillnad

Planera sociala aktiviteter i forvag

Satt upp sma mal — t.ex. att ringa en van varje
vecka

Prova nagot nytt — en hobby eller en kurs
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Hall kontakten — aven pa

distans!
B Lardiganvanda B SeniorNet - gratis
Facebook & Messenger digital hjalp for aldre

. Prova videosamtal via WhatsUp, Teams eller Zoom
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Sok hjalp om du behover det

B Pratamed en van, B Kontakta stodlinjer
anhorig eller granne eller kuratorer

. Anvand kommunens resurser och samhéllets stddgrupper
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Har kan du fa stod och hjalp

Anhoriglinjen 0200-239 500
Aldrelinjen (65+) 020-22 22 33
Mind — Psykisk halsa www.mind.se
SeniorNet — Digital hjalp www.seniornet.se

Volontarbyran — Engagera  www.volontarbyran.org
dig

Aldrelinjen — for dig 65+ 020-22 22 33
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P Trygga Tips

SKPF erbjuder faktablad — Trygga Tips, med praktiska
rad om din vardag. Dessa tips finns att ta del av pa var
hemsida: www.skpf.se
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