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Vad: Projekt med stdd av resurser
fran Folkhalsomyndigheten for att
minska ensamhet

Aktiviteter: Skapa motesplatser och
stimulera ideellt engagemang

Samverkan: Studieforbundet
Sensus (ansvariga) Svenska kyrkan
| Barke, Ludvika och Dala floda, i
samtal med Vasteras stift som
ansvarar for Romboleden

Tid: Pilotprojekt hosten 2025
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https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-

levnadsvanor/psykisk-halsa-och-suicidprevention/nationell-
strategi-mot-ensamhet/stod-i-arbetet-mot-ensamhet-for-dig-som-

vill-agera/
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Definition av ensamhet

En subjektiv och negativ kénsla som uppstar
till foljd av en skillnad mellan 6nskad och
faktisk nivd av sociala relationer.

Peplau & Perlman, 1982
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Social ensamhet

Snavt socialt natverk,
inga eller f& relationer/
sammanhang

Existentiell ensamhet

Emotionell ensamhet

Sakna nagon att dela
djupare tankar och
kdnslor med

Upplevelse av att vara
avskuren och ingen riktigt
kan forstd mig
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Ensamhet ar vanlit |

Har ingen att

Har ofta eller alltid anfortro sig dt

besvar av ensamhet

Barn som oftast eller alltid
kédnner sig ensamma

GRAFIK: FOLKHALSOMY NDIGHETEM

Har ingen
nara van
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Ensamheten ar vanligare i vissa grupper
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Hur kan vi bidra till att skapa god gemenskap?

Utgar fran strategins vision om god gemenskap i hela befolkningen.

> Vilka konkreta insatser kan var verksamhet gora for att framja
social gemenskap och minska ensamhet?

> Finns det grupper som vi riskerar att missa i var verksamhet?
Och hur kan vi anpassa vart arbetssatt for att na ut till fler?
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FRILUFTS
FRAMJANDET

Svenska
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Friluftsframjandet sammanstaller och hanvisar till ett brett spektrum av
forskning och studier som visar pa de omfattande héalsoférdelarna med
friluftsliv och naturkontakt, bade fysiskt och psykiskt.

Rapporten "Sa kan kommunen stéarka folkhdlsan genom friluftsliv"
(2024/2025): Denna rapport lyfter fram behovet av att kommuner satsar
mer pa tatortsnara natur och friluftsliv for att forbattra invanarnas halsa
och vélbefinnande. Den innehaller bland annat resultat fran en
politikerenkat och fakta om friluftslivets samhallsnyttor.
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= Centrala hilsoeffekter enligt Friluftsfrimjandet och forskningen:
Psykisk halsa: Forskning visar att friluftsliv starker den psykiska halsan genom att

minska stresshormoner, oka aterhamtningsféormagan och motstandskraften mot
- exempelvis depression. Det bidrar till 6kad sjalvkansla, sjalvkontroll och en kansla av

y : Fysisk halsa: Vistelse i naturen framjar fysisk aktivitet, vilket har en lang rad positiva
- effekter, som att sdnka blodtrycket, forbattra konditionen och minska risken for
| sjukdomar.

- Social halsa: Friluftsaktiviteter i grupp framjar social samvaro, skapar vanskapsband
: och bidrar till social gemenskap.

. Barn och unga: Naturkontakt ar sarskilt viktig for barns fysiska och psykiska halsa,
- utveckling och larande. Det motverkar stillasittande och dkar miljomedvetenheten.

- Svenska .
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De positiva effekterna som friluftsliv skapar for den psykiska
halsan bygger till stor del pa att friluftsaktiviteter ger en
kombination av flera halsoframjande faktorer:

e Naturkontakt

e Fysisk aktivitet

e Social samvaro

e Okad sjalvkansla och sjalvkontroll

e Forandrad sjalvbild

e Medveten narvaro

e Kontakt med betydelsefulla andra

e Mojlighet att anpassa fran adrenalinfulla till lugna aktiviteter
e Langsiktiga halsoframjande livsstilsforandringar

e Sammanhang och meningsfullhet

e Laga trosklar: majlighet att borja med friluftsaktiviteter oavsett alder eller

' formaga e Svenska r
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Psyklsk och existentiell halsa
| Pilgrimsvandringens unika karaktar, ofta i kombination med tystnad
och reflektion, ger specifika mentala och existentiella fordelar:

e Stress och angest: Vandring i naturen har visat sig minska stress,
angest och depressiva symptom. Att ta ett steg bort fran vardagens kaos
mojliggor ett mer kontemplativt tillstand.

e Existentiellt valbefinnande: Manga pilgrimsvandrar for att reflektera
over livet, hantera livsforandringar eller soka djupare mening. Det kan
vara en metod for livstolkning och for att uppna lakedom.

e Mental klarhet: Nar blodet strommar genom kroppen frigors dopamin, &
sinnena Oppnas och man far utrymme att se nya perspektiv. Studier visar
att naturvistelse paverkar inlarning och kognitiva formagor positivt.

e Gemenskap: Aven om delar av vandringen kan ske i tystnad, skapar
den gemensamma upplevelsen av att vandra mot ett mal en speciell

kansla av samhorighet. |
Kanst L) e B B SONSUS
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RAPPORT OM IDEELLT ENGAGEMANG 2025
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ENGAGEMANG SKAPAR

anga vill ge nagot tillbaka till samhallet
och vara en del av |6sningen. En fjarde-

del anger att de vill engagera sig ideellt
for att ge livet mer mening. Det handlar alltsa

om motiv som ror den egna individen, en egen
kansla eller ett varde bortom de mer konkreta
effekterna av engagemanget. 43 procent uppger
ocksa att de har inspirerat fler till att engagera sig.

Férutom att ideellt engagemang skapar mening,
ar det ocksa en mojlighet att traffa nya véanner,
ha roligt, kdnna sig behévd och ma battre.

P
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Det kan ocksa innebéra personlig utveckling och
ett sétt att bidra med sina kunskaper. For manga
yngre personer kan det vara en mojlighet att fa
meriter som ger en vag in i arbete.

Bland organisationerna svarar 94 procent av vo-

lontdrsamordnarna att de anser att ideella bidrar
med medmansklighet till deltagarna.

ﬁ;:m mr A - L




Stodja och hjalpa andra

Gora en konkret insats

Paverka samhéllet i positiv riktning
Kanna mer meningsfullhet i livet
Bidra med kunskap/erfarenhet
Utvecklas som person

Gemenskap med andra/nya vanner
Gora nagot jag tycker om

Kanna mig behovd

T FE—— - ——— -

DE VANLIGASTE ANLEDNINGARNA TILL ATT
ENGAGERA SIG IDEELLT

47%

39%

29%

17%

15%

15%

1% Svenska
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5 SAKER SOM FICK VOLONTAREN ATT
TA STEGET TILL ENGAGEMANG

Ratt uppdrag dok upp

Livet forandrades (till exempel pension, flytt) _ 40%

Nagonting jag last om/sett i media/sociala
medier

Inspirerad/tillfragad av en van/bekant - 18%

En stor samhallshandelse (krig i nAdromradet,
en akut krissituation, klimatférandringar)

¥ Svenska :
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TOPP TIO - VAD VOLONTARER
FAR UT AV SITT ENGAGEMANG

1. Jag gor en konkret insats
2. Jag ger stod och hjalp till andra
3. Jag paverkar samhallet i en positiv riktning

4. Jag kanner mer meningsfullhet i livet

5. Jag kan bidra med kunskap/erfarenhet

6. Jag kdnner gemenskap med andra/far nya vanner
7. Jag utvecklas som person

8. Jag kan bidra inom en fraga som engagerar mig
9. Jag har roligt

e Svenska
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1. Gor det latt att delta

Méanga vill engagera sig ideellt, men det ar
viktigt att fa delta pa egna villkor. Om organi-
sationer erbjuder flexibla uppdrag och sanker
trosklarna for engagemang sa 6kar chanserna
att fler vill delta.

5

2. Erbjud tydliga uppdrag

Enligt Volontarbyrans undersdkning vill manga
bidra med nagot konkret och praktiskt. Fér for-
eningen blir det viktigt att tydligt kommunicera
férvantningar och vad volontérer kan bidra med |
konkret och vilka uppgifter som finns.

5 TIPS FOR ATT ATTRAHERA |
OCH BEHALLA VOLONTARER |

rbarometern vill de allra flesta ocksa fortsétta
sitt engagemang. Ett inkluderande sammanhang
med sociala kontakter 6kar chansen att volon-
arer stannar kvar och engagerar sig. Fa alla att
kdnna sig valkomna.

s
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4, Synliggor och erkdnn engagemang
Nar personer bidragit med sin tid &r det viktigt
att fa ett erkdnnande och att engagemanget

~ nikationen eller ge ett intyg eller diplom. Det

finns ocksa foreningar som anordnar sommar-
fester, ger bort julklappar eller skickar ett sms pa

- fodelsedagen. Ett tack har betydelse!

oo

5. Rekrytera volontarer aktivt

Att ha en strategi for att na ut till nya malgrug
och rekrytera in nya personer gor organisatio
mer hallbar och minskar beroendet av enskilc
eldsjélar. 57 procent av organisationerna unse
att de via Volontarbyran nar malgrupper som
annars har svart att na. Har kan volontarbyran.

gora skillnad!
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NIO AVTIO

UPPLEVER e
GEMENSKAP

- :
LD R

OCH FAR
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Tex t Emelie Edin,
verksamhetsutvecklare Volontarbyran Uppsala
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Vision

Lust

Engagemang

Inga i nagot som ar storre an mig
sjalv

Tillnorighet

Gemenskap

Relationer

Kulturhistoria och stolhet

Svenska
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Praktiskt arbete
Arena for forverkligande
Larande

Historia

Kultur
Landsbygdsutveckling
Turism
Pilgrimsvandring

Hjalpa foreningen/kyrkan

Svenska
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Existentiella

Inga i nagot som ar stoérre an mig
sjalv

Stolhet, rotter och bygdehistoria
Landsbygdsutveckling

Organisering, struktur, ramar

Svenska
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Struktur och ramar
Behov
Kommunikation
Drivkrafter

Vilja

Tid

Kunskap

Foreningskultur

Svenska
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Tid

Kommunikation

Hitta personer

Matcha resurser och behov
Trovardighet och tillit
Kannedom

Natverk

Att ta hand om ideella resurser

Svenska
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Forankring

Utga fran verksamhetens behov
Utga fran intressenters erbjudande
Skapa inkluderande klimat
Struktur, ramar och tydlighet
Avgransade uppdrag

Kultur for att arbeta med ideella

Fanga upp lust och kraft

Svenska
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Forankring och tidsaspekter
Uppmuntran, ersattning och arvode?
Organisering

Ansvar och forsakring

Anstallda vs ideella

Ordinarie verksamhet vs
utvecklingsverksamhet

Langsiktiga vs kortsiktiga insatser

Svenska
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Vélkommen pa
Kolbullar,
Pilgrim och
Romboleden

Var: Forsamlingshemmet
Soderbarke.

Néar: S6ndag 7 december 2025
kl 15.00-17.30

Smaka kolbullar, pinnbrod och
pilgrimsfika. Lansering av ny
informationsskrift om
Romboleden i Barke, Ludvika
och Grangarde.
Fa reda pa mer om vandring
Télj en pilgrimsstav
Historiska minnesmarken runt
Romboleden.
Pilgrimssamtal och reflektion.
Viking och helgon - S:t Olov
Modemt Pilgrimsiiv bade ute i
Europa och har i Norden.

Bidra till Act Svenska kyrkans
julinsamiling "Sprid ljus i markret”

Arrangorer. Projeklel Malesplats
Romboleden med projekisitd av
Folkhilsomyndighetan

Kontaktpersoner: Lennart Stalberg
Barke forsamling och Ulrika
Knutsson Sensus

Svenska GCT
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Studieforbundet - Folkbildning

samordnare

utbildar handledare

skapa larande, klimat, gemenskap
erbjuder forsakring i verksamheten
bidrar till material

bidrar till organisering

na nya malgrupper

Krav

deltagarregistrering
narvarorapportering

minst 3 traffar + 3 tim + 3 personer
annan folkbildning

Svenska
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