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Varfor inns Aldrekontakt?

Foto: Erik Pettersson

"Vi traffas inte for att dricka kaffe - vi dricker

kaffe for att traffas”

Ingen vill vara ensam. Eller gammal for den
delen. Att vara ensam och dessutom sa gammal och
skroplig att man inte vagar limna sitt hem 4r nagot
de flesta fasar for. Tyvarr ar det en vardag for valdigt

manga aldre i Sverige.

Fler 2n 800 000' manniskor i Sverige ar ildre in 75
ar. Studier visar att 30 %2 av alla aldre kinner sig
ensamma, och ensamheten blir virre upp i dldrarna.
Drygt hilften av alla dver 85 ar har ett mycket
begrinsat umginge och saknar en nira van3 Social
isolering ar det forsta steget i en snabbt
accelererande negativ halsospiral'# som medfor stora
kostnader for samhillet. Det ar ocksa ett problem

som befintlig sjuk- och aldrevard har svart att |6sa.

Aldrekontakt har utvecklat en langsiktig [6sning pa
problemet som starker de aldre och ger dem verktyg
att sjilva bryta sin isolering.Vart arbete framjar hilsa

och livskvalitet bland aldre i Sverige.
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Aldrekontakt hjilper dldre ur ensamheten.
Vi bygger en infrastruktur som hjilper ensamma ildre
att regelbundet traffa personer i samma situation 6ver
en fika i hemmiljo. Med hjalp av volontarer mojliggor vi
for socialt isolerade idldre boende i samma omrade att
traffas regelbundet och lara kianna varandra over en
kopp kaffe.Vara volontirer éppnar upp sina hem for de
aldre gasterna, medan andra volontarer eskorterar de
ildre till och fran fikorna samt dr med som stod under
tiden. De nya vinnerna far sedan hjilp att traffas en
gang i manaden sa linge de vill och kan vara med.

Var samverkansmodell mellan stat, kommun, naringsliv
och medborgare och var volontirverksamhet har, i de
arliga utvarderingar vi har gjort sedan 2012, visat sig ge
onskad effekt. | slutet av 2017 bedrev Aldrekontakt 55
fikagrupper i Stockholm, Goteborg, Malmo, Uppsala,
Visteras, Eskilstuna, Lund och Boras.Vi genomforde
over 550 fikatraffar och genererade omkring 13.000

Aldrekontakt

timmar av glidje for Aldrekontakts gister.



Vad vill Aldrekontakt uppna?

Social isolering forsamrar inte bara livskvaliteten utan

ar dessutom skadligt

Att bli gammal innebar att vanner och anhoriga
med tiden dor ifran en.Att bli mycket gammal kan
innebara att man en dag star ensam kvar. Utan
vanner, livspartner och med familjen langt borta.

Ensamhet smyger sig pa och trappas upp nar vianner
och familj borjar férsvinna. Samtidigt hamnar manga
aldre i en situation dar de betraktas som ’for friska’
for att flytta till aldreboenden, men de saknar ork
eller initiativ for att pa egen hand ta sig till olika
motesplatser eller arrangerade aktiviteter. Istallet blir
de sittandes ensamma i sina hem, oférmogna att finna
ett nytt socialt sammanhang, nya vianner och glidje pa
aldre dagar.

Vivander oss till alla som:
o Ar 75 ar och ildre

* Bor ensamma i eget boende
* Har svart att ta sig ut pa egen hand

* Har ett litet eller obefintligt socialt
natverk och darfor sallan traffar slakt
eller vanner och upplever en stor
ensamhet

Social isolering ar ett direkt hot mot halsan, framfor
allt for ildre. Aldre som ir isolerade har hogre
dodlighet an icke isolerade. De riskerar aven att
drabbas tidigare av hjartinfarkt, stroke, cancer, samt
depression och demenssjukdom'#. Social isolering
skadar bade den psykiska och fysiska halsan, och
innebar en lika stor halsorisk som rokning®. Utdver
detta forlorar isolerade aldre tidigare sin
funktionsférmaga och kan darfor tidigare behdva
stodinsatser i hemmet och riskerar att tidigare
hamna pa sarskilt boende ©.
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"Eva Lofgren tilbringar
dagarna sittandes vid fénstret. Hon
ldngtar efter att skriva till sin syster i
Amerika, den enda anhériga som finns
kvar i livet, men det gar inte Iéngre fér
hon ser inte tillrdckligt bra — inte ens
med glaségon.

Eva bor i en ldgenhet pad tredje
vdningen och har svdrt med alla
trappsteg. Det kan gd veckor mellan de
tillféllen hon fdr en stimulerande
konversation med ndgon. Drémmar och
minnen dr hennes enda utvdg for att
hantera en vdldigt ensam tillvaro.”
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Varfor kan inte de aldre gora nagot at saken sjalva?

Ofta klarar den ensamma inte av ta sig ur sin
isolering pa egen hand. Det ar framforallt tre
barriarer som hindrar dem:

* Informationsbarriidren:information om
aktiviteter och motesplatser nar inte in i hemmet
eftersom den ensamme saknar vanner och familj
som kan beritta vad som hander. Den isolerade
klarar heller inte sjalv av att finna informationen.
Hen anvander inte internet och ror sig i ett
mycket begransat geografiskt omrade.

+ Den fysiska barridren: med stigande alder
och tilltagande krampor blir troskeln att lamna
hemmet hdgre. Manga blir direkt bundna till
hemmet - det blir svart och otryggt att ta sig ut
pa egen hand.

* Den psykiska barridren: Ensamhet ar
stigmatiserat. Manga upplever det svart att — bade
infor sig sjalva och andra — erkanna att de inte har
vanner eller sociala kontakter. Samtidigt ar social
kompetens en farskvara och for ensamma kan
mojligheten att fa traffa nya vinner skuggas av oro
och dngslan.Var idldre generation himmas
dessutom ofta av att inte vilja vara till besvar och
konsekvensen blir att de undviker att hamna i
situationer dar risken for detta kanns stor.

Att minska ensamheten och isoleringen bland vara
dldre 4r en uppgift som ar svar att l6sa for
aldreomsorg och kommuner, samtidigt som den
aldrande befolkningen 4r en av Sveriges och EU:s
stora utmaningar framover. Det kravs inte bara
innovativa Iosningar och arbetssatt eller mer
samverkan mellan sektorer for att lyckas. Det kravs
ocksa att de personer som kommer i kontakt med de
socialt isolerade ser dem och tar ett ansvar utover
det i sin arbetsbeskrivning.

Har kan civilsamhallet gora en insats och tillgodose
sociala behov utover vad statliga strukturer klarar.
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Vart 6vergripande mal

Vi avser att komplettera dldreomsorgen och de
strukturer som redan finns, genom att tillgodose
sociala behov bland de aldre. Genom att erbjuda
ensamma och isolerade aldre en mojlighet till ett nytt
socialt sammanhang, att traffa nya vanner i samma
alder och méta volontirer i alla aldrar och andra som
bryr sig om dem och tar sig tid att uppmarksamma
dem vill vi bryta en negativ spiral av isolering och
ensamhet pa ett tidigt stadium.

Isolerade ildre forlorar i regel funktionsférmagan
tidigare och behover tidigare stodinsatser i hemmet.
En bruten isolering hjilper till att bibehalla nuvarande
hilsa och funktionsférmaga och darmed skjuts
behovet av stédinsatser pa framtiden.
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Strategier for att nd malen

Aldrekontakt erbjuder en helhets-
16sning fér sina gaster.Vi anordnar manatliga
fikatraffar for mindre grupper av ensamma aldre som
bor nira varandra.Vara volontirer 6ppnar upp sina
hem och bjuder pa kaffe och bulle, medan andra
volontdrer eskorterar fikagisterna fran dorr till dorr
med sina bilar och ar med som stod under fikat. De
nya vannerna far sedan hjilp att triffas en gang i
manaden sa linge de vill och kan vara med.

Vi samverkar med aktérer i kommunal
och privat regi (aldreomsorg, primarvard och
sjukvard) som i sitt dagliga arbete kommer i kontakt
med de isolerade dldre. Genom att sprida
information om oss genom dessa aktorer — som
aktivt soker upp aldre som lever i hog grad av
isolering - dverkommer Aldrekontakt
informationsbarridren och nar ut till
malgruppen. Genom att erbjuda upphiamtning och
avlamning, samt en stottande arm pa vag till och fran
triffen dverkommer Aldrekontakt dven den fysiska,
barridren som hindrar manga aldre fran att delta i
existerande utbud av aktiviteter och motesplatser.
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Vira fikagrupper bestar av 6-8 ildre gister fran
samma omrade som en gang i manaden bjuds hem pa
fika hos en volontar i omradet.Varje grupp har cirka
sex frivilliga fikavardar i sin grupp. Cirka 4-5 frivilliga
volontarchaufforer som bor i narheten turas om att
skjutsa de dldre till och fran fikat och finns med under
tiden som stod. Traffarna varar i ungefar tva timmar,
varpa chaufférerna skjutsar hem gisterna igen. Pa sa
satt traffar gasterna alltid samma individer vilket bygger
upp en stabil social plattform for dem.

Aldrekontakt erbjuder den trygghet som behovs
for att skora ensamma aldre manniskor ska overvinna
den psykiska barridren och vaga ta steget att bryta
sin isolering. Tryggheten uppstar ur den forutsagbarhet
som vara regelbundna traffar erbjuder. Gasterna fikar i
hemmiljo tillsammans med samma grupp av gaster och
volontarer. Samtidigt vet gasterna att de inte behover

oroa sig for hur de ska ta sig till och fran traffen.

Aldrekontakts modell 4r effektiv

eftersom:

» Sondagar anses vara den ensammaste dagen
for ensamboende aldre

* Vara fikagrupper traffas pa sdndagar nir
kommunala/ovriga initiativ i regel inte ar
tillgangliga

+ Aldrekontakts fikatriffar far effekter bortom
sjalva fikat eftersom nya vanskapsband knyts
mellan adldre i samma situation samt mellan
generationsgranserna

* Var undersokning visar att dessa fikastunder
gor gasterna glada, och de mar bittre nir de
blir del av ett socialt sammanhang

Var insats gor stor skillnad i dessa manniskors liv.
Vissheten att de far vara gist i vara fikagrupper sa
linge de vill och kan, stirker dem och de far
kontinuerligt ta del av en social gemenskap som utgor
ett vilkommet avbrott fran vardagen, nagot att se fram

i

emot.
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Det kostar inget att vara gist hos Aldrekontakt
eftersom vi vill att alla som upplever en hog grad av
isolering ska ha mojlighet att bli en del av vara
fikagrupper.

Aldrekontakts arbete bedrivs kontinuerligt och
langsiktigt istallet for i form av engangsinsatser.
Regelbundenheten i fikatraffarna med mojligheten
att kunna vara med sa linge man vill och orkar och
att fa triffa vanner i sin egen dlder med liknande
livssituation ar nyckelfaktorer for att bryta den
sociala isoleringen pa sikt. Det visar en stor
internationell forskningsoversikt over vilka
halsoframjande insatser som bast bryter social
isolering bland ildre, och med mest langvarig effekt’.

P4, gastens villkor

Allt vart arbete utgar fran gasten. Innan
Aldrekontakt startades drev grundarna under ett ar
en fikagrupp for att utvardera och anpassa konceptet
till de aldres villkor. Det ar alltsa ingen slump att vara
fikatraffar sker en ging i manaden, att de ar tva
timmar langa eller att det ar 6-8 ildre per fikagrupp.

Social isolering dr en langsam process som smyger
sig pa genom aren. Det tar tid att forlora sitt nitverk
och tappa den sociala sikerheten. P4 samma sitt tar
det tid att stirka isolerade individer och aterskapa
natverk.Vi vet att det kravs trygghet, regelbundenhet
och uthallighet for att bygga upp en individ och
astadkomma en langsam beteendefoérindring.
Regelbundenheten ar nyckeln till hela var
verksamhet och var policy ar att aldrig stilla in en
planerad fika. Istillet har vi en fikafond, sa att det
alltid ska finnas losningar tillhanda.

Forutsagbarheten skapar trygghet hos de aldre och
hjalper dem att etablera nya vanor, som i sin tur gor
dem mer aktiva.Vi tvingar aldrig de aldre att bli
vanner, utan de far hjilp till traffen och dir far de
sedan gora som de vill. De viljer sjalva i vilken
utstrackning de vill delta i samtalen och deras val
accepteras fullt ut.
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Volontarmodellen

Aldrekontakt ir en volontirbaserad forening. Vi
soker volontirer med ett genuint engagemang for
dldre, ndgot som inte alltid kan uppnas genom
avlonat arbete.

Vi dr noggranna och selektiva i rekryteringen av
volontarer.Vi intervjuar alla kandidater for att finna
individer med ritt varderingar och drivkrafter.
Genom att endast arbeta med individer som sjalva
far ut nagot av dessa tréffar formas snabbt nya
sociala sammanhang som stéttar och starker vara
gaster. Flera av vara gister har svart att forsta att
det finns manniskor som sjilva valjer att tillbringa tid
tillsammans med dem, utan att fa betalt for det. Nar
den insikten faller pa plats stirker det dem
ytterligare.

Vi har ett I6fte till vara volontirer om att deras
garning ska kunna kombineras med det klassiska
familjepusslet. Det far inte ta mer an fyra timmar
dorr till dorr en sdndag i manaden for respektive

chauffor. %ﬁ

Aldrekontakt



Foto: Johanna Frenkel

"Jag &r 99,5 &r och det har 4r bland det bista jag har varit med om!” Elisabeth, numera 101 4r om Alla Aldres Dag

Vilken kapacitet och kunnande har vi for att uppna vara mal?

Idén om Aldrekontakt foddes ur en genomgripande
analys av den radande situationen for de allra mest
isolerade ildre i Sverige.Var modell 4r skraddarsydd
for att komplettera befintligt utbud till aldre genom
att mota behov och kringga de himmande barriarer-
na, vilket ar unikt i Sverige idag.

Aldrekontakts volontirer ir foreningens viktigaste
resurs. En grupp motsvarande 7-10 volontarer med
olika roller och ansvarsomraden bygger upp en social
infrastruktur for de socialt isolerade i deras grupp
och skapar genom kontinuitet och regelbundenhet
ett socialt ssmmanhang som starker de aldre och ger
dem verktyg att sjalva bygga nya relationer.

Genom en decentraliserad organisation dar respek-
tive fikagrupp i princip koordinerar och administrerar
sig sjalv klarar Aldrekontakt av att med sma resurser
driva, kvalitetssakra, finansiera och expandera
verksamheten.
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Pa kansliet finns relevant kompetens i form av
organisationsutveckling, kommunikation, IT,
projektledning och insamling. Ovrigt kompetensbehov
som kan tankas uppsta i verksamheten rekryteras i
den utstrackning det ar mojligt pa volontarbasis.

Foreningens styrelse sitter pa nastan ett halvsekels
erfarenhet av ledande positioner inom foretags-
utveckling, konceptutveckling och entreprenorskap,
och har gedigen kunskap om vardens fér- och
nackdelar samt en bred och djup kompetens i hur
man skapar livskraftiga koncept.

2
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Hur méater Aldrekontakt sina framsteg?

Effekten av en ny grupp sett ur ett langre
perspektiv

Detta till synes avgransade projekt — att starta upp
en ny grupp - kommer att hjilpa och paverka de
beroérda gisterna linge. Erfarenheter fran Stor-
britannien visar att grupper i regel lever vidare under
atminstone 10-15 ar men det finns egentligen ingen
borte grans for hur lange en grupp kan fortsatta att
traffas.

Nyttan for individen

For att mata nyttan av vara triffar inforde vi 2012
en arlig utvirderingsenkit som genomfdrs anonymt
bland alla fikagister som har deltagit i vara aktiviteter
under minst sex manader. Den arliga enkiten ar ett
viktigt styrverktyg som sakerstiller att vara traffar
ger onskad effekt och att vi uppnar vart langsiktiga
mal att hjilpa vara gister att bibehalla sin halsa.
Enkaten som genomfordes 2016 visade att
Aldrekontakts fikatriffar ger god effekt pa bade
valbefinnande och den fysiska halsan.

Mojligheterna att paverka hilsan hos ildre ar storre
an man tidigare trott. Halsoframjande insatser har

positiva effekter aven hogt upp i aren®,

Kvalitetsutvardering 2017, gaster

e 77 % kinner sig mindre ensamma
efter att ha blivit del i en fikagrupp

* 89 % tycker att fikatraffarna gor
skillnad i deras liv

* 86 % menar att vara fikatraffar ar
viktiga for valbefinnandet

* 54 % anser sig ha fatt battre sjalv-
fortroende sedan de borjat fika
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“Guldkant pa tillvaron ndr jag en sondag i
mdnaden blir hdmtad av en trevlig chauffor som
gor sitt yttersta for att jag ska fa det tryggt och
dka till fikavdrden som tar emot med 6ppna
famnen och bjuder in mig till ett vackert dukat
kaffebord med gott kaffebrad.

Tillsammans med ovriga gdster har jag ett
par trevliga timmar med olika samtalsdmnen och
mycket skratt. Jag behover inte oroa mig om
hemfdrden, chaufforen har kort fram och snart
dr jag hemma igen, glad och bortskdmd ser jag
fram emot ndsta fikatrdff.

Tack till er alla pa Aldrekontakt! Tréffarna
betyder mycket pad olika sdtt: man fdr lite
forvdntningar att se fram emot, man fdr
anledning att "borsta upp sig" litet. Hoppas bli
ndrmare bekant med en jamndrig (Det tar sin
tid!!)

Mycket stimulerande och ldrorikt att umgds
med sad positiva intressanta unga personer i en
god blandning med dldre.Tack for det storartade
arbete alla ni volontdrer utfor.”

Aldrekontakt



Vad sager gasterna sjalva?

Manga gaster ar i princip alldeles ensamma
innan de kommer i kontakt med oss. De nar
en stark lingtan efter nagon att prata med,
men saknade forutsattningarna for att kunna
gora nagot at saken pa egen hand. Sa hir siger
nagra av vara gister:

”|ag har alltid tyckt om att umgas med folk
men har ingen kvar i min narhet. Traffarna har
forandrat mitt liv eftersom jag numera har
nagot att se fram emot. Det hade jag inte
forut. Dessutom ar det harligt att traffa nya
vanner pa aldre dar”

Holger 83 ar

”Att fa komma hem till en familj ar vildigt
trevligt. Det blir sa personligt, jimfort med att
sitta i en stor lokal ndgonstans.”

Maud 90 ar

SVENSK
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”Det ar sa trevligt att komma till de dar
traffarna. Jag ar ensam och saknar folk att
prata med. Det har berikar mitt liv pa alla sitt”

Mary 85 ar

”Alla har forsvunnit. Nu sitter jag mest
hemma och glor pa TV.Att ga ut och fika
ensam tycker jag heller inte att det finns nagon
glddje i. Livet blir roligare nir man far komma
ut och prata med andra.”

Viktor 84 ar

”Det kinns bade ensamt och svart att vara
den som Overlever. Jag dr sa tacksam for de
har stunderna och mojligheten att finna andra.
De hir traffarna blir inte sa ytliga som t.ex.
soppluncher. Dar pratar man bara om vadret”

Elisabeth 91 ar

”Vanner kan man tydligen bli hela livet. Men
ar man riktigt gammal och ritt sa ensam
behéver man ibland lite hjilp pa traven.”

Marianne 88 ar
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Vad hapr vi dstadkommit hittills?

Over 550 fikatraffar genomférdes under 2017

Tack vare vara volontirer har vi och vara
sondagstriffar kunnat gora stor skillnad i ensamma
aldres liv under 2017.

I slutet av aret drev Aldrekontakt 55 fikagrupper i
Stockholm, Géteborg, Malmd, Uppsala,Visteras,
Eskilstuna, Lund och Boras.Tack vare dessa fick
omkring 500 dldre gaster hjilp att en gang i
manaden triffas tack vare vara omkring 600
volontarer. Dessa traffar har i sin tur genererat
omkring 13.000 timmars individuell gladje for de
deltagande gisterna. Samtidigt motsvarade vara
volontarers engagemang cirka 8.000 timmars
frivilligt arbete under aret.

Aldrekontakt gor dldre mindre ensamma

| Aldrekontakts arliga utvirdering bland fikande
gaster uppgav 50 % att de inte traffar vanner eller
familj 4n en gang per manad och den upplevda
ensamheten var stor. 96 % av vara gister angav att
de trivs i sin grupp och 77 % av respondenterna
menar att de kianner sig mindre ensamma an innan
de borjade fika hos Aldrekontakt. 86 % siger att
Aldrekontakts fikatraffar ar viktiga for deras
vilbefinnande.

Det hir ar ett fint kvitto pa att Aldrekontakts
verksamhet gor skillnad i de aldres liv och att
nagot till synes sa enkelt som att en gang i manaden
hjalpa manniskor att traffas ansikte mot ansikte
faktiskt kan fa manniskor att inte bara kinna sig
mindre ensamma, utan dven ma battre.
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Aldrekontakt i siffror
» 55 fikagrupper
. 17 orter

*  B70 volontarer

* B0O0 aldre gaster

*  13.000 timmars individuell gladje

*  8.000 timmars frivilligt arbete

* 9 4&r-salange har var aldsta gast
fikat med oss

Alla Aldres Dag - dagen da de aldre 4r i centrum

Sedan 2012 arrangerar foreningen Alla Aldres Dag
- en "storfika" med alla fikagrupper pa en offentlig
plats — for att skapa en fantastisk dag for alla aldre.
Med dagen vill Aldrekontakt sitta de ildre i centrum
och samtidigt ta med dem till en plats som tidigare
har varit viktig for dem, men som de kan ha det
svart att ta sig till sjilva idag.

P4 sikt vill Aldrekontakt med "Alla ildres dag”
bidra till att synliggora aldre i denna livssituation, ge
dem en starkare rost och uppvardera deras status i
samhallet.

Under 2017 genomfordes Alla Aldres Dag i
Stockholm och Goéteborg. Totalt fikade 250 dldre
med oss dessa dagar.

Tack vare engagerade och drivna volontarer som
stottar verksamheten som chaufforer, fikavardar och
gruppledare kommer vi fortsatta att bekampa
ofrivillig ensamhet bland Sveriges isolerade aldre
genom den enkla I6sningen att traffas 6ver en kopp

kaffe. .
,,"‘."Q
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