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Var femte ung vuxen har ingen att umgds med -
Ianghelger extra jobbiga

Var femte svensk i aldern 18-29 ar (20 procent) uppger att de inte har nagon att
umgas med, pa fragan om vad som hindrar dem fran att ha ett mer socialt liv. Det
visar en ny undersokning av Verian, gjord pa uppdrag av Apotek Hjartat.
Langhelger och avslutade studier ar perioder ndr extra manga kdnner sig ensamma.
Det framkommer ocksa att unga vuxna ar den aldersgrupp som upplever det
svarast att hitta nya vénner eller kontakter. Osdkerhet och radsla for att vara
stoérande &r det som stoppar dem fran méjligheten till ett mer socialt liv.

FOor manga ér julledigheten en tid for efterlangtad vila och méten med véanner
och familj, men f6r andra kan den vacka kanslor av ensamhet, utanférskap och
isolering.

- Ofrivillig ensamhet ar ett stort och vdaxande samhallsproblem som behéver
férebyggas, eftersom det kan leda till bade psykiskt och fysiskt lidande. Nagot av
det viktigaste man kan géra &r att varda sina sociala relationer, sdger Annika
Svedberg, chefsapotekare pa Apotek Hjartat.

Radsla for att vara stérande

Fler an var tredje ung vuxen (36 procent) uppger att det som hindrar dem fran
att ha ett mer socialt liv &r att de har svart att hitta nya vanner eller kontakter.
34 procent uppger att de kdanner sig osakra i sociala situationer, och 28 procent
uppger att de ar radda for att vara stérande.

Apotek Hjartat samarbetar med organisationen Mind, som har arbetat med
psykisk halsa sedan 1931.

- Att vaga ta kontakt kan ibland kdnnas utmanande, men for att bryta
ensamhetsproblematiken kan det racka med sma handlingar. Skicka ett kort sms
till ndgon du inte har horts med pa lange eller starta ett kortare samtal med en
granne du normalt sett bara halsar p3, sager Johanna Nordin, chef for kunskap
och paverkan pa Mind.

Sma gester kan gora stor skillnad fér bade dig sjélv och for andra. Har kommer
nagra sociala uppmaningar och rad fran Apotek Hjartat i syfte att varda
befintliga relationer eller skapa nya:
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e Skicka ett meddelande till tre personer idag.

e Starta ett samtal med ndgon du bara halsar pa i vanliga fall - till exempel
en granne.

e Bjud med en ny person till ndgot du redan ska gora (traning, fika, bio).

e Na&sta gang du umgas med en van, passa pa att boka in en till traff i
kalendern direkt.

e GOr en social 'bucket list' - tre saker du vill vaga goéra 2026.

e Skriv ett meddelande till ndgon du inte pratat med pa dver ett ar.

e Engageradigi volontararbete.

e Foresla en fika med en gammal kollega eller bekant.

e Sdgja till nasta sociala inbjudan, aven om det kanns lite obekvamt.

e Starta ett mini-projekt med nagon: en bokcirkel, filmkvallar, jogga
tillsammans.

e Taen promenad med en van eller kollega.

e Foresla en AW med en kollega eller klasskompis.

e Anmal dig till en kurs, idrott eller hobbytraff.

K&nner du behov av att prata med nagon?

Apotek Hjartat samarbetar med organisationen Mind, som har arbetat med
psykisk hélsa sedan 1931. Hos Mind kan du som kénner dig ensam, eller
behdver nagon att prata med, héra av dig till nagon av deras stodlinjer.

Pa mind.se kan du ocksa dela dina erfarenheter, ta del av andras, hitta exempel
pa vad andra har gjort for att ma lite battre och ta del av fakta om psykisk
halsa.

e Aldrelinjen - 020-2222 33

e Sjalvmordslinjen - ring 90 101 eller anvand chatten:
mind.se/sjalvmordslinjen/chatt/

e Foraldralinjen - 020-85 20 00

e Livslinjen - mind.se/livslinjen

e Mind Forum - forum.mind.se

Apotek Hjartats krafttag mot ofrivillig ensamhet

Apotek Hjartat ar med i Socialdepartementets féretagsnatverk for 6kad
gemenskap och mot ofrivillig ensamhet. Som ett led i detta har man bland
annat tagit fram en utbildning tillsammans med Mind om ensamhet f6r
samtliga medarbetare, samt inlett ett pilotprojekt dar ett antal medarbetare
runt om i landet kommer fa testa att varda vanskap under arbetstid. Modellen
som testas liknar de friskvardsférmaner som manga arbetsplatser erbjuder fér
att uppmuntra till halsofrémjande aktiviteter, men fokus ar i stéllet att varda
vénskap. Mer info finns HAR.
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http://mind.se/
https://news.cision.com/se/apotek-hjartat/r/apotek-hjartat-forst-med-att-erbjuda-medarbetare-att-varda-vanskap-under-arbetstid,c4117065
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Undersdkningens resultat i korthet

e 20 procent av de i dldern 18-29 ar uppger att de inte har nagon att umgas
med pa fragan om vad som hindrar dem fran att ha ett mer socialt liv.
Motsvarande siffra for den svenska allmanheten ar 12 procent.

e 24 procent av de i dldern 18-29 ar har under de senaste tre aren nagon
gang kant sig ensam i samband med helger/langhelger. Motsvarande
siffra for den svenska allmanheten &r 18 procent.

e 24 procent av de i aldern 18-29 ar har kant sig ensamma i samband med
avslutade studier/examen.

e 36 procent av deialdern 18-29 ar uppger att det som hindrar dem fran
att ha ett mer socialt liv &r att de har svart att hitta vanner eller kontakter.
34 procent uppger att de kanner sig osékra i sociala situationer, och 28
procent uppger att de ar rédda for att vara stérande.

Om undersékningen

Undersoékningen har genomfdrts av Verian pa uppdrag av Apotek Hjartat. Den
bygger pa 4 285 intervjuer med den svenska allménheten 18-84 ar varav ca 200
intervjuer i varje lan. Dock kan antal intervjuer skilja sig baserat pa

fragan. Datainsamlingen genomfoérdes av Verian i den slumpmassigt rekryterade
Sifo-panelen mellan 1 juli och 17 juli 2025.

F6r mer information
ICA Gruppens presstjanst, telefon: +46 (0)10 422 52 52, e-post: press@ica.se
apotekhjartat.se, icagruppen.se

Med 6ver 400 apotek runt om i landet, en stadigt vaxande e-handel och en
omsattning pa cirka 21 miljarder kronor ar Apotek Hjartat Sveriges ledande
apotekskedja. Apotek Hjartat vill ge varje kund béttre hélsa och stérre
vélbefinnande genom ett personligt bemétande, ett brett sortiment och relevanta
hélsotjanster. Apotek Hjartat ar en del av ICA Gruppen. Fér mer information,

se icagruppen.se och apotekhjartat.se.
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