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Hva jeg skal snakke om de neste 30 min:

• Hvorfor er sosiale møtearenaer så viktige for helse og livskvalitet?

• For individene (sosial støtte)

• For samfunnet (sosial kapital) 



Sosiale arenaer er nødvendige for at 
mennesker kan treffe andre 
mennesker

For individene:





• En ubehagelig følelsesmessig tilstand 
som følge av opplevelse av manglende 
eller utilstrekkelige sosiale relasjoner og 
følelsesmessige misforhold mellom 
eksisterende og ønskede sosiale 
relasjoner

• Ensomhet kan være situasjonsbestemt 
eller vedvarende

• Ensomhet er noe annet enn sosial 
isolasjon eller det å være alene

Hva er ensomhet?

FHI:https://www.fhi.no/contentassets/c14c0b8c3cb64499bd4a5dc23
af1a288/forskningsomtale-ensomhet-og-eldre-v2.pdf



Hvor vanlig er ensomhet?



Hvem er det som er ensomme?



• Det å være en del av en gruppe var 
viktig for overlevelse i vår 
evolusjonære fortid

• Ensomhet har trolig utviklet seg 
som et signal(følelse) som 
motiverer mennesker til å søke 
sosial kontakt og kommunisere 
med hverandre. 

En evolusjonær tilpasning
Pleistocene 1.6 mill. – 10 000 år f.Kr. 



• Mennesket har et universelt behov 
for å knytte bånd med andre 
mennesker

• Primært behov (på lik linje med mat 
og vann)

• «Mor»-barn tilknytning i 
barndommen legger grunn for 
«emosjonell homeostase» senere i 
livet

Tilknytningsteori

9
Bowlby, E. J. M. (1969). Loss-Sadness and Depression: Attachment and Loss Volum 1.



Ensomhet gir bl.a. høyere risiko for:

• Dårlig mental helse

• Dårlig fysisk helse

• Lav livskvalitet

• Dårlig søvn

• Dårlig kognisjon

Er ensomhet farlig?

Park, Caroline, et al. "The effect of loneliness on distinct health outcomes: a 
comprehensive review and meta-analysis." Psychiatry Research 294 (2020): 113514.



• Ensomhet er en like sterk 
risikofaktor for dødelighet som 
røyking

• Ensomhet er en sterkere 
risikofaktor for dødelighet enn 
fedme og fysisk inaktivitet

Er ensomhet farlig?

11

Holt-Lunstad J, Smith TB, Layton JB. Social relationships and mortality risk: 
a meta-analytic review. PLoS Med. 2010;7(7):e1000316.



Mekanisme: Stress og allostatisk 

overbelastning 

• Ensomhet er en stressor

• Kronisk stress over lang tid vil ha biologiske konsekvenser på 
sikt

• Fører til overbelastning av de fysiologiske systemene våre

• Utmattelse av kroppens fleksibilitet (hormoner, blodtrykk, 
blodsukker, fettmetabolisme, immunsystemet, 
betennelsesreaksjoner, m.m)

McEwan B. S. (1998). Stress, adaptation, and disease: Allostatis and allostatic load, Annals of New York Academy of Sciences, 840:33-44

Getz, L., Kirkengen, A. L., & Ulvestad, E. (2011). Menneskets biologi–mettet med erfaring. Tidsskrift for Den norske legeforening.
 



Sosiale forbindelser

Holt-Lunstad, J. (2021). Loneliness and social isolation as risk factors: The power of social connection in prevention. American Journal of Lifestyle 
Medicine, 15(5), 567-573.



Sosial støtte
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Individets opplevelse av å bli 
omfattet med kjærlighet og omsorg, å 
bli aktet og verdsatt, og tilhøre et 
sosialt nettverk med gjensidige 
forpliktelser (Cobb, 1976)

 

 

Cobb, S. (1976). Social support as a moderator of life stress. Psychosomatic Medicine, 38(5), 300–314.



4 typer sosial støtte:

15

• Følelsesmessig/emosjonell 
støtte
Empati, kjærlighet, omsorg, tillit

• Instrumentell støtte
Økonomisk hjelp, praktisk hjelp

• Bekreftende støtte
Tilbakemeldinger, bekreftelse, evaluering

• Informerende støtte
Råd, forslag, anbefalinger



Sosial støtte påvirker helsen vår direkte

16

Direkte effekt: positiv effekt på helsen uansett livsbelastninger og sosiale 
forhold

     

Berkman LF. & Krishna A. (2014). Social epidemiology. New York: Oxford University Press.

• Positivt for selvfølelse, 
selvtillit, mestring

• Endring av levevaner

• Medisin og 
helsetjenestebruk

    
 



Sosial støtte påvirker helsen vår indirekte

17

Indirekte effekt: virker som en buffer ved stress/negative hendelser

     

Cohen, S., & Syme, S. L. (Eds.). (1985). Social support and health. Academic Press.

Sosial støtte

Stressor
Fortolkning

Stress 

reaksjon
Helse



Sosiale arenaer er nødvendige for at 
mennesker kan treffe andre 
mennesker

For samfunnet:



Bordieu: “Summen av 
ressurser, faktiske eller 
potensielle,  som er tilgjengelig 
for et individ eller gruppe 
gjennom tilgang til et 
bestående nettverk av 
institusjonaliserte relasjoner 
av gjensidig gjenkjennelse”

Putnam: ”Egenskaper ved 
det sivile samfunnet, slik 
som nettverk, normer og 
tillit som styrker 
fellesskapets evne til å løse 
kollektive problemer og 
utfordringer.”

Hva er sosial kapital?

Bourdieu, P. (1986) The forms of capital. In J. Richardson (Ed.) Handbook of Theory and Research for the Sociology of Education (New York, 
Greenwood), 241-258.

Wollebæk & Segaard: «En 
ressurs i form av tillit og 
nettverk som muliggjør 
ikke-tvangsbassert 
kollektiv handling»

Putnam, Robert D. 1993. “Tuning in, tuning out: The strange disappearance of social capital in America. Political Science and Politics, 28, 664-683.

Wollebæk, D., & Segaard, S. B. (2011). Sosial kapital i Norge. Oslo: Cappelen Damm Akademisk.



Lysinstallasjon av Lars Ramberg,  Økern, Oslo

• Tillit/sosial kapital er grunnleggende for å 
sikre helse og  livskvalitet 

• Sosial kapital fremmer sosial mobilitet
• Tillit fremmer sosialt engasjement og 

tilhørighet
• Tillit er nødvendig for politisk deltakelse, 

demokrati og stabilitet
• Tillit er grunnleggende for å opprettholde 

velferdsstaten
• Tillit fører til økonomisk vekst

Andreasson, U. (2017). Trust - the Nordic gold. Nordic Council of Ministers. 

Hamamura, T., Li, L. M. W., & Chan, D. (2017). The Association Between Generalized 
Trust and Physical and Psychological Health Across Societies. Social Indicators 
Research, 134(1), 277-286.

Uslaner, E. M. (2018). The Oxford handbook of social and political trust. Oxford 
University Press.

Putnam, R. D., Leonardi, R., & Nanetti, R. Y. (1993). Making Democracy Work: Civic 
Traditions in Modern Italy. Princeton University Press. 



Ulike typer tillit/sosial kapital

Partikulær Generell

Wollebæk, D., & Segaard, S. B. (2011). Sosial kapital i Norge. Oslo: Cappelen Damm Akademisk.



Ulike typer tillit/sosial kapital

Partikulær Generell

Sammenbindende
(Bonding)

Overskridende
(Bridging)

Wollebæk, D., & Segaard, S. B. (2011). Sosial kapital i Norge. Oslo: Cappelen Damm Akademisk.



Ulike typer tillit/sosial kapital

Partikulær Generell

Sammenbindende
(Bonding)

Overskridende
(Bridging)

“Jeg stoler på 
familien min”

“Jeg stoler på andre 
professorer”

“Jeg stoler på 
min somaliske 
nabo”

“Jeg stoler på 
alle mennesker”

Wollebæk, D., & Segaard, S. B. (2011). Sosial kapital i Norge. Oslo: Cappelen Damm Akademisk.



Vi trenger ulike typer sosiale arenaer 
for å bygge sammenbindende og 
overskridende  tillit/sosial kapital

For samfunnet:



• Sosiale arenaer er viktige for forebyggende 
folkehelsearbeid

(ensomhet -> langvarig stress -> sykdom->død)

• Sosiale arenaer er viktige for 
helsefremming

(sosial støtte -> direkte og indirekte positive 
effekter -> god helse)

• Sosiale arenaer er viktige for redusere 
sosial ulikhet i helse

(sosial kapital -> helse og livskvalitet, 
deltagelse, engasjement, sosial mobilitet, 
demokrati, stabilitet)

For å oppsummere:
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