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Vad handlar bloggen om?
Har undersoker vi varfér manga unga vuxna kanner sig mer ensamma idag, och varfor fysisk
gemenskap kan gynna det allména vdalmaendet bland unga i dagens digitala samhalle.

Vilka ar vi?

Vi ar fyra studenter som laser kandidatprogrammet Sprak, litteratur och medier vid Link6pings
Universitet. Tre av oss med engelska som inriktning, och en av oss med litteraturvetenskaplig
inriktning. Den har bloggen ar ett projekt inom kursen Att publicera i den medierade offentligheten.
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REPORTAGE

Fordelarna med att ha ett socialt sasmmanhang utanfér hemmet och utanfér skdrmarna dr manga.
Men hur kan ett sdidant sammanhang se ut, och varfor dr dessa méten viktiga? Vi har triffat Linn,
28, som reser flera mil for att delta i en bokklubb och som dessutom ar med i ett fotbollslag, for att
prata om betydelsen av dessa motesplatser.

Nar vi traffar Linn ska utomhussasongen for hennes fotbollslag precis borja. Forsta traningen ar idag,
och vi passar pa att traffa Linn pa plats innan den borjar. Vi sdtter oss pa laktaren intill fotbollsplanen,
dar ett annat lag fortfarande &r igang. Det 4r mars, och eftermiddagssolen glittrar i snodrivorna som
annu inte smalt bort.

Beratta lite om fotbollslaget! Hur lange har du spelat?

—Jag har spelat i ungefar tva ar nu. Innan jag gick med i laget hade jag inte spelat fotboll sedan
hogstadiet, men jag var sugen pa att borja igen. En tjejkompis berdttade att hon hade bérjat spela i
ett nystartat damlag dar fokus var pa att spela for skojs skull, utan fokus pa att vinna eller att
prestera. Det var precis det jag letade efter.

Hur kdndes det att vara ny i det sammanhanget? Vad fick dig att vaga ga med? —Jag var saklart lite
nervos i borjan, men i de sammanhang som jag gatt med i sa tycker jag att jag fatt valdigt bra
bemotande, och det gor att jag kdnner mig trygg och vagar ta kontakt och vara mig sjalv.

Inte bara att du gatt med i ett fotbollslag, utan du ar dessutom med i en bokklubb. Berdtta om den! —
Den startade jag tillsammans med mina tidigare kollegor nér jag jobbade i Jonkoping. Vi ar fem
personer just nu och vi ses ungefar en gang i manaden.

Sa du reser fran Linkdping till Jonkdping for att delta pa era méten? Skulle det inte vara battre att
traffas digitalt? —Det hade ju kunnat funka saklart, men det hade definitivt inte varit samma sak. Nar
man sitter pa till exempel zoom sa sitter man ju i sin egen kammare med sitt eget, och man far inte
riktigt samma narhet som man kan kdnna nar man sitter bredvid nagon eller nar vi sitter i var lilla
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grupp. Sjalva samtalet flodar pa ett battre

satt, och det gor ju att man kanner mer gemenskap.
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Pa vilket satt ar dessa motesplatser betydelsefulla for dig?

— Jag har kontakt med mina vanner pa sociala medier men inte sa frekvent som det verkar som vissa
andra kanske har. Jag tycker inte att man far lika mycket utlopp fér de sociala behoven man har pa
sociala medier eller digitalt. Om man har kontakt med ndgon sa blir det ju till exempel en fordrojning
pa responsen och det blir inte samma typ av samtal. Sa nér jag har nagot jag vill beratta for nagon sa
brukar jag faktiskt vanta tills vi ses for jag gillar att prata om saker tillsammans med nagon, fysiskt.

Har du nagra tips till de som vill ha fler sociala sammanhang i verkligheten?

—F6r mig har det funkat bast att hitta gemensamma intressen med kollegor eller bekanta som man
inte dr sa ndra. Sedan tycker jag att man ska vaga tacka ja till saker, dven fast man inte vagar
egentligen. Och komma ihag att man inte behdver vara bast pa allt.
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Varfor ar relationer viktigt?

Social gemenskap och nara relationer ar viktigt for var halsa och valmaende. Att umgas med
manniskor i sin omgivning som familj eller vanner kan bidra till gladje och trivsel, och att ha ett socialt
natverk runt sig kan bidra till en trygghetskdnsla. Relationer yttrar sig i olika former och
sammanhang. Det finns de privata och mer néra relationerna med familj och néra vanner men sa
finns det de viktiga sammanhangen som kollegor, skolkamrater eller andra medlemmar i exempelvis
en férening eller aktivitet. Men trots att sociala relationer ar sa viktigt sa ser vi en viaxande trend av
ofrivillig ensamhet bland unga. Det kan vara svart att forsta och definiera ensamhet men det kan
tydligast definieras som en subjektiv upplevelse av en brist pa 6nskade sociala relationer.

Ensamhet hos unga

"Hégst andel med besvdr av ensamhet och isolering finns i den yngsta (16—29 dr)
dldersgruppen.”

-Rapport Folkhdlsomyndigheten, 2024

Ensamhet hos unga ar ofta forknippad med osdkerheter som férekommer nar man borjar bli vuxen.
Kraven fran vuxenvarlden ar svara att hantera och man vill kdnna sig férstadd och mindre ensami
den kampen. Men det kan ocksa hdnga ihop med fysisk eller psykisk ohélsa och personliga barriarer.
Kultur och miljo har dven en stor paverkan nar det kommer till ensamhet. Exempelvis sa upplevs det
inte pa samma satt i lander dar det ar vanligare att man inte bor ensam. Men i norra Europa, till
exempel Sverige, sa ar ensamboende en mycket vanlig sak da man forvéntas att inte bo kvar hos sin
familj nar man kommer upp i vuxen alder. Det blir ocksa allt vanligare da fler och fler manniskor i
dagens samhille inte har nagon romantisk relation, vare sig det ar sjalvvalt eller inte. Det finns dven
en koppling mellan anvdndingen av sociala medier och ensamhet, nagot vi utforskar i den har
bloggen.

Ar det farligt att vara ensam?
Enligt flera studier sa finns det ett tydligt samband mellan ensamhet och halsa, framférallt hos yngre.

"Ensamhet och social isolering kan 6ka risken for fortida déd, oavsett orsak"

- Rapport Folkhdlsomyndigheten, 2024

Risken for dessa halsofaror ar storre for de yngre an for de dldre an 65 och en hég andel av de yngre
som upplever ensamhet utvecklar manga psykiska besvar. En anledning till att det ar sa farligt med
ensamhet &r att det innebar en viss stress for kroppen som leder till ett paslag av stresshormoner.
Darfor sa behover det inte betyda att det ar farligt att kdnna sig lite ensam for en stund men det &r
den kroniska ensamheten som ar halsofarlig.
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Las mer:
Folkhdlsomyndigheten: https://www.folkhalsomyndigheten.se/publikationer-och-
material/publikationsarkiv/e/ensamhet-forekomst-konsekvenser-och-atgarder-en-kartlaggning/

Varfor viktigt att ses fysiskt?: https://www.svd.se/a/zGw3q9/10-orsaker-att-ses-pa-riktigt

Ensamhet och sociala medier: https://kau.diva-portal.org/smash/get/diva2:1980015/FULLTEXTO1.pdf

Foto: Anh Bdng (Pexels)
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Enkat — unga om fysisk gemenskap
Enkat

Manga unga vuxna tycker att fysisk gemenskap och verkliga méten ar viktiga. Men vissa upplever
svarigheter med att skapa kontakt med nya manniskor, dven fast man vill. Vi har utfort en enkat for
att ta reda pa hur unga upplever ensamhet och gemenskap i en digital samtid, dar unga vuxna sjalva
far beskriva sina upplevelser.

Resultatet visar att majoriteten kdnner ett stort behov av att traffas i verkligheten, dels for sin
mentala halsas skull och dven for sin personliga utveckling och identitetsskapande:

“Att kdinna tillhérighet, att vara en del av ett kollektiv dr ett naturligt ménskligt
behov som alla kénner”

“Jag tycker det dr jdtteviktigt eftersom vi inte mar bra av att isolera oss. Med hjdlp
av andra vdxer vi som mdnniskor och far nya insikter. Om vi inte mar bra, kan man
ocksa bli hjdlpt av en social gemenskap i form av stéd och rad.”

“Det dr vdldigt viktigt. Trots att jag dr en person som ocksG behéver ensamtid
fértar det inte det faktum att jag dr ett flockdjur som behéver min flock.”

“Jag tror att social gemenskap dr vésentligt for ens vidlmdende och kdnsla av
sdkerhet. Utan gemenskap gdr man miste om mdjligheten att utveckla och
uttrycka sin egen identitet.”

De allra flesta tycker att méten pa digitala plattformar inte kan jimféras med
fysiska métesplatser:

“Det dr livsviktigt att komma ut och tréffa andra mdénniskor. Att stéinga in sig och
ev. bara ha kontakt med andra online dr en snabb genvdg till dystra och
deprimerande tankar.”

“Det dr viktigt att kunna tréffa vdnner i verkliga livet pd manga sdtt da det ér
annorlunda fran online-vdrlden. Den sociala gemenskapen man far IRL uppfattar
jag som mer verklig, varmare och mer ndrvarande.”
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“Jag mdrker hur mentalt instabil jag blir om jag inte tréffar folk pa ett tag. Jag har
egentligen inte mycket driv att vara social men om jag inte dr det sG madr jag
forférligt.”

“Jag jobbar pa plats istdllet for pa distans fér att inte vara isolerad hela dagarna.”

Vi fragade dessutom hur de sjadlva gor for att uppratthalla ett socialt liv IRL:

“Jag brukar férséka att tacka ja till att umgds sd mycket som méjligt, men ocksa
bjuda in sjélv till saker.”

“Fér att tréffa mdnniskor i verkligheten sa brukar jag vdl héra av mig och
bestdmma en aktivitet eller liknande att géra tillsammans, en lunch/middag till
exempel. Ga pd sociala event eller engagera mig i olika saker.”

“Sdttet jag tréffar mdnniskor i verkligheten ¢r via kyrkan och genom att jag bor
vdldigt ndra vdnner sa man kan ses ofta.”

“Jag dr féreningsaktiv vilket skapar situationer ddr jag trdffar ménniskor.”

“Formella sammanhang. Dock utvecklas det séllan till nGgot annat. Férmodligen
vore mer spontana men avsiktliga méten nyttigt.”
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mars 05, 2026

Alla har vi val sett ett avsnitt av Vdanner och tankt att det ar sa vuxenlivet kommer att se ut:
spontana traffar pa det lokala caféet, dagliga samtal om livet, och kravl6ésa hing i vardagen. Bilden
av en sjalvklar gemenskap aterkommer ocksa i berattelser av dldre generationer, som beskriver att
det var sa man umgicks. Men den bilden kédnns langt ifran verklighet fér unga vuxna idag, dar
manga till och med kdnner sig ensamma trots att majligheterna for kontakt ar fler. Sa varfér méts
vi allt mer sdllan i verkliga miljoer? Hittar vi verkligen gemenskap online?

Mdnniskor pd café (privat foto)

Vad gor sociala medier-anvandning med vart sociala liv?

En tydlig skillnad mellan dagens unga vuxna och tidigare generationer ar anvandning av digitala och
sociala medier. Tidigt blev Facebook, Instagram och Twitter fénster som gav oss tillgang till hela
varlden under vara mest formbara ar. Det far mig att fundera over ifall var tidiga tillgang till sociala
medier inneburit att vi idag foredrar digital trygghet 6ver verklig narhet. Kan det vara sa att sociala
medier har format en borg som vi varken kan — eller vill - lamna?

Studenthélsan pa Linkoépings Universitet berattar att sociala medier paverkar ungas sociala liv, men
att de ser en dubbel effekt: “Manga unga klarar av att hitta balansen mellan olika aktiviteter medan
andra fastnar bakom skdrmen pa ett satt som blir ohdlsosamt.” Men & andra sidan &r sociala medier
en central motesplats i mangas liv. For somliga kanske det dr den enda platsen dar man hittar en
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gemenskap och dar man kadnner sig accepterad: “Digitaliseringen har 6ppnat mojligheter till kontakt
for vissa som har svart att knyta kontakter IRL.”

Det ar alltsa inte plattformarna i sig som hindrar oss fran att motas i verkligheten, utan det ar sattet
som manga av oss anvdander dem pa som kan bli problematiska foér vart sociala liv. Som jag var inne

pa tidigare ar digitala plattformar och sociala medier vardag fér dagens unga vuxna. Sjalv var jag tio
ar nér jag forst skapade ett konto pa sociala medier, och det blev snabbt en viktig del i min och mina
jamnarigas vardag. Det var ett satt att halla kontakt, men det var ocksa ett satt att utforska varlden.

Idag har anvandningen av sociala medier blivit allt mer passiv, fran aktivt interagerande med néara
och kara, till att bara scrolla tanklost vid varje ledig stund. Vi tar del av tusental manniskors liv vilket
mojliggor jamforelse av vara personligheter, utseenden, liv och relationer pa ett satt som aldrig
tidigare var maijligt. Nar vi ar sa vana vid att anpassa oss efter vad som far flest likes, kanner vi kanske
att vi maste prestera i vara relationer for att bli omtyckta. Kanske skapar det kanslor av att verkliga
moten ar for krdvande och sarbara.

“Anvdndning av sociala medier kan skapa ett avstdnd, om andra framstdr som
lyckliga och lyckade sa kan det 6ka kénslan av utanférskap fér den som redan dr
sarbar.”

—Studenthdlsan Liu

[llusionen av gemenskap

Ett skifte fran att kommunicera med varandra, till att vara konsumenter av enkelriktad,
algoritmbaserad kommunikation har skett. Och dnda kdnner vi nagonstans att vi inte 4r ensamma nar
vi scrollar. Infinner sig da en illusion av gemenskap, dar man far kanslan av att befinna sig i sociala
sammanhang utan att faktiskt interagera med andra méanniskor. Kanske foredrar unga vuxna den
typen av umgange idag. Det dr underhallande, kravlost och riskfritt.

Men det ar trots allt skillnad pa att traffa manniskor digitalt och att traffas i verkligheten. Sahar
beskriver Studenthalsan skillnaden:“Att ses fysiskt ger en helt annan sinnlig upplevelse dn att motas
med en skdarm emellan. | det fysiska motet formedlar vi mycket genom kroppssprak, reglering mellan
narhet och distans. Vi far energi av att interagera med andra manniskor pa ett flerdimensionellt
satt.”

Anvandning av sociala medier kan sjalvklart fa oss att kdnna oss mindre ensamma for en stund. Men
nar vi tillater dem att ersatta meningsfulla sociala moéten i verkligheten kan konsekvenserna istéllet
bli langvariga kdnslor av ensamhet. Kanske ar det dags att slappa taget om den digitala tryggheten
och istallet vaga uppleva narhet pa riktigt.

"Vdga ge dig ut och underséka vilka sociala platser och sammanhang som dr
givande for just dig. Ge inte upp om férsta eller andra férséket blir en besvikelse,
du kommer att hitta din plats. Ovning ger firdighet - om du ér blyg sé ér bésta
tréningen att trdffa andra sd mycket du kan, det stdrker sjélvfértroendet. Tro inte
att det beror bara pa dig om det inte klickar, flera faktorer spelar in. Jamfér dig
inte med andra och tink att de dr bdttre eller lyckligare én du, mdnga kdmpar i
det tysta med omstdndigheter vi inte kénner till. Vi dr alla mdnniskor."

—Studenthdlsan Liu
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Klasskamraterna som spelar fotboll i parken, kollegorna som kampar med musikquiz pa puben
varje torsdag, baren fran Cheers, och vinnerna som fikar i kyrkans kafé pa tisdagar. Allt det har &r
exempel pa Third Places. Den dar platsen som dr bortkopplad fran jobbet och hemmet, dir man
kan dyka upp utan att boka tid eller planera nagot. Platsen dar folk hélsar och pratar med dig,
varken om de ar framlingar eller bekanta. Platsen dar man kan vara sig sjalv, slappna av och traffa
nya eller gamla vanner.

Foto: Venus Major (Public Domain)

Termen Third Places utvecklades pa 80-talet av den amerikanska sociologen Ray Oldenburg. Third
pekar specifikt pa den dar tredjeplatsen utanfor jobbet och hemmet som &r nagot bortkopplat fran
familjelivet och de sociala normer som forekommer pa arbetsplatsen. Alltsa att hemmet ar den forsta
platsen, jobbet det andra, och nastan vad som helst kan vara den tredje platsen.

"A third place is a familiar public spot where you regularly connect with others
known and unknown, over a shared interest or activity."

-Ray Oldenburg

Oldenburg och Karen Christensen hojer det viktiga av att en Third Place ar en "fysisk motesplats” som
skapar en kansla av tillhérighet och varme. De vanliga platserna ar kaféer, frisérsalonger, pubar och
bibliotek. Men egentligen sa kan allt vara en Third Place, sa lange det dr utanfér hem och jobb. Till
exempel parken, tennishallen, kyrkan, eller i favoritbutiken.
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Foto: Wade Austin Ellis (Public Domain)

Mycket har skrivits om Third Places, och sarskilt efter pandemin da restriktionerna som infordes i
vissa lander ledde till att manga platser fick stanga ner, sarskilt barer och kaféer.

De hér platserna som innan var gemensamma och samhallsviktiga motesplatser blev istdllet
héalsofaror och platser for smittspridning under pandemin. Och till viss del sa har manga Third Places
inte helt aterhamtat sig efter pandemin pa grund av ekonomiska eller politiska osakerheter.
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Foto: Nikoloz Gachechiladze (Public Domain)

Att det finns en brist pa Third Places ar inte bara en frdga om social gemenskap och psykiskt
valmaende, det ar daven en fraga om samhélle och demokrati. Third Places har historiskt varit platser
for 6ppen och intellektuell debatt — till exempel med de medeltida kaffehusen som praglade Europa.

| England sa fungerade "Coffee Houses" som platser for for att prata politik och att sprida de
nytankande idéerna som uppkom under upplysningen. Och dven om dessa konversationer till stor del
har flyttats till onlineforum (med inte sarskilt "intellektuella" resultat) sa kan Third Places fortfarande
vara platser for samtal, debatt och utveckling av nya idéer.

Sverige kanske inte har den 6ppna, sociala kulturen som kravs for att Third places ska fungera som

bast? Det kan vara laskigt och utmanande att bérja prata med framlingarna vid baren eller ga med i
det lokala fotbollslaget, men kanske ar det just genom att vaga ta det dar forsta steget som en mer
Oppen och social kultur kan borja ta form.
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