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Folkhdlsomyndigheten har regeringens uppdrag att

forma handlingsplaner och sprida kunskap for att forebygga
psykisk ohdlsa.

Myndigheten ska ocksd sprida kunskap om dldres
livssituation och ge olika rad bdde till de som dr
engagerade inom dldreomsorgen, men ocksa till

allmdnheten och frivilligorganisationer, civilsamhidllet, som
det kallas ibland.

Psykisk ohalsa hos aldre

Kunskap om psykisk hélsa och om aldrande ar viktigt for att forstd bade eget
och andras maende. For dig som moter dldre personer handlar det ocksd om
att forstd vilka insatser som kan framja den psykiska hélsan och vad som kan
goras for att forebygga ohilsa.

Aldre personer behdver generellt samma saker som alla andra for att ma bra.
Samtidigt fordndras forutsattningarna till en god psykisk hélsa med stigande
alder. Fysiska begriansningar, forlust av néra relationer och bristande
tillgédnglighet 1 samhillet kan leda till isolering och ohélsa. Samhillet
behover darfor skapa béttre forutsittningar for att dldre ska ma bra.

— Vi ser behov av ett brett hdlsofrdmjande arbete for att stirka den psykiska
hilsan hos éldre personer, inte bara inom héilso- och sjukvarden, utan i manga
olika verksamheter. Aldre behover till exempel ges mojlighet att triiffa andra,
vara delaktiga i samhéllet, ha ndgot meningsfullt att géra och fa rora pa sig,
sdger utredaren Tommy Eriksson.



Att forebygga och bemota psykisk ohilsa hos dldre kraver ett aktivt arbete
med social gemenskap, meningsfullhet och ett respektfullt bemétande utan
alderism.]

Kunskap om aldrandet ar viktigt

Kunskap om psykisk hilsa hjdlper ménniskor att béttre forsta sig sjdlva och
andra. Det gor det ocksa littare att se vad man sjélv kan gora for att ma bra
och hjdlper en ocksé 1 att stotta andra. Kunskapen blir ett verktyg for att
hantera svérigheter och utmaningar. Den skapar dessutom handlingskraft och
motivation till att bibehélla och forbéttra den psykiska hélsan.

Kunskap om édldrandet behovs ocksa. Det ar viktigt att forstd och acceptera
de fordndringar man méter, men dven forsta vad som bidrar till ett hdlsosamt
aldrande och vilka utmaningar och besvir som inte ar kopplade till aldrandet.
Det hir ar viktigt for alla ménniskor men kanske sérskilt for dldre personer
sjdlva, personer 1 deras nirhet och for verksamheter som kan skapa béttre
forutsattningar for dldre personers vdlmaende.

Nérstdende och de som moter dldre personer 1 sitt yrke behover kénna till
tecknen pa psykisk ohélsa och vara medvetna om riskerna med ensamhet och
1solering. Den hir kunskapen behovs for att tidigt kunna uppticka psykisk
ohélsa, ge stdd och hitta ritt hjalp.

Kunskapen om psykisk hilsa och éldrande kan behova stirkas bade hos dldre
personer sjédlva, deras nirstdende och hos dem som méter dldre 1 sitt arbete.
Hér ingér kunskap om

« vad som frimjar var psykiska hélsa och bidrar till ett hdlsosamt aldrande

« vilka skyddsfaktorer och riskfaktorer som finns

o hur man kan stddja personer som méar daligt

o ndr det dr dags for verksamheten att hianvisa vidare s att individen kan fa
professionell hjélp vid allvarligare psykiska besvar

Tank pa det har

- bra att ha med i utvecklingsarbetet

Psykisk hélsa dr en del av den allmédnna hélsan. God psykisk hélsa starker
motstandskraften 1 livets upp- och nedgangar.
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Det finns ménga olika begrepp inom detta omrade, till exempel psykisk
hilsa, vilbefinnande, psykisk ohilsa, psykiska besvér och psykiatriska
tillstdnd. Aldre personer sjilva anvinder kanske andra och mer vardagliga
begrepp, som helt enkelt att ma bra eller m4 daligt. Forklara tydligt vad du
menar 1 motet med dldre, lyft vilka begrepp man kan anvénda och ge
exempel for att undvika missforstand.

Aldrandet innebir gradvis simre fysisk och psykisk formaga, t ex i form
av 0kad smaérta och forsimrad kognition. Det dr individuellt hur snabbt
fordndringarna gér, si personens dlder siger inte allt om hens behov och
formagor.

Aldrandet i sig innebir inte sdmre psykisk hilsa, men de forindringar som
aldrandet innebir kan bidra till psykisk ohédlsa om personen inte fér rétt
forutsittningar, bemotande, och forstaelse.

Det som péaverkar den psykiska hélsan kan delas in 1 skydds- och
riskfaktorer. Det dr viktigt att se att individer och grupper har flera olika
risk- och skyddsfaktorer, och dérfor kan behoven se vildigt olika ut.

Framjande och forebyggande arbete handlar om att starka skyddsfaktorer
och minska riskfaktorer. Att stirka skyddsfaktorer kan till exempel
innebéra att verksamheten 6kar mgjligheterna for de dldre att vara
delaktiga och fa inflytande 6ver det som rér dem. Det kan ocksé innebéra
att man erbjuder kulturaktiviteter och fysiska aktiviteter.

Psykiska besvir kan ibland yttra sig i fysiska problem som
sOmnsvarigheter, smairta eller sexuella problem. Darfor ar det viktigt med
en helhetssyn pa hélsa 1 motet med dldre personer.

Bristande kunskaper om aldrande och psykisk hélsa kan leda till negativa
attityder och simre bemdétande. Darfor ar 6kade kunskaper en viktig del
av processen for att minska stigmatiseringen 1 samhéllet.



Som en del av diakonins manad har
Sveriges Kristna Rad stdllt samman
olika artiklar. Den hdr artikeln handlar
och dldrande skriven av en pastor och
ldkare.

Maria Fassberg Norrhall, legitimerad
lakare och pastor i EQumeniakyrkan

Om att aldras och vara aldre

I bibeln finns en aterkommande beskrivning av trons manniskor att de dog
gamla och “mitta av ar”” och ofta omgivna av dem som kommer efter. Kanske
ar detta ocksa en god bild av hur vi vill att slutet av vara liv skall bli. Nar jag,
som fortfarande dr medelalders, tdnker pa hur jag sjalv skall aldras, sa &r det
ofta detta jag Onskar mig. Att kunna ha en god alderdom dér jag har en sjalvklar
plats 1 min familj och andra sammanhang, dven nér jag kanske inte riktigt orkar
som forr.

Att jag skall {4 kdnna mig behovd och kédnna att min livserfarenhet tas tillvara
och uppskattas. Att jag den dag mitt liv &r slut skall kunna se tillbaka pa det
med tacksamhet och forundran, for att ocksd kunna slidppa taget och ldmna livet
vidare till de som skall komma efter.

Samtidigt vet vi att aldrandet ocksa kan vara svirt och vad som paverkar hur vi
mar dr mangfacetterat och kan ofta beskrivas 1 flera dimensioner; savil fysisk,
psykisk som social och existentiell.

Den medicinska utvecklingen har gjort att vi lever ldngre och att vi har goda
chanser att ha kvar en god fysisk hilsa och vara aktiva ganska ldngt upp 1 aren.
Manga bor hemma lidnge och klarar sig bra sjilva.

Samtidigt lider ménga dldre av ensamhet och bristande sociala kontakter, nagot
som utgor allvarliga riskfaktorer for att drabbas av psykisk ohdlsa. Nar man
dessutom far kinna av att man alltmer forlorar kontrollen och blir mer
beroende, att den hilsa man kanske tidigare tagit for sjdlvklar bryts ner och att
ndra vanner forsvinner, di skapar det hos méanga sorg och kan bidra till att
forstarka nedstdmdhet och angest.



Kanske dr den existentiella hdlsan déarfor viktigare dn vad vi tidigare trott och
forstatt. Att stirka kdnslan av mening med livet d&ven nér det gar mot

sitt slut, att kdinna hopp béde i det stora och lilla perspektivet och att fa
forundras over tillvaron ar nagot vi vet att vi alla mar bra av.

Att 13 tillgang till gemenskap och att se sig sjdlv som en del i en helhet kan
patagligt forbattra nagons livskvalitet &ven nér livet ar skort och brackligt.
Kanske dr den existentiella hdlsan ocksd det omrdde dér vi andra faktiskt kan
lara oss nagot av de som ér dldre. For till skillnad fran de andra
hilsodimensionerna si gor oftast inte d&ren man levt att den existentiella hédlsan
forsamras.

Istéllet har den dldre ménniskan ofta béttre forutsattningar 4n den som &r ung att
ha strukturer att luta sig mot dven nir tillvaron gungar. Hir har den som ar éldre
ofta verkligen nagot att bidra med; livsvisdom och erfarenheter som ar till
gladje for andra.

Att bekrafta och stiarka den existentiella hidlsan hos den som aldras ar darfor
viktigt inte bara for individen utan for oss alla.

Sammanstallt av Curt Karlsson 22026 09 21



