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Vi hoppas att den hdr pocketboken ska betjicina mdjligast mdnga dldre personer. Den har
skrivits for att ge Idsaren glddie, resurser, nya tankar och vélbefinnande.

Psykiskt vilbefinnande gor det Idittare att klara av vardagen sa att man med tillforsikt kan
koncentrera sig pd det man stdlls infor i livet. Livet fér inte med sig bara dr, utan det ger ock-
sa fardigheter och kunskaper att klara av nya utmaningar. Néir du redan kdnner dig sjéilv
bdttre, kan du ocksd forhdlla dig uppskattande till andra mdnniskor. Att férhdlla sig flexi-
belt, stéirker det psykiska vilbefinnandet. Att uppleva att livet har ett syfte ger ocksa véilbe-
finnande och krafter.

Du kan tilldmpa de fragor och saker att fundera pd som ingdr i boken som ett eget trd-
ningsprogram. De kan tjcinstgdra som vdgvisare som du skapar dt dig sjélv. Du kan fun-
dera pa dem pé egen hand eller dela med dig och diskutera tillsammans med andra. De
leder kanske fram till nya insikter, idéer, kanske nya tillvdgagdngssdtt. Du kan pd nytt dter-
komma till funderingarna och alltid fran det stdlle i boken som just fér stunden dr det som
kédnns mest angeldget.

Att stanna upp vid hur man kdnner sig, ensam eller tillsammans med andra, berikar tan-
karna och bringar pa sa sditt glddje i livet. Det Gnar sig.

Ett varmt tack till Airi Airila, Aulikki Koskinen, Markku Pulkkinen samt medlemmarna i styr-
gruppen for projektet Mental hdlsa som styrka i de dldres livsutmaningar fér kommenta-
rerna till manuskriptet!

Var positiv!
Stina Fagel
Sirkkaliisa Heimonen

Mental halsa som styrka i de aldres livsutmaningar -projektet 2017
-18, SHM/Institutet for halsa och valfard Anslag for halsoframjande



Var och en lever och aldras pa sitt eget
satt och det finns inte ndgot ratt satt att
vara gammal. Vars och ens erfarenhet av
hur gammal och i synnerhet hur funk-
tionsduglig han/hon kanner sig ar viktig.
Sa det I6nar sig att lita mera pa hur man
sjalv upplever sig an pa vad andra tanker
om aldre personer.

Ndr man talar om dldrande nédmner
man ofta dldern i antalet &r och halso-
tillstandet. Man podngterar bland annat
hur genetiska faktorer paverkar livslang-
den och halsan. Forskningsron bekraf-
tar dock att det inte finns nagon biolo-
gisk "programmering” som bestammer
var livslangd. Fastan det kan finnas be-
nagenhet till lang livslangd i slakten, be-
stammer bara en fjardedel av de drvda
generna langden pa vart liv. Det dr darfor
gladjande att var och en ocksa sjalv kan
paverka langden av sitt liv och i synner-
het hur han eller hon upplever sitt liv.

Vi dr ocksd individer vad galler att
uppleva sjukdom. Nar man exempelvis
sjdlv har en langvarig sjukdom bromsar
det upp och for med sig mycket nytt att
tanka pa. Manga planer kan dandras. Nar
man blir du med sin sjukdom uppstar det
anda ocksa vardefull erfarenhetsexpertis.
Man kan dela med sig av den at andra
som lever i en motsvarande situation.
Till exempel att samla information om
den egna sjukdomen och behandlingen
av den kan ocksa ge resurser. P sa satt
kan man aktivare delta i behandlingen
av den egna sjukdomen och fa& sékerhet
samt rytm i den egna vardagen. Sa sma-

ningom kan man ocksd hitta de goda
stunder och saker som inte paverkas av
sjukdomen. Att upptdcka dem hjalper en
att klara sig battre i den nya situationen
och 6kar de mentala resurserna.

Nar man har bett manniskor sjalva be-
doma sitt valbefinnande, har man obser-
verat att livstillfredsstallelsen inte bara pa-
verkas av halsan utan dven exempelvis av
omstandigheterna, familjeférhallandena
samt olika sorters verksamhet. Man kan
tdnka pa det psykiska valbefinnandet som
en sockel som bdr upp ett gott liv. Nar
man forhaller sig positivt till livet, ger det
langre livslangd och sanker stressnivan.

Ibland kan det kdnnas som om ens
egen alder ar ett hinder for att géra na-
got. D4 kan man satta ny kurs genom att
tanka till exempel: vad allt annat érjag an
en manniska som aldras? Aldern fér med
sig begransningar for oss alla, men man
behdver inte se dldrandet som ett hin-
der for att leva ett liv som kdnns som ens
eget. | stallet kan man rikta blicken pa sa-
dana saker som man annu kan gora.

Livet bjuder pd utmaningar i varje
skede, men det I6nar sig inte att fastna i
dem. Man kan se dem som mal som man
kan komma 6ver med sma steg. A andra
sidan 6ppnar dldern ocksa nya maojlighe-
ter: drommar blir uppfyllda, man far mer
tid och storre sjalvstandighet samt den
sjalvsdakerhet som aldern fér med sig. Vad
livet for med sig kan vi inte alltid paverka,
men det som vi kan till och med i hog
grad, ar hur vi forhaller oss till andringar-
na och vilka val vi traffar.



Redan det att man har klarat sig i livet
upp till hog alder ar ett tecken pa styr-
ka.l och med aldern har manniskan hun-
nit lara sig av manga - till varje liv ofran-
komligen hérande — motgangar. En dldre
person dr ofta starkare an yngre nar mot-
gangar vantar just tack vare sin langa livs-
erfarenhet.

Ett flexibelt sinne med férmaga till
aterhdmtning hjalper att géra mer rea-
listiska planer och ga framat gradvis vid
genomforandet av dem. Man kan se sig
sjalv i ett positivt ljus, och tilltron till de
egna styrkorna och férmagorna bevaras.
Ett flexibelt psyke ar uppbyggt av pro-
blemsldsningsférmaga,  stresstalighet
samt férmaga att soka och ta emot hjalp.
Det ar som en god livskamrat: det stoder
och ger inte upp infér motgangar.

Ett flexibelt psyke kan ocksa vara till
stod i besvarliga situationer med andra,
eftersom det hjdlper att hantera egna
starka kanslor och pldtsliga infall. Detta
ger spelrum att Gvervdga noggrannare
vad man sager.

Flexibilitet och livserfarenhet hjalper
0ss ocksad att acceptera de forluster som
oundvikligen hor livet till, acceptera att
avsta fran saker och att darfor kanna sorg.
| dessa situationer ar ett flexibelt psyke

till stdd ndr det galler att koncentrera sig
pa det goda som fortfarande finns kvar
hos en sjalv och i den narmaste kretsen.
Manga gamla manniskor har konstaterat
hur man "blir vis av svarigheterna” eller
hur "livet slatar ut” Dessa talesdtt ar ett
vittnesbord om att man har lart sig av
svarigheterna, man har aterhamtat sig
fran dem och livet fortsatter pd nytt en
erfarenhet rikare.

Méanniskans egna resurser beror ofta
pa den situation som hon befinner sig
i. Resurserna andras ocksd, ndr en ny si-
tuation lockar fram nya styrkor. Att man
far mod att agera pa annat satt i sin egen
vardag hjdlper ofta att hitta nya star-
ka sidor hos en sjalv. Man kan exempel-
vis sjalv ringa upp en bekant i stéllet for
att vanta och undra, varfor han eller hon
inte tar kontakt. Det hdr kan vara en glad
overraskning for bada!

En beprévad metod ar ocksa till exem-
pel att man tar sin valbekanta och trygga
dagspromenad 4t andra hallet an nor-
malt. Pa sd satt ser och upptacker man
kanske ndgot alldeles nytt, som man inte
tidigare ens har lagt marke till. Ocksa en
ny eller ndgon trevlig men bortglémd fri-
tidssysselsdttning kan pigga upp varda-
gen och starka de egna resurserna.



Genom att skapa kontakter med andra kan man ge och fa mycket. Man kan
ta emot stdd som andra erbjuder och bli hord. Att delta i olika slags grupper ger
hopp. Nar man erbjuder hjdlp at andra, far man ofta ocksa sjalv glddje.

Genom att forsoka se utover den svdra stunden nar man stalls infor svarighe-
ter, ndgon forlust eller en svar situation. Pa sa satt inser man att det i framtiden
redan kan vara litet battre. Genom att godkdnna det som man inte kan dandra pa

kan man koncentrera sig pa de saker som man sjalv kan pdverka.

Genom att fatta beslut. Ocksd i utmanande situationer kan man alltid handla
enligt sina egna krafter sa mycket som man ar formogen till. Det behover inte
vara nagot stort, det racker ocksa med en liten sak.

Genom att stdrka. Nar man litar pd sin formaga att 16sa problem och pa sina
egna erfarenheter, utvecklar det ocksa psykets spanst.

Genom att bevara en hoppfull instdllning kan man se det som man onskar el-

ler vill hellre dn det som man ar radd for.

Genom att skota om sig sjdlv. De egna behoven och kanslorna fortjanar upp-
marksamhet. Man kan delta i aktiviteter som man njuter av och dar man kopplar
av. Det dr alltid bra med regelbunden motion. Att skdta om sig sjalv haller psyket

och kroppen redo att agera konstruktivt i nya situationer.

(Guy Robertson, 2014, omarbetat)
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Jag far styrka i min vardag av att

Ndr jag funderar pa de utmaningar som jag har klarat av under den senaste tiden,

har det till exempel hjdlpt mig

Ndr jag pé kvdillen kan konstatera att "det var verkligen en bra dag’, har till

exempel féljande saker ingatt i dagen

Om jag kdnner smdrta eller bedrévelse, brukar jag 16sgdra mina tankar frén dem

pd sd sdtt att

Vissa svdra erfarenheter har ocksa fért med sig gott i mitt liv. En sddan erfarenhet

var exempelvis

Jag har ndgon gadng skrattat Gt mig sjdlv ndr

Det roade mig senast, ndr

En sak som jag ndista gang skulle kunna géra pa annat sdtt dr
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Vishet har varderats hogt och man har
lange forsokt spara dess essens. Att till-
agna sig vishet kraver bland annat tid,
varfor den ofta associeras med dlder. Den
vishet som blir synlig i dlderdomen bor-
jar man i sjalva verket samla pa sig redan
i ett tidigt skede.

Den livserfarenhet som samlats i och
med aldrandet kan i basta fall féra med
sig sadana vishetselement som vidsynt-
het, osakerhetstolerans och stravan till
rattvisa. Visheten kan komma till synes
exempelvis s& att en manniska i de avgo-
randen hon traffar ocksa beaktar de an-
dra personer som detta avgérande gal-
ler. Hon handlar inte bara i eget intresse
utan vill vara med och pdverka det ge-
mensamma basta.

Erfarenhet fran varierande sociala re-
lationer kan vara till hjdlp att stalla de livs-
handelser man upplevt i proportion. Den
ar till stdd dven vad galler att forstd varfor
olika manniskor kommer fram till olika
slags avgoranden i sitt liv beroende pa i
vilken situation de just da befinner sig. En
manniska som ar medveten om granser-
na for sina egna insikter och sitt forstand
anses i allmanhet vara vis. Vishet har ock-
sd beskrivits som en kombination av kun-
skap, omddme och forstand. Man vet att
sadana har egenskaper eller talanger
ocksa star i samband med en manniskas
personliga valmaende.

Aven instéllningen till de egna kéns-
lorna dndras under hela livstiden. Nar
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man har upplevt varierande kdnslor i sitt
liv och lart sig hur tiden jamnar ut dem,
kan man marka att man inte kan kastas
hit och dit av sina kanslor. Med dldern
ar det ofta lattare att anpassa sina kans-
loupplevelser till sadana proportioner
att de inte hanger kvar och belastar psy-
ket. Aldersvisdomen hjalper att ta tidens
gang till hjalp ndr man ar bedrévad eller
harmsen. Da kan man gott lugna ner sig
genom att till exempel fraga sig: vad har
den har saken for betydelse for mig efter
ettar?

Nar man aldras lar man sig ofta att
tanka pd de positiva sidorna. Ofta valjer
vart minne ocksa ut mera positivt an ne-
gativt av det som vi upplevt. Ocksa den-
na utmarkta férmaga for med sig hante-
ringserfarenhet samt vishet att vid behov
vara till stod for andra.

Till visheten hor inte bara att forvar-
va och anvanda kunskap, utan ocksa ny-
fikenhet och kreativitet. Ett nyfiket sinne
ar en trevlig kamrat, for det samlar un-
der tidens gdng mycket erfarenheter och
kunskaper. Med dess hjdlp kan man se
Oppet mot framtiden, dar det alltid ock-
sd finns tillrdckligt mycket gott, nytt och
intressant.

Att lara sig kan i varje skede av livet
vara ett av de stérsta gliddjedamnena. Al-
dersvisdom hjalper ocksa vid inlarning,
den for ju ofta med sig férmdga att kon-
centrera sig bdttre pa de saker som man
upplever att ar viktiga for en sjalv.



Jag har nu sadan vishet, som jag dnnu inte hade f6r 20-30 dr sedan. Denna vishet

kommer exempelvis till synes pd sa sdtt att

Jag har fatt ny kunskap av unga betrdffande

Av de hdr visa rdden som jag har fétt av andra har jag i mitt liv férsokt félja

Jag tycker att jag dr vidsynt i sadana hdr fragor

Sddan hdr kunskap som baserar sig pd min egen livserfarenhet kan jag nu dela

med mig at andra

Aldern har fért med sig de hdr friheterna

Jag anser att en sédan mdnniska dr vis, som

Jag vore intresserad av att ldra mig

och jag skulle kunna bérja till exempel med det att

Jag har delat med mig at yngre av sGddana hdr egna erfarenheter
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Att uppleva att livet ar meningsfullt ger
tillfredsstallelse, riktar intresset utdt och
framjar en god funktionsférmdaga. Kanslan
av meningsfullhet ar oavhdngig av manga
yttre faktorer och man kan uppleva den
fastan exempelvis den egna halsan skulle
vara nedsatt. Vad som gor livet menings-
fullt varierar valdigt mycket mellan olika
manniskor och i olika skeden av livet. N&-
gonting som gav mening i gar kan i dag
vara borta, men kvar blev anda friheten
att leta efter ndgot nytt i dess stalle.

Meningsfullheten kan 6kas i vardagen
genom att gbra nagot sa angenamt att
man for en stund glémmer bort tidens
gang. Sjalvvalt engagemang for att gora
nagot som man upplever vara viktigt, ex-
empelvis tradgadrdsskotsel eller att l3sa
intressanta bocker, ger meningsfullhet.
Goromal som Okar ens eget valbehag ar
en viktig glddjekalla.

Sadant som fér med sig bara en
stunds vélbehag racker dock inte for att
ge en kadnsla av att livet har mening. Da-
remot skapas ofta en upplevelse av me-
ningsfullhet ndr man riktar sig utdt fran
det egna jaget och ger ndgot av sig sjalv
at andra. Det finns dagligen majligheter
till sddana erfarenheter, och det racker
redan med en liten gest eller garning.

Att erbjuda hjalp at andra kan vara till
nytta ocksa for hjdlparen sjalv genom att
skanka honom eller henne tillfredsstal-
lelse. Att framja det gemensamma goda,
exempelvis genom att agera som kam-
ratstod eller i frivilligarbete, ger en kéns-
la av meningsfullhet. Nar man erbjud-
er kamratstdd kan man madrka hur bada
parterna har upplevt likartade saker pa
sitt eget satt. Genom att lyssna pa var-
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andra kan man ocksa inse varfor vi tolkar
de saker som livet fér med sig pa olika
satt. Det ar alltid vardefullt att erbjuda ett
lyssnande Gra och forstaelse dt en per-
son som ar forvirrad i en ny situation. Att
gemensamt leta efter I6sningar kan gora
det lattare for vardera parten, nér det
uppstar fortroende for den andra, och
bddas tankar vidgas ndr man pratar.

Ocksa egna upplevelser ger livet me-
ning: vacker hostfargning i skogen, att
folja med nyheterna eller lyssna pa musik
som man njuter av ger dagen mening.
Man blir vederkvickt till sinnet och har
igen ndgot att ge ocksa at andra. Att vi
fritt kan valja hur vi forhéller oss till kom-
mande svarigheter ar ocksa en stor rike-
dom. Man kan ju alltid forsdka se pd saker
och ting positivt.

Det ar en god sak att man kan 6ka me-
ningenisitt eget livivarje skede av livet. Vi
vet till exempel att motion kan 6ka kans-
lan av meningsfullhet, vilket i sin tur skyd-
dar halsan. Nar aren blir fler, kan vi ocksa
sjalva plocka fram ur det som vi redan
genomlevt sadant som har betytt myck-
et for oss. De bar livet vidare. Mdnga ser
sitt livs mening uppfyllas i barnbarnen. En
barnlds person kan ater uppleva sig vara
en viktig person exempelvis som en vice-
mormor eller -farfar i en bekant famil].

Livet far ocksa mer mening av att man
far anvanda sina fdrdigheter till glad-
je dven for andra. Nagon madlar en tav-
la, ndgon erbjuder sig att vid behov vara
chauffor at en bekant, nagon skriver en
berdttelse eller ger rdd om véxtskotsel at
nagon annan. Det ger ocksd mening i li-
vet att fora dagbok. Det ar roligt att un-
dersoka de hdndelser och tankar eller



varldshandelser som man skrivit ner, nar
man senare funderar dver ndgot minne.
At de kommande generationerna kan
man ge i gava en liten dversikt av hur
man sjalv har ténkt och upplevt det som
hant i slakten. D4 astadkommer man na-
got viktigt och synligt och ar samtidigt
en del av en storre helhet. En sddan gava
Okar ocksad kanslan av samhdorighet nar

man marker vilken andel andra har haft
i det som hant eller ndr man far positiv
respons av andra.

For att kanna att livet har en mening
behdvs det dock inte ndgra stora gar-
ningar. Varje god sak man astadkommit
eller varje garning, som kanns viktig, var-
defull och egen starker psyket. Ocksa har
ar var och en expert pa sitt eget liv.

Mitt liv far mening exempelvis av

Jag har fatt berém av andra for

Med de hdir fdrdigheterna eller talangerna har jag kunnat hjélpa andra

Fér mig viktiga saker, som jag inte vill avsta ifrdn, dr

En dadlig dag kan jag pigga upp mig sjdlv till exempel sé hér

Till den som funderar pG meningen med sitt liv, skulle jag séiga sé hdr




Det manskliga psyket byggs upp och ut-
vecklas i vaxelverkan med andra. Kontak-
ten med andra ger kontinuerligt naring
at vdra hjarnor. Att verka som en del av
en grupp okar psykets flexibilitet, vilket
i sin tur hjalper personen att modigare
maota det som ar nytt och intressant.

Varoch enavossarlivetigenom del av
nagon gemenskap. Vi hor till en viss ge-
neration, familj, intressekrets eller grupp,
som tillsammans kan utbyta asikter om
dagens nyhetshandelser eller varfor inte
erfarenheter av det egna halsotillstandet.
Livserfarenhet hjdlper oss att jamféra nu-
tiden med gangna tider och begrunda
hur saker och ting férandras. En av resur-
serna i aldrandet dr att sjalvcentreringen
minskar och manniskan intresserar sig
mera for gdngna generationer.

En person som har levt lange och
upplevt mycket kan vidga de yngres tan-
kar genom att dela med sig av sina er-
farenheter. Personen kan fungera som
en kunskapsbank till det férgangna och
samtidigt se klarare hur varlden férand-
ras. Nar erfarenhetskunskap férmedlas
frdn en generation till en annan, till ex-
empel fran far eller morfar till ett barn-
barn, tolkar barnbarnet den visserligen
pa sitt eget satt och utgdende fran sin
egen tid, men redan sjdlva kontakten ar
vardefull. I den dverfors en del av ett levt
liv i generationernas kedja till ett annat
och far pé s satt en ny gestalt.

Goda, dmsesidiga manskliga relatio-
ner framjar lycka och valbefinnande livet
igenom. Med aldern uppstar det kans-
lobaserad visdom, som far oss att sjdlva
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vélja mer tillfredsstéllande tilldragelser,
vanskapsforhdllanden och erfarenheter.
Ndr man aldras observerar man hur li-
vet framskrider och anpassar sina egna
mal till det egna aldersskedet. Det ar
inte nodvandigtvis langre sa viktigt att
knyta nya bekantskaper utan man kon-
centrerar sig hellre pa sina egna familje-
medlemmar och gamla, goda vanskaps-
forhallanden. Att satsa pa kvaliteten i de
manskliga relationerna i stallet for antalet
relationer balanserar ocksa kanslolivet.

Det har konstaterats att aldre kan reg-
lera sina kanslor battre an yngre: negati-
va kanslotillstdnd gar snabbare Gver hos
aldre och de har férmaga att effektivare
korrigera sin egen sinnesstamning sa att
den igen blir positiv efter negativa kans-
loupplevelser.

Aldre kan ofta ocksd behérska sina
kanslor av hat och sorg battre an unga.
Man kan i allmanhet utbyta tankar fri-
are med andra och vara sig sjalv med
dem som kanns som "egna’. Manga mar-
ker ocksd hur ensamheten lindras och
man madr bra av att traffa ndrstdende
manniskor som &r viktiga for en sjalv eller
av att bara tanka pa dem. Redan att van-
ta pa en trevlig traff med ndgon skapar
gladje i vardagen. A andra sidan kan min-
net av en varmhjartad traff lysa upp sin-
net under en lang tid. Ett 6verraskande
textmeddelande eller kort varmer — jag
har just da varit i avsandarens tankar!

Med aldern kan behoven av sallskap
och nérhet variera. For ndgon racker det
med mindre sallskap, och personen trivs
bra med att vara mycket for sig sjalv. En



annan dter behdéver manniskor omkring
sig och vill hela tiden utbyta tankar med
andra.

Behoven av ber6ring och narhet ar en
livsuppehallande kraft som ar inbyggd i
oss alla. De bevaras livetigenom men de-
ras omfattning och beskaffenhet varierar
mycket. Ingen borde lamnas ensam. Att
vara isolerad och marginaliserad gér ont
— man vet att samma omraden i var hjar-
na reagerar pa upplevelsen av isolering
som pa fysisk smarta. Man behover inte
heller bli ensam om man inte vill, och var
och en kan ocksa sjalv ta initiativ. Redan
ett litet initiativ: ett leende, att man stan-
nar upp hos en annan och hor sig for hur
det star till, ett kort eller ett telefonsamtal
kan astadkomma mycket.

Aldre manniskor har ofta férméga och
tdlamod att moéta andra sddana som de
ar. En sympatisk, lyssnande manniska
som har livserfarenhet dr gquld vard for
nagon som vill latta sitt hjarta. Ett levt liv
ger ocksé ofta mod att sdga &t andra vad
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man tycker om det man hor. Erfarenhe-
ten hjdlper ocksd att lyssna efter med vil-
ka ord det vid var och en tidpunkt I6nar
sig att nalkas en annan. Det ar till nytta
for att man ska kunna handla eftertank-
samt och forutse andras reaktioner. P4 sd
satt undviker man mycket gral och for-
argelse. Nar det uppstar tillit, vacks en
akta samtalskontakt. Till en sddan kon-
takt dterkommer vi i allmanhet gérna, for
akta, dmsesidiga diskussioner skapar nar-
het och trygghet och ger vardera parten
nagot nytt att tanka pa.

Nar man dldras kan man ocksa ldttare
vara sig sjalv i andras sallskap. Det finns
inte langre ndgot behov att ga med pa
att ndgon bestammer hur man ska bete
sig eller hur man ska se ut. Nar man be-
rattar for andra hur en sadan dar nor-
mering kanns och ar sig sjalv, gér man
samtidigt andra aldre en tjanst. P4 s satt
hjalper man andra att se alla aldre perso-
ner som individer.



Jag kan sdtta vdrde pa det hdr hos mig sjélv

Jag har fatt bra respons exempelvis sa hdr

Jag har mdrkt att jag trivs bra i sGdana mdnniskors sdllskap som

Jag kan bra bli bekant med ndgon for vilken samma saker verkar vara viktiga som
for mig. Den minsta gest eller géirning med vilken jag far kontakt med en sadan

person dr

Under den senaste tiden har jag blivit glad dver den hdr tréffen, det hdr telefon-

samtalet, meddelandet eller brevet

En mdnniska som jag satte virde pd som ung dr

Jag haller sjilv kontakt med andra s hdr
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Av de personer jag kdnner uppskattar jag till exempel

Ndir jag dr i behov av ndgon som férstdr mig, skulle en person som jag sdtter virde

pa séikert stéda mig s hdr

Betrdffande det hdir vill jag dra upp grénser till andra - de hdr sakerna angdr

bara mig

Fastdn andra skulle vara emot det, har jag rdtt att

Det hdr radet ger jag en person som kénner sig ensam

De hdr mdnniskorna och/eller skeendena fdster jag uppmdrksamhet vid i min

vardag

Jag upplever att jag dr viktig for de hdr mdnniskorna / fér den hdr médnniskan
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| mdnga situationer domer vi efterat latt
vara egna garningar och ord, medan vi ar
mycket mer toleranta mot andra. Moder-
na ron om psykets valbefinnande rader
oss emellertid ocksa att testa hur var och
en tanker om sig sjalv och hur han eller
hon talar till sig sjalv inom sig.

Man talar om medkansla med sig sjalv,
sjdlvmedkansla, som har en positiv effekt
pa den mentala halsan. Nar man drabbas
av exempelvis smarta eller svarigheter
riktar denna sjalvmedkansla — till skillnad
fran sjdlvdmkan uppmadrksamheten pa
att fastan man sjalv skulle ha det svart vid
en viss tidpunkt, sa finns det ménga an-
dra som kdnner lika.

| motsats till vad man i forsta hand
skulle kunna tanka, ar sjalvmedkans-
la inte sjdlvcentrering, utan mojliggor i
stdllet dven dkta medkansla med andra.
Alla misslyckas emellanat, det hor till det
manskliga. Man kan téanka att nu gick det
pa det har sattet, ndsta gang lyckas jag
battre. Man kan till exempel stélla upp
som mal att ga ut och promenera tre
ganger i veckan, men om inte malet blir
helt uppfyllt, s kan man glddja sig redan
Over en gang, tva ganger. Man kan ock-
sa redan i borjan satta ribban ganska lagt
och sedan uppleva valfortjant stolthet
nar malen sa smaningom uppfylls.
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Man kan trana sjalvmedkansla. Nar
man behover stanna upp, kan man unna
sig sjalv en lugn stund pa ett lugnt stalle
och andas djupt. Man kan lyssna pa hur
man andas in och ut och hur det kanns i
den egna kroppen. Nar man andas lugnt
kan man ténka pa nagot trevligt och lata
kanslorna komma och ga. En sadan 6v-
ning hjalper att skapa ett mottagligt sin-
nestillstdnd, dar man kan observera sina
tankar och kanslor sédana som de ar. Tra-
ning starker oss ocksa att sa smaningom
acceptera och std ut med pldgsamma
upplevelser. Man behover inte fly undan
dem, de dr en del av rikedomen i livet.

Ndr man dldras vet man ofta redan
att man inte behover kastas hit och dit
av sina egna kanslor. Man kan sjalv reg-
lera dem genom att acceptera kanslor-
na som vanner som hjalper oss att upp-
marksamma vad det I6nar sig att akta sig
for och vad man kan narma sig. Nar man
inte klamrar sig fast vid sina olika kans-
lor, gér de om. Att stanna upp pa detta
satt hjalper en sd smaningom att uppho-
ra med onddigt dltande av saker och ting
och det egna jaget. P4 sa satt uppstar det
i sinnet utrymme for trevliga saker och
man kan betrakta sig sjalv positivt, om-
tanksamt och trostande.



Jag skéter min hdlsa till exempel sé hdr

I en besvdrlig situation séger jag sé hdr till mig sjélv

Fér sddana hdr saker vill jag inte beskylla mig sjélv

Vi mdnniskor misstar oss exempelvis betrdffande

Andra mdnniskor har gett god respons till mig bl.a. i de hér avseendena

De hdr egenskaperna hos mig hjélper mig i livet

En plats ddr mitt sinne i allmdnhet fr ro dr

Jag kan sluta tdnka pa de hdr sakerna, som jag inte sjélv kan géra nagot at

Ndr jag inte oroar mig i onddan, blir det tid exempelvis for
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Med alder och livserfarenhet inser man
ofta att livet inte ar ndgon sjalvklarhet. Till
livet hor emellanat forsakelser, sorg eller
smadrta, men anda finns det alltid ocksa
sddant man kan vara tacksam for. Man
kan vara tacksam for gemensamma sa-
ker, som drstidernas vaxlingar i var vack-
ra natur. Eller for att man just vid en viss
tidpunkt ar smartfri. Enligt forskningen ar
tacksamheten en viktig del av det psy-
kiska valbefinnandet, for den okar sjalv-
uppskattningen, gor det lattare for oss
att ndrma oss andra och minskar onddig
jamforelse med andra.

Formaga att kanna tacksamhet kan
lindra &ngestfyllda kanslor, som exem-
pelvis en allvarlig, framskridande sjuk-
dom kan ge upphov till. Personer som
klarat sig vid en svar olycka kan kanna
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tacksamhet — de har markt hur vardefull
varje dag man lever ar.

Att kdnna tacksamhet binder oss ock-
sd samman med andra och dr dgnat att
Oka omsesidigheten — vi behover alla
hjalp av andra. Att godkdnna detta jam-
nar vagen till de situationer, dar man
sjalv kan hjdlpa samt & andra sidan kdnna
tacksamhet for hjalp som man fatt.

| svara livssituationer hjdlper det ofta
att varje kvall dterkallar i minnet sma sa-
ker, som man just da kan kanna tacksam-
het 6ver. Man kan skriva upp dem for sig
sjalv, till exempel en i sander. Det beho-
ver inte vara mycket som man kanner
tacksamhet 6ver och det behdver inte
vara nagonting hogtidliga eller omval-
vande. Man kan lara sig och det |6nar att
lara sig tacksamhet.



En person som jag kan tdnka pad med tacksamhet

Just nu dr jag tacksam fér att jag har

Jag dr redan pd férhand tacksam fér den hdr kommande hédndelsen

I livet har jag hjdlpts pa vigen av de hdr ldrdomarna, for vilka jag dr tacksam

Jag kan tacka mig sjdlv for att

Ndr jag tdnker pa den gdngna veckan, kan jag tacka for det hér, som ingick i den

Jag har visats tacksamhet pa foljande sctt
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SAKER OCH TING UNDER KONTROLL

— ATMINSTONE DELVIS

Kanslan av kontroll ar trevlig, och man
behdver inte avsta fran den nar man ald-
ras. Vi kan sjdlva dtminstone i ndgon man
planera den kommande dagen, veck-
an, arstiden — vad som just da samman-
hanger med de egna madlen. Den egna
halsan kan borja bli samre, men att bli
medveten om och acceptera detta som
en del av livet hjdlper oss att kontrollera
den egna vardagen.

Med éldern kan vi battre valja vilka sa-
ker det lénar sig att fokusera pa. Aldern
for ocksd med sig klokskap att se de saker
som vi inte sjalva kan paverka eller som
vi inte behdver bekymra oss for. Att inse

detta sparar energi till det som ar mer va-
sentligt. Man kan sjalv 6ka kanslan av kon-
troll genom att fundera pa vad allt man
ar formaogen till. Det att man har tadlamod
att vanta pd ndgot man oénskar sig, for-
taljer ocksa att man beharskar kontrollen.
Ndr man redan vet att saker och ting inte
tillndrmelsevis alltid forldper just enligt
planerna, far man utrymme att observe-
ra att man kan uppna samma slutresultat
pa olika satt. Den egna livserfarenheten
ger pa sa satt spelrum att handla flexibelt
i nya situationer. Aven forekomsten av al-
ternativ 6kar kanslan av att man sjalv har
kontroll 6ver saker och ting.




Under den ndrmaste tiden vill jag koncentrera mig pa det hdr

De hdir sakerna I6per som en dans fér mig

Det hdr kan jag paverka i min vardag

Senast upplevde jag att jag har koll pa mitt eget liv, ndr

Redan som barn eller ung gjorde jag gdrna sadana hdr saker

Ndr jag sjélv vill inverka pd att jag ska fd en bra dag, gar jag till vdga exempelvis sa

hdr

De hdr sakerna gor jag nu bdittre dn ndir jag var yngre

Att gdra det hdr far mig att kinna mig stark

Jag gldder mig dver att jag nufértiden vagar
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Mal och planer ar, dven om de ar sm3, all-
tid en dorr till framtiden. Nar man aldras
upplever man ofta fritidssysselsattningar,
resor, att "halla fast vid livet” och mansk-
liga relationer som personliga mal. Att
strava mot sadana mal sammanhanger i
sin tur med att man kan vara ndjd med
sitt liv. Man kan alltid framskrida mot de
egna malen enligt sin egen situation och
sina egna krafter.

Halsan ses ofta som ett hjdlpmedel
som stdder en att uppna andra personli-
ga mal. Nar man blir dldre upplever man
ofta att det ar viktigt och madngen gang
ocksa trevligt att minnas det férgangna.
Lika vardefullt ar det dock att vi lever i
nuet och att vi har meningsfulla stunder
framfor oss.

Det kan uppsta nya planer genom
hela livet. Man kan skissera upp planer
genom att forestélla sig exempelvis en
stund som infaller efter tre eller fem ar.
Vem vill jag da att ska hora till mitt liv?
Vad skulle vara trevligt att syssla med? Vil-
ka saker ger en kdnsla av att jag ar fast i li-
vet.Vad skulle jag d andra sidan nu kunna
borja avsta ifrén, sd att det sd smaningom
blir plats for det nya? De har framtidspla-
nerna kan man latt fa grepp om.

For att de egna 6nskemadlen s& sma-
ningom ska borja uppfyllas, kan man till
att borja med exempelvis rita en egen
livscirkel och dela in den i sddana delom-
rdden som dr viktiga for en sjalv just nu.
Vilket delomrdde ar viktigast och storst?
Vilka andra omrdden hor till cirkeln? Man
kan ocksd rita den egna livscirkeln sa
som man vill att den ska forverkligas ef-
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ter tre eller fem ar. Kanske dess delomra-
den far en annan betydelse i framtiden,
kanske ndgot delomrade har fallit bort,
men nagot nytt har kommit i dess stalle?
Nar man staller de dar cirklarna bredvid
varandra marker man bra, hurudana and-
ringar man onskar sig i sitt liv.

Om det egna livets dnskecirkel i en
ndra framtid ser annorlunda ut d@n den
som beskriver nuldget, vad kan man nu
borja gora for att Onskecirkeln ska for-
verkligas? Om man till exempel efter tre
eller fem dr vill traffa manniskor som ar
viktiga for en sjalv i stérre utstrackning an
nu, kan man efterhand borja halla tatare
kontakt med dem.

Du kan i kalendern anteckna nya sa-
ker, som for fram mot den 6nskade fram-
tiden. Det kanns belénande nar de sa
smaningom forverkligas! Du kan ocksa
skriva eller berdtta fér ndgon om de teck-
en, av vilka du sjalv marker att saker och
ting borjar andras till det battre i livet.

Nar man planerar de har dndring-
sonskemadlen i en sddan omfattning att
man sjalv kan pdverka dem s& mycket
som mojligt ar det trevligare att ocksd
folja med dndringarna. Genom att utfora
garningar — dven sma — borjar livet efter-
hand andras i den 6nskade riktningen. Vi
kan inte ens tillnarmelsevis paverka vad
andra gor lika mycket som det vi sjalva
gor, men vi kan s& smdningom forhalla
oss till andras géranden och latanden pa
ett nytt satt, kanske mer avslappnat. Ock-
sa det kan ldtta upp resan mot det kom-
mande.



De tre viktigaste sakerna fér mig dr nu

Ndr jag senast hade en trevlig plan, genomfdrde jag den sa hdr

Jag drébmmer om att

Jag hoppas att det om ndgra dr finns sadant hdr nytt i mitt liv

Jag kan bdrja dndringen mot det nya genom att ga till véga sé hdr

Jag fdr hopp infér framtiden s av det att

Det minsta steg med vilket jag kan stdrka mitt vélbefinnande den hdr veckan dr det

att

Det hdr vill jag genomféra inom de ndrmaste mdnaderna

Att uppnd mdlet dr viktigt fér mig, eftersom

Fér att fa saken genomférd, borjar jag med det hér
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Erfarenheterna har format oss till det som
vi ar nu. Genom erfarenheternas lins tol-
kar vi den har stunden, andra manniskor,
omgivningen, var egen vardag, framti-
den och oss sjdlva pa ett visst satt.

Redan tidigare i boken dryftade vi
hur stor betydelse det kan ha att man
dverfor traditioner och berattelser fran
en generation till en annan. Vad har du
fatt se och uppleva som dagens webb-
generationer inte har egen erfarenhet
av?

Att du griper dig an temana i den
har boken berattar att du satter var-
de pd vélmdende i dlderdomen och pa
dig sjalv som just en sa unik och varde-
full manniska som du ar. Dina svar pa
bokens fragor att fundera pa beskri-
ver dina resurser, de livsavgoranden
du traffat — sddant som ar av betydelse
for dig. Bland svaren hittade du kanske
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manniskor som ar viktiga for dig och an-
dra manniskor, for vilka du sjalv ar viktig.
Kanske nagot kapitel i berdttelsen om
ditt eget liv kom i en ny dager? Det kan
hdnda att vissa saker i din livsberattelse
upprepas, pa sina stallen har det kanske
flutit lugnare vatten och pa andra stall-
en har du har gatt fram med stormsteg.

Under lasningen har du kanske kom-
mit pa nya idéer. Berattelsen om ditt
eget liv har kanske borjat formas i ditt
medvetande. Skulle du kunna skriva,
spela in eller berdtta en sadan berat-
telse, handelse eller idé om de resone-
mang du fort? Tank om du skulle ge en
sadan som budkavle till den person du
Onskar? Att fora en erfarenhet vidare ar
alltid en vardefull gdva, som i basta fall
vaver samman givarens och mottaga-
rens livstradar. Det skapar en gemen-
sam vav av mansklighet.



Ardelt M & Edvards C A (2016) Wisdom at the end of life: An analysis of mediating and moderat-
ing relations between wisdom and subjective well-being. J Gerontol B Psychol Soc Sci, Vol 71(3),
503-513.

Edmondson R (2015) Ageing, insight and wisdom. Meaning and practice across the lifecourse. Bristol:
Policy Press.

Frias A, Watkins P C, Webber A C & Froh J J (2011) Death and gratitude: Death reflection enhances
gratitude. The Journal of Positive Psychology, Vol. 6(2) March,154-162.

Heikkinen E & Rantanen T (red.) (2008). Gerontologia. Helsinki: Duodecim.
Heimonen S & Fried S (red.) (2015) Vanhuuden Mieli. Helsinki: Ikdinstituutti.

Huijg J M, van Elden A E Q, van der Ouderaa F J G, Westendorp R G J, Slaets J P J & Lindenberg J (2017)
Being active, engaged and healthy: Older persons” plans and wishes to age successfully. J Geron-
tol B Psychol Soc Sci, Vol. 72(2), 228-236.

Jopp D S, Jung S, Damarin A K, Mirpuri S & Spini D (2017) Who is your successful aging role model?
J GerontolB Psychol Soc Sci, Vol. 72(2), 237-245.

Kokkonen M (2010) Tunteiden sdately eldmdn ehtoovuosina. | verket: M Kokkonen: lhastuttavat, vi-
hastuttavat tunteet. Opi tunteiden sadtelyn taito. Juva: PS-kustannus, 143-150.

Laine M (2013) Mielen Voimaa. Logoterapeuttisia ndkokulmia mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen.
Helsinki: Ikdinstituutti.

Martela F (2014) Onnellisuuksien psykologia. | boken: L Uusitalo-Malmivaara (red.) Positiivisen psyko-
logian voima. Juva: PS-Kustannus, 18-62.

Molton I R & Yorkston KM (2017) Growing older with a physical disability: A special application of the
successful aging paradigm. J GerontolB Psychol Soc Sci, Vol. 72(2), 290-297.

Ojanen M (2004) Onnen etsijat. Jyvaskyld: Gummerus.

Robertson G (2014) How to age positively. A handbook for personal change in later life. Bristol: Posi-
tive Ageing Associates.

Sajaniemi N & Makeld J (2014) Ihminen voi hyvin joukossa. | verket: L Uusitalo-Malmivaara (red.)
Positiivisen psykologian voima. Juva: PS-Kustannus, 136-137.

Steptoe A, Deaton A. & Stone A A (2015) Subjective wellbeing, health, and ageing. Lancet(4), 640-648.

The Road to Resilience. APA, American Psychological Association. Brochure/Pamphlet July(2017)
http://www.apa.org/helpcenter/road-resilience.aspx Last 25.9.2017.

Tukiainen M (2016) Hyvan mielen taidot. Juva:PS-Kustannus.

Uusitalo-Malmivaara L (2014) Hyveet ja luonteenvahvuudet. | verket: L Uusitalo-Malmivaara (red.)
Positiivisen psykologian voima. Juva: PS-Kustannus,75.

Yang Y & Wen M (2014) Psychological resilience and the onset of activity of daily living disability
among older adults in China: A nationwide longitudinal analysis. J Gerontol B Psychol Soc Sci, Vol
70(3) 470-480. https://doi.org/10.1093/geronb/gbu068

29



W
,m

£y

Férhoppningsvis har den hdir boken gett nya insikter samt
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givande stunder! | och med dem &kar sjdlvforstéelsen och
den egna mentala hdlsan stdrks. Nédr ndgon livssituation tdr
exceptionellt mycket pd de egna resurserna och det kédnns
utmanande att ga vidare ensam, dr det bra att diskutera
sakerna med ndgon professionell pd omradet.
Du som har upplevt livet har redan sett hur livet bdir,
och du kan lita pa att det gar framat.
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Var positiv!

En bok om psykiskt valbefinnande for aldre

Har du kommit att tanka pa

- Varifran du fér kraft i ditt liv?
« Vad du dr tacksam for just nu?
- Vilka friheter dldrandet har fort med sig?

En dldre manniska har en fin maojlighet att se pa saker och ting med 6ppet sinne,
genom livserfarenhetens fonster. Var och en kan ocksa vilja hur det egna aldrandet
ser ut genom fonstret.

Psykiskt valbefinnande dr en resurs i alla skeden av livet. Denna bok belyser det
psykiska valbefinnandet ur dldrandets synvinkel och granskar vishet, tacksamhet,
sjdlvmedkansla och forbindelsen med andra. | boken finns ocksa uppgifter att fun-
dera pa, som man kan utfora for sig sjalv eller tillsammans med andra. Av uppgifter-
na kan man satta ihop ett traningsprogram for psykiskt valbefinnande at sig sjalv.
Boken ger inte fardiga rad eller svar. Du kan sjdlv hitta dina egna svar genom att
stanna upp, fundera och tillampa bokens innehall just pa de satt som passar for dig.

Boken lampar sig for dldre i olika slags situationer i livet, den 6kar medvetenhe-
ten om psykiskt vdlbefinnande och om tillvdgagangssatt som framjar valbefinnan-
detidet dagliga livet.
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