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Folkhalsomyndigheten

Podden Liv & Halsa

Kartlaggning visar — det behdver aldre for att ma psykiskt
bra

[Pernilla, programledare] De allra flesta dldre personer 6ver 65 ar sdger sjélva att
de har ett gott psykiskt vilbefinnande. Men samtidigt finns det skillnader. For nir
man blir dldre sa kan forutsdttningarna éndras for att man ska kunna har nagot
meningsfullt att géra och kénna gemenskap. Vilkommen Hildur Gunnarsdottir. Du
ar projektledare och har tittat ndrmare pa dldres psykiska hélsa.

[Hildur Gunnarsdottir, projektledare] Tack sa mycket, det stimmer!

[Pernilla] Vad visar er kartliggning? Hur star det till med de éldres psykiska hélsa i
Sverige?

[Hildur] Jag kan borja med att papeka att den hir gruppen dldre som ar definieras
som personer som ir 65 ar och uppét, det ir en vildigt stor grupp. Den &r bred och
heterogen. Det &r manga individer som har olika forutsittningar, olika behov, olika
hilsotillstdnd. Men det vi ser i folkhédlsoenkéten, dr att en stor majoritet av just den
hir befolkningsgruppen, de anger att de har gott psykiskt vélbefinnande.

[Pernilla] Ja, enligt er kartldggning sé &r det 80 till 90 % av de dldre. Och det later
ju som en hog siffra, eller hur ser du pé det?

[Hildur] Det ar ju véldigt gladjande. Men vi ser ocksa att det finns stora skillnader
mellan grupper. Vi ser till exempel att andelen dldre som har svéra besvir av
angslan, oro och &ngest, den dr hogre bland bade kvinnor, bland de som har
utldndsk bakgrund, de som har ekonomiska svérigheter och dven personer som har
langvarig sjukdom av nagot slag.

[Pernilla] Nagonting som framgar i intervjuerna med dldre ar ju att manga upplever
att det finns en utbredd &lderism i samhillet. Kan du ge nagra konkreta exempel pa
det?

[Hildur] Det kan ju vara bara i métet med yngre generationer. Att man inte kénner
sig lyssnad pé, eller att ens behov inte blir tagna pé allvar. Att man blir férminskad.
Att man har forutfattade meningar om hur man ér, ska vara, och bete sig. S& man
tar inte tillvara pa ens liksom kunskap och erfarenhet, att den inte &r nigot vérd for
att man har passerat nagot aldersstreck. Och det beskriver méanga dldre, att det har
negativ inverkan pa deras psykiska maende.

[Pernilla] Det dr ju manga av de dldre som &r pigga och mar bra och jag tanker att
de borde ju ses som en tillgdng i samhdllet, eller hur ser du pa den har fragan?

[Hildur] Jo, men det tycker jag egentligen &r ett av de viktigaste resultaten som vi
behover ta med oss fran den hér utredningen. Att i den hér befolkningsgruppen sa
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finns det vildigt ménga individer som mar bra, och det &r ju en oerhérd tillgang for
bade samhillet och yngre generationer. De har ju lang livserfarenhet och de har
mycket kunskap, och till exempel foreningslivet drar stor nytta av det i deras
engagemang och tid. Det finns ju ménga som jobbar fortfarande pé timmar eller
deltid om man fortfarande har hélsa, intresse och mdjligheter. Och de finns ju som
ett viktigt stod for barn och barnbarn i deras vardag. Och det hér dr en tillgdng som
vi som samhille riskerar att gd miste om, om vi enbart betraktar gruppen dldre som
sarbar och skor grupp.

[Pernilla] Vilka skulle du séga att skyddsfaktorer &r for att ha en god psykisk hélsa
som &ldre?

[Hildur] Jag skulle séga att de 4r desamma som f6r alla andra &ldersgrupper. Vi har
ju alla behovet av att ta hand om var fysiska hélsa for att vi ska méa bra psykiskt. Vi
behover rora pd oss i den man vi kan. Vi behdver f4 komma ut. Vi behdver ha
nagon meningsfull sysselsittning, ndgon aktivitet att pyssla med. Vi behover fa
kinna oss behovda. Vi behdver sociala relationer, véldigt centralt. Ensamhet ar ju
en riskfaktor for psykisk ohélsa, s& det 4r samma som vi alla andra behdver. Sen
kanske man behover ocksa kinna sig trygg att man har tillgang till stéd och vérd
och omsorg som i den omfattning man behdver som man kanske mer och mer
behover.

[Pernilla] Vilka dr de frimsta orsakerna till att en del éldre inte har en god psykisk
hélsa?

[Hildur] Framst ar det kanske viktigt att pdpeka att aldras i sig, det behdver inte,
och ska inte, betyda behdver betyda att man har sémre psykisk hélsa. Och som vi
sa tidigare sa har man ju fortfarande de hér behoven av sociala relationer, att
komma ut och ta hand om sig. Men det vi ocks ser, dr att forutséttningar dndras
ganska kraftigt. Manga tappar kan sitt sociala ssmmanhang nér man gar i pension.
De upplever mer ensamhet, eller att man inte har sin naturliga plats i tillvaron. Det
kan ha en negativ effekt. Man kan se naturliga forluster och néra och kéra, sa det
sociala ndtverket minskar. Man har mindre mojligheter att ta sig ut och delta i olika
saker. Men dven att man kdnner sig marginaliserad och forbisedd d& man inte
behovs 1 det hédr samhéllet och vad har jag for nytta och s&. S& det handlar ganska
mycket om en upplevelse av en begriansad tillvaro och bristande stdd, i att kunna
vara delaktig och gora det som far en att ma bra.

[Pernilla] Hur visar sig den psykiska ohélsan bland dldre?

[Hildur] Jo, men den kan ju visa sig pa valdigt olika sétt. Och de dldre som vi har
frdgat om hur de sjélva upplever det, de beskriver att det innebér en kénsla av att
livet &r morkt och meningsldst, att man har brist pa energi eller motivation att ta sig
ut och gora saker. Man kanske inte orkar ta hand om sig sjélv, eller att man har
svara kénslor som inte gar over. For det tillhor ju livet att kdnna svara kanslor
ibland. Men att man kénner att man har handlingskraft att hantera dem, och sé kan



det gé at andra héllet ocksd. Att man mar fysiskt och psykiskt daligt, att man
isolerar sig, och det blir en ond spiral.

[Pernilla] Sa kan man se om det finns nagra grupper av dldre som mar sdmre dn
andra?

[Hildur] Det ar kanske svart att sdga rakt av och jamfora direkt mellan grupper,
men Vi ser ju samma monster som vi ser i alla andra befolkningsgrupper. Det
handlar om grupper som har simre ekonomi. Det handlar om grupper med utldndsk
bakgrund eller utlandsfédda, och det handlar om personer med langvarig sjukdom.
Och beroende pa lite olika utfall, sa ser vi att kvinnor har vissa besvir i hogre grad
dn mén. Men vi ser ocksé att mén tar sitt liv i storre utstrdckning, plus att man ser
att den &ldsta aldersgruppen dels tar ut mer antidepressiva och de svarar att de har
lite mer omfattning av besvir. Men det kan man ocksa ténka sig att det kan hinga
ihop med den fysiska hédlsan. Nér den fysiska formagan minskar s& 6kar besviéren.

[Pernilla] Och nér det géller den &ldsta gruppen, de som &r 85 ar och dldre, hur ser
den psykiska hélsan ut bland dem?

[Hildur] Ja, men lite som vi var inne pa tidigare. Vi ser att i den gruppen sé ar det
nagot ldgre andel som anger att de har gott psykiskt vilbefinnande, men den &r
fortfarande 6ver 80 %. Vi ser ocksa de hogsta uttagen av antidepressiva ldkemedel
och de hogsta suicidtalen bland speciellt mannen.

[Pernilla] Vad kan man gora at det har?

[Hildur] Ja, jag tanker att man behdver liksom lyssna till de dldres behov och se till
att de far mojlighet att prata om sitt psykiska méende. Det dr ofta en troskel. Det &r
ju liksom en generation som inte har det med sig pa samma sétt som en yngre
generation. Det har de beskrivit sjélva, liksom i samtalen, att det inte &r inte létt att
sdtta ord pa det har. Och vi behover ocksa liksom inse att det inte ar det. Det tillhor
inte aldrandet att ma psykiskt daligt och se till att det finns stdd for de allra dldsta
att kunna i den mén det gér, komma ut, vara fysiskt aktiv, traffa andra och sa.

[Pernilla] Kan du séga ndgonting om hur den psykiska och fysiska hilsan hidnger
ihop?

[Hildur] Vi ser ju vildigt tydligt liksom i uppdraget att det gér, och speciellt nér vi
pratar med éldre sjdlva, de tycker det dr svért och kanske lite onddigt att forsoka
skilja pa psykisk hélsa och fysisk ohilsa. Vvéra fysiska formagor forandras. Man
kanske har mer smérta, man har ont i kroppen och da kan man ma psykiskt daligt
av just det. Men ocksa det pd grund av fordndrad fysisk forméga sa kanske det ar
svarare att fa delta i sociala aktiviteter eller gora det som egentligen far en att ma
bra. S& det kan vara tvadelat. Och sen kan det ocksé gé at andra héllet, att om man
mar psykiskt daligt sa har man inte orken att ta hand om sin fysiska hélsa och man
kan hamna i en ond cirkel.

[Pernilla] I den hir undersdkningen sa har ju de dldre sjélva fatt komma till tals,
béade i enkéter och intervjuer. Vad kan ni se att de sjélva efterfragar for att mé bra?



[Hildur] Jo, vi ser att de efterfragar just fler motesplatser. Att de kan tréffa andra,
att de kan vara socialt aktiva, att samhéillet ska vara tillgdngligt, att man ska kunna
ta sig till dem. Dels att man vet att det finns aktiviteter, och man ska kunna ta sig
dit ocksa, dven om jag har min rullator och att det &r snd. Och de efterfragar
mojlighet att 4 vistas utomhus och vara fysiskt aktiva, och om man har behov av
hjalp for det, ska man {2 det. De efterfragar lattillgéngligt stod och omsorg, utifran
sina egna behov och inte utefter en forutfattad mening om hur en éldre person ska
vara eller ma. De pratar ocksé om att de skulle vilja ha mer kunskap om psykisk
hilsa, som vilka symptom? Nér ska jag soka hjédlp? Nér dr det att betrakta? For det
ingér ju liksom 1 livet att ha lite svara tjédnster. Men det hér blir symptomen sé att
det dr att betrakta som psykisk ohélsa. Och vart ska jag vinda mig? De efterfragar
specifikt stod i det digitala livet, med digitala verktyg, och samtidigt ser de
fordelarna med digitala mojligheter att ha kontakt, kanske med vanner och familj
som bor ldngt borta. Men att de behover ha stdd i att hantera de digitala verktygen.
Plus att de onskar att det fortsatt ska finnas ménskliga kontakter i olika
samhdllsservice. Nar de gar till banken eller biblioteket eller virdcentralen, att de
ska f& kunna prata med en fysisk ménniska. For de hir smé moétena de ar otroligt
viktiga. Inte bara for dldre, men for oss alla.

[Pernilla] Vad ser du skulle kunna goras mer eller forbattras i samhéllet for att de
dldre ska ma bra?

[Hildur] Vi vet att det pagér vildigt ménga bra initiativ hiar runtom i landet och det
dr manga aktiviteter som erbjuds. Men goda exempel behdver spridas runtom i
landet, och information om det som erbjuds behover vara tillgingligt for de dldre.
Men det &r svarare att nd dem som kanske &r mer socialt isolerade eller har olika
ohilsotillstdnd. S& pé ndgot sétt behdver vi kanske stirka den uppsokande
verksamheten.

[Pernilla] Finns det ndgonting som du tinker att de dldre sjédlva skulle kunna gora?
Négot tips?

[Hildur] Jag tdnker - kom ihag att du har réitt att mé bra. Friga efter hjalp, forsok att
fortsétta odla intressen, ta kontakt, efterfraga vad finns det for aktiviteter runt om
dig i din kommun? Kan jag fa hjélp att ta mig ut?

[Pernilla] Det ér till sist om du skulle ge nagot tips, vad kan vi andra som ér lite
yngre gora for att dldre ska ha en god psykisk hélsa?

[Hildur] Jag tdnker kanske att vi som é&r fortfarande lite yngre, att vi regelbundet
behdver paminna oss om att om vi har tur sa blir vi ocksa édldre vi med. Och att vi
tanker da hur skulle vi vilja ha det? Hur skulle vi vilja bli bemoétta och tilltalade och
inkluderade? Och att vi beméter de dldre i var omgivning pa det séttet, att ha den
tanken med oss. Och sen att det kanske inte skadar att tdnka pa att ibland inte bara
fragar de édldre hur de har det och hur de mér, men ocksa efterfriga lite stod och
synpunkter. For de har ju otroligt mycket erfarenhet och kunskap, och som alla vi
andra behover de fa kdnna sig behdvda.



[Pernilla] Tack s& mycket Hildur! Och vill du som lyssnare hora fler avsnitt sa folj
0ss garna.
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