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Forord

Sverige blir aldre. Redan nu &r en
femtedel av befolkningen dver 65
ar och andelen vaxer. De allra flesta
mar ganska bra, men var fjarde
aldre vuxen uppger att de kdnner
av psykiska besvar som gar ut éver
vardagen och livskvaliteten.

Att ma daligt ses ofta som en natur-
lig och oundviklig del av aldrandet.
N&got att helt enkelt acceptera och
lara sig att leva med.

Men sa ska det inte behdva vara.
Du har ratt att ma bra och du har
ratt till stdd och hjalp. Du har ratt
till livets glada dagar - genom hela
livet. Oavsett om du ar nybliven
pensionar eller nyss firade din
95-4arsdag.

| den har méa bra-guiden moéter du
Monica, Yngve, Ewa, Birgit, Shahla
och Staffan som delar med sig av
sina liv och hur de upplever aldran-
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det. Har finns ocksa information
om situationer och svarigheter,
tillstand och besvar som &r vanliga
nar vi blir dldre, samt hur du kan ga
tillvaga om du behover stdd och
hjalp.

Var férhoppning ar att du far lite
mer forstaelse for och medkéansla
med dig sjélv, och att du nar du last
kan tédnka pa framtiden med hopp
och tillforsikt. Kanske upptacker

du att du gar och dras med besvar
som det gar att gora nagot at.

Spara garna guiden. Det kan
komma en tid i livet da du eller en
narstdende behdver den.
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Monica hittar energi i naturen
och genom utflykter.

Foto: Privat



Monica, 66: "Da ar

man ju gammal
men det ar inte jag”

"Jag har svart att forlika mig med
tanken att jag ar pensionar. Da ar
man ju gammal, men det ar inte
jag! Jag vill inte att folk ska se mig
som en aldre dam. Min alder ar inte
min identitet, jag &r samma person
som jag var innan jag blev pensio-
nér. Jag kdnner ingen skillnad.

Men jag méste erkanna att jag full-
komligen alskar mina sovmorgnar.
Att kunna bdrja dagen precis som
jag vill, med gympa eller en lang
skogspromenad till exempel. Den
friheten ar underbar.

Men det ar svart att inte traffa s
mycket folk langre. Kdnner mig
socialt svaltfédd ibland. Jag insag
inte hur manga kontakter som var
knutna till jobbet och som bara for-
svann, i stort sett dver en natt. Det
har jag inte riktigt vant mig vid an.

Det kommer sakert ta tid.

Nu i efterhand kédnner jag att det
var bra att jag laste distanskurser
pa hogskolan direkt efter pensio-
neringen och fortsatte med mina
traningsrutiner, omstallningen blev
inte lika stor da.

Dock vill jag fylla min frihet mer.
Har bland annat funderat pa om
jag kanske skulle engagera mig
ideellt, till exempel inom barnom-
sorgen, eller bli god man fér ndgon
som har det svart. D& skulle man ju
verkligen gora nytta och kdnna sig
behovd.

Alla dessa mojligheter och val
kdnns spdnnande, men ocksa lite
stressande. Livet géar sa fort.

Hur som helst vill jag passa pa
att géra sant som jag mar bra av,
medan jag och karln ar friska och
kan.”
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En ny fasilivet

Det kan ta olika lang tid att vanja sig
vid sin tillvaro som pensionar. En del
fyller omedelbart kalendern med
kurser, aktiviteter eller resor, andra
tar dagarna som de kommer. Monica
kdnner att det ar en befrielse att
sjalv kunna bestamma hur hennes
dagar ska se ut, samtidigt som hon
upplever en viss inre stress.

Vara behov, méjligheter och
forutsattningar ser helt enkelt
olika ut, och 6vergangen kan ge
upphov till en mangd olika kanslor
och upplevelser. Det kan kdnnas
skont, spdnnande, svart, svindlan-
de eller sorgligt - eller allt pa en
och samma gang.

Gemensamt for manga éar att
pensionarslivet ar en tid med bade
utmaningar och mojligheter, glad-
je och sorg, férundran och oros-
moment. En tid att utforska nya
eller omprdva gamla vanor och
rutiner och hitta det som funkar
for just dig. For att du ska kunna
leva det liv just du vill leva.

6 - EN NY FAS | LIVET

"Jag laser mycket. Det hann jag
aldrig med nér jag jobbade. Jag har
alltid kant stor kunskapstorst och
nyfikenhet, férst nu har jag tid att
leva ut den sidan av mig. Men jag
saknar yrkesidentiteten, den var
viktig for sjalvfértroendets skull.”
Monica

Du har troligtvis burit pad manga
identiteter genom ditt liv, bade de
du har gett dig sjalv och de du har
fatt av andra. Nar en identitet du
béar forandras eller gar forlorad ar
det vanligt att uppleva forvirring
och sorg.

Dessa kanslor ar ocksa vanliga
nar vi inte langre far anvanda vara
kunskaper och kompetenser pa
samma satt som tidigare. Men
for vissa ar det nu gamla eller nya
intressen antligen far plats att vaxa.



Att kanna sig behovd

Du behéver sova, ita och rora pa
dig for att fungera och ma bra. Det
vet du sdkert redan. Att kdnna sig
beh6évd och meningsfull fér nagon
annan ar ocks4 viktigt for god hélsa
och upplevelsen av livskvalitet. Beho-
vet bar vi med oss genom hela livet.

Kéanslan av sammanhang och
samhorighet kan vackla fran en dag
till en annan nar du gar igenom en
stor férandring i ditt liv, som att ga

i pension eller forlora en nérstaen-
de. Det kan gora att du kdnner dig
osaker, forvirrad, arg, vardelos eller
upplever en stor tomhet och sorg.
Du ar garanterat inte ensam om att
kdnna sa. Samtidigt ar upplevelsen
hogst individuell.

Vissa finner ny gemenskap i volontar-
arbete, studiecirklar eller att ta hand
om barnbarn och barnbarnsbarn
eller ett husdjur, medan andra hittar
sammanhang i en férening eller
liknande.

SAKNAR DU ETT SAMMANHANG?
Det finns féreningar och forum
som hjalper till att féra samman
manniskor.

Nagra exempel ar:

« Seniorporten (Seniorporten.se).

« Aldrekontakt (Aldrekontakt.se,
076-052 68 00).

« RFSL har lokala seniorgrupper
i Boras, Géavle, Helsingborg,
Goteborg, Malmo, Stockholm,
Vasterds och Orebro (Rfsl.se).

+ Kompis Sverige (Kompissverige.
se, 070-770 10 75).

Att bli volontéar ar ocksa ett bra satt
att kdnna gemenskap och menings-
fullhet. Du kan hitta olika typer av
uppdrag pa Volontarbyran (volon-
tarbyran.org, 08-24 14 00). Kolla
ockséa garna med din kommun eller
med pensionarsforeningar dar du
bor om de erbjuder ndgot som kan
passa dig. Aven pa Mind.se kan du
hitta olika volontaruppdrag.
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Yngve, 82: “Den
aldrande kroppen

har kommit som
en stor chock”

"I natt spelade de valdigt fin musik
pa radion. Jag ville bara resa mig
upp och dansa, sé dar glatt och
fritt som jag och min syster dansa-
de nar vi var tonaringar.

Men det kan jag inte langre. Fan,
det ar for jakligt att mina ben inte
bar mig langre.

Den aldrande kroppen har kommit
som en stor chock. Varken, de svaga
knana, yrseln, det daliga hjartat.

Sakteligen borjar jag inse och
acceptera mina begransningar.
Senast i gar fick jag be min gran-
ne och van Donald om hjalp néar jag
inte klarade av att bara upp mina
balkongmobler till vinden. Det har
inte varit nagot problem tidigare.
Efter lite reparationer hoppas jag
kunna komma i gang igen och
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slippa rullstolen. Ta promenader
Kungsholmen runt. Dansa ute i
Alvik. Ga pa matcher och heja pa
mitt Djurgarden, dven om det gar
daligt for dem.

Den friheten betyder sa mycket.

Ibland kdnner jag att man inte kan
ha det javligare an vad jag har det,

10 - YNGVE

"Jag kdnner mi
Det betyder
sager Yngve.

men i ndsta dgonblick tanker jag
att jag nog har det ratt bra.

Jag far foérsoka hitta ndgot gott
att ata och dricka i kvall. Kanske ett
glas vin. D4 blir livet lite battre.

Men forst ska jag gé ner till
gymmet tillsammans med Donald,
for att styrketrdana. Sedan ska vi se
matchen pa tv.”



Kroppen och kanslolivet

Nar kroppen goér ont kan livet
gora ont. Att kroppens funktioner
forsdmras och risken for sjukdo-
mar 6kar med stigande alder lar
knappast komma som en nyhet.
Men férandringarna kan vara svéara
att acceptera och hantera, oavsett
om de sakta smyger sig pa eller
kommer plo6tsligt i samband med
sjukdom eller skada.

Hur du mar och hur din kropp
kdnns hor i allra hogsta grad ihop.
Smarta, sjukdom eller skada kan
orsaka kanslor av nedstamdhet,
sorg och oro under olika lang tid.
Det kan bero pa varken i sig, att du
blir ledsen av att ha ont eller kdnner
dig orolig dver att nagot ar fel. Men
det kan ockséa bero pa att din fysis-
ka halsa paverkar din vardag. Det &r
vanligt att kdnna ilska, sorg, bli ned-
stamd eller till och med deprimerad
nar kroppen inte langre klarar av
det den tidigare har gjort.

Det omvanda galler ocksa. Hur
du mar psykiskt paverkar kroppen.
Exempelvis kan depression och
angest orsaka fysiska besvar som
smarta kring magen och hjartat.
Kansligheten okar ju aldre vi blir
(mer om detta pa sidan 23).

Hur du mar paverkar ocksa hur du
reagerar pa att ha ont. Smarta, ska-
da eller sjukdom kan bli svarare att
hantera om du ar nedstamd, orolig
eller deprimerad.

Aven sémnsvérigheter kan fére-
komma nar du mar daligt.

Det gar forstas att leva med smér-
ta, en sjukdom eller funktionsned-
sattning och mé bra. Sjukdomar
och nedsatt funktion 6kar daremot
sarbarheten for att drabbas av ned-
stamdhet, angest och oro och dven
for att utveckla depression.

Det finns ocksa flera lakemedel
som paverkar humoret och kan
orsaka nedstdmdhet och oro.
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ANPASSNING

Vissa saker du tyckte om att gora
nar du var yngre kan vara utma-
nande att fortsatta med nar du
blir dldre. Viljan och lusten kanske
finns, men inte orken eller den
fysiska férmagan. Beroende pa
dina forutsattningar kanske det
gar att fortsatta gora det du tyck-
er om, om an pa ett annat satt én
tidigare.

“Sedan jag skadade mig och ham-
nade i rullstol har jag inte kunnat
dansa. Men jag har akt till dans-
klubben énda. Jag har salt biljetter
i stéllet. D& har man fatt fortsétta
tréffa glada, harliga méanniskor.”
Yngve

Vad hander i kroppen nar du har ont?

HJALPMEDEL

Du som har nedsatt rorlighet kan
behova hjalpmedel for att slippa
onoddiga hinder i vardagen, vilket

i sin tur okar forutsattningarna

for att méa bra. Fundera pa vad du
behover for att kunna leva ditt liv
efter basta formaga och vand dig
sedan till vardcentralen eller &ldre-
omsorgen i din kommun. (Lds mer
om att paverka din vard pa sidan 58.)

Nar du har ont, till exempel efter en skada eller i samband med sjukdom,
skickas smartsignaler genom nerverna till hjarnan som tolkar upplevelsen.
Hur man sedan reagerar ar helt individuellt och beror pa en rad olika saker,
som exempelvis genetik, fysisk halsa, livsstil och personlig smarttroskel.
Smartupplevelsen ar alltsa subjektiv och hanger samman med faktorer

som bade géar och inte gar att paverka.

12 - KROPPEN & KANSLOLIVET



99 En del anvander sexet som ett
diskprogram - man kor samma
rutin hela tiden. Fler borde vaga
gora sex mer kul. Det ar aldrig
for sent att testa nagot nytt.

Ewa (Las Ewas beréttelse pa nésta uppslag.)

KROPPEN OCH SEXUALITETEN

Hur sexualitet och lust kdnns

och levs ut ar hogst individuellt.
Men om du kanner lust kan fysisk
aktivitet i form av sex vara mycket
positivt for vdlmaendet.

En del personer avstar fran sex nar
de blir aldre. Man kanske saknar en
partner eller helt enkelt inte kdnner
nagon lust. Smarta, sjukdom och
nedsatt rorlighet kan ocksa paver-
ka sexlusten och féormagan.

For andra kan det droja till sent i
livet innan sex kanns tryggt eller att
man vagar testa vad man tycker ar
skont.

Sexualiteten paverkas ocksa av
hur du mar psykiskt. Det &r exem-
pelvis vanligt med nedsatt sexuell

lust och férmaga i samband med
depression, sorg och nedstamd-
het. Nedsatt sexlust ar ocksa en
vanlig biverkning av manga anti-
depressiva lakemedel.

FYSISK BERORING

Fysisk beroring ar viktigt genom
hela livet. Beroring gor att kroppen
utséndrar hormonet oxytocin som
har en smartstillande effekt och san-
ker var puls- och stressniva. Det kan
ocksa lugna ner oss nar vi kdnner
oss oroliga.

Aven det lilla réknas. S4 lite som
en varmande hand pa armen akti-
verar de delar av vart nervsystem
som gor oss avslappnade.

Utan fysisk berdring kan man kan-
na ett slags tomhet. Vissa forskare
beskriver kanslan som hudhunger.
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Ewa, 65: “"Varje dag
sker mirakel och
jag vill tro pa att det
galler ocksa mig”

¥

"Vaknade upp med en sprudlande
gladje i hela kroppen. Var pa en kul
dansbandskryssning i helgen. Jag
dansade hela kvallen, langt in pa
smatimmarna. Att fa dansa fritt pa
dansgolvet och bli ett med rytmen
i musiken ar helt underbart.

Jag horde nagon beskriva mig
som en virvelvind. Det var en fin
komplimang tycker jag.

Nu néar restriktionerna har slappt
och det antligen gar att hitta pa
saker igen sa kdnner jag mig som
en ko pa varslapp.

Jag har anmalt mig till allt kul som
dykt upp. Kanner mig lite som Jim
Carrey i filmen Yes man som sager
ja till allt for att livet ska bli roligare.
Sa jag har anmalt mig till boule,
tennis, pianolektioner och jujutsu,
och sa har jag borjat mala igen.

Aktiviteter ar ett maste for mig,



i den man ekonomin tillater forstéas.
Speciellt dd man som jag saknar
partner, syskon, barn och barnbarn
och foraldrarna ar borta.

En dalig ekonomi kan sla hal pa
livsgladjen. Jag ar en livsnjutare
som vill férvalta mina dagar. Livet ar
till for att upplevas, inte att dverle-
vas. Och att finnas till &r inte gratis.

For att fa en battre ekonomi har jag
sOkt jobb, men det &r sannerligen
inte latt i min alder ... Det kom som
en fullstandig chock for mig. Jag
har en hogskoleutbildning, goda
erfarenheter med mera, och 4nda
sa far man dessa refuseringsmejl i
inkorgen dar man gang pa gang far
héra att man inte duger. Sant tar pa
sjalvkanslan.

Men jag har inte gett upp. Varje
dag sker mirakel och jag vill tro pa
att det géller ocksa mig.

Jag langtar ocksé efter att fa traffa
karleken. Maste erkénna att jag
avundas de pensionédrer som har
en partner som de kan resa med.
Packa husbilen eller resvaskan och
ge sig i vag. Sa vill jag ockséa ha det.

Och &n lever drdbmmen att fa sta
dar framme vid altaret i en vacker
vit brollopsklanning och sdga ett
rungande ja till min alskade. Jag ar
trots allt bara 65 ar ung.”
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Att blicka framat

Hopp, langtan och drommar ar tillfredsstallelse tidigare i livet.
oberoende av alder. Fraga bara vir- Men gladjen kommer inte alltid
velvinden Ewa, som vacker sin inre av sig sjalv, du kan behova 6va och
livsnjutare till liv s& fort tillfalle ges. i vissa fall ta en terapeut till hjalp.

Om dina forutsattningar har for-
Att odla sin nyfikenhet, utforska andrats, fundera pa vad som skulle
vad som kénns viktigt och satta mal kannas bra i dag. Ett satt kan vara
kan hjalpa oss att kdnna mening i att frdga en van, partner, granne
livet. Liksom att ta tillvara pa det eller familjemedlem att utforska
som har gett oss gladje, lust och nagot tillsammans.

99 Attityden som man har till aldrandet
ar viktig. Man maste jobba pa att vara
glad och positiv, det kommer inte av
sig sjalvt. Var glad att du lever och
behall barnasinnet - var nyfiken och
prova nya saker. Som Dagny Carlsson,
109 ar, har sagt: ‘man behover inte
gamla till sig i onodan’. Det tycker jag
ar ett underbart uttryck.

Ewa

18 - ATT BLICKA FRAMAT



Stanna upp, reflektera
och fyll i svaren sjalv

Vad langtar du efter?

Vad skulle du vilja géra mer av?

Vad hoppas du pa?

REFLEKTERA - 19






Birgit, 71: "Jag
kanner inte riktigt
igen mig sjalv”

"l dag ar en dalig dag.

Till och med tystnaden &r tung.
Jag som annars alskar min lugna
och stilla tillvaro har i skogen.

Varje gang telefonen ringer blir

jag radd. Jag orkar inte prata med
nagon. Eller jo, min syster. Hon kan
fa moéta den daliga versionen av
Birgit, den kvinnan skrams inte av
nagot. Jag hoppas att hon ringer
snart, for jag orkar inte ringa henne
sjalv.

Jag hade ju kunnat ringa Tea,
men vill inte kdnna mig som en
borda pé oket. Hon har ju sina egna
bekymmer, inte ska hon behoéva
tyngas av sin deprimerade morsa.

Tur att jag inte hade min studiecir-
kel i dag. Att duscha ar inte ens pa
kartan, bara det kdnns som en tung
plikt. Men kanske ska jag forsoka ta
mig i kragen och ur mjukisbyxorna

BIRGIT - 21



och g4 ut i skogen. Sa kan katten
hdnga med.

Det ska nog min trétta och var-
kande kropp klara av, artrosen lever
loppan i mina leder just nu.

Eller s& borrar jag ner mig i soffan
och tittar pa The Big Bang Theory.
Vi far se. Bara gubben haller sig
borta sa jag far vara ifred.

Aldrandet verkar férandra oss
manniskor. Det har helt klart
paverkat mitt humor och min
personlighet. Forr hangde jag pa
folk, nu méaste jag tvinga mig till
ett socialt liv.

Och sa har vi depressionerna
som slar till allt oftare. Kénner inte
riktigt igen mig sjalv. Hoppas mina
antidepressiva ger effekt snart.
Kanske skulle jag testa terapi igen,
nu nar de déliga dagarna kommer
allt tatare inpéa varandra.

Naval, i morgon blir en battre dag.
Jag hoppas pa en molnfri dag som
lyfter mig ur den har gropen. D& ska
jag nog gora ketchup av alla javla
tomater.”

22 - BIRGIT

Varannan fredag haller Birgitien
skrivarcirkel. "Det ar ett bra satt
att komma ur mjukisbyxorna”,
sager hon.




Nedstamdhet

och depression

Salange Birgit kan minnas har

hon drabbats av aterkommande
depressioner. | takt med aldran-
det har depressionerna slagit till
oftare och med 6kad intensitet.

Aldrandet i sig orsakar inte depres-
sion, ddremot 6kar sarbarheten for
att utveckla en depression. Sorg,
ensamhet, understimulans, smarta
och nedsatta kroppsliga funktioner
bidrar till att depression ar vanligt
hos aldre vuxna.

VAD AR EN DEPRESSION

OCH HUR KANNS DET?

Att kdnna sig nere eller orkeslos
ibland &r inget konstigt eller ovan-
ligt, det ar en del av livet. Precis
som att ha en dalig dag, eller flera
daliga dagar pa raken. Men om du
kanner dig nedstamd eller saknar
intresse och lust for nagot under
storre delen av dagen under flera
veckors tid kan du ha fatt en
depression.

Depression éar ett sjukdomstill-
stand som forandrar ditt satt att
tanka, agera och kdnna. Under en
depression ar det vanligt att du blir
[attirriterad, orolig och far koncent-
rationssvarigheter. Du kan uppleva
tillvaron som allmant tung och
meningslos. Vid en depression kan
du ocksa ha tankar om att du inte
orkar leva.

En depression kan dven kadnnas

i kroppen. Hos aldre vuxna kan
symtomen vara diffusa och paga
under lang tid. Det &r vanligt att
sOka vard for kroppsliga besvar

i stallet for psykiska symtom, och
att depressionen misstas for andra
sjukdomstillstand.

Exempel pa fysiska besvir
vid depression:

« Trotthet

« S6mnléshet/svart att somna
« Yrsel

- Smarta

NEDSTAMDHET & DEPRESSION - 23



VARNINGSTECKEN

“Fér mig kommer en depression
oftast smygande. Jag bérjar med att
sova daligt. Sedan bérjar jag slarva
med hygienen, jag orkar varken
duscha eller borsta tdnderna. Da
forstar jag vartat det drar. Efter ett
tag avsager jag mig mina kontakter
och isolerar mig.”

Sa beskriver Birgit en depressiv
period i sitt liv, men en depression
kan ta sig i uttryck pa en mangd
olika satt. Gemensamt for de flesta
ar att en depression skapar lidande
och sanker livskvaliteten, om an i
olika utstrackning.

Tva typiska varningssignaler pa
depression ar att du borjar dra
dig undan och isolera dig, och att
intressen och aktiviteter du i vanliga
fall far gladje och energiifran kanns
meningslosa. Behovet av socialt
umgange och néarhet kan i sjalva
verket vara stort, men det ar vanligt
att du drar dig undan och har skam-
kanslor.

NAR VARDAGEN BLIR ETT HINDER

En depression kan vara lindrig, medel-
svar eller svar. Om du har en lindrig
depression kan du oftast klara av
vardagen trots att du mar daligt. Har
du en medelsvar depression ar varda-
gen svarare att hantera, men du klarar

24 - DEPRESSION

det mest nédvandiga. Vid en djup
depression kommer du knappt upp
ur sangen. Enkla saker som att ringa
ett samtal eller duscha kan da kdnnas
som att behodva bestiga ett berg.

VAD ORSAKAR DEPRESSION?

Vad som orsakar en depression
varierar. Oftast beror det p3 ett
samspel mellan yttre faktorer och
genetik. Yttre faktorer kan vara
stress, ekonomiska problem, en néar-
stadendes dodsfall eller att du eller
nagon du alskar blir allvarligt sjuk.
Du kan ocksa ha en medfédd sar-
barhet for att utveckla depression.

Ensamhet och forluster 6kar
risken for att utveckla depression.
Det ar mycket som kan bidra - far-
re sociala kontakter, dédsfall och
flytt till boende. Hos aldre vuxna
ar ensamhet en av de vanligaste
orsakerna.

Men forlusterna kan ocksa ha med
identitet, yrkesstolthet, ekonomi
eller kroppsliga funktioner att gora.
Det ar exempelvis inte ovanligt att
drabbas av depression i samband
med pensionering eller svar sjuk-
dom.

Sjukdomar som till exempel
demens, diabetes eller stroke kan
over tid leda till depression, liksom
l&ngvarig smarta. Aven vissa lake-
medel kan orsaka depression.
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~ Jag blir besviken pa mig sjalv
nér jag inte kan ga sa langt som
jag skulle vilja, och det déar blir

en ond cirkel”, sédger Birgit.



Depression ar det vanligaste psykiatriska tillstandet hos aldre
vuxna. Ungefar var tionde person 6ver 65 ar ar drabbad av
depression. Depression bland aldre vuxna &r sa utbrett att
Socialstyrelsen klassar det som ett folkhalsoproblem.

Kalla: Socialstyrelsen.

HUR BEHANDLAS DEPRESSION?

En depression kan behandlas pa
olika satt och beror bland annat
pa vilka symtom du har, dina tidi-
gare erfarenheter och din sjuk-
domshistorik.

Rekommenderade psykologiska
behandlingar vid depression:

Kognitiv beteendeterapi, KBT,
som i stora drag gar ut pa att ut-
mana negativa tankemonster och
forandra beteenden som hindrar
dig i ditt liv.

Interpersonell terapi, IPT, som
fokuserar p4 att |16sa problem och

svarigheter kopplade till relationer.

Psykodynamisk terapi, PDT, som

utgar fran din livshistoria och dina
tidigare erfarenheter och hur det

hindrar dig i livet.

Aven antidepressiva ldkemedel an-
vands for att behandla depression.
Det ar inte ovanligt med en kom-
bination av psykologisk behandling

och lakemedel.

Om du har diagnostiserats med
depression ger lakaren dig en
rekommendation pa en behand-
lingsplan. Kanns lakarens forslag
inte bekvamt, be om att bli presen-
terad andra alternativ.

Om du bara far lakemedel
utskrivet, fraga garna vilken typ
av kompletterande psykologisk
behandling du kan fa och vart du
kan vanda dig. Du har alltid ratt att
paverka din egen behandling (mer
om detta p& sidorna 58-59).
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for lakemedel .Y/
med aldern”

Behover jag tanka pa nagot sarskilt
om jag anvander antidepressiva?
Jessika Wejfalk, legitimerad
apotekare och farmacispecialist:
“Som alltid nar du borjar med ett
nytt lakemedel ar ett bra tips att
borja anteckna hur du méar och kan-
ner for att se om nagot forandras.

Det &r ocksa viktigt med stod
under behandlingen, att ha regel-
bunden dialog med din behandlan-
de lakare for att stdmma av kring
eventuella biverkningar. Skriv garna
ner vilka receptfria lakemedel, till-
skott och naturmediciner du anvan-
der. Det underlattar i kontakten
med lakaren.

Ar du det minsta osaker gar det
alltid att fraga din lakare eller perso-
nalen pa apoteket. Du kan ocksa be
om radgivning med en farmaceut.

Sedan kan det vara bra att veta
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att muntorrhet ar en vanlig biverk-
ning ndr man anvander antidepres-
siva, vilket i sin tur okar risken for
bland annat karies. Darfor ar det
viktigt att ta hand om sina tander
lite extra under pagaende behand-
ling, man kan exempelvis behova
salivstimulerande preparat.”

Varfér ar dldre vuxna mer sarbara
for biverkningar?
Jessika Wejfalk: "Det beror dels pa
att njurfunktionen forsdmras, vilket
gor att det tar langre tid for kroppen
att bryta ner lakemedel. Och dels
pa att magslemhinnan blir kansliga-
re, vilket 6kar risken for blodningar
och sar. Sedan blir hjarnan och
nervsystemet kansligare for lake-
medel i takt med att vi aldras. Risken
att drabbas av biverkningar som
trotthet, yrsel och forvirring okar.

Nar vi blir aldre ar det dessutom
vanligt att anvanda flera lakemedel
samtidigt. Ju fler lakemedel du
anvander desto storre risk for
biverkningar och att de paverkar
varandra. Det géller dven receptfria
lakemedel. Till exempel kan det vara
olampligt att kombinera antidepres-
siva med ibuprofen eller naturlake-
medel som johannesort.

Det ar samtidigt viktigt att kom-
ma ihag att kansligheten varierar
fran person till person.”



Angslan, oro och angest

Angest dr intensiva kanslor av rads-
la eller oro som marks i kroppen.

Att ibland kdnna adngslan, oro eller
angest ar vanligt och en del av livet.
Angest gar alltid 6ver, men kan

komma tillbaka.

HUR KANNS ANGEST?

Angest kan upplevas pa olika satt
och vara olika stark. Lindrigare
angest kan ge oro eller rastloshet,
medan stark angest kan mérkas i
kroppen. Det kan d& vara som att
du far svart att andas eller har ett
tryck over brostet.

Andra fysiska tecken pa angest:
« Hjartklappning

« Svettningar

« Yrsel

« Spanda muskler

« lllaméende

« Hjartbesvar

« Mag- och tarmbesvar

« S6Mnbesvar

+ Smarta

« Snabbare puls och andning

Angest betyder inte att det ar
nagot fel pa dig. Det ar en naturlig
reaktion da nagot verkar hotfullt
eller jobbigt att hantera. Kroppen
svarar pa det. Symtomen beror pa
att din kropp 6kar mangden stress-
hormoner. Det ar en evolutionar
overlevnadsinstinkt som fyller ett
viktigt syfte i vara liv.

PANIKANGEST

Om angesten kommer snabbt och
utan att du ar forberedd kallas det
for panikangest.

Nar du ar mitt i en panikattack
kan det kdnnas som att du haller
pa att svimma eller do. Angest gar
dock alltid 6ver efter en stund, och
det ar inte farligt aven om du ar
overtygad om det just da.

Det kan vara lattare att fa panik-
angest om du har &tit eller sovit
daligt under en stressig eller
omtumlande period i ditt liv.
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VAD KAN GE ANGEST?

Angest kan till exempel utldsas av
en tanke eller kdnsla som skram-
mer dig, eller som far dig att kdnna
dig hotad, maktl6s, misslyckad
eller vardel6s. Ibland kan angest
hanga ihop med hdga krav, skam-
eller skuldkanslor. Det &r vanligt

att kdnna sig konstig och udda, att
det &r “nagot fel” pa en. Angest
kan ocksa utlésas om du blir svi-
ken eller 6vergiven. Att riskera att
férlora nagot som &r viktigt for dig
som till exempel trygghet, status
eller kérlek kan éaven det ge angest.
Ibland finns ingen tydlig orsak utan
angesten kan smyga sig pa utan att
du riktigt vet varfor.

HANTERA DIN ANGEST

Det ar naturligt att vilja fly nar
angesten kommer. Att undvika
obehag ar méanskligt. Men angest
forsvinner inte for att du undviker
den, snarare tvartom. Ett bra satt
att hantera angest ar att acceptera
den och inte forsoka fly fran den.
Om du orkar det brukar dngesten
oftast ga éver snabbare och bli
lattare att hantera i langden.

Stress och angest hor ofta ihop.

Om du forsoker ata, sova och gora
sadant du tycker om kan du fa stor-
re motstandskraft mot bade stress
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och angest. En annan viktig del ar
att vaga sdga nej och satta granser
for vad du orkar med.

NAR BEHOVER DU STOD?

Om du har sa mycket dngest att
du kanner att det paverkar ditt
liv, sdnker din livskvalitet och
hindrar dig i vardagen - tveka
inte att soka dig till varden. | dag
finns bra behandlingsmetoder for
att behandla dngest och angest-
syndrom. Du kan ocksa fa tips pa
ovningar som du kan prova sjalv
vid lattare angest.

ANGESTSYNDROM
Om du upplever en standig oro
och angest 6ver manga saker,
i minst sex manader, kan du ha
generaliserat dngestsyndrom, eller
GAD som det brukar forkortas.
Andra exempel pa dngest-
syndrom ar paniksyndrom, fobier
och social angest. Manga av dessa
angestsyndrom handlar om att du
ofta undviker saker eller situationer
som ger angest.



NEUROPSYKIATRISKA
FUNKTIONSNEDSATTNINGAR
Neuropsykiatriska funktionsned-
sattningar (NPF) ar ett samlings-
namn for diagnoser som ADHD
och autism, dar aven Tourettes
syndrom, sprakstdrning och
andra relaterade tillstdnd ingar.
NPF paverkar den kognitiva
féormagan, hur man hanterar
information samt upplever och
bearbetar sinnesintryck. Orsaken
bakom NPF ar biologisk och har
ingenting med uppfostran eller
intelligens att gora.

Spektrumet inom neuropsykia-
triska funktionsnedsattningar ar
stort. NPF-diagnoser ser olika ut
for olika manniskor.

Aldre vuxna med neuropsyki-
atrisk funktionsnedséattning har
lange varit en osynlig grupp i
samhallet. F& har fatt en diagnos,
morkertalet ar formodligen stort,

och allt fler dldre misstanker att
de har en neuropsykiatrisk funk-
tionsnedsattning i takt med att
medvetenheten 6kar i samhallet.

VARFOR BEHOVS DIAGNOSER?
Aven om diagnosen kommer
sent i livet ar det betydelsefullt
for de allra flesta. Med diagnos
kan manga blicka tillbaka p3 sitt
liv med 6kad forstaelse for var-
for livet varit s4 utmanande. Det
kan innebéara en mojlighet till att
befria sig sjalv fran skuld och
skam, att férsonas med sig sjalv
och mildra sjalvanklagelserna
som foljt genom livet.

Las mer pa Attention.se. Riksfor-
bundet Attention sprider kunskap
om neuropsykiatriska funktions-
nedsattningar och erbjuder gemen-
skap. Du kan ocksé bestélla rappor-
ten Antligen férstér jag varfér hela
livet har varit kaos - réster om NPF
och aldrande fran Attention.

Mer an var tredje kvinna och mer an var fjarde
man i aldrarna 65-84 ar har besvar med éngslan,

oro eller angest.

Kalla: Folkhdlsomyndigheten.
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Sjalvmordstankar

Det kan komma perioder i ditt liv da
du kanner att livet &r meningslost
och inte ser ett slut pa ditt lidande.

Det ar vanligt att ha sjadlvmords-
tankar och det ar ingenting att
skdmmas over. Att ha sjdlvmords-
tankar betyder inte att du faktiskt
vill ta ditt liv utan beror oftast pa
att nagot i ditt liv kdnns outhéardligt
och du vill férandra din situation.

Tankarna i sig behover inte vara
farliga, men de behover alltid tas
pa allvar.

PRATA MED ANDRA - DET HJALPER
Om du har sjalvmordstankar ar det
forsta steget att beratta for nagon
om hur du mar. Det kan vara nagon
du kanner, vardpersonal eller
nagon pa en stodlinje.

Né&r du pratar med nagon du litar

pa kan du fa ork och hjalp med att
se andra utvagar och alternativ. Det
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kan finnas manniskor i din omgiv-
ning som vill hjalpa till utan att du
ser det just dar och da.

Det kan ocksa kannas befriande
att slappa ut tankar som tynger
dig, i stallet for att halla dem inom
dig.

Att prata om sjalvmordstankar,
sina egna eller andras, kan kdnnas
ovant och skrammande. Det har
lange varit ett tabubelagt &mne.
Sjalvmord ar kanske ett ord som
du séallan horde nar du vaxte upp
eller som det hyssjades om bakom
stangda dorrar.

| dag vet vi att det inte ar farligt
att prata om sjdlvmordstankar. Det
Okar inte risken for att en person
ska ta sitt liv. Tvdrtom kan samtal
radda liv.

Ibland kan det kdnnas lattare att
prata utan att ses. Da kan du kon-
takta en stodlinje.



Nastan varje dag dor en person dver 64 ar

i sjalvmord. Bland man 6ver 84 ar ar antalet sjalv-
mord dubbelt s hogt som bland man

i ovriga befolkningen.

Kélla: Folkhdlsomyndigheten.

HIT KAN DU VANDA DIG OM DU
HAR SJALVMORDSTANKAR

Mind Sjalvmordslinjen
Sjalvmordslinjen ar till for dig som
har tankar pa att ta ditt liv eller har
en narstdende med sadana tankar,
Oppet dygnet runt alla dagar.
Telefon: 90101.

Chatt: Mind.se/chatt.

Jourhavande prést

Telefon: 112, alla dagar 21-06.
Chatt: Svenskakyrkan.se/jour-
havandeprast.

Jourhavande medmanniska
Telefon: 08-702 16 80,

alla dagar 21-06.

Chatt: sondagar 21-24.

SPES - Suicidprevention och
efterlevandes stod

Telefon: 020-18 18 00,
telefonjour varje dag 19-22.

Kyrkans SOS
SOS-telefonen: 0771-800 650.
Hemsida: Kyrkanssos.se.

Vardguiden 1177
Sjukvardsradgivning samt upp-
gifter om ndrmsta psykiatriska
akutmottagning:

Telefon: 1177.

Hemsida: 1177.se.

NAR LAGET AR AKUT

Du som har allvarliga sjalvskade-
beteenden, sjalvmordstankar
eller konkreta sjalvmordsplaner
behdver genast sbka vard pa en
psykiatrisk akutmottagning. Ring
112 om du upplever att situationen
ar akut.
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Shahla, 74: "Det ar
svart att fa kompisar
i den har aldern”

"Jag tanker ofta pa nar jag kom till
Sverige for 35 ar sen. Hur viktigt
det kdndes att vara duktig och hitta
ett jobb. Passa in, fast man inte
kunde spraket eller kulturen.

Det var lite jobbigt, men jag och
min man var starka tillsammans
och kdmpade.

Jag kdnner mig stolt dver att ha
jobbat sa hart i mitt liv. Man rakna-
des mer da.

Men utan jobbet kdnner jag mig
tom och meningslos.

Pensionarslivet blev inte som jag
trodde. Jag och min man skulle resa
mycket. Till varmare lander, fly de
hemska svenska vintrarna.

Nar han dog forsvann allt jag
hade. Planerna, dréommarna.

| stallet blev jag ensam, med
dalig ekonomi.

Pensionen racker till mat och hyra,
men inget mer.
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Man blir instdngd utan pengar.
Man kan inte hitta pa nagot.

Jag sitter har hemma och har
inget att gora. Forutom disk och
matlagning.

Barnen méaste bjuda mig om vi
ska gora nagot, det ar en jobbig
kansla. Jag kan inte ge tillbaka, som
jag gjorde forut. De har inte sagt
nagot om det, men det &r sa jag
kanner.

Pandemin gjorde allt varre. Kande
mig fangslad inne i min lagenhet.
Men nu kanske det blir battre.
Jag hoppas att dottern och barn-
barnen vagar komma till mig ofta-
re. Jag glommer allt negativt nar

jag traffar dem.
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Shahla arbetade som sommer-
ska innan hon gick i pension.
Syintresset ar fortfarande
starkt.

Men sedan har jag inga andra att
traffa. Det &r svart att fa kompisar i
den har aldern. Jag har fragat mina
grannar om de vill promenera till-
sammans, men de har redan en
grupp som de gar med. Har ocksa
kollat upp péa natet efter pensionérs-
féreningar, men har an sa lange
inte hittat nagot som passar mig.

Synd att mina andra barn bor i
Goteborg. Saknar dem varje dag.
Och syskonen, som ar 6ver hela
varlden. Vi har inte setts pa manga
ar. Hade jag haft battre ekonomi
hade jag kunnat resa till dem. Pre-
cis som jag och min man pratade
om att vi skulle gora.”



Ensamhet

Ofrivillig ensamhet kan vara riktigt
tungt att béra pa och leva med.

For Shahla kom ensamheten plots-
ligt och ovantat efter att hennes
man hastigt insjuknade och dog.
Ensamhet kan ockséa sakta smyga

sig pa.

Ensamhet 4r nagot som de flesta
upplever ndgon gang i livet, men
blir vanligare ju aldre vi blir efter-
som riskerna for att drabbas av
ensamhet Okar.

Livsforandringar ar den vanligaste
vagen till ensamhet. Nar du forlorar
eller lamnar en trygghet och inte
vad som vantar kan du kdnna dig
som mest ensam och sarbar. Till
exempel efter pensionering, sepa-
ration, funktionsnedsattning, flytt
till nytt land, en partners dodsfall
eller flytt till dldreboende.

Dalig ekonomi och hélsoproblem
kan ocksa begréansa méjligheterna
till aktivitet och kontakt med andra
manniskor och pa sikt leda till
ensamhet och isolering.

OLIKA SORTERS ENSAMHET

Det finns manga sétt att vara
ensam pa. Du kan vara fysiskt
ensam, utan andra méanniskor
omkring dig. Eller socialt ensam
- ensam dven om det finns
manniskor runt dig. Du kanske
kdanner dig annorlunda, forbisedd
eller missforstadd, eller inte hittar
nagon mening med livet.

Det ar stor skillnad pa att kdnna sig
ofrivilligt ensam och att vélja att
vara for sig sjalv.

ENSAMHET OCH HALSA

Ensamhet syns inte utanpa, men
det kan paverka din halsa. Om
du kanner dig ofrivilligt ensam
ofta eller under en langre tid ar
det vanligt med kanslor av skam,
nedstamdhet, sjalvforakt och sorg.
Att inte ha vanner och bekanta,
eller en karlekspartner eller familj
att dela sina tankar och kanslor
med kan bidra till att livet kdnns
meningslost.
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Tillfallig ensamhet kan kdnnas
tungt, men det ar inte skadligt.

Langvarig ensamhet okar dar-
emot risken for hjart- och karlsjuk-
domar, stroke, sméartproblematik
och tidig utveckling avdemens.
Det kan ockséa orsaka sdmnbe-
svar, gora dig lattirriterad, rastlos
eller orkeslos, eller leda till att du
kdnner hopploshet. Det &r ocksa
vanligt att ensamheten rubbar
vara rutiner och gor att vi ater
sdmre och motionerar mindre,
vilket satter i gang en ond cirkel.

Kroppslig smarta kan dessutom
forvarras av ensamhet.

Det kan vara svart att prata om
att du kdnner dig ensam. Manga
lider av sin ensamhet i det tysta
eftersom amnet lange har varit
skambelagt.

Men du &r inte ensam om att
kanna dig ensam. Ensamhet ar
en av de vanligaste orsakerna till
forsamrad livskvalitet hos aldre
vuxna.
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Psykologen: "Vi

skams ofta over
var ensamhet”

Anna Bennich, psykolog, psykoterapeut
och forfattare till “Att vinna 6ver ensam-
heten” (2019, Norstedts forlag).

Foto: Peter Knutson



Hur kan man férebygga ensamhet?
Anna Bennich: "Det kan vara svart
med forebyggande insatser efter-
som livet och olika situationer kan
gora oss ensamma. Men en viktig
sak ar att hela tiden arbeta pa

sina relationer. Att inte “glomma
bort” de vanner och familj man har
under for langa perioder. Relatio-
ner ar inte ndgot man bara har,
utan ocksa nagot man gor. Komma
ihag att ringa och fraga hur nagon
mar efter operationen, hjalpa till att
flytta, ga ett extra varv for nagon
som behover. Det kan vara fore-
byggande. ”

Varfor gor ofrivillig ensamhet ont?
Anna Bennich: Vi manniskor ar
flockdjur och det ar inte meningen
att vi ska vara ensamma. Att befin-
na oss i en flock har haft ett starkt
overlevnadsvarde for manniskor.

| dag kan vi visserligen overleva

i ensamhet, men vara biologiska
system ser likadana ut och de lar-
mar nar vi ar ensamma. Darfor, nar
vi ar ofrivilligt ensamma s& star vart
stressystem paslaget, lagintensivt
men ofta, och det leder till flera
fysiska halsorisker dver lang tid.

| studier har man sett att samma
centra i hjarnan som ar aktiverat
nar vi kdnner fysisk smarta ocksa ar
aktiverat nar vi ar i utanforskap.”

Varfér kan det vara svart att bryta
ensamheten?

Anna Bennich: "Nar man varit
ensam en tid sa 4r man ofta i ett
ganska daligt skick. Det ar ju inte
det minsta konstigt att vi inte ger
oss i vag och minglar med energi
nar vi ar nedstamda. En annan
hindrande fotboja ar skammen.

Vi skdms ofta dver var ensamhet.
Skam har vi ju alla kant, det ar en
obehaglig upplevelse och en sig-
nal till oss att vi ska dra oss undan,
dolja oss sjalva och hela vart
vasen, vilket leder till ytterligare
isolering.”

Hur kan man lindra sin ensamhet?
Anna Bennich: "Det forsta och
viktigaste radet jag har &r att soka
hjalp. Om man varit ensam lange
och kanner igen sig i bade skam,
nedstamdhet och andra svarighe-
ter, sa kravs ofta lite stdd och hjalp
i borjan. Sedan handlar det alltid
om att Oka sina traffytor for social
interaktion. Men det vet alla som &r
ensamma. Det ar att bryta det lasta
laget, komma forbi de hinder som
finns, som ofta &r svart att gora
ensam. Ensam &r inte sa stark, som
vi vet.”
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Skam

VAD AR SKAM?

Skam ar upplevelsen eller radslan
av att forlora sitt anseende infor
andra, exempelvis dver ndgot man
har sagt eller gjort. Skamkanslor
grundar sig i stark sjalvkritik och
oro infér vad omgivningen ska
tycka om en.

HUR FUNGERAR SKAM?

Skam kan kannas fysiskt, med
hjartklappning, varmevallningar,
rodnad, kallsvett, &ngest eller ont
i magen. Den kan visa sig som
nervositet och genans, fortvivlan

over att kdnna sig misslyckad, eller
ilska 6ver att ha blivit krankt eller
forédmjukad. Den kan visa sig som
svaghetsforakt mot andra eller mot
dig sjalv, vacka flyktreaktioner eller
kontrollbehov. Skam kan fa dig att
kanna dig vardelos, konstig eller
onormal.

Vanliga sétt att reagera pa skam &r
att attackera sig sjalv eller andra,
att dra sig undan eller att dova
kdnslan med jobb, traning, droger
eller andra kickar.

99 Jag vagar inte beratta for nagon att jag
mar daligt och kdnner mig jatteensam.
Om jag sager till folk att jag gar pa medicin
och till psykolog, da tror de kanske att
jag inte ar normal. Det ar pinsamt och
skammigt. Det var det i alla fall i Iran.

Shahla
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Alla skamkanslor ar inte déliga.

Att kunna kdnna skam har genom
tiderna varit viktigt for var 6verlev-
nad och vart samspel med andra
manniskor. Kdnslan motiverar oss
att mana om var plats och tillhorig-
het i en grupp och hjalper oss att
vara inkdnnande och uppmarksam-
ma mot andra, som en sorts social
och empatisk kompass.

Men ibland kommer skammen utan
anledning. Det kan vara att nagon
annan beter sig illa mot dig, och

du skdms fastan det inte ar ditt fel.
Eller s kan det vara hjarnan som
far i vag och tolkar fel.

HANTERA DINA SKAMKANSLOR
Reflektera. Nasta gang en skam-
kansla slar till, forsok stanna kvar i
den i stallet for att avvarja den eller
distrahera dig. Stall dig féljande
fragor: Vad far mig att kdnna mig sa
usel och dalig? Vad far min reaktion
fér konsekvenser? Hade jag kunnat
reagera pa ett annat satt? Att satta
dina skamkanslor i ett sammanhang
kan ge dig battre forstaelse for dig

sjalv och hur du fungerar och péa
sikt gora det lattare att acceptera
och frigéra dig fran dem.

Beratta om dina kanslor for nagon
du litar pa. Att satta ord pa dina tan-
kar och radslor och &ven lyssna till
nagon annans perspektiv kan avdra-
matisera och minska skammen.

Ova upp din sjdlvmedkinsla. Det
gar att tréna pa att bli snallare mot
sig sjalv. Du kan borja med att forso-
ka rikta samma forstaelse och med-
kadnsla som du skulle visa fér nagon
annan mot dig sjalv. Hur skulle du
bemota en van eller familjemedlem
som &r i din situation?

Skilj pa handling och person. Bara
for att du goér nagot som du angrar

eller kanner skuld dver betyder inte
det att du ar en délig person.
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Sorg och saknad

Sorg ar en del av livet och att vara
manniska. De flesta av oss upplever
sorg och saknad under var livstid.
Att sOrja kan vara smartsamt och
energikrdvande, men det ar en
naturlig reaktion som hjalper dig
att ta dig igenom forluster och
forandringar. Sorg kan till exempel
utlésas av dodsfall, skilsmassa och
separation, sjukdom eller nedsatt
fysisk formaga.

Man kan ocksa uppleva sorg nar
livet inte blir som man tankt sig eller
det man hoppats pé inte blev av.

Vi sorjer pa olika satt och under oli-
ka lang tid. Det ar vanligt att upple-
va stark sorg under det forsta aret
efter att man har férlorat nagon

Har 4r nagra exempel pa kanslor
som kan uppsta nar du sérjer:

« Oro och angest

« Skuldkénslor och dnger

« Humorsvangningar

« Stark saknad och langtan
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eller nagot, men det ar individuellt.

Det hander att manniskor som
sorjer upplever att de kan se eller
héra den doda personen. Aven
detta ar en naturlig reaktion.

Det kan ocksa handa att du mitt
i sorgen kdnner gladje. Det kan
Overraska och kdnnas fel, men
sorgen har sin egen klocka.

Att sakna nagon som har gatt bort
eller sérja ndgot som har hant -
eller inte hant - kan kdnnas i krop-
pen. Det ar vanligt med magont,
huvudvark, dngest, trotthet, oro,
dalig aptit och koncentrations-
och sémnsvarigheter. Liksom
besviar kring hjartat.

 Forvirring

» Nedstamdhet och fortvivlan
» Tomhet och meningsloshet
* lIska



"Jag langtade efter att bli pensionir,
men livet blev inte riktigt som jag hadé
tankt mig”, sager Shahla.

ﬁew'"

i



99 Det var en valdigt jobbig tid efter
att min man dog. Jag orkade inte
gora nagonting och livet kdndes
meningslost. Jag berattade inte
for mina barn hur daligt jag madde.
Jag ville inte sara dem, inte gora
dem ledsna eller oroliga for mamma.
De hade precis forlorat sin pappa.
Men jag sokte hjalp i varden. Jag
fick prata med psykolog och fick
medicin, som hjalpte till slut.

Shahla

Stark sorg kan leda till destruktiva
beteenden som 6verkonsumtion
av tabletter och alkohol. | stunden
kan det kdnnas som det hjalper,
men dessa handlingar skjuter ofta
sorgen langre fram och gor att
den vaxer sig starkare.

NAR SORGEN TAR OVER
Sorgen kanske aldrig riktigt gar
over, den brukar daremot bli lattare
att leva med.

Om sorgen fortsatter att vara
intensiv under en langre tid och
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gor det svart att klara av varda-
gen kan den ha utvecklats till en
depression. Da kan du behdva
professionellt stod.

VAND DIG TILL VARDCENTRALEN

OMDU ...

... inte kan sluta tanka pa det forflutna.

... inte kan sova.

... anvander lakemedel eller alkohol
for att ddmpa sorgen.

... isolerar dig storre delen av tiden.

... har sjalvmordstankar.

... inte klarar av din vardag.



P4 en vardcentral kan du fa vag-
ledning och vid behov remiss for
samtalsstod hos psykolog eller
samtalsterapeut. Om du har sémn-
problem finns dven hjalp for det.

HUR DU SJALV KAN HANTERA SORG
Nar en narstaende dor eller en stor
livsforandring sker ar det viktigaste

att lata kanslorna f4 finnas. Du
behover inte vara radd eller skdm-
mas for sorgen. Inte heller for

att grata, grat sénker nivaerna av
stress och dngest i kroppen. Men
alla kdnner inte behovet att grata,
sorg kan se valdigt olika ut fran
person till person.

NAGRA SATT ATT HANTERA SORG OCH SAKNAD

Sank dina krav. Sorg tar bade tid
och kraft, darfor kan du behova
sanka kraven en tid.

Go6r garna sadant du blir lugn eller
glad av, nar du orkar. Det kan ge
dig en liten paus.

Prata med andra om hur du kdnner.
Det kan underlatta att vara 6ppen
med sin sorg och prata om den.

Forsok behalla dina rutiner och
sociala aktiviteter, sa gott det gar.
Rutiner och aktiviteter ar varde-
fulla och kan vara det som tar dig
genom dagen.

Var ensam nar du vill och beho-
ver det men sténg inte in dig helt.
Stod fran anhériga, och dven socia-

la aktiviteter, kan vara viktigt for att
komma vidare.

Prova att skriva ner dina tankar.
Att beskriva hur sorgen kanns, och
satta ord pa tankar och kanslor kan
kdnnas skont och befriande.

Vila nar du kdnner att du behoéver
det. Sorg kan ta mycket energi och
du kan behova vila eller sova mer
an vanligt.

Kontakta en stodgrupp. Att prata
med nagon eller ndgra som har
liknande erfarenheter kan ge trost
och perspektiv. De flesta religiosa
samfund ger stod at personer
som sorjer, men det finns ocksa
foreningar, organisationer och
natverk.
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Staffan, 73: "Det
ar klart att aven en

gubbe ska fa grata”

"Nu for tiden kommer jag pa mig
sjalv allt oftare med att bli tarogd.
Det kan vara alltifran ett musik-
stycke till en film som séatter i gang
tarkanalerna. Men det ar klart att
dven en gubbe ska fa grata.

Med aren har jag kommit ndrma-
re mina kénslor.

Man har kanske en sorts skydds-
barriar nar man ar ute i yrkeslivet,
som ju kan vara ratt hart och tufft.
Sadant slipper jag nu.

Jag tycker synd om man i min alder
som inte har lart sig att prata om
sina kanslor. Som knappt vagar ta i
dem med tang. Mannen som mis-
sade hippietaget eller Beatles och
The Rolling Stones budskap om
frigorelse och att vaga tanka fritt.

Mannen som trycker ner allt de
varit med om och kniper igen som
musslor - och kanske gar sénder
inombords.

A andra sidan har jag ju 6vat en
hel del pé att satta ord p& mina
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kanslor och tankar. Som i terapin
under separationen.

Jag tanker ofta pa hur jag satt
fast i den dar svarta tunneln, innan
separationen, och inte sdg ndgon
utvag. Inte forran psykologen gav
mig perspektiv och fick mig att se
saker i ett nytt ljus. Att sluta grubb-
la och forebra mig sjalv.

Jag Onskar bara att jag hade fler
att ha meningsfulla samtal med.
Relationerna med mina barn och
min exfru betyder mycket fér mig,
men jag saknar vanner.

Och jag skulle faktiskt vilja dejta
igen. Ett sting av ensamhet kan sl
till i brostet om jag ser foralskade
par.

Jag har insett alltmer att jag ar
dalig pa att ta mig for har i livet.
S4 har det nog alltid varit. Det har
sakert att géra med min barndom
som missionarsbarn. Att leva i
skuggan av foraldrar som har ett
starkt kall, och komma i andra
hand, liksom baddar for blyghet
och lagt sjalvfortroende.

Men jag ska jobba péa det. Jag
forsoker ta en dag i sdnder och se
mojligheterna nar de dyker upp.

"Tomorrow may rain, so I'll follow

the sun’, som Beatles sa klokt sjong
engangitiden.”
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Staffan vill be pa att ta f6r
sigilivet, han harin valltid gjo k.
det. "Jag vill bli behandlad och®
betraktad med respekt, att mit
behov av integritet respekteras.
Och jag vill vararolig att umgas
Yo |ag VI|| inte vara nagon

C ", sager han.




Att se tillbaka pa sitt liv

Aldrandet ir en tid som ger utrym-
me for reflektion over livet. Det
som varit, det som aldrig blev och
det som annu inte har hdnt. Som
Staffan till exempel, som har borjat
reflektera alltmer 6ver sin barndom
som missionarsbarn och hur den
an i dag paverkar honom.

Aven du bar pa en unik berattel-
se. Du har sett och varit med om
mycket i ditt liv och sitter troligtvis
pa en uppsjo av erfarenheter och
upplevelser.

Att se tillbaka pa sitt liv kan vara pa
bade gott och ont. En del minnen
kan skapa trygghet, lugn och glad-
je, medan andra kan vacka jobbiga
kanslor och tankar till liv. Du kan
borja rannsaka dig sjalv och fundera
over val du har gjort, eller kdnna
anger, sorg och frustration dver
sadant du aldrig tog dig for.

Det ar vanligt att reflektera 6ver
relationer fran forr. De som rann ut
i sanden eller sitter som en tagg i

hjartat. Man kan kdnna sorg over att
man aldrig lagade den dar vanskaps-
relationen eller sa forlat. Eller sa

kdnner man hopp om en férsoning.

ATT ALDRAS MED SVARA

OCH TRAUMATISKA MINNEN
Valdsamma, krankande eller chock-
artade handelser i livet - som: till
exempel krig, katastrofer, vald,
olyckor och évergrepp eller en svar
uppvéxt - kan paverka oss langt
efter att de har agt rum.

Det ar inte konstigt eller farligt att
ibland tanka tillbaka till svara eller
smartsamma stunder i livet. Om
du daremot undviker sddant som
paminner om handelsen eller ater-
upplever trauman genom skram-
mande och patrangande minnes-
bilder - sa kallade flashbacks - kan
du ha utvecklat posttraumatiskt
stressyndrom, PTSD. Symtom som
sOémnsvarigheter, mardrommar,
koncentrationssvarigheter, overk-
lighetskanslor, huvudvark, problem
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99 Jag vardesatter livet mer nu 4n vad jag
gjorde forr. Som ung tanker man ju inte
pa att man ska bli gammal och ga bort.
Sedan nar man blir aldre tanker man mer
och mer pa det. Jag tinker pa det flera
ganger i veckan, ibland varje dag. Det
beror pa hur dagen har varit.

Yngve (Lds mer om Yngve pé sidorna 8-12.)

med mage och tarm, angest, stress
och depression ar vanligt i sam-
band med PTSD.

Det ar inte ovanligt att PTSD bry-
ter ut forst nar du blir aldre, flera
artionden efter att du har varit med
om en traumatisk handelse.

Om du misstéanker att du har PTSD
ska du din kontakta lokala vardcen-
tral som kan hjalpa dig vidare.

DET EXISTENTIELLA

Att forlora personer i din narhet
eller att drabbas av livshotande
sjukdom kan véacka tankar om livet
och déden. Vad var syftet och
meningen med mitt liv? Vad har
jag astadkommit? Vad vill jag hinna
med? Vad hander néar jag dor? Hur
kommer det att ga for mina barn
och barnbarn?
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For vissa kan det kdnnas skont att
prata om och bearbeta déden och
andra existentiella fradgor. Fér andra
skapar det obehag och oro. Eller
kanske bade och.

Dessa funderingar kan hur som
helst vara svara att bara helt sjélv.
Det kan vara vardefullt att hitta
nagon att ventilera tankarna med.

Manga drar sig dock for att
prata med anhdriga och vanner
om doden. Det ar inte ovanligt att
anhoriga forsoker sl bort eller
vara uppmuntrande i stallet for
att lyssna och ge plats 4t samta-
let ("Inte ska val du d6”). Men i
efterhand uppger manga att just
de har samtalen har varit valdigt
vardefulla.



”Som ung ténker man ju inte pa
att man ska bligammal”, sager
Yngve.




Meningsfulla samtal

Det dr inget fel med kallprat om
vadret, nyheterna eller de senaste
sportresultaten. Men vi manniskor
behover ibland djupare samtal dn
s& for att skapa mening i véara liv
och kdnna en gemenskap med
andra. Meningsfulla samtal kan
gobra oss mindre ensamma och
skapa trygghet och narhet ien
relation.

Nar dina tankar kdnns morka och
tunga kan ett samtal vara det som
hjalper. Att prata med nagon kan
hjalpa dig att sortera dina kanslor
och tankar och férsta dig sjalv och
dina behov béttre. Det finns gott
om forskning som visar pa positi-
va effekter av att satta ord pa sina
tankar och kanslor.

Samtal kan ocksa ge perspek-
tiv och hopp. Man kan kdnna sig
bade lattare och lugnare efter att
ha pratat av sig eller ventilerat ett
problem.
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HAR DU INGEN ATT PRATA MED?
Om du mar déligt eller langtar
efter att prata med nédgon kan du
till exempel ringa till Mind Aldre-
linjen, 020-22 22 33, en stodlinje
dar du kan fa medmanskligt stod.
Nar du hor av dig till Aldrelinjen
far du prata med en volontar och
du &r anonym.

Pa Mind.se finns dven Mind
Forum, en digital motesplats dar
du anonymt kan prata med andra
om livet.

Foreningar som Hjarnkoll och
Stadsmissionen, samt flera studie-
forbund och religiosa forsamling-
ar som Svenska kyrkan erbjuder
ocksé samtalsstod for aldre vuxna,
dar man i grupp pratar om livet.
Aven vissa kommuner erbjuder
samtalsgrupper som en del av sin
verksamhet.



Jag mar daligt.
te fér nagon, jag
eta att jag mar

riktigt varfor”,



Psykologisk behandling
och samtalsstod

Ibland racker inte ett samtal for att
ma battre. Da kan du behdva stod i

form av en psykologisk behandling.

Det ar vanligt att aldre vuxna som
mar daligt enbart far lakemedel.
Men manga behandlingar &r bevi-
sat effektiva for att bade forebygga
och behandla psykiska besvar

och allvarliga psykiatriska tillstand
genom hela livet.

VAD KAN DU FA HJALP MED?

Syftet med all psykologisk behand-
ling ar att du ska ma battre. Nar du

Bra att veta

Alla yrkespersoner som arbetar med
psykologisk behandling inom halso-

och sjukvarden har tystnadsplikt.
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gar i terapi kan du 4 hjalp att for-
sta dig sjalv och dina kédnslor, men
ockséa hur du kan hantera eller l6sa
problem som far dig att méa daligt.

Det finns ocksé specifika behand-
lingar och metoder for olika diagno-
ser och tillstand.

HUR GAR DET TILL?

Varje behandling ar individanpas-
sad, bade sett till tid och innehall,
och utformas efter dina behov och
forutsattningar. Vanligtvis brukar
en psykologisk behandling borja
med att titta ndrmare pa din situa-



99 Jag har alltid varit nyfiken pa
manniskans inre liv, och givetvis
mitt eget. Sist gick jag i vanlig
samtalsterapi hos psykologen pa
min vardcentral, i samband med
en period av kaos i mitt liv.

Staffan

tion och bakgrund, samt utforska
om du har tankar, kanslor eller
beteenden som skapar lidande i
ditt liv. Darefter kan du, i samrad
med din behandlare, satta upp mal
och en plan for att na dit.

HALL UT TILLS DET VANDER
Du behover inte forbereda dig infor
en psykologisk behandling, men
det kan vara bra att veta att det kan
kannas tufft i borjan, innan du har
blivit varm i kladerna eller kanner
tillit till behandlaren. D4 &r det vik-
tigt att du inte ger upp, utan héller
ut tills det vander. Att satta ord pa
dina tankar och kanslor kan ocksa
vara svart om du &r ovan, men det
blir lattare ju mer du Ovar.

Det ar ocksa vanligt med 6vning-
ar och uppgifter som du behover
gora pa egen hand hemma. Moti-

vation, tid och talamod 6kar chan-
sen att behandlingen ska ge det
resultat du 6nskar.

HUR GAR JAG TILL VAGA?

Bdrja med att boka ett besok pa
din vardcentral. Madnga vardcen-
traler erbjuder ett antal stddsamtal
eller korttidsterapi, men kan ocksa
skicka remiss till en psykiatrisk
mottagning. Vanligtvis far du forst
traffa en ldkare for bedémning och
radgivning.

Det finns dven flera privata vard-
givare. Men dé far du betala kost-
naden sjalv.

Du kan ocksa kontakta vissa
psykiatriska mottagningar direkt.
Ring 1177 om du vill ha sjukvéards-
radgivning och hjalp med var du
kan soka vard.
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Paverka din vard

Det har kan du sjalv gora for att
forbattra mojligheterna till bra
vard.

Kom férberedd. Om du har fragor
till din lakare, skriv ner dem fore
ditt besok s att du inte gldommer
bort att stilla dem. Ta garna anteck-
ningar under lakarbesoket.

En hélsodagbok kan vara till stor
hjalp i kontakten med sjukvarden och
for att ga till botten med vad som
besvérar dig och fa syn pa eventuella
biverkningar och symtom.

Om du anvander flera lakemedel
ska din lakare ga igenom dessa
med dig och informera om hur de
samverkar och vilka biverkningar
som kan uppstéa. Det &r ocksa viktigt
att din lakare foljer upp hur lake-
medlen som du far fungerar. Det &r
vanligt att doser behodver sankas da
var kanslighet 6kar med aldern och
férméagan att bryta ner lakemedel
sjunker.
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Be om hjélp. Det kan ta emot att
kontakta sjukvarden, av olika skal.
Om s ar fallet, be gérna nagon du
litar pa att hjalpa dig med att boka
tid och kanske dven félja med dig
pa nasta lakarbesdk. Det 4r modigt
att vaga be om hjalp.

Om du har annat modersmal
an svenska, ar horselskadad eller
talskadad har du ratt till tolk.

Ring 1177 for information om var
du kan fa hjalp.

Ge inte upp. Ibland far du av olika
skal inte den hjalp du soker. Kan-
ske upplever du att orsaken till
dina besvar inte undersdks och
utreds tillrackligt. | sddana fall kan
du begara att fa traffa en annan
lakare.

Detsamma géller om du genom-
gar en psykologisk behandling. Om
det inte kdnns bra att prata med den
behandlare du traffat kan du be om
att fa traffa ndgon annan.



"Néar jag hade problem med en hélsena sa kom jag till en lakare som
sa: ‘Du gar ju snart i pension. Du férstar val att de har kramporna
kommer i din alder.” Som om att jag skulle acceptera situationen
bara for att jag ar dldre. ‘Det har accepterar inte jag’, sa jag och
gick darifran. Jag begarde en annan lakare, vilket jag fick, som inte
behandlade mig efter alder utan med respekt”, siger Ewa.




Mind &r en ideell organisation som sedan 1931

arbetar med psykisk hdlsa genom kunskapsspridning,
paverkansarbete och medmanskligt stod. Mind driver
bland annat Sjalvmordslinjen, Livslinjen, Aldrelinjen,
Foraldralinjen och Mind Forum, ett modererat
stodforum pa natet. Mind finansieras av gavor fran
privatpersoner och foretag, stiftelser, fonder och
offentliga bidrag. Ma bra-guiden ar en del av projektet
Psykiskt valbefinnande - oavsett generation som
finansieras av Postkodlotteriet.

Mind Aldrelinjen ar en stédlinje dar du kan prata om
det som ar viktigt har och nu. Du &r anonym och det
ar en volontar som svarar. Volontarerna ar utbildade i
att lyssna utan att vardera, kritisera eller komma med
oombedda rad. Ring 020-22 22 33. Samtalet ar gratis.
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