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Minds Aldrelinje ska hjilpa isolerade aldre
genom Coronakrisen

Som en skyddsatgérd kopplat till pandemin av Covid-19 har
Folkhalsomyndigheten rekommenderat alla som ar 6éver 70 ar
att isolera sig i sina hem och undvika sociala kontakter.
Sjalvisolering kan vara pafrestande fér den psykiska hélsan, nar
vardagliga sociala kontakter och samtal forsvinner. Darfor har
Organisationen Mind, som arbetar med psykisk halsa, utokat
kapaciteten och dppettiderna for Aldrelinjen.

Forskning har visat att meningsfulla samtal med andra kan hjalpa nar vi
upplever otrygghet, ensamhet eller osakerhet for framtiden (Malmo
Universitet 2020). For en stor del av befolkningen som ar 6ver 70 vantar
en period av sjalvisolering, for att i storsta mojliga utstrackning undvika
att smittas av Covid-19. Isolering kan innebéra en stor psykisk
pafrestning. Kanslor som oro och ensamhet kan 6ka, sarskilt for de som
saknar kontaktytor under isoleringen.

- Fér manga i riskgruppen blandas nu en oro fér den egna halsan, eller
for nara anhoriga, med den forvirring och otrygghet vi kan uppleva nar
vara rutiner och vanor plotsligt bryts. Det kombinerat med att vi inte har
nagot slutdatum for nar livet atergar till det normala kommer skapa
angest hos manga. Det kan dessutom kannas besvarande att prata om
sin oro eller nedstdmdhet med anhoriga. Darfor ar det otroligt viktigt att
alla i denna grupp kan kénna att det finns nadgon att vanda sig till som
faktiskt lyssnar, sager Karin Schulz, generalsekreterare pa Mind.

Mind driver sedan tidigare Aldrelinjen som ar till fér de éver 65 ar som
behdver nagon att prata med. Som ett satt att kunna hjalpa annu fler
under pandemin av Covid-19 utokar de nu verksamheten stort. Genom
en intensiv rekryteringskampanj ska nya volontéarer kunna ta emot
samtal till Aldrelinjen hemifran. Antalet volontarer har gatt fran 30 till
500 pa bara tva veckor. Dessutom utdkas 6ppettiderna vasentligt for att
kunna moéta det 6kade behovet.
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- For oss ar det en sjalvklarhet att rusta upp nu. Det ar givetvis viktigt att
riskgruppen foljer Folkhalsomyndighetens rekommendationer, men det
ar aven viktigt att vi ser till att isoleringen inte resulterar i 6kad psykisk
ohélsa bland aldre. Darfor satsar vi nu for att kunna ta emot samtal fran
alla de som behdver nagon att prata med, sager Karin Schulz.

Aldrelinjen kommer ha dppet vardagar 8-19 och helger 10-16 och nas pé
telefonnr 020-22 22 33. Alla samtal &r anonyma. Las mer pa mind.se

Fem tips till dldre for att hantera oro och nedstamdhet under
Coronakrisen

Hall fast i dina rutiner. Vi mar bra av rutiner. Forsok att i sa stor
utstrackning som majligt fortsatta med de rutiner du kan hemifran. G4
upp samma tid, 4t samma frukost och gor ungefar samma saker. Pa sa
satt behaller du en sa stor kdnsla av normalitet som mojligt under den
pafrestande perioden.

Tank positivt. Forsok att fokusera pa de positiva sakerna som hander i
ditt liv. Undvik att dverkonsumera nyheter som far dig att ma daligt.
Ibland kan det vara bra att avséatta en liten stund for att lista de positiva
kanslor och upplevelser man haft under dagen, som en lindring fér oron.

Ring nagon du tycker om. Studier visar att vara kroppar utsondrar
oxytocin nar vi hér en narstaendes rost. Oxytocin ar ett Amne som
sanker vara stressnivaer. Darfor ar dven ett planlost eller ytligt samtal
med nagon du tycker om bra for din hélsa. Forsok att ring ofta och
smaprata med nagon som lyssnar.

Sysselsatt dig. Det ar inte bra for oss att bli stillasittande med oron.
Forsok att ta dig for med att gora saker hemifran. Kanske har du en bok
som vantat lange pa att bli last, eller ett hemprojekt som slapat efter. Nu
ar ett gyllene tillfalle att passa pa att utféra sddant du inte hunnit med
tidigare. Just nu erbjuds dven manga typer av underhallning digitalt.
Exempelvis har flera museer boérjat med digitala rundvisningar, dar du
kan passa pa att lara dig nagot nytt.

Skuldbeldgg inte dig sjalv. Aven om det ar bra att sysselsitta sig och
tanka positivt sa ar det nagot vi alla kAmpar med till och fran.
Skuldbelagg inte dig sjalv om du upplever nedstamdhet eller oro, eller
inte far ndgot gjort. Ring Aldrelinjen om du behéver prata med ndgon
utomstaende.



Kontaktperson:

Karin Schulz, generalsekreterare, 073-501 80 33
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