e Ved aktivt at kommunikere og kommunikere
med andre kan zldre mennesker udtrykke sig
gennem en raekke forskellige aktiviteter og
opfylde deres behov for selvudfoldelse. Derfor
kan man argumentere for, at det er ngdvendigt
at lette de &eldres kommunikationsbehov

: : e Forskning foretaget af Skuciené (2012) viser, at

Kommunikation litauiske pensionister mener, at der eksisterer

sociale spaendinger i samfundet. De fgler sig

mere udelukket fra samfundet og fra unge end
2ldre i andre europaiske lande. De zldre i '

Litauen veerdsaetter deres liv som lav kvalitet.

e Alderisme /

—




e Et af de vigtigste tegn pa aldring er tabet af
energi, vitalitet og evnen til at genvinde fysisk
og andelig kraft;

e mennesker med en sundere livsstil (ikke-
rygere, normalt kropsmasseindeks, fysisk

aktive) oplevede faerre handicap under deres
aldring;

e Mere opmarksomhed ikke kun pa levetid,
men ogsa for livskvalitet;

e Udtrykket 'aktiv levetid’

e Gamle mennesker er modtagelige for skader '
ikke kun af en raekke fysiologiske, men ogsa

sociale faktorer. /

—




Factorer for
velbefindende

Understgttelse af fysiske og
kognitive funktioner er
direkte relateret til positive
folelser og deres stabilitet,
positive selvvaerd (Mockus,
Zukaite, 2011)

e LeeP.L.etal., 2011. 4 factors



e Problemer med alkohol (8 %);
* Flere ramte mand end kvinder;

e Passivitet pa grund af fysiske
problemer;

e hjertekarsygdomme blandt maand;

Helbreds

e kredslgbssygdomme blandt kvinder;

prOblemer e Bevaegelsesforstyrrelser;
e Onkologiske sygdomme; '
e Diabetes;
 Lider ikke af nogen sygdom 1,8 % /

—



e 2017 December - 2018 | januar 2008 blev
der gennemfgrt en kvantitativ sociologisk
undersggelse i hele Republikken Litauens
territorium (i alle 10 amter, 42 kommuner).

Ensomhed « | alt 1009 personer pa 60 &r og derover
statistik blev interviewet - 60 til 92 ar.
* Gennemsnitsalder 71,8, standardafvigelse
7,9 ar, '

/

—




ﬁ Livskvalitet blandt seldre

* [fglge forskning veerdsaetter naesten to femtedele af aldre deres
livskvalitet (38 %) og i gennemsnit (35,9 %).

e Stgrstedelen (90,6 %) af de =ldre angav, at kommunikation og stgtte
med deres pargrende var det vigtigste aspekt for dem.

e God fplelsesmaessig tilstand er vigtig for naesten tre fjerdedele (72,1%) af
de adspurgte.

e Mere end halvdelen (62,5 %) af de ldre veerdsaetter at kommunikere
med og st@tte deres naboer.

e Fxllesskabsaktiviteter er vigtige for kun en tredjedel (34,6%) af de
adspurgte



Personer der
ever alene




Velbefindende

Situationen for aeldre mennesker,
der bor i post-kommunistiske
lande, kan ses som en tilstand af
for tidlig social dgd, nar
mennesker er fysisk i live, men
socialt dgde for det samfund -
marginaliserede, undervurderede,
modlgse og til sidst begynder at
beskrive sig selv som veerdilgse,
veerdilgse medlemmer af
samfundet, der ikke laengere ser
meningen med livet. | dette
tilfeelde kan forskere kun rejse en
hypotese, der vil kreeve yderligere
malrettet forskning i fremtiden.



 En undersggelse af D. Fancourt og U.
Tymoszuk (2018) viser, at hyppigere besgg
pa steder som biografer, museer eller teatre
er forbundet med en signifikant reduktion i
risikoen for depression i seldre alder: 10-
arige longitudinelle observationer afslgrede,

Velbefind at voksne, der besggte biografer, shows og
udstillinger i Igbet af maneden, havde en

ende tredjedel (32 %) lavere risiko for at udvikle
depression, og en halvdel (48 %) mindre
tilbgjelige til at deltage i kulturelle '

begivenheder mere end én gang om

maneden. /

—




Velbefindende

e Eldre mennesker fgler, at de har mistet deres sociale veerdi i
samfundet pa grund af deres gkonomisk inaktive status, de siger, at
de ikke fgler, at de er medlemmer af samfundet, fordi de ikke
lengere er i lennet beskaeftigelse eller har nogen kontakt med dem.

 En anden tematisk gren relateret til fglelsen af mindreveerd i
samfundet kan beskrives som tabet af en fglelse af behov for andre.

e Darligt helbred kombineret med alderdom ses som en hindring for
fuld social inklusion.



Medlemskab af samfundet fastholdes ofte pa det interpersonelle
plan, hvilket er vigtigt for hverdagens kommunikation:
e Samfundsmedlemskab pa organisationsniveau sikres ved arbejde.

* Fraveeret af arbejde erstattes af andre nyttige aktiviteter




Grunde til ikke-kommunikation

e t kommunikere og skabe nye forbindelser, mens man deltager i denne
type aktivitet, kraever ofte nogle materielle ressourcer

e Crombie et al. (2004), som undersggte manglen pa fysisk aktivitet
blandt skotske xldre, fandt, at manglende interesse for aktiv mobilitet
spillede en stor rolle.

 Andre faktorer, der blev naevnt som vaerende en hindring for aktiv
fritid speendte fra helbredsproblemer - andengd, ledsmerter, mangel
pa energi, til psykiske - modvilje mod at ga alene eller tage hjemmefra
om aftenen, stille spgrgsmalstegn ved, om traening kan forlaenge livet,
ikke at vaere i en gruppe og spgrgende mgde med nye mennesker
kunne veaere nyttigt, og op til instrumentelle faktorer, fa bilen til
mangel pa traeningsplads.



Beregninger ifplge J. de
Jong Giervelds metode
viser, at den samlede
ensomhed i den
litauiske befolkning pa
60 ar og derover i 2018
var

2,28 pa en skala fra 0 til
6.



Mader at lindre ensomhed hos aldre

Lyt og observer

Udvikl en strategi for at minimere isolation
Lad dem lzere dig det

Byg bro over generationsklgften

Det er tanken der tzeller

Overvej seniorliv



Social ensomhed blandt aeldre

 problemet med social ensomhed blandt befolkningen under 65 ar
er ikke seerlig almindeligt;

e for mennesker i alderen 65-75 begynder problemet med social
ensomhed at dukke op og hos naesten hver anden i denne alder;

e Litauiske indbyggere i alderen 75-80 er de mest udsatte for
truslen om social ensomhed:

e De fgler mangel pa de mennesker i deres miljg, som de fuldt ud
kunne stole pa(51 %)

 De mangler mennesker, der fgler sig taet pa dem (48,7 %)

e De fgler mangel pa, hvem de kan henvende sig til, nar de er i
vanskeligheder (42,8 %)



Deltager gvelse

Hvordan ser du din senioralder?

L]



At leve selvstaendigt og fple sig inkluderet

* @Pkonomisk sikkerhed - uddan dig og fa rad fra en
finansekspert vedrgrende de rigtige typer investeringer

* Social interaktion og integration - at have en aktiv social
kalender kan give dig motivation og drive til at sta op hver
morgen og er staerkt forbundet med at fgle dig glad og
tilfreds.

* Folelsesmaessig statte - Vi har alle brug for nogen, vi kan
stole pa i sveere tider, at betro os til og dele vores fglelser
med. Brug nettet, find en partner at tilbringe tid med |
deres gyldne ar



At leve selvstaendigt og fple sig inkluderet

e Sikkerhed i hjemmet - Giver yderligere sikkerhed og sikkerhed med
teknologiske enheder sasom hjemmealarmsystemer, medicinske

alarmsystemer, mobiltelefoner og tablets, forbliver forbundet og i
kontakt med folk, der kan hjzelpe dig i tilfeelde af en ngdsituation.

e Sund livsstil - Tgv ikke med at etablere sunde spisevaner,
reducere alkohol og tobak og fa nok motion.
e Fa den rigtige hjalp, nar du har brug for det - Nogle gange er det

bare bedre at fa nogen til at hjaelpe, og pa den made kan du bruge
din tid pa at ggre de vigtige ting, der understgtter dit velbefindende



Spergsmal til gruppen

* Hvorfor er jeg ensom?
e 5 feerdigheder jeg har?
* 5ting, der gik godt i denne uge?

e 5 ting andre mennesker har
beundret ved mig?

* | denne uge vil jeg na...



De aeldres
ABC mod
ensomhead

L]




De aldres ABC mod
ensomhed

e Udforsk ting omkring dig
* Fokus pa dit helbred
e Veer mere kreativ



De aldres ABC mod
ensomhed

e\Veer anerkendende;

e Se efter fantastisk
frivilligt arbejde, hvor
du bor;

* Adopter et keeledyr!!!



Double HUG
for eldre



Hold kroppen i form

* n sund kost - fa flere fibre, calcium,
essentielle fedtstoffer og vitamine -
for at opretholde hjerte, hjerne og
immunitet og gge levetiden.

 Nok motion og hvile - regelmaessig
motion kan forbedre
kardiovaskulaer sundhed, reducere
risikoen for hjertesygdomme og
forhgjet blodtryk, opretholde en
sund veegt og forbedre muskel- og
knogletaethed, fysisk og mental
levetid



old kroppen i form

* Fjern de darlige vaner - uanset
om det er rygning, alkohol,
stoffer, er der gennemprgvede
metoder til at hjaelpe dig med
at lave en positiv forandring.

e Vedligehold din krop - at
praktisere god hygiejne pavirker
vores generelle sundhed ved at
reducere vores eksponering for
bakterier og sygdomme.



HUG for Mental
Sundhed

* Hjernegvelser og
hjernevedligeholdelse

* Meningsfulde forhold
e Social interaktion




HUG for Mental
sundhed

e At have et formal
eller en passion;

* Frivilligt arbejde;
e Studere;



https://www.facebook.com/2cabeeca-3ca2-4c28-a8fa-9f3cb5197928
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