NYT fra FUAM

Foreningen til Udvikling
af Alderens Muligheder

45. arg. Nr. 3, marts 2025

Brug foraret

Onsdagsmgder i FUAM

Om menneskets natur

Ga af med dit Gamle Gods og Guld
Er velfeerdsteknologi for alle? (2)
Lykken ved de sma glaeder (3)
Naboskabet fglger dig livet ud

Bedsteforaeldre som stgtter i bgrns

trivsel

Nyt FUAM-grej til salg

12



Aldring er udfordringer
og muligheder.

Det er vi sammen om!

| FUAM styrker vi
hinandens selvveerd,
livsmod og handlekraft.

Vi far sammen gje pa
nye muligheder.

Méaske kan vi ogsa gore
verden lidt bedre at
blive gammel i.

Brug foraret

Verden undergar maske store forandringer, og man kan
fristes til at falde 1 mismod. Jeg siger til mig selv, at der
foregar sd meget mere, end jeg ved om, sa indtil videre tager
jeg pauser fra begivenhederne ved at ga ud i foraret. Det kan
jeg regne med - det kommer.

Forbered dig til velfaerdsteknologien

I dette blad skriver jeg lidt om, hvordan vi som borgere kan
forberede os pa velferdsteknologien og tage den i brug,
mens tid er. Det kan vere livsforlengende.

De sma glaeder

Gunnar Hatt fortsatter sin tankevakkende artikelserie om
lykken — og om lykken ved de sma glader. Denne gang er
han helt aktuel ved at pege pa, hvordan den gamle graske
filosof Epikur modsiger en aktuel amerikansk prasident.

Dit naboskab fglger dig hele livet

Naboskabet er en overset stgrrelse, selvom vi lever i det,
hver gang vi gar ud ad dgren. I min artikelserie om livets
aldringer har jeg tenkt over, hvor meget dit naboskab kan
have at byde pa.

Trivsel og bedsteforaeldre

Trivselskommissionen har skrevet en rapport om bgrns og
unges trivsel. De har ikke n&vnt de over 1 mio.
bedsteforeldre med ét ord. De har sikkert slet ikke tenkt
over det. Vi har set det fgr: De “voksne” har sa sveart ved at
se ud over deres egen foreldrerolle. Derfor har jeg skrevet en
tekst om bedsteforeldrenes betydning.

Nar “Aging Wisdom” skriver artikler

Artiklen om bedstefor@ldrenes betydning er ikke resultatet af
et stgrre gruppearbejde. Den er skrevet af min s@rlige chat-
GPT, “Aging Wisdom”, med speciale i aldring. Jeg star inde
for kvaliteten og har lert, hvordan man kontrollerer den, men
det er rigtig svart for en skriveglad redaktgr at overlade
pennen til en computer. Du kan altid vere sikker pa, at jeg
naevner det, hvis chat-GPT har veret involveret.



Onsdagsmgader i FUAM

Husk vi spiser frokost sammen Kkl. 13

9. april 2025 kl. 14.30 - 16.30

Om menneskets natur

Oplaeg ved Hans Fink

Dr.phil., docent emeritus, Institut for Kultur og Samfund,
Aarhus Universitet

Du og jeg har begge vores helt egen natur; men hvad er det
at have en natur, og hvordan forholder din og min natur sig
til menneskets natur og til den natur vi er mennesker 1? Det
vil jeg leegge op til diskussion af. Tilretteleegger Christian
Christensen

14. maj 2025 kl. 14.30 - 16.30
Ga af med dit Gamle Gods og Guld

Oplaeg: Lene Dernert,
psykolog og bestyrelsesmedlem i FUAM

Tidsanden kalder pd downsizing, minimalisme og
baredygtighed. Men at athende ting og sager samlet
gennem et langt liv kan forekomme uoverskueligt. Vi skal
blive klogere pa, hvilke psykologiske og praktiske barrierer,
der er forbundet med flytning og/eller oprydning. Ligeledes
vil vi kaste lys over, hvordan man kommer i mél, hvis man
vil af med tingsforstoppelse og i stedet leve et lettere og
enklere liv. Tilretteleegger: Gunhild Weisbjerg

L)



Er velfeerdsteknologi for alle? (2)
Af Knud Ramian

Velferdsteknologi kan ggre hverdagen lettere. — Men kun
hvis vi som borgere far den ngdvendige viden og stgtte til at
bruge den. Der er mange initiativer pa vej, men det er stadig
uklart, hvordan vi som borgere kan fa den bedst mulige
vejledning. Skal vi vente p4, at systemet indhenter os — eller
skal vi selv tage initiativ til at blive klogere?"

Det nye Center for Velferdsteknologi i Aalborg har abent
hus hver tirsdag formiddag, og alle er velkomne. I Aarhus er
der adgang til at fa indblik i velferdsteknologi og stille
spgrgsmal pa DokkX (i Dokk1). Men spgrgsmalet er,
hvordan vi som borgere bedst far gavn af de mange
teknologiske lgsninger? Aarhus Kommune rejser netop dette
spgrgsmal pa en konference den 7. april pa DOKK1: "Er
velfeerdsteknologi for alle?"

Hvordan gor jeg mig klar?

Vi anbefales at have rationer
til tre dage i tilfelde af en
ngdsituation — men hvad med
velfaerdsteknologi? Hvordan
skal jeg forberede mig pa at
bruge den, nar behovet opstar?

Er det noget, jeg bgr s@tte mig
ind i nu, eller skal jeg bare
stole pa, at fagfolkene hjelper
mig, ndr tiden kommer? Du
skal venne dig til at vere
accepterende og udforskende
overfor for teknologi. Du kan i
tide vanne dig til at diktere
mails og sms’er til din telefon.
Bliv vant til at bruge sundhed.dk og din leegeapp. Ler dig at
bruge digitale kalendere og deres muligheder for at huske dig
pa aftaler. Maske skal du veenne dig til altid at have din
mobil pa dig eller anskaffe et smartwatch. Sa kan du altid
kalde pa hjelp. Der er meget at begynde med. Du kan ogsa
interessere dig for andres brug af - og erfaringer med -
teknologi. Center for Velferdsteknologi i Aalborg har samlet
en oversigt med over 700 hjelpemidler. Men hvordan finder
jeg ud af, hvad der er relevant for mig? Og hvor kan jeg fa en
uathengig vejledning, der ikke ligner reklame?



http://sundhed.dk

Nar teknologien ender i skuffen

Mange har vennet sig til at bruge mobiltelefoner — nogle er
endda blevet afh@ngige af dem. Da jeg fik mine fgrste
hgreapparater, fik jeg en god introduktion til den daglige
brug. Men hvad med de mange ekstra funktioner?

Mine hgreapparater kan styres via en app pa mobilen, men
det 1a uden for hgrecentrets opgave at vejlede om det. Efter
n@sten et ar har jeg stadig ikke helt fundet ud af, hvordan jeg
bruger alle funktionerne.

Hyvis vi gnsker, at velferdsteknologi skal ggre en reel forskel
for borgerne, skal der vaere god vejledning og stgtte ogsa helt
fra begyndelsen af anvendelsen — ellers risikerer mange
hjelpemidler at ende ubrugt i en skuffe. Vejlederne
undervurderer hvor mange mennesker, der hader
brugsanvisninger. De orker dem ikke. Sa er hjelpemidler
bare en metode til at spilde penge. Sine Molbak-Steensig
fra Fremfaerd har samlet 9 pointer om velferdsteknologi og
faglighed. Hos Kommunernes Landsforening kan man fglge
med i teknologisk udvikling og l&se om, hvor langt de
enkelte Igsninger er. Sa hvordan sikrer vi, at forstaelsen af
borgeren faktisk bliver sat 1 centrum? Det skriver vi mere om
1 n@&ste nummer.

Lykken ved de sméa glaeder (3)
Af Gunnar Hatt

For den graske filosof var NYDELSE central for at opna
lykke. Men det var, vel at marke, ikke nydelse 1 nogen
ekstrem form - derimod faktisk meget diskret. For ham
havde nydelse noget at ggre med den nydelse det er at have
fred mellem grerne - et roligt sind. Vederkvagelsen ved at
sidde og se solnedgangen. Oplevelsen af at sidde pa stranden
og se stjernerne blegne og dagen bryde frem. Og nar det
handlede om de mere fysiske oplevelser, sa tenkte han pa to
ting - dels lykken ved at undga smerte - og dels oplevelsen af
de enkle forngjelser: venskab, meditation og
imgdekommelsen af de basale forngjelser som fx mad, et
godt sted at sove og den slags. Der var ikke tale om den form
for excesser, som vore dages hedonister skejer ud i i ekstrem
luxus og fysiske tilfredsstillelser. Det var det enkle og
harmoniske liv, som han var talsmand for og som han ogsa
selv praktiserede.
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“Hvad du gnsker skal du fa” stod ikke pa hans gnskeliste. Ej
heller siggjnernes forbandelse: “Gid alle dine gnsker ma ga i
opfyldelse”. For hvem - ud over konen 1 muddergrgften har
ikke faet vilde fantasier om det ekstreme forbrug. Og hvem
har ikke kunnet tage sig i en sjelden gang imellem at gnske
noget for vore uvenner, som vi ville angre dybt hvis dette
gnske blev imgdekommet? Lykken er friheden fra
ungdvendige gnsker og ungdigt beger.

Der skulle ga endnu 300 ar fgr noget formulerede:
Himmerige tilhgrer de sagtmodige.

Det gaelder altsa om at kende forskel pd “needs and greeds”,
pa det ngdvendige og gradigheden. Behovet for magt er
knyttet til Egoet, mens evnen til den diskrete nydelse, til at
opleve fornemmelse af salighed ligger Egoet fjernt.

Egoet er knyttet til magt.
Faktisk kan man sige, at egoet
er beregnet til at skaffe os magt
over tilverelsen. For at opdage
det salige ved en rolig og
balanceret tilveerelse ma man
kunne have sig ud over en
selvoptaget tilverelse og kunne
balancere mellem at vaere sig
selv og en del af et fellesskab.
Faktisk at sammenligne med et
®gteskab, som gerne skulle
bestd af to selvstendige
mennesker og deres forngjelse
ved at dyrke ligevaerdet.

Kender man ikke forskel pa
needs og greeds vil man let
kunne misforstd Epikur og tro, at han var grundlaeggeren af
hedonismen - af en nydelseskult - Epikureerne (dem, som
skejer ud i luxus og kedelige exesser.

Jeg er sikker pd at Epikur ville vende sig i sin grav, hvis
han hgrte slogans som “America first”, “Make America
great again”. Had, logne og skraben til sig har aldrig
veeret stier, der forte til noget godt. Det er en primitiv
forstaelse af lykke - at lykke skal gaelde for os, og sa lige
meget med de andre.

Epikur havde fokus pa at reducere angst og frygt. Og nar
man tenker pa, hvordan en vis praesident ter sig, sa ser
det ud til, at virkemidlerne netop er at pafere andre angst

og frygt.



Naboskabet folger dig livet ud
Af Knud Ramian

I mit arbejde med at kortlegge de mange aspekter af aldring
i mit liv, ndede jeg til naboskabets aldring. Det var en
overraskende opdagelse. Naboskab har altid veret en del af
mit liv — sa selvfglgeligt som de daglige toiletbesgg. Fordi
det altid er der, bemarker vi det sjeldent. Men i
virkeligheden er naboskab en vasentlig del af hverdagen,
serlig nar man har boet det samme sted i mange ar.

Jeg har selv boet her i snart 50 ér, siden vores bgrn var sma.
De otte huse pa vores lille sidevej rummer velkendte
ansigter, og jeg hilser glad pa mine naboer, nar jeg gar til
bussen. Men jeg har ogsa indset, at naboskab er en vildt
undervurderet stgrrelse. Det er en vigtig kilde til
boliglivskvalitet — og ifglge undersggelser er 70 % af
danskerne tilfredse med deres naboskab. Der er dog
regionale forskelle: Mens 29,5 % af danskerne generelt er
meget tilfredse med deres naboer, er tallet i Jammerbugt
Kommune hele 57,6 %.

Gode relationer til naboerne er tet forbundet med hgj
livskvalitet. Parcelhusejere er generelt de mest tilfredse med
deres naboskab, méske fordi de ofte har boet det samme sted
i mange ar.

Naboskabet @ndrer sig med tiden

I begyndelsen var naboerne en naturlig ramme om
familielivet. Da bgrnene flyttede hjemmefra, og vi forlod
arbejdsmarkedet, fik naboskabet en ny betydning. Pludselig
blev der mere tid til en snak pa vejen. Med tiden udviklede
det sig for nogle til et fellesskab — for andre til et praktisk
naboskab med en hjelpsom gestus her og der.

Mange over 50 ar har selskabelig omgang med deres naboer.
De glider langsomt ind 1 vennekredsen. Det er vigtigt at have
venner tet pa — lige nede ad gaden. Det er lettere, hvis man
allerede har dyrket naboskabet, fgr pensionsalderen
indtreffer.

Gangbarhed og livskvalitet

Mit naboskab inkluderer en lille skov 800 meter vaek. Mens
vi havde bgrn og arbejdede, tenkte vi ikke over den. Nu er
den en daglig kilde til glede. Realdania har dokumenteret, at
adgang til stier og natur forgger livskvaliteten markant.



Under Covid-krisen blev naturen et tilflugtssted — et sted,
hvor man kunne ga en tur og tale med naboer pa behgrig
afstand. Men byens veje og stier er mindst lige sa vigtige.
Gode gangforhold i nabolaget mindsker risikoen for fald og
bidrager til lavere dgdelighed af alle arsager.

Nabokonflikter — en skjult sundhedsrisiko

Naboskabet er en vigtig kilde til livskvalitet, men kan ogsa
blive en kilde til frustration. Ifglge Realdania har 21 % af
danskerne varet i konflikt med en nabo. De hyppigste
arsager er stgj (38 %) og
uenigheder om flles
hegn eller arealer (21
%).

Forskning viser, at
alvorlige nabokonflikter
kan vere decideret
sundhedsskadelige. Et
dansk studie har vist, at
mennesker med
vedvarende
nabokonflikter har op til
tre gange sa hgj
dgdelighed som dem
uden konflikter. Stress
fra konflikter kan fgre til
hjertekarsygdomme og
dérligt mentalt helbred.

Flytteovervejelser — eller ej?

Som naboskabet @ldes, dukker tanken op: Skal vi flytte?
Mange ®ldre voksne overvejer det og ofte ender de med at
blive. Naboskabet er en af de vigtigste grunde til at blive
boende. Flytter man tattere pa sine bgrn, risikerer man, at de
bliver den eneste sociale kontakt. Nye naboer kraver en
aktiv indsats at lere at kende.

Flytter man til et omrade med mange jevnaldrende, kan det
vare lettere at finde nye fellesskaber. Men flytter man for
sent, kan krafterne til at etablere nye naboskaber vere
svindende.

En sidste hilsen til mit naboskab

Nar livet slutter, mgdes naboerne ofte til begravelsen.
Gravkaffen bliver mit sidste bidrag til naboskabets
selskabelighed .



I mange omrader er der tradition for vejfester — en god
anledning til at pleje naboskabet og tage hul pa vigtige
samtaler. Et godt naboskab er noget, man selv skal opdyrke,
mens tid er.

"Hvor er det dog en gave:
at komme hjem hertil,

at hilse op ad vejen,

hvor alle hilse vil.”

Bedsteforaeldre som stotter i borns
trivsel

Af Knud Ramian og “Aging Visdom”

Det sker jevnligt at de voksne fuldstendig overser
voksen+’erne. Neppe af ond vilje; man sk&nker dem blot
ikke en tanke. Trivselskommissionen var en kommission,
som var nedsat af regeringen, hvis opgave var at komme med
anbefalinger, der understgtter bgrn og unges trivsel,
myndigggrelse og livsmod. Rapporten n@vner ikke
bedsteforaldrene en eneste gang. Vi taler om en gruppe pa
over en million bedsteforeldre 1 Danmark! Lene Tanggaard
og Rasmus Meyer har i Politiken givet 7 anbefalinger til
foraldre. De n@vner ikke bedsteforaeldrene med et ord. Pa
FaceBook og Linked-In gav jeg en kort beskrivelse af
bedsteforaldrenes bidrag til bgrns trivsel, men der gemmer
sig dilemmaer i bedsteforaeldrerollen som ikke ma overses.
Dem har jeg taget hgjde for her.

Bedsteforeldre kan spille en vigtig rolle i bgrns liv, men
deres rolle er anderledes end forzldrenes. Mens foreldre har
ansvar for at opdrage og s@tte rammer, kan bedsteforaeldre
vare en stgtte, vejleder og tryg base. Herunder oplistes,
hvordan de kan hjelpe med at styrke bgrnebgrnenes trivsel —
uden at tage over.



Seet kaerlige graenser uden at overtage

foraeldrerollen

*Forzldre skal opdrage og s&tte klare rammer for barnet.

* Bedsteforeldre kan understgtte foreldrenes vaerdier, men
samtidig tilbyde et mere afslappet miljg, hvor barnet
foler sig trygt.

*Det er vigtigt, at bedsteforaldre ikke undergraver
foreldrenes regler (fx ved at give barnet lov til noget,
foreldrene har sagt nej til).

Giv barnet mere frihed og

tillid til at klare ting selv
*Bgrn kan ofte mere, end vi
tror!

*Bedsteforaldre kan skabe et
miljg, hvor bgrnene far lov til at
prgve ting af selv, fx at hjelpe
til i kgkkenet, ga alene til
kgbmanden eller tage ansvar for
en opgave.

*Hyvis foreldrene er meget
beskyttende, kan bedsteforaldre
give barnet en fglelse af frihed,
men uden at ga imod
foreldrenes graenser.

Var en mentor, ikke en

problemlgaser

*Hvis barnet har problemer, kan bedsteforaldre hjelpe
ved at lytte og guide i stedet for at lgse problemet for
dem.

*| stedet for at sige: “Du burde gore sddan og sadan”,
kan de spoarge: “Hvordan har du det med det?
Hvad tenker du, du kan gare?”

*P4 den made lerer barnet at teenke selv og finde
Igsninger, samtidig med at det fgler sig stgttet.

(4 Hjalp barnet med at forsta ansvar og fllesskab

*Bedsteforazldre kan vise, hvordan man tager ansvar for
andre — fx ved at hjelpe naboer, deltage i
fellesskaber eller bare vise venlighed i hverdagen.

*De kan fortelle historier om, hvordan man klarer sig i
livet ved at samarbejde og tage ansvar.

Leer barnet, at nedture er en del af livet



*Mange bgrn i dag oplever pres for at vere glade og
succesfulde hele tiden.

*Bedsteforaeldre kan hjelpe ved at normalisere modgang
— fx ved at fortelle historier om, hvordan de selv har
overvundet svare perioder.

*Det viser barnet, at det er okay at have darlige dage, og at
de vil komme igennem det.

L) Stet forzeldrene - de gor det sa godt, de kan!

*Det kan vere fristende for bedsteforeldre at give rad til
foreldrene eller mene, at de ggr tingene forkert.

*Men i stedet for at kritisere kan bedsteforeldre rose og
stgtte foreldrene, sa de far mere selvtillid i deres
opdragelse.

Konklusion: Balancen mellem statte og selvsteendighed
Bedsteforeldre er en positiv ressource, men deres rolle
kraver balance mellem stgtte og selvstendighed,
generationstilpasning og respekt for foreldrene.

De bedste bedsteforaldre er dem, der:

v’ Respekterer foreldrenes vaerdier, men tilbyder et
alternativt, mere afslappet rum for bgrnene.

v Hjlper bgrnene med at forsta, at livet har modgang, men
at man kan klare det.

v/ Er mentorer og livsvidner snarere end "ekstra foraldre".
Bedsteforeldre er en uvurderlig ressource for bgrn, fordi de
kan tilbyde tryghed, visdom og erfaring. Men deres vigtigste
rolle er ikke at tage over — det er at stgtte, lytte og vejlede, sa
barnet bliver sterkere og mere selvstendigt.

Kort sagt:
v Ver en tryg base, men respekter foreldrenes grenser.
v Hjzlp barnet til selvsteendighed ved at guide i stedet for at
lgse.
v’ Vis med dine handlinger, hvordan man tager ansvar og
passer pa fellesskabet.
v Stgt foreldrene — de har nok bekymringer i forvejen!

PS! Det har ikke vaeret muligt at nedscette et udvalg for
at oversaette de syv anbefalinger til bedsteforaldrebrug.
Mindre kan gare det. Jeg bad min GPS- "Aging Wisdom"
gore det. Det har den klaret flot. Men lzes ogsa
kronikken, som du finder_her.


https://politiken.dk/debat/kroniken/art10296183/Her-er-syv-opfordringer-til-at-blive-bedre-for%2525C3%2525A6ldre?fbclid=IwY2xjawI0DgtleHRuA2FlbQIxMQABHUQlsms7XDZErQ000ntN1YQA9Jn3dyU9ExftfV47VC_x9OOANQBLzAJhjw_aem_eN5tQgx5XVVds6dTch_Abw

Nyt FUAM-grej til salg
Af Lene Dernert

Nu er muligheden der for et rygmerke med en FUAM-T-
shirt.

Der er mange som synes, at vi har et smukt og unikt logo
skabt af den nu afdede kunster Hans Ludvig Larsen. Den
signalerer livsmod og handlekraft. Nu kan du faktisk kebe
denne meget sjeldne T-shirt og lade dig forskenne, samtidig
med at du med garanti far stillet interesserede spergsmal. Se
billedet. Man kan bestille i forskelligt design, materiale,
storrelse og prisniveau. Det fine krus koster 219 kr. og
kuglepenne koster 25 kr. Skriv til Lene Dernert og fa hjeelp
til bestillingen her

FUAM’s Bestyrelse 2025
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Se en praesentation af de enkelte medlemmer af
bestyrelsen her https://bit.ly/3SWMc

Karin Wiedemann (kasserer) 30 57 64 46

Poul Grosen Rasmussen 30 53 86 43

Christian Christensen 41 35 31 27

Knud Ramian (formand) 53 53 17 81

Lene Dernert (sekretaer) 27 21 51 01

Gunhild Weisbjerg (kontaktperson) 23 35 55 56
Eva Tgrnees 61 50 10 33

Suppleanter

Kirsten Piltoft

Xx

FUAM'’s adresse:
Tjelevej 2, 8240 Risskov

Redaktionsgruppe

Knud Ramian, Englodden 6, Storhgj, 8320 Marslet
TIf.: 53 53 17 81 E-mail: info@fuam.dk

Lene Dernert

Karin Wiedemann
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Mgd FUAM online her:

Her er vores hjemmeside, hvor du finder formalia og zeldre
numre af Nyt fra FUAM : http://www.fuam.dk
Foreningens officielle side pa Facebook, hvor vi annoncer
mgder mv.

https://www.facebook.com/detlangeliv

Alderens Muligheder og Umuligheder - pd Facebook. Her er
der fri debat. http://bit.ly/3asrHwU

FUAM’s CVR nummer 31509130
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