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Et opgangs ar i FUAM

Det seneste ar har veeret et spaenden-
de opgangs ari FUAM. | efteraret star-
tede vi forspget med samtalecaféer,
og seks caféer startede i foraret. Ved
det afsluttende feellesmgde i maj var
det tydeligt, at caféerne var en god
ide. Det er en luksus, nar 3-5 menne-
sker mg@des et antal gange og fordyber
sig i et tema. Vi har samlet erfaringer-
ne sammen og starter en ny runde
med naesten de samme temaer, som [
kan se i det vedlagte indstik. Der er
orienteringsmgde om efterdrets sam-
talecaféer i Klostergade d. 4. septem-
ber. Vi forventer ogsé stgtte fra kom-
munen til markedsfgringen denne
gang. Vores mgder har veeret fint be-
sggt, og antallet af nye medlemmer
har veeret stigende.

N ﬁ)e ansigter

i FUAM'’s bestyrelse

Selv i FUAM kan man gé pa retreete,
selvom det er trofaste bestyrelses-
medlemmer, vi har. Der skal her veere
en tak til to trofaste bestyrelsesmed-
lemmer, der trak sig ved arets general-
forsamling. Kirsten Trollegaard har
vaeret et engageret bestyrelsesmed-
lem siden 189%. Hun har veeret en
spydspids for FUAM-tanker i Ebeltoft
og arbejdet intensivt med integration.

Sgren-Peter Pedersen har wvaeret
den helt uundveerlige kasserer i 16 ar
siden 2003. Han forlader nu posten
som Kkasserer, men blev valgt som
suppleant. Vi har altid haft stor gleede
af vores suppleanter. Karin Wiede-
mann har i stedet pataget sig posten
som kasserer.

Nye bestyrelsesmedlemmer blev
Anne Grethe Hansen, som | kunne
laese om i sidste nummer af bladet. Ny
er ogsa Christian Christensen, som i
efteraret holdt oplaegget: Angsten for

demens - et godt liv med eller uden
demens.

FUAM-laesning

Ikke alle medlemmer har mulighed
for at komme til de manedlige m@der i
FUAM. Vi spgrger derfor altid vores
oplaegsholdere, om de vil skrive en ar-
tikel til vores blad. S& far man alligevel
mulighed for at fglge med, selv om
man ma& undveere erfaringsud—
vekslingen. | dette nummer har ikke
mindre end tre artikler udgangspunkt
i forarets opleeg pa FUAM-mgder. To-
ve Holm holdt opleeg om dgden i ja-
nuar, Lene Dernert havde oplaeg om
Eéraﬁrende i marts, olg Lars Larsen

avde opleeg om livskvalitet i april.
Poul Grosen Rasmussen bidrager
med en artikel, som handler om noget
af det, der drgftes i samtale-caféerne.
Som noget nyt forsgger vi os med
nogle ‘Breve til medlemmerne’. Idem
findes informationer, der ikke kan
\C/lente, eller som ikke helt passer til bla-

et.

Poul Grosen Rasmussen har ogsa
skrevet en omtale af bogen G. Allen
Powel, “Demens - veekst og velveere”,
som Christian Christensen har over-
sat, og som er under udgivelse.

Det er jubilaeumsadr

Det er 40 ar siden FUAM startede. Det
fejrer vi pa mgdet den 13. november.
Det bliver et nostalgimgde, hvor vi
prgver at mindes, hvad der er sket
med alderdommen over de mange ar.
Der bliver ogsa udgivet et jubilaeums-
nummer i anledning af jubilaeet. Noe-
ste nummer af bladet kommer derfor
tidligt, og fgrst til den tid afslgrer vi te-
maerne for resten af arets mgder.






Livet ender en dag

Af Tove Holm

Man taler om, at man gar bort, el-
ler at man stiller traeskoene, for
vi vil helst ikke tale om det.

Ordet dgden bliver omskrevet pa
mange mader. Mens vi er unge, teen-
ker vi ikke pa dgden - den ligger langt
ude i fremtiden, og vi fortraenger tan-
ken om den. Nar vi har sé sveert ved at
forholde os til dgden, haenger det ma-
ske sammen med, at vi er vant til at
kunne kontrollere vores tilveerelse, og
det er sveert at erkende, at dgden er
uafvendelig og kan komme ganske
pludseligt. Med alderen bliver tanken
om dgden mere patreengende. Til alle
tider har man matte forholde sig til dg-
den, lige fra oldtidens filosofter, der
talte om, at vi skal forberede os til dg-
den, fordi de mente, at vi derved ville
skgnne mere pa det liv, vi har.

Nar vi far bgrn, kan tanken om dg-
den blive nzerveerende. Vi har et be-
skytterinstinkt over for bgrnene, og vi
vil i hvert fald leve, til de bliver voksne
og kan Klare sig selv. Nér vi bliver zel-
dre, bliver dgden en realitet for os,
men vi kan have sveert ved at give sli
pa tanken om den gode materielle til-
veerelse, den sociale position og alt
det, vi igennem livet Ear bygget op.
Alligevel kan vi brugse udtrykket "maet
af dage”, fordi vi pa et tidspunkt kan
opleve, at livet har givet os alt det, vi
havde brug for. Vi kan ikke forvente
mere, kun se frem til alderdommens
besveerligheder, og maske frygter vi
en uveerdig afslutning.

Nar vi meder deden hos
de naermeste

De fleste af os mgder dgden pa naert
hold, nér en af vores naermeste ven-
ner eller familiemedlemmer dgr. Nu
bliver den neerveerende. Gode ven-
ner kan forsgge at trgste os med, at

den dgde har det godt. De forestiller
sig ikke, eller de prgver at glemme, at
savnet er der bade som et fysisk savn,
for vi kan ikke laengere give og fa et
knus, og et fglelsesmaessigt savn, for
der er et tomrum, som vi ikke kan
komme udenom. Ordene “aldrig
mere” dukker hele tiden op. Ritualer
og ceremonier kan hjaelpe os i de
sveereste gjeblikke, og samtidig med
sorgen og savnet kan der ogsa kom-
me en fglelse af taknemmelighed
over, at vi selv er i live, og vi skanner —
i hvert fald for en tid — pa hver ny dag,
men det omvendte kan ogsa ske: Vi
ville gnske, det var os, der dgde. Det
2elder maske iseer, hvis vi mister et
arn.

Huvis det sker, er vi heldige, hvis vi
ikke er alene, men stadig har en part-
ner og maske bgrn. Sa kan vi fgz)Fe, at
der stadig er brug for os, at vi skal leve
iden hverdag, vinu er sati. Som tiden
gar, vil smerten og sorgen blive lettere
?t baere, men livet bliver aldrig som
or.

Nogle af os har veeret sa heldige, at
vi har kunnet tale med de nsermeste
om dgden, men mange af dem har
sveert ved at tale om det savn, de ved,
de vil fgle. De er bange for at overskri-
de nogle graenser. Vi tgler det alt for tit
som en afvisning: "Du lever nok laen-
ge endnu”. Vi havde maéske brug for
at fa aflgb for tankerne om, hvad vi
matte efterlade, og usikkerheden om,
gvad der er pa den anden side af dg-

en.

Mit 4-arige oldebarn hgrte om, at et
%ammelt menneske sov ind i dgden.

et gjorde et steerkt indtryk pa ham,
og da jeg kort efter besggte dem,
spurgte han mig, om jeg sover meget.
Det indrgmmede jeg, men svarede
0gsa, at det kun var godt, at jeg kunne
sove, og at jeg ikke havde nogen for-
nemmelse af, at jeg snart skulle dg. Sa



var han beroliget. Det er vigtigt, at vi
taler med vores bgrn om al?e de cen-
trale ting i livet. Det skal vi ggre, fra de
er sma, hvis vi ogsa vil kunne tale med
dem, nar de bliver voksne.

Dg hjemme eller
pa hospice?
For ar tilbage, da de fleste dgde i de-
res hjem, var det lettere at forholde sig
tii dgden. Mange nutidsmennesker
har aldrig oplevet den pa neert hold
eller set et dgdt menneske. Nu afslut-
ter mange (maske de fleste) livet pa
hospitalet eller, hvis de er heldige, pa
et hospice. Jeg har et par gange be-
sggt venner pa hospice og har be-
maerket den ro og venlighed, der blev
vist bade patienter og bespgende. Det
er et af de gode fremskridt i vores tid.
Alligevel kan det veere sveert for nogle
atienter at tage mod tilbuddet om at
omme pa hospice. Selvom de far at
vide, at de kan komme hjem, hvis de
far det bedre, kan de ikke lade vaere
med at teenke, at livet nu snart vil
veere slut. S& kan frygten for dgden ta-
ge over. For andre vil det veere en let-
telse at teenke pa, at en langvarig syg-
dom og mange smerter snart vil veere
slut. En af mine neermeste sagde: Dg-
den er ikke en fijende - undertiden en
ven.

Selvmordet som en
mulighed

Vi oplever alle sammen kriser i vores
liv. De fleste kommer vi heldigvis
igennem, men for nogle fgrer det til
selvmordstanker, og nogle ser ingen
anden udvej end seﬁ/ at ggre ende pa
livet. Nogle mennesker kan ogsa have
sveert ved at forlige sig med alle de
tab, som naturligt fglger med alderen:
Vi mister en del af vores sanser o
evner, bliver atheengige af andre pa
en made, som vi har svaert ved at ac-
ceptere.

ogle grupper er seerlig udsatte:
Hvert fjerﬁe selvmord i Danmark be-

gas af et menneske, der er over 65 ar
gammel. [seer aeldre maend er udsat-
te. De kan have sveert ved at finde ud
af at leve alene, hvis de af en eller an-
den é;rund mister deres partner.
Meend gennemfgrer i hgjere grad end
kvinder selvmordet, maske fordi de
typisk veelger en voldsom d@d og der-
for ikke far mulighed for hjeelp.

Nogle kvinder og unge mennesker
havner i selvmordstorsgg, maske for-
di de farst og fremmest pa den made
rdber pa hjaelp, og nogle af dem far
hjeelp til at overleve. Det er ikke altid
en god lgsning for dem. Jeg oplevede
for mange ar siden, at en nabo bad
mig se til sin kone, der var i behand-
ling for kraeft, og hun sov alt for tungt.
Jeg tilkaldte en ambulance og besl(z_slgte
hende en tid efter p& hospitalet. Hun
sagde bebrejdende: "Hvor kunne du
ggre det imod mig”. Det er godt at
teenke p3, at det samlede antal af selv-
mord er halveret siden 1980.

Aktiv dgdshjeelp er stadig til debat

Aktiv dgdshjeelp var for mange ar
siden emnet for et foredrag i FUAM.
Det er stadig et aktuelt emne, og der er
bade blandt lseger og resten af befolk-
ningen forskellige holdninger til det.
Det nuveerende Etisk Rad har ikke ta-

et stilling til aktiv d@dshjeelp. Den tid-
ﬁ ere formand, Gorm Greisen, er er-
kleeret modstander af en legalisering,
men han frygter, at det inden for den
naermeste fremtid bliver en realitet.
Aktiv dgdshjaelp rejser en masse nye
spgrgsmal. Hvis man spgrger almin-
elige mennesker, mener han, at

mange umiddelbart vil svare ja til
spgrgsmalet om en legalisering, men
at de méaske ved naermere overvejelse
ville svare anderledes.

Et testamente gor det
nemmere

Det er mest fglelser, jeg indtil nu har
beskrevet. Der er ogsa nogle praktiske
forhold, som det kan veere vigtigt at
tage stilling til: I medierne og ikke



mindst gennem velggrende forenin-
ger og patientforenin%;er bliver vi gang
pa gang opfordret til at skrive testa-
mente. For nogle kan det veere en god
ide at fa styr pa en formue, hvis man
gerne vil fordele den pé en bestemt
made. Skilsmisser er blevet s& hyppi-

e, at vi maske gerne vil sikre, at det
gliver vores bgrn alene, der skal arve
os, og ikke deres aegtefeelle. Nogle
mennesker har sveert ved at teenke
pa, hvad der skal ske med deres ting.
Nogle veelger at forsyne deres ting
med navne pa dem, de gerne vil give
dem til, fordi de tror, det vil ggre det
lettere for de efterladte at degie. Men
detkan ogfsé gore det svaerere for dem
ogf fore til negative tanker og maske
jalousi. Der er utallige forteellinger om
de stridigheder der opstéar, nar famili-
erne skal dele en arv. Men testamen-
tet behgver ikke kun at handle om
penge og ting. Vores bgrn vil helst tro,
atvi lever evigt. Vi kan ggre det meget
lettere for dem, hvis vi pa forhand har
fundet ud af, hvordan vi gerne vil af-
slutte vores liv. Vi kan ogsa selv fa
mere ro i sindet. Hvis det er sveert for
os at fa talt med vores bgrn om, hvor-
dan vi gerne vil afslutte livet, kan vi
efterlade et brev til dem, hvor vi for-
teeller, hvad der er vigtigt for os bade i
den sidste tid, og hvordan vi gnsker at
blive begravet.

Hvad er Livstestamente
behandlingstestamente:

Alle over 18 ar har i nogle ar haft mu-
lighed for at oprette et livstestamente,
hvor man erkleerer, at man ikke @n-
sker livsforlaengende behandling, hvis
man lider af en livstruende, uhelbre-
delig sygdom. 1. januar 2019 tradte
en lov om behandlingstestamente i
kraft. Det aflgser livstestamentet og
betyder en stramning af loven, idet
leegen har stgrre pligt til at fglge det,
end tilfeeldet var med livstestamentet,
hvor det i hgjere grad var overladt til
laegens skgn. Hvis man har oprettet et

behandlingstestamente, er det vigtigt,
at man selv eller en pargrende ggr op-
maerksom pa det straks ved indlaeg-
gelse pé et hospital. Styrelsen for pati-
entsikkerhed har i forbindelse med
den nye lov om behandlingstesta-
mente udgivet en pjece: "En god af-
slutning pa livet”. Den vil kunne fas pa
bibliotekerne, hos leegen og pa hospi-
talerne. Den kan ogsa downloades pa
stps.dk. Man kan oprette et behand-
lingstestamente ved at udfylde en for-
mular p& sundhed.dk. Man kan og-
s& downloade den, underskrive den
og sende den til Sundhedsdatastyrel-
sen.

Men hvis man falder om pa gaden,
vil der naeppe blive tid til at undersgge
om man har oprettet testamente, tgr
der forsgges genoplivning

Fremtidsf%lldmagt: Hvis man er
bekymret ved tanken om, at man kan
blive sa syg, at man ikke selv kan traef-
fe afggrelser om helbred, gkonomi el-
ler bolig, kan man underskrive en
fremtidstuldmagt, hvor man indsaet-
ter en person, man har tillid til, som
kan varetage ens interesser. Der findes
en formular pa tinglysning.dk, som
man kan underskrive digitalt. Derefter
skal fuldmagten underskrives hos en
notar, og der opkreeves et honorar

Der er altsd en hel del jura i forbin-
delse med den sidste del af livet, men
jeg vil gerne slutte med at citere nogle
verslinjer, som Grundtvig har skrevet:

Det er jo kun en liden stund

Sa er vort Ipb til ende,

Og dpden er jo kun et blund,
Som vi fra spvnen kende.

Og hvilen, vi alt smagte her

Vi ved er mer’ end mojen vaerd.
Huvad da, ndr vi skal kvaede:
Nu evig er vor glsede!



Pargrende - den oversete haer af "ufrivillige"

Af Knud Ramian

Vi skal alle vaere frivillige - det gi-
ver frivilligt uforpligtende sam-
vaer. At vaere parorende er noget
helt andet. Selvom man yder af
kaerlighed, er det ikke en situa-
tion, man har meldt sig til.

Man er ofte alene, isoleret og vold-
somt forpligtet. Vi kan veere eegtefeel-
ler, sgskende, bgrn eller gode venner,
men nar vi bliver pargrende, treeder vi
ind i en seerlig verden. Hvis en aegte-
feelle har influenza, kan man prgve
det af en uges tid og gleede sig til at
vende tilbage til det gamle mgnster.
Nar man bliver pargrende er det ofte
noget langvarigt eller vedvarende.

Det er en omveeltning
at blive pargrende

Er man naertstdende til et menneske,
der bliver ramt af en hjerneskade,
Parkinson, demens, kraeft, KOL eller
hjertelidelse skal man finde ud af helt
nye mader at veere neertstdende pa.

an skal veere medhjaelper pa omra-
der, hvor man normalt ikke hjeelper
og maske ikke fgler sig tilstrae keﬁjigt
vidende og kvalificeret. Man skal sam-
arbejde med det offentlige hjaelpesy-
stem, der ofte ikke har ressourcer til at
udfylde sin opgave. Man kan blive ad-
vokat for den ramte og skal stille krav.
Man er medlidende, men sommetider
OiSé medlevende. Det kan blive kon-
fliktfyldt, ndr man selv skal have et liv
ud af det. Selvom man gerne vil bidra-
ge, er det ikke spor enkelt at finde sig
til rette som pargrende, hvor man
nemt kan blive for meget, for lidt eller
forkert.

Den offentlige hjeelp er ofte helt af-
haengig af de pargrendes medvirken,
men de pargrende er ofte misforstde-
de, oversete og undervurderede. Jeg
har i mange ar haft opgaver omkring

findes i

udvikling af samarbejdet med
pargrende. Hver gang har det samme
mgnster vist sig, samarbejdet med de
pargrende bliver overset og under-
prioriteret. De har ingen rettigheder,
ingen tillidsmand, er ikke organisere-
de og kraever ikke Ignforhgjelse. Man
tager deres samvittighedsfufdhed som
givet, og lever hgijt p& de pargrendes
skyldfglelse. Der mangler en tillidsper-
son for pargrende.
Sundhedsstyrelsen har siden 2012
haft en raekke anbefalinger til sund-
hedsprofessionelle om inddragelse af
argrende til alvorligt syge. Anbefa-
ingerne skal sikre, at de péargrende
inddrages som ressource, og at der
bliver taget hand om de péargrendes
behov. Aldresagen anbefaler, at
kommunerne laver en pargren-
de-politik. Det har mange kommuner,
men ndr man sa ringer for at undersg-
ge deres pargrende-politiks konkrete
indhold er indsatsen spredt og tilfsel-

dig.
SOS til pa d
i Rarhus ¢

Sundhedsstyrelsen anbefaler et szer-
ligt tilbud, SOS til pargrende - Sam-
veer, Omsorg og Stgtte til pargrende.
Det findes hos Folkesundhed Aarhus,
der hgrer under Aarhus Kommune.
SOS begyndte i 2015 og har til formal
at stgtte og radgive pargrende til kro-
nisk og langvarigt syge. Indsatsen gi-
ver de pargrende mulighed for stgtte i
den sveere situation, de ofte star i. |
FUAM havde vi i marts maned bes@

af psykolog Lene Dernert, der har ud-
viklet indsatsen i Aarhus. Hun fortalte
om, hvordan hun gennem samtaler
og tilbud om deltagelse i grupper med
andre pargrende giver den enkelte
hjeelp til at hdndtere den nye hverda

med alvorlig sygdom i familien. “Me

denne indsats er det alene den



pargrende, 0ﬁ de fglelser og udfor-
dringer han eller hun har, der er i fo-
kus. Det handler om de pérgrendes
trivsel”, siger Lene Dernert,.

“I familier med alvorlig sygdom f@-
ler de pargrende sig ofte overset — el-
ler har sveert ved at%inde rum til at tale
om deres egne fglelser. Mange
pargrende fgler skyld, hvis de foreta-
Eer sig ting i hverdagen, der alene

ommer dem selv til gode og ikke den
syge - for eksempel har mange svaert
ved at have fritidsinteresser eller se
venner, fordi de ved sadanne aktivite-
ter fgler, at de svigter den syge ved ik-
ke at vaere hjemme eller ved at leve et
socialt liv, som den syge ikke selv har
mulighed for at leve.”

"For 4 ar siden — da jeg startede —
var vi 3 pargrendekonsulenter i 3 for-
skellige kommuner. Nu er der ca. 20
fordelt over ca. 11 kommuner. De
resterende kommuner kommer ligesé
stille efter det” siger Lene Dernert.

Sddan fungerer indsatsen i
praksis

Indsatsen bestar af tre individuelle
samtaler mellem psykologen og den
pargrende, samt seks gruppesamtaler
af to timer. Indsatsen indledes og af-
sluttes med en individuel samtale, og
den sidste individuelle samtale holdes
parallelt med gruppesamtalerne.

De seks gruppesamtaler arbejder
med fglgende emner: Selvforstaelse,
sammenhaengen mellem tanker, fg-
lelser, krop og handling, omsorg og
egen-omsorg, hverdagslivets vaner
og forandringer, accept af livsvilkar,
hab og livsgleede samt stgtte og feel-
lesskaber i fremtiden.

De pargrende bliver typisk henvist
til indsatsen af de hospitalsafdelinger
eller kommunale instanser, der vare-

tager patientens behandling eller gen-
optreening. Nogle péargrende finder
dog selv vej til tilbuddet via uddelte
brochurer, patientforeninger, online
information eller annoncer.

Det hjeelper

“Der gennemfgres en trivselstest der
viser, at de pargrendes trivselsscore
stiger markant, nar de har gennemfart
samtaleforlgbet. De far sﬁabt sig en
tryghed og styrke til at handtere hver-
dagen og tar sig en ekstra stgtte uden
for familien. Det er vigtigt at m@de an-
dre i samme situation og derved fa
mulighed for at seette deres hverdag,
fplelser o%oplevelser i perspektiv® si-
ger Lene Dernert.

F& kontakt

Man kan fa kontakt tii SOS for
pargrende ved at henvende sig til
Folkesundhed Aarhus

telefon 87 1340 35 - eller

e-mail: folkesundhed(@mso.aarhus.dk

Nogle kommuner udbyder et
kursus arrangeret af frivillige:

"Leer at tackle hverdagen
som pargrende.”

Man kan lzese mere

omdet hos

Komiteen for
Sundhedsoplysning .

Se her: https://laerattackle.dk/

/Eldresagen har en fin
hjemmeside om pargrende.

Der findes ogsa en forening:
Pérgrende i Danmark.
Se https://paaroer.dk/




En mulighed, nar det bliver sveert i alderdommen -
psykologhjaelpen i Aarhus Kommune

Lars Larsen

“Age is an issue of mind over matter.
If you don’t mind, it doesn’t matter”.

Mark Twain

Alderdommen indebaerer naturliguis visse
begreensninger, men ogsd mange mulig-
heder. Nar man mistrives i sveer grag,
kan det veere sveert at f& gje pa mulig-
hederne, og begraensningerne kom-
mer til at fylde uforholdsmaessigt me-
get. Det er her psykologhjeelp kan
veere en mulighec?. Der kan veere be-
hov for hjeelp til at bearbejde fglelser
og tanker om sével den aktuelle livssi-
tuation som oplevelser fra et langt liv.
Sammen kan Kklient og psykolog
undersgge, hvilke livsvilkar der ngd-
vendi?vis ma accepteres, og hvilke
der vil kunne sendres? Hvilke mulig-
heder har man for at bedre sin situa-
tion og @ge livskvaliteten, de givne be-
graensninger taget i betragtning? Den
undersggelse ?¢rer til, at klienten
gradvist genvinder fglelsen af kontrol
over sin livssituation, og holder op
med at bruge fysisk og mental energi
pa forhold, som ikke star til at sendre.

Psvkoterapi virker uanset
alder

I psykologiens barndom led man af
den vildfarelse, at aeldre mennesker
ikke kunne have udbytte af psykotera-
Ei. Man mente, at efterhdnden som vi

lev zeldre, mistede vi s& meget men-
tal fleksibilitet og omstillingsevne, at
Fersonlig forandring og udvikling ikke
aengere var mulig. Det har vist sig ik-
ke at veere sandt. ZAldre mennesker
kan have gavn af psykoterapi i sam-
me grad som yngre mennesker og af
de samme grunde.
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femtedel af

En anden ting er s3, at aeldre men-
nesker, som gruppe betragtet, kan ha-
ve lidt mindre behov for psyko-
loghjeelp, da det har vist sig, at de
generelt set trives lige sd godt eller

edre end de gjorde midtilivet. Det er
der givetvis mange grunde til. En af
dem kan veere, at man udvikler en vis
modstandskraft gennem et langt liv
med diverse udfordringer og belast-
ninger, og bliver bedre til at slippe
problemer, der alligevel ikke kan
ggres noget ved. Man far, som Mar-
grethe Kahler fra /Aldresagen har ud-
trykt det, en mere veludviklet
”skidt-pyt-muskel”. En anden grund
kan vaere, at man med drene saetter sit
forventningsniveau lavere.

Trivslen er truet hos en
hjemmehjeelps-
modtagerne

Trivsel sent i livet haenger sammen
med, om det eeldre menneske oplever
et tilstreekkelig godt helbred og en ri-
melig grad afgliontrol over egen situa-
tion. Nar disse to forhold udfordres, er
der stor risiko for at trivslen vil falde.
Det afspejler sig f.eks. i trivselsniveau-
et for aeldre borgere, der har behov
for hjemmehjeelp. I Aarhus Kommu-
ne har Center for Livskvalitet under-
sggt trivslen hos hjemmehjzelpsmod-
tagere. Det viser sig, at mere end hver
femte trives s& darligt, at de méa vur-
deres at have meget alvorlige stress-
belastninger og stor risiko for at udvik-
le en egentlig depression.

Et virkningsfuldt tilbud i

Aarhus Kommune

For at hjeelpe zeldre mennesker, der
mistrives, oprettede Aarhus Kommu-
ne i 2016 et tilbud om psykologsam-
tale til de aeldre borgere, der modta-
ger en ydelse, fx hjemmehjeelp eller
pleje fra Sundhed og Omsorg. Ved



behov for psykologhjeelp kan Center
for Livskvalitet kontaILtes per telefon 4
dage om ugen. Ringer man op i traef-
fetiden, far man altid direkte kontakt
til en psykolog med ekspertise inden
for seldrepsykologi. Her vurderes pro-
blemets karakter og omfang, og om
det kan behandles ved hjeelp af sam-
taleterapi. Hvis det skgnnes at veere
tilfaeldet, laves der en henvisning til
ordningen. Herefter kontaktes bor-
geren telefonisk af psykologen for at
aftale tid til en vurderingssamtale,
hvor behovet og indsatsen kan plan-
leegges neermere. Typiske temaer i
samtaleforlgbene er indsats for at hgj-
ne borgerens selvveerd, hdandtere
tabsoplevelser, aldring, sygdom og
oplevelse af tab af kontrol over eget
liv, dgden og andre eksistentielle
spgrgsmal.

Ved starten males bl.a. trivsel, de-
pression, angst og ensomhed. Disse
malinger bliver gentaget ved forlgbets
afslutning og ved en opfglgning 3 ma-
neder efter. Mélingerne bliver natur-
ligvis anvendst i terapeutisk sammen-
haeng, men dokumenterer ogsa effek-
ten af samtaleforlgbene. Det har vist
sig, at psykologsamtalerne er i stand
til at bedre trivslen med mere end 20
procentpoint. Det svarer til, at borger-
ne ved start i gennemsnit har meget
lav trivsel praeget af alvorlig stressbe-
lastning og stor risiko for depression
og slutter med normal trivsel.

Behovet er stort

Psykologtilbuddet har veeret en stor
succes, sa der er i skrivende stund ca.
4 ugers ventetid. Center for Livskvali-
tet arbejder derfor hérdt for at fa udvi-
det psykologstaben, sa vi hurtigere
kan imgdekomme behovet for hjeelp.
Det er dog vigtigt at papege, at ord-
ningen ikke er et akuttilbud. I tilfselde
af behov for akuthjeelp, skal man kon-
takte egen leege.

Borgere uden for Aarhus Kommu-
ne kan naturligvis have gleede af et til-
svarende tilbud. Derfor har Center for
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Livskvalitet investeret en del tid i ud-
bredelse af kendskabet til seldrepsy-
kologiens potentiale rundt omkring i
landet. Det har bl.a. inspireret til pulje-
opslag fra Sundhedsstyrelsen, der har
muliggjort kommunale psykologord-
ninger i bade Esbjerg og Glostrup.
Ogsd Randers kommune barsler, i
samarbejde med Center for Livskvali-
tet, med en psykologordning, og flere
kommuner, fx Kgbenhavn og Ishgj,
arbejder med lignende initiativer.
Center for Livskvalitet vil ogsa frem-
adrettet arbejde for at udbrede den
kommunale eeldrepsykologi til gavn
for aeldre menneskers trivsel. Malet
ma vaere, at eeldre borgere i alle lan-
dets kommuner skal have et tilbud
svarende til det i Aarhus.

Og husk: Man bliver aldrig for gam-
mel til at fa det bedre.

Om forfatteren:

Lars Larsen er professor i Udvik-
liné;sps kologi med seerlige opgaver
inden for seldrepsykologi pa Psykolo-
gisk Institut ved Aarhus c{Jniversitet og
centerchef pa Center for Livskvalitet i
Sundhed og Omsorg, Aarhus Kom-
mune.

Se naermere om psykologordning i
Sundhed og Omsorg her:
https://aarhus.dk/borger/sund-
hed-og-sygdom/sundhedstil-
bud/naar-du-har-det-svaert/psyko-
logsamtaler-til-aeldre/




Smart aldring

Smart aldring? Vi har lige veennet os
til aktiv aldring, hvad skal vi med
‘Smart aldring’. Smart aldring er et sa-
kaldt forskningsfelt, hvor mange for-
skellige aktgrer anvender forskellige
nye statistiske metoder, avancerede
[T-lgsninger, kunstig intelligens og so-
fistikerede laboratorieanalyser af vores
vaev til at forbedre det lange liv.
Man kan bruge kunstig intelligens
a de helbredsdata vores mobiltele-
on samler op og tidligt opspore syg-

domme, eller man har med avanceret
statistik fundet ud af at danskere har
stgrre chancer for at blive 100, hvis de
bor pa Sydfyn, Arg, Tasinge, Lange-
land og Vestlolland.

Kilde:

https://www.dst.dk/Site/Dst/Udgivel-
ser/nyt/GetAnalyse.aspx?cid=31380

CITAT
“Det veerste ved at blive zeldre er, at man dagligt kan se, hvor meget viden og er-
faring der i tidens lgb er blevet formgblet, sa man nu dagligt ser fortidens gode
rammer og vaner blive introduceret som nytaenkning.”

Citat: Steffen Gliese information, 2019
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WVIEIE L PIEr LANGE IV

Samtalecaféer om seniorlivets muligheder

Tilrettelceggelse: FUAM
Foreningen til Udvikling af Alderdommens Muligheder
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Om samtalecaféerne

Hvad kan du fa vd of at delfage i en samtalecafé?

Mange af os kan forberede os pd en alder mellem 20 og 100 &r, men det
skaenker vi tit ikke mange fanker. Vi ved godt, af der sker meget | de sidste 40
ar af et menneskes liv. Det har mange forskellige faser. Vi kan ane en del af mu-
lighedeme og forudse en del af vendepunkterne.

Vi ved 1il gengaeld ikke meget om, hvordan det sker, og hvorndr det sker i det
lange liv, og hvilke handlemuligheder vi har, og hvornar vi har dem. Derfor
gaelder det naturigvis om at vi udruster os, s& vi kan klare lidt af hvert,

Vil vi udruste os fil det lange liv, skal vi skaffe os den fomedne viden,
filstraekkelige kompetencer og taenke os om i fide. | FUAM — Foreningen fil
Udvikling af Alderdommens Muligheder inviterer vi atter fil en slags studiekredse,
hwor det bliver muligt at teenke det lange liv igennem. Vi kalder dem for FUAM's
samtalecaféer.

Hvad er en samtalecafé?

En samtalecafé er en studiekreds, med et tema, som har betydning i det lange
liv, og som vi tidligere har beskceftiget os med | FUAM. Der er plads til 3-6 del-
tagere | hver samialecafé.

Pa den faelles startdag aftaler grupperne, hvor og hvomar de maedes farste
gang. Gruppeme kan fx mades i Klostercaféen, pa Folkestedet, biblioteket, et
lokalcenter eller hiemme hos nogen | gruppen. Vi kan anbefale lokalcentrene,
hwor der ofte er god plads og hvor man skal reservere et lokale.

Hver studiekreds far tilknyttet en frivilig ‘igangsaetter’, der kan hjcelpe gruppenii
gang, finde medested og vaere med ved mederne. Igangsaetteren er ikke
‘ekspert’, men en interesseret, der hjcelper gruppen.

Ved afslutningen medes deltageme fra de forskellige caféer og fortaeller de
andre om erfaringerne fra deres arbejde. Du kan lcese mere om defaljeme pa
bagsiden af denne folder.
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Temaer, som du kan deltage i

1. OM AT VARE FORZLDRE TIL VOKSNE E@RN

Denne gruppe er et forum, hvor vi frit kan tale om, hvordan vi har det med
vores voksne bern med udgangspunkt | negle femaer, som fremkom for nogle
ar siden i forbindelse med FUAM's indsamling af materiale om emnet. Det ma-
teriale, vi vil bruge, bygger pa ca. 40 breve, som blev indsamlet over flere ar.
Gruppen bestar af 4-6 personer.

Igangscetter: Tove Holm, mail: toveholm43@gmail.com.

2. HVAD ER DET SZ£RLIGE VED LIVET SOM 80+7

180+ gruppen vil vi tage emner op som: Hvilke aktiviteter oplever vi som nyitige
og udviklende for os! Det travie liv, det stille liv! Hvad vil vi gerne na! Hvor er de
naturige begraensninger? Hvordan vil vi enske overgangen til vores ded ville
forlebe? Vi fastleegger selv dagsordenen og hvad vi vil dreffe med hinanden.
Vi medes 3-4 gange.

Igangsaetter: Traute Larsen, mail: fraute@hansiudvig.dk.

3. HVORDAN SKAL DIN BOLIGSITUATION UDVIKLE 51G FREMOVER?

1 denne samtalecafé vil vi undersege egen boligsituation og valgmulighedeme
pd lang sigt. Mederne vil give mulighed for at fa orden i sine tanker. Gruppen
mades 3-4 gange og draefter felgende spergsmal: Din akiuelle boligsituation.
Steerke og svage sider? Hvordan og hvorndr bliver fiytteovervejelser aktuelle®
Hvad er en atiraktiv bolig og hvordan finder man den®

Igangsaetter: Knud Ramian, mail: knud@ramian.dk.

4. HVAD STILLER DU OP MED DIT LIVS HISTORIER?

1 denne gruppe taler vi om, hvordan vi griber vores livshistorie an. Ved at fa
orden pa vores historie, far vi et bedre overblik og bliver mere bevidste om den
rede trad samt efterlader et bevis pa, at vi har vaeret her. Vi taler om, hvorfor,
hvordan og hvilken del af vores historie, vi vil arbejde med. Vi laeser op fra vores
manuskript eller fortceller, hvor vi eri processen

Igangscetter: Anne Daae Stridsland mail: annedaae@gmail.com.

5. HYORDAN VIL DU ARBEJDE MED DIT SENIORLIVS MULIGHEDER?

Har vi noget, som vi kan holde fast ved i seniorlivet eller skal vi skal sno os med
overlevelsesteknik? Det har du mulighed for at blive klogere pa i denne samta-
lecafé. Samtalecaféen tager udgangspunkt i to nye bager. Sven Brinkmanns
bog "Stasteder — 10 gamie ideer til en ny verden" og Bee & Hennksens bog:
"Overlevelkesteknik for unge gamle”.

Igangsaetter Poul Grosen Rasmussen, mail: pg.ra@hotmail.com.

Andre temaer etableres efter delfagernes behov og onsker.

15



Hvordan kommer du med i FUAMs samtalecaféer?

TILMELDING ©OG PRIS
Timelding sker pd informationsmedet eller efter aftole med igangscetteren.
P& informationsmedet vil igangsoetterne kort proesentere de enkelie coféer, og

der vil blive mulighed for at filmelde sig og medes med igangscetier og de an-
dre tilmeldte. Her aftales agsé, hvomar og hvordan man mades.

Har du ikke mulighed for ot deltage i informationsmedet kan du henvende dig fil
igangsaetteren | den samtalecafé, som du geme vil med i.

Det koster kr. 30 at deltage denne dag inkl. kaffe/te og kage.

Prsen for selve samtalecaféen er kr. 100 til deekning af det sknftige matenale og
administration. igangscetter arbejder gratis, men far deekket sine omkostninger
fil rejse og evt. forplejning.

OM FUAM

Loes om FUAM pd www.fuam.dk eller pa facebook "Alderdommens muligheder
og umuligheder".

Bliv medlem af foreningen FUAM for 125 kr. hos Tove Holm.
Betal p& konto 1551-0005726446.
Telefon: 84 17 90 &5, mail: foveholm43@gmail.com.

rderligere oplysning kan fas hos

Knud Ramian

Mail: knud@ramian.dk. telefon: 53 53 17 81. |
eller hos |
Poul Grosen Rasmussen el

Mail: pg.ra@hotmail.com., telefon.: 30 53 846 43. = l
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Det frigjorte seniorliv uden pseudoarbejde

Friggr dig fra pseudoarbejdets
tvang og find det prisvaerdige arbejde
og den veerdige aktivitet.

Af Poul Grosen Rasmussen,
Seniorvejen.com.

For 100 dr siden forudsd tidens
teenkere, at vi i dag kun ville have
en 15 timers arbejdsuge. Men sd-
dan er det som bekendt ikke gdet.

[ bogen ”"Pseudoarbejde — Huor-
dan vy‘ik travlt med at lave ingenting”
giver de to forfattere Dennis Ngrmark
og Anders Fogh Jensen en forklaring
herpéa. Dyrkelse af travlheden, mang-
len pa reelt arbejde samt opfattelse af,
at mere arbejde (arbejdstid) altid er
mere veerd, er arsagen til, at den fri-
gjorte arbejdskraft er blevet konver-
teret til pseudoarbejde, som sa fylder
arbejdstiden ud.

Forfatterne opfordrer folk, der ikke
har noget at lave, til at ga hjem fra
arbejdet. De forstyrrer de andre pa
jobbet, og derfor kan ingen blive
feerdige med deres arbejde. Det er
imidlertid et tabu at erkende, at arbej-
det er tomt eller meningslgst. For ind-
rgmmer man det, har man jo spildt
sit liv og bygget sin identitet og til-
veerelse op pa et falsk grundlag.

Hvad kan du selv gore?

Hvad kan man s& ggre, hvis man ger-
ne vil have noget veerdifuldt at rive i?
De to forfattere foreslar, at man hol-
der de tidsrgvende mgder péa et mini-
mum, tillader det uperfekte arbejde
samt sgseetter sine egne dannelses-
processer.

Er det en medicin, som seniorer,
ved overgangen til det frie liv efter ar-
bejdsmax%(e et, kan have gavn af? |
det fglgende vil jeg prgve at besvare
dette spgrgsmal. Hvis du overfgrer ar-
bejdsmarkedets logik til seniorlivet, sa
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vil du sandsynligvis fa et fattigere og
maske pseudopraeget seniorliv. Hvis
du besinder dig og erkender arbejdets
sande karakter, sa er du godt pa vej til
at fa et rigere seniorliv.

Det meningslgse arbejdsliv

Det meningslgse arbejdsliv bunder i,
at det moderne menneske betragtes
som et gkonomisk dyr, der er styret af
to drifter: dovenskab og gradig-
hed. To undergravende kreefter, der
bar styres af kontrol og regulering. Alt
hvad der kan maéles og teelles ved den
enkeltes arbejde skal kontrolleres, sa
dovenskaben og gradigheden kan
holdes i ave. Dette gnske har under-
stgttet udbygningen af administration
og bureaukrati, hvor pseudoarbejdet
har foldet sig ud med blandt andet
kontrollanter og evaluatorer.

Hvordan kan du s& beveege dig fra
det meningslgse til det meningsfulde
seniorliv? Ved at fokusere pa, at arbej-
det ogsa har en positiv, livsbekraef-
tende og berigende karakter. At
arbejde er en vaesenskarakter hos
mennesket, og at fantasi og skaber-
kraft er grundlaget for, at vi som men-
nesker opnar anerkendelse og far
veerdighed.

Det er kendetegnende ved arbej-
det, at det har en dobbeltkarakter. Det
er bade berigende og begraensende.
Meningsfuldt og meningslgst. Hvis du
overfgrer arbejdsmarkedets logik til
seniorlivet, s& vil du fa et fattigt senior-
liv. Hvis du kan f& arbejdet til at frem-
std som en livsbaerende udfoldelse, sa
kan det bruges og anvendes til at give
dit seniorliv gleede og energi.

Det meningsfulde seniorliv

Det er ikke maengden af tid, der an-
vendes pa en given aktivitet, som bi-
drager til dens veerdi og mening. Kan
du se dig selv i aktiviteten? Far du an-
erkendelse for din indsats af andre?



Har du sat ord pa? Farst pa baggrund
af disse forhold kan et arbejde siges at
have veerdi.

Hvor kan du sé finde et menings-
fuldt arbejde som senior? Frivilligt
arbejde kunne veere et bud herpa.
Her kan du gd hjem, nér arbejdet/
aktiviteten er afsluttet. Du behgver ik-
ke at blive til “fyraften”. Synes du, at
der er for meget pseudoarbejde i op-
gaverne, eller at administrationsbyr-
den er for stor, s& kan du brokke dig
over det, uden at risikere at blive
“fyret”. Det er dig der afggr, om en
opgave er meningsfuld eller det
modsatte.

Hvis du (stadig) har behov for
struktur og forudsigelighed i din hver-
dag, efter at du har forladt arbejds-
markedet, sé er det, hvad et lgnarbej-
de kan tilbyde dig i dag. Med risiko for
at du vil stgde ind i pseudoarbejdet og
meningslgse aktiviteter.

Prgv et frivilligt arbejde i stedet for.
Tag dig af dine naermeste og beskaef-
tig dig med aktiviteter, hvor nysgerrig-
heden oglysten er drivkraften frem for
afkobling og passivitet.

At yde efter evne og nyde efter be-
hov er stadig en vision, der er vaerd at
kaempe for.
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Fattigdom i alderdommen

De fattigste

folkepensionister

En ud af seks danske folkepensioni-
ster lever stort set udelukkende af fol-
kepension, tilleeg og ATP og har der-
med hverken private- eller arbejds-
markedspensioner til at supplere fol-
kepensionen med. Det betfy er, at de-
res manedlige indkomst efter skat lig-
ger pa godt 10.000. Selvom de ikke
sulter, har deres hverdag et konstant
fokus pa at f& enderne til at mgdes.
Rikke Nghr Briinner har skrevet en
Phd. athandling om hverdagen for de
fattigste folkepensionister i Danmark.

Afsavn i hverdagen

Hverdagen er praeget af afsavn. For
eksempel undlader de at kgbe daglig-
varer sasom frisk frugt, en steg, loppe-
frgskaller (til at modvirke negative bi-
virkninger af medicin), nyt t@j og sko,
briller med den ngdvendige styrke
med videre. En kvinde frygter at mod-
tage en ekstraregning for varme og
elektricitet, sd hun ngjes med at have
et enkelt elektrisk lys teendt og pakker
sig godt ind i teepper om aftenen i ste-
det for at teende for radiatoren. De har
ikke rad til at invitere gaester til et mal-
tid mad eller til at tage pa en ferie.

Skammen fylder

Stgrstedelen giver udtryk for, at de
skammer sig over, at de ikke formar at
bidrage til og deltage i sociale
sammenkomster som jul og fgdsels-
dage pa lige fod med andre.

? et interview hos EGV forteeller
Ann Fabricius: ‘Mine tre oldebgrn og
to af mine bgrnebgrn far altid fedsels-
dagsgaver, og jeg giver 500 kr. til for-
eeldrene, s& de kan kgbe gaver pa mi-
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ne vegne. Hvis det kniber den maned,
sa skeerer jeg hellere ned pa madind-
kgb, for nar jeg giver til mine olde-
bgrn, fgler jeg mig ikke fattig’.

S{Jecia])ister i at fG enderne
til at na sammen

Alle undersggelsens deltagere har
erfaring med gkonomisk knaphed fra
tidligere livsfaser — nogle fra barn-
dommen og andre fra voksenlivet.
Denne erfaring betyder, at de har en
praktisk sans ?or at fa enderne til at
mgdes i gkonomisk knaphed. Det er
hverken brok eller oprgr, der bedst
indfanger de fattigstes made at forhol-
de sig til deres gkonomiske situation
pa. Nutidens folkepensionister er op-
vokset i drene omkring Anden Ver-
denskrig, hvor mange har lzert dyder
som ikke at ggre sig bemaeerket og at
ga stille med dgrene. ‘I det store hele
opfatter pensionisterne ikke sig selv
som fattige, men i visse sociale situa-
tioner, bliver det tydeligt, at de ikke
kan fglge med andre’, siger Rikke
Nghr Briinner. De kommende genera-
tioner af pensionister er opvokset un-
der andre kér i en anden historisk og
samfundsmaessig periode og vil gi-
vetvis ikke lydlgst acceptere en alder-
dom i gkonomisk knaphed pa det nu-
vaerende niveau af folkepension.

Henvisning: Fattigdom i alderdommen
Et sociologisk studie af levekéar og hver-
dagsliv blandt de fattigste danske folke-
pensionister. Kgbenhavns Universitet
2019. Findes kun som E-bog.

Pris ca, kr. 100.



“Google er ikke min ven ”

Af Margit Knudsen

“Google er ikke min ven” er en
bog der bestar af sma enkeltsta-
ende, meget personlige fortaellin-
ger om seks zeldre mennesker i
alderen fra 69 til 97 ar.

Bogens forfatter, Marianne Vester-
%aard Nielsen, begyndte i vinteren

014/15 at yde E-hjeelp til zeldre i
hendes nabolag. Det havde provo-
keret hende, at alle danskere over 15
ar, fra den 1. november 2014, var
tvunget til at modtage digital post.

6 meget forskellige liv.

Gennem forteellingerne far man som
laeser indblik i de seks personers liv
indtil tidspunktet, hvor de bliver ud-
fordret af de nye tekniske og digitale
muligheder — og krav. Det er beskri-
velserne af de seks meget forskellige
livsbaner, der udggr stgrstedelen — og
det mest interessante - af bogens ind-
hold. Forfatteren lader sine personer
selv komme til orde, og det synligger,
at ikke alle seldre kan forstd og accep-
tere den moderne udvikling.

I bogen kan man laese om den
69-arige Henning, der ikke synes Go-
ogle er hans ven, som han ellers ofte
hgrer andre sige. Han har deltaget i et
IT- kursus i sit aktivitetscenter. Han sy-
nes ikke, han fik det store ud af det,
men kunne godt teenke sig at leere
mere. Henning kan ringe og sende
sms fra sin smartphone, og han kan
godt lide at tage billeder og videoer
med den. Han har pa den anden side
hverken NemlD eller e-boks, og har i
realiteten ikke noget billed-ID.

Esther, 83 ar gammel, har altid
veeret politisk engageret. Hun har haft
et liv med mange gleeder og store sor-
Fer. Hun har en dejlig familie, men fg-
er sig ind imellem noget ensom efter
sin mands dgd. Hun

ar dog gleede
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ved at deltage i noget frivilligt arbejde
i en lokal seniorklu%, hvor der ogsa er
en IT-café. Hun har e-mail og net-
bank. Hun kan ogsa godt lide at spille
spil og lytte til Freddie Mercury pa
pc’en.

Huvad nytter det en enlig?

97 arige Sigrid betegner fastnettelefo-
nen som sin livline til resten af verden.
Men hun har efterhdnden sveert ved
at finde en kgbmand, der kgrer ud
med varer. Hun forteeller om, hvor-
dan eksempelvis Nemlig.com og Co-
op.dk kraever, at hun skal kgbe ind for
mindst 400 kr. ad gangen, og sa me-
get har hun slet ikke brug at kgbe. An-
dre steder kreever det en smartphone
at kunne bestille varer, og sddan en
har hun ikke. Sigrid har ogsa fravalgt
NemlID.

Snydt: Gustav pd 63 forteeller,
hvordan han stadig tager sig af sine
%amle foraeldre. Da han i en alder af

0 ar gifter sig, er det hans kone, der
tager sig af alt med computer, Facebook
osv. Hun fik Gustav tilmeldt digital

ost og NemID. Det interesserede ik-

e Gustav, og han kunne ikke finde ud
af sin nye smartphone. Han bliver
meget overrasket over, pa et senere
tidspunkt, at modtage en skilsmisse-
bevilling, som hans kone har kunnet
spgge om via Gustavs og hendes eget
NemlD. Senere gér det op for ham, at
hun ogsa har haevet 90.000 kr. fra
hans konto!

Den 83 érige Ellen bruger en iPad,
hvor hun har netbank, e-mail og Fa-
cebook, men hun har fravalgt en
smartphone. Hun er rigtig godt tilfreds
med at kunne f& den hjezelp, hun har
brug for af sin datter, hvis noget skal
ordnes pa fx skat.dk.

Modstanderen: Bo pa 78 ar, har
haft et spaendende o? aktivt liv, og er
numed i bestﬁrelsen or den ejendom
han og hans kone bor i. men han sy-



nes bestemt ikke om, at den nye, unge
formand har besluttet, at al kommuni-
kation skal forega pr. mail. Bo synes
det er i den grag upersonligt. Han far
udelukkende evt. mail gennem sin ko-
ne, der pa sit job tjekker, om der er
mail til ham. Sa printer hun det ud til
ham. Det er ogsa hende, der bestyrer
Bo“s NemID.

Forteellingerne viser, at de eeldre,
lidt efter lidt, har taget de digitale mu-
ligheder i brug, som giver mening for

em.

Hjem til den tredje alder

FUAM har haft en samtalecafé:
“Hvordan skal din boligsituation ud-
vikle sig fremover”. Vi kunne konsta-
tere, at boligovervejelser er kompli-
cerede og langvarige. Man kommer
nemt til at ga i std. Derfor er en samta-
lecafé med til at holde tankerne i
gang. Men man kan ogsé hente hjaelp
pa nettet. "Hjem til den tredje alder" er
navnet pa en hjemmeside, hvor Real-
dania arbejder med initiativet “Rum
og feellesskaber for seldre”. Her viser
de, hvordan de er i gang med “at ud-
vikle og udbrede botormer, som frem-
mer sociale feellesskaber, og som kan
gge livskvaliteten i alderdommen.”
Bofaellesskaber har indtil nu vaeret for
overskudsmennesker.

Realdania vil stimulere det private
erhvervsliv til at veere igangsaettere og

bygage boliger, som almindelige men-
nesker kan betale. Det betyder, at
mindst 10% af boligerne skal kunne
betales af mennesker, der kun har en
folkepension. Selvom de er optaget af
seniorbofaellesskaber, kan man ogsa
finde meget stof for de mange, der ik-
ke s@ger den form for faellesskab. Pa
hjemmesiden “Hjem til den tredje al-
der” er der mange interessante tema-
er om hus o% ave, boliggkonomi,
boformer mv. Der er ogsa en brevkas-
se, og man kan tilmelde s(iig deres side

a facebook og en nyhedsmail. Man

an ogsa deltage i FUAMs samtaleca-
fé til efteraret

https://www.bolius.dk/tredjealder/

Jorgen Leth digter

Der er ikke mange digtsamlinger om
det lange liv. Nu er der kommet en.
Jorgen Leth er aktuel med en ny digt-
samling, 'Det bliver ikke vaek’ hvori
han udforsker sin egen gradvise op-
lpsning og bevaegelse mod dgden.

Jorgen Leth

Det bliver ikke vaek
Gyldendal 2019
57 sider. Kr. 110




Har alderdommen ingen fremtid?

En anmeldelse af Knud Ramian

Hver morgen star der en rod
snaps pa mit bord. 50 cl koncen-
treret, koldpresset, og upasteuri-
seret aroniasaft af begste kvalitet
Jra Elkzerholm ved Kolding.

Den er fyldt med antioxidanter.
Den skal sikre mig et godt liv, til jeg bli-
ver 100. Jeg ved, at det er tvivlsomt,
om det virker. Der seelges ogsa rynke-
creme for milliarder af kroner, som
heller ikke virker. Der er rigtig mange
penge i vores drgmme om at undga
alderssvaekkelserne. Laes ogsd artik-
lerne i Nyt fra FUAM juni 2018. Nu
kan man ogséa kgbe sig en bog, der
kan virke som en slags rynkecreme.

Den teknologiske udvikling
fierner aldringen

Ifzlge bogen “Anti age” er alderdom
ved at veere fortid. Mulighederne for
at bekeempe arsagerne til alderssveek-
kelse gges med et forrygende tempo.
Det gaelder om at holde sig rask, indtil
man har afskaffet alderdommen. I bo-
gen indfgres man i de mange teorier
om arsagerne til alderssvaekkelserne.
Der er mange arsager, og vores ad-
feerd har en del af skylden. Jeg har
leenge troet, at selv om nogle f& kunne
blive 120 ar gamle, sa var det ogsa
graensen. Sadan er det ifglge forfatter-
ne ikke leengere. De skriver begejstret
om de store fremskridt i den teknolo-

iske udvikling - aldring er bare en
orm for biologisk mekanik, som man
kan reparere pa. Man kan blive klo-
gere pa mulighederne for at omskrive
sit DNA, bygge nye organer med
stamceller, og styre sin krop czjg sin
kost digitalt, sa jeg kun far det, der er
sundt for mig. Forfatterne er dels en
futurist og dels en praktiserende leege.
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De har begge beskeeftiget sig med
perspektiverne i fremtidens medicin.

Det nye sundhedsvaesen
holder os raske

Den nye viden stiller krav til sund-
hedsveesnet. Man skal nemlig ikke
vente med at ggre noget, til man bli-
ver syg. Man skal holde sig orienteret
om kroppens funktioner, s& man kan
reparere dem, inden man bliver syg.
Det kreever, at vi far installeret male-
apparater i kroppen, sa vilgbende bli-
ver undersggt, og at kunstig intelli-

ens hele tiden ho%der gje med udvik-
ingen. Det bliver dyrt. I dag har vi ri-
geligt at ggre med at behandle syg-
domme, sa hvordan skal vi fa rad til at
forebygge? Det spgrger man sig om.
Det lange liv bliver vist noget for de ri-
geste.

Du kan ggre meget selv

Der er ogséd muligheder for at holde
hjernen fri for aldring. Vi skal bekaem-
pe demens. Det er kun et spgrgsmal
om tid, fgr vi har styr pd den sygdom.
Vi skal undga stress ved at fglge de go-
de rad om meditation, motion, sgvn,
naturophold, faellesskab, en god part-
ner og meningsfyldt arbejde. De vil af-
skaffe ordet %lkepension og erstatte
det med 50% i ‘sundhedsydelse’ for
at holde sig sund og 50% som ‘bi-
dragssydelse’ for fortsat at bidrage til
feellesskabet gennem frivilligt arbejde,
hjeelp til venner og familie. Det skal
man ggre for at signalere, hvad det er
samfundet gerne vil have os til.

En boglig rynkecreme

De skriver peedagogisk og nogenlun-
de forstdeligt, og leeser man bogen
med en god portion skepsis, kan man
blive klogere p& udviklingen. Bogen
er fyldt med optimisme og alle de
kendte gode rad. P& Youtube prae-



senterer de bogen og forteeller, at der
nok gar 30 ar, far algerssvaekkelseme
er nedkeempet, men kan de goderad i
bogen fa leeserne til at leve et ar laen-
Eere er malet ndet. Det geelder om at

olde sig levende, til kuren er fundet.
Det er da vist ren rynkecreme.

Pedersen JB, Hejmadi-Pedersen
M. Anti age Lev lzengere.

Kbh.: People’s press; 2018. 158 sider
Settil kr. 224.
Kan ogsé laeses pa Mofibo.

Forspg med et snakkehjgrne

Af Lisbet Thorendahl

Svd for Aarhus ligger bebyg-
gglsgn Storhgj. Degr? blev bgg—
get i 60’erne ogi(rummer man-
ge gode aellesskaber i Storhgj
eboerforening.

Pensionisterne p& Storhgj har vi i
nogle artier valgt at kalde Aldrestyr-
ken. Den har i tidens lgb varetaget for-
skellige opgaver og fungerer som en
af kredsene i Storhgj beboerforenir(ljf;.

Vi bor pa et af bebyggelsens ga e-
hjgrner. Jeg har leenge gdet med tan-
ker om, at get hjgrne kunne bruges til

noget bedre end buksbom. Det er nu

begyndt at ligne en graespleene og er
indrettet med nogle baenke. Mit mal
med det har veeret at lave et snakke-
hjgrne, hvor storhgjere og seerligt
pensionisterne/zeldrestyrken kan lave
et stop pa vejen op ad bakken - eller
holde pause der i dagens lgb med et
krus medbragt kaffe og en nabo.Her
kan man sidde og fa en god snak,
mens man kikker pa “trafikEen”, som
man gjorde i gamle dage fra torvets
baenk. For at Eomme igang forsgger
jeg at invitere til specielt at m(z)ges
torsdage sidst pa eftermiddagen ved
16.30-tiden.

Der er altid
plads til en
ekstra, ndr man
meodes pd
sladrebaenken
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Referat af
Generalforsamlingen i FUAM

Onsdag den 13. februar 2019 kl. 16.00
i Caféen Klostergadecentret, Klostergade 37, Aarhus C

Dagsorden ifglge vedtaegterne:

1. Valg af dirigent
Bgrge Helmer blev valgt

2. Bestyrelsens beretning
Knud Ramian fortalte om Samtalecaféerne, hvor der var tre i 2018,
og der er nye samtalecaféer i foraret. Det er et nyt tiltag, som har
veeret planlagt i nogen tid og er blevet gennemfgrt ved hjeelp af mid-
ler fra §18-fonden. Der har veeret god tilslutning til emnerne, og der
er en venteliste til en af caféerne. Pa grund af tilskuddet har det
veeret muligt at udbrede mgderne til 3500 mennesker pa og over 65
ar i og omkring Aarhus via Facebook. Der er kommet flere til vore
mgder end tidligere og ogsa flere nye medlemmer. Der s@gges nye
midler i Igbet af aret ogsa, fordi FUAM har jubileeum og bliver 40 ar
i 2019.

[ FUAM’s navn er der skrevet leeserbreve og en kronik, og pa

Facebook er der to grupper: Alderdommens muligheder og umulig-
heder, som er en debatside og Veje til Det lange Liv, officiel FUAM
side.

3. Forelaeggelse af det reviderede regnskab for 2018
Sgren-Peter gennemgik regnskabet for 2018 og besvarede spgrgs-
mal. Der var ogsa orientering om brug af fondsmidlerne ved Knud
Ramian.

4. Fastlaeggelse af kontingent for 2020
samt godkendelse af budget for 2019

Bestyrelsens forslag om kontingentforhgjelse pa 50 kr. til 175 kr.
blev vedtaget.

Det fremlagte budget for 2019 blev godkendt med den tilfgjelse, at
der sgges tilskud fra fonde, og at trykkeudagifterne tilpasses i overens-
stemmelse med FUAM’s faktiske midler.

5. Valg af medlemmer til bestyrelsen
Tove Holm blev genvalgt
Christian Christensen nyvalgt
Anne Grethe Hansen nyvalgt

6. Valg af suppleanter til bestyrelsen
Traute Larsen og Bgrge Helmer blev genvalgt
Sgren-Peter Pedersen blev nyvalgt
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7. Valg af to interne revisorer
Lilly Bentsen blev genvalgt
Kai Fisker Petersen blev genvalgt

8. Indkomne forslag ingen

9. Eventuelt
intet

Referent: Traute Larsen




FUAM Regnskab for perioden 1.1.2018 til 31.12.2018

Indtxegter: Regnskab 2018 Budget 2018 Budget2019
Medlemskontingent (4%) 5625 (39) 4.875 (45) 5.625
' Tilskud § 18.1 5.050
Tilskud & 18.2 5.200
Tilskud Genlyd 2.900
! Medcindtzgter 6.640 110 6.640
 Indtwegter ialt 25.415 4.985 12.265
Udgifter: .
Trykoing af FUTAM bladet 1.79% 1.700 2,060
Layout 500 500 500
Porto 1222 650 1.500
Bank-gebyr 680 630 800
Kentorartikler 66 160 200
Hjemmeside 3 280 345 280
Revisionsmede 60 0 100
Kontingent KlostergadeCantret  2.100 2.400 2.800
Medeudgifter 10188 900 7,245
Nye aktiviteter 7.330 0 5.000
Udgifter i alt 24.425 7.245 20.425
Arets resultat . _990  minuas 2.260 _minus 8.160
. Balance
Alktiver:
Giroindestiende 31,12.2018 5.197
Kassebeholdning : minus 82
Skyldige belob . ; tinus 1438 3.677
Passiver:
Salde 1.1.2018 2.687
Arets vverskud 990 3.677
Regnskabet er udarbejdet af: % w@/w/) Q’aﬁf"ﬁﬁm— - r;/ 2o/
; Sﬁre}-l’etcr Pedersen. Kasserer Dato y ?’ ’
”
Regnskabet er revideret af: Ll &@V[ e /& =eiid
Lilly Begtsen Date

£l 3

Dato % Q'o/‘?

Revisoreme har gennumgdet kassebog og bilag og fandet, af regnskabet er kareelt udfor

og 1 god overensstemmelse med foreningens formal og generalforsamlingen
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Nogle af dine muligheder i efteraret

4. september

Stormgde: Nye veje i dit lange liv?

Praesentation af dine mulighe(?er for at fa del i efterarets samtalecaféer.
Se programmet pa midtersiderne.

11. september

Hvad kan du & ud af velfserdsteknologierne?

Tilrettelaegger: Christian Christensen

Den velfeerdsteknologiske udvikling gar stadigt staerkere? Hvilke oversete mulig-
heder har du allerede, hvad skal du indstille dig pd? Hvem taber og hvem vinder i
denne udvikling?

9. oktober

Gor lokalcenterrddene en forskel? Ogsa for dig?

Opleeg Bente Kjeldsen. Tilrettelaegger Tove Holm

Hvordan kan lokalcenterrddene ggre lokalcenteret til et sted for alle, et sted for
sociale feellesskaber, generationsbrobygning og aktivt medborgerskab - pa tvaers
af generationer. Hvad skal der til for at det kan lykkes?

13. november

Jubileeumsmgde:

Hvad har du lsert om vejene til det lange liv gennem de sidste 40 &r?

Opleeg: Knud Ramian

Du er en del af danmarkshistorien. Hvilke begivenheder og vendepunkter har si-
den 1979 og gennem de 40 &r pavirket den made du bliver gammel pa i dag?
Jubileeumsmgde med et ekstra glas og lidt kage.

11. december
Julemgde om samtalecaféerne: Hvad kan du leere af de andre caféers drgftelser?

8. januar

Kommer vi til at leve evigt?

Hvilken levealder kan du forvente? Vil du helst kunne forleenge din 50 ars alder
eller din 100 &rs alder? Hvordan kan du forestille dig et samfund med mange fri-
ske og meget gamle mennesker?

Alle mgder er fra kl. 14.30 til 16.30

i Caféen, KlostergadeCenteret Klostergade 37, Arhus C
Mgderne er dbne for alle

Det koster 30 kr. inklusive kaffe, te og kage
Mgdelokalet har teleslynge
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Foreningen til Udvikling af Alderdommens Muligheder
Alderen kommer af sig selv - det ggr resten ikke

Invester i dit lange liv. Meld dig ind i FUAM.

Det arlige kontingent er kr. 125. Kontakt sekretariatet

eller indbetal belgbet til FUAM's bank konto.
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Her finder du FUAM

FUAMs hjemmeside: www.fuam.dk
Sekretariatet:

Tove Holm

Foreningens %ir
_ 572-
Akrogs Strandvej 43

onummer er:

8240 Risskov
Telefon 8617 9065
E-mail: toveholm43@gmail.com

Ved bankoverfgrsel anvendes
konto-nr. 1551-0005726646

CVR-nummer: 31509130

ISSN: 2445-5415



