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FUAM er mennesker, der dyrker
livet og ikke deres alder.

FUAM er mennesker, der deler
livserfaringer og viden med
hinanden i ligeveerdige
samtaler.

FUAM er mennesker, der
undersgger og udvikler
alderens muligheder.

Da verden vendte....

Pa fa dage aendrede min verden sig. Jeg troede, at det
var slut med krige i Europa. Det var det ikke. Det er en i
bogstaveligste forstand raedsels-fuld krig, som vil aendre
min verden i mange ar fremover. Derfor er ogsa jeg i
krig. Jeg er medvirkende i et historisk eksperiment. Midt
i det forfeerdelige viser det sig, at mennesker kan finde
sammen, nar det gaelder.

Det er nu, vi er blevet fri af sanktionerne og har
muligheder for at finde sammen igen - ogsd i FUAM.

Trek vejret

Allerede pa onsdag d. 9.2 skal vi mades om det
allervigtigste, at traekke vejret, men gore det rigtigt. Det
bliver et spaendende made om et tema, der tit drukner
mellem kost og motion.

Nye vedtaegter

Efter det ordineere made skal vi ogsd endeligt vedtage
de nye vedteegter. Der er enkelte rettelser til referatet fra
sidste generalforsamling. Find den rigtige version her:
https://bit.ly/3tkXNTz

Nyt blod i bestyrelsen

Vi har trofaste bestyrelsesmedlemmer i FUAM, men
pa generalforsamlingen fik vi et nyt medlem af
bestyrelsen: Lene Dernert. Laes hendes forteelling om
vejen til FUAM. Velkommen til Lenel!

Udrust dig til et langt liv

Det er overskriften pd introduktionsmadet den 16.
februar om forarets samtalecafeer. Der er bade nye og
gamle temaer. Vi glaeder os til at se dig. Laes invitationen
her i bladet og download folderen med uddybende
oplysninger.

Kilde: Laes mere om Mormor her: https://bit.ly/
3494hwi



Det vigtigste pa vejen i et langt
liv: Trek vejret!

Vi far tudet arene fulde af velsignelserne ved den
rigtige kost og motion. Maske overser vi det helt
afgorende: Vejrtraekningen. Gennem arhundreder har vi
vist, at der er sammenhaeng mellem andedreet og
hvordan vi har det. Nu er der ogsa forskningsbaseret
viden om det. FUAM har inviteret Hans Jargen Juhler til
at dele ud af sine erfaringer.

Magadet finder sted 9 marts. 2022 kl.14.30-16-30, i
Cafeen, Klostergade 37,8000 Arhus C

Alle interesserede er velkomne. Pris kr. 30 inkl. Kaffe
og kage.

Hans Jargen Juhler er ingenior, HD og par-
psykoterapeut. Han er nu pensionist og 81 ar.

Han udtaler: “Jeg fik i 2016 hjerteflimmer og har
siden arbejdet pa at forbedre blodkredslobet og dermed
aflaste hjertet. Forbedring af dndedreettet har vaeret helt
afgorende.”

“Hvert eneste andedrag pavirker dit helbred, og
hvordan du har det. Hor om andedreettet, og du vil ikke
treekke vejret pa samme made igen. Du far avelser med,
som kan forbedre dit andedraet, give dig mere ro og
energi og bedre sgvn.”

FUAM ser det som sin opgaver at udvikle og
undersgge mulighederne for at udruste mennesker til at
klare et langt liv. Laes mere her: www.fuam.dk Laes mere
om vejrtreekning; https://aandedraettet.nu/



1.

Interventioner, der skal

mindske ensomhed

En systematisk litteraturgennemgang af
136 effektstudier

Hverdagsaktivist:

Giv dig tid til mere end bare
et "hej

2. Del ud af det, du har for
meget

3. Gor brug af andre
mennesker

Christine Swane, 2019
https://bit.ly/3pwo9AG

Hyvilke indsatser virker mod
ensomhed?

af Christine E. Swane, magister i kultursociologi, ph.d.

Direktor og forskningsleder i Fonden Ensomme Gamles
Veern

Et sporgsmal, der naturligt nok ofte stilles, er, hvordan
eldre mennesker, der foler sig ensomme, bedst hjelpes. Det
er der nu ikke noget enkelt svar pa. Heldigvis maske, for der
foregar et vaeld af forskellige indsatser og sammenhange,
bdde inden- og udenlands, hvor mennesker mades og far
betydning i hinandens liv.

Noget ved vi dog. Ensomhedsforskerne pa DEFACTUM,
Region Midtjylland satte sig for at undersoage, hvilke studier
der findes om effekten af interventioner, der har til formal at
afhjaelpe ensomhed. De har identificeret, vurderet og
sammenfattet viden fra 136 publicerede effektstudier. Heraf
har de 22 studier aeldre mennesker som malgruppe for
indsatsen.

Forskernes konklusion er, at interventionerne samlet set
bidrager til at mindske ensomhedsfalelse — pa tveers af
aldersgrupper, interventionsstrategier og -form. De finder, med
en videnskabelig terminologi, en mindre til moderat effekt af
ensomhedsindsatserne. Det ser desuden ud til, at psykologisk
behandling er mere effektiv, og socialt netvaerk mindre effektiv
som strategi i ensomhedsinterventioner. Men alle tiltag har
altsa ifelge litteraturstudiet en positiv effekt i en eller anden
grad.

Forfatterne har udfert et meget stort statistisk arbejde i
indsamling og analyse af de publicerede effektstudier, og
statistisk metode fylder en god del af rapporten (som jeg ikke
forstar et klap af). Alligevel kan de ikke udpege en bestemt
interventionstype eller aldersgruppe, hvor der er en stor effekt,
og som kan anbefales frem for andre. Det skyldes bl.a., at en
del af effektstudierne er sma, med svage studiedesigns, og at
malgruppen for interventioner ofte er uklar.

Ergo anbefaler forskerne, som vi forskere ofte gor, at der
gennemfores mere forskning! Studier med flere deltagere og af
solid metodisk kvalitet, for at det kan blive muligt at udvikle
og udbrede effektive indsatser fremover.

Laes i rapporten ‘Interventioner, der skal mindske
ensomhed — en systematisk litteraturgennemgang af 136
effektstudier’. Aarhus: DEFACTUM, Region Midtjylland, 2021.

Forfatterne er Julie Christiansen, Claus Lavschall, Lisbeth
Mglgaard Laustsen, Anne-Sofie Hargaard, Helle Terkildsen
Maindal og Mathias Lasgaard.

Litteraturstudiet er finansieret af Mary Fonden, Lauritzen
Fonden og Realdania.

Kilde: https://www.defactum.dk/publikationer/
showPublication?publicationld=998&pageld=309986



https://www.defactum.dk/publikationer/showPublication?publicationId=998&pageId=309986
https://www.defactum.dk/publikationer/showPublication?publicationId=998&pageId=309986

Ny i FUAM'’s bestyrelse

Af Lene Dernert

For 7 ar siden stadte jeg for forste gang pa FUAM.

Neermere betegnet fik jeg den gleede at blive inviteret til et
made med FUAMS sekreteer Tove Holm. Det var et seerligt
tankevaekkende made, hvor indholdet ud over at omhandle
FUAMS historie ogsa gjaldt en personlig udveksling af
erfaringer. Siden madte jeg Knud Ramian, hvis faglige virke
jeg i forvejen kendte til. Disse 2 mader betad, at jeg i de
naeste mange ar lurede pa, hvordan jeg kunne naeerme mig
foreningen.

For nyligt skete det, at Knud Ramian og jeg begge var
inviteret til en reception hos ”Center for Livskvalitet”, der
meget apropos har aldres livskvalitet i fokus. Her blev
muligheden for min deltagelse i bestyrelsen vendt. Jeg
forestiller mig, at Knud havde tenkt, at jeg nu endelig matte
veere blevet gammel (og vis) nok til dette fornemme
foreningsarbejde.

Dette er nu virkelighed og jeg ser mit fremtidige bidrag til
FUAM som en slags treenighed.

For det forste deler jeg FUAM’s fokus pa menneskers
trivsel og pa hvordan livstema "er aendrer sig gennem alderen.
Det er klart for mig, at samvaeer og samtale er afgarende for det
gode lange liv. Derfor ser jeg det som meget betydningsfuldt,
at man i samtalecaféerne og pa onsdagsmaderne forholder sig
til egne og andres fortaellinger.

For det andet er jeg ansat pa Aarhus Kommunes
Folkesundhed Midt som ”“pargrendepsykolog”. Her er det min
opgave at statte mennesker, der er kommet op i arene ift.
livets tunge sider, og i seerdeleshed vaere med til at udfolde
styrker og handlemuligheder.

Og for det tredje forholder det sig sadan, at jeg netop
runder et semi-seniorhjorne pa 65 ar. Pa den ene side vil jeg
nok haevde, at det ikke betyder noget. Pa den anden side foles
mit liv naturligt alderssvarende. Jeg har det bedste job og
rigeligt med tid og overskud til at bruge min energi til det der
betyder mest for mig.

Det er pd denne baggrund, at jeg gleeder mig til at bidrage
til FUAM og fortsat medvirke til at seette fokus pd alderens
mange muligheder.

Lene Dernert, overgade 46, 8400 Ebeltoft, tIf. 27215101



Livet er ikke bare en lang raekke
uforbundne valg, men ogsa en
livslang forholden sig til en
livstrad eller skeebne, som
individet ikke nadvendigyvis selv

er ophav til.....

Svend Brinkmann 2021

Livstradene i dine ti liv
af Knud Ramian

Forleden sad jeg i en spiseklub, hvor vi ‘kom til” at forteelle
forfeerdelige historier fra vores liv. Den ene efter den anden.
Historier, der understregede, hvor let det kunne veere gaet
galt. Det endte med, at vi matte udbringe en skal for det
mirakel, at vi med en gennemsnitsalder omkring de fire snese
stadig var i live. Vi sad alle med oplevelsen af, hvor heldige vi
havde veeret, og ikke med en oplevelse af vores formidable
overlevelseskreefter. Som en reaktion pa min artikel om vores
10 liv der kunne aflgse den 3. alder i sidste nummer af bladet,
skrev en af mine gode venner, at jeg havde overset det som
Svend Brinkmann i sin bog ‘Vi er det liv, vi lever’ kalder for
livstradene. Brinkman har vaeret optaget af at forteelle os, at vi
slet ikke kan bestemme sd meget selv. Vi kan slappe lidt af.
Det hele er ikke vores egen skyld.

Brinkmann skriver i Kristeligt dagblad : “Tilveerelsen ses
populeert sagt som et livslangt entreprengrskab, hvor man skal
skabe eller labende genopfinde sig selv snarere end forsta de
kreefter, der har skabt én. Det tillaegges ikke megen veegt, at vi
befinder os i en verden, der pa forhand er fuld af betydning,
veerdi og forpligtelse. At vi ikke nadvendigvis kan frigare os fra
vores tidligere handlinger, men at det er en livsopgave at tage
skaebnen pa sig. Tanken om det livslange entreprenarskab
virker givetvis besnaerende for et moderne menneske, som
onsker at leve frit og ubundet. Men jeg vil mene, at tanken er
utroveerdig, bade eksistentielt og psykologisk. Livet er ikke
bare en lang reekke uforbundne valg, men ogsa en livslang
forholden sig til en livstrdad eller skaebne, som individet ikke
nadvendigvis selv er ophav til.....

Livstraden er spundet til ende ved livets afslutning, men
den er ofte filtret ind i andre trade, og i den forstand vil den
fortseette ud over det biologiske livs afslutning.”

Uforanderligheden og uforudsigeligheden

Nar jeg skriver om menneskets 10 liv bliver det tydeligt, at
de 10 liv bade er forskellige, men ogsa haenger sammen i vort
livs eertehalm. Tilfeeldigheder i det ene liv rykker i alle de
andre. Man far et nyt job, som farer til en flytning til et hjem,
der lige nu var ledigt og nye venner, der var deromkring.
Andre har forsggt at tage hand om tilveerelsen for blot at
opdage, at de haenger fast i hensyn, vaner og afhaengighed.
Livet kan vaere voldsomt uforanderligt. Pa den anden side er
livet uforudsigeligt. Verden er fyldt med forandringer, der slar
ind i vores liv. Tusinder af lykkelige og ulykkelige haendelse.



En verdensorden kan @ndre sig fra den ene dag til den anden.
Vi lever i et konstant spaendingsfelt mellem forandring og
stabilitet, mellem forudsigelighed og tilfeeldighed. Det betyder
ikke, at vi er hjeelpelase ofre i livet. Hver gang vi render ind i
noget, vi ikke kan aendre, kan vi laere af det og blive klogere.
Vi kan blive bedre til at vide, hvor langt vi kan pavirke noget.
Hver gang tilfeeldigheden eller skaebnen spiller os et puds, kan
vi undersoge og udvikle valgmuligheder.

Kilder: https://www.kristeligt-dagblad.dk/liv-sjael/svend-
brinkmann

Knud Ramian, Du har 10 liv. https://bit.ly/3s6 MhdQ

Knud Ramian: Livets langsigtede virkninger, Komiteen for
sundhedsoplysning, 1996 s. 60ff

Den udbrandte pargrende:
Leer af de professionelle!

Jeg har bedt Nanna Bisgaard om at anmelde bogen:
Mennesket er motiveret, af psykologen Dorthe Birkmose.
Hvorfor nu det? Det er jo en fagbog. Dorthe Birkmose har for
med stor indlevelse og forstand skrevet om ‘forrdelse” hos
medarbejdere pa institutioner. Men forrdelse kan ogsd ramme
de pargrende. Langsomt ender man som pdrgrende i en
situation, hvor talmodigheden slipper op, og opgivelsen
slipper ind. Vi kan alle ryge i forrdelsesgroften. Det er sd
smertefuldt. Derfor kan pargrende hente inspiration i Dorthe
Birkmoses bog. Vi kan hente hjzelp hos kloge folk i
fagbagerne. -Knud Ramian

Mennesket er motiveret,

skrevet af Dorthe Birkmose.

Anmeldt af Nanna Bisgaard

"Derfor er vores arbejde sa meget mere end styring” er et
feengende, citat som udmaerket omringer Birkmoses @erinde
med bogen; Nemlig, at vi ikke kun skal styre andre mennesker
til selvhjeelp. Birkmose vil vaek fra ideen om, at vi skal
motivere det andet menneske fra A til B. | stedet skal vi teenke
det som en opgave at fa gje pa motivationen, som altid er til
stede hos de mennesker vi vil noget med.

Birkmoses pointe bliver, at nar mennesker gentager
bestemte handlinger igen og igen, skal det ikke forstas som en
uhensigtsmaessig adfeerd. Det skal forstas som et
handlemonster, der for den enkelte giver gjeblikkelig lindring.


https://www.kristeligt-dagblad.dk/liv-sjael/svend-brinkmann
https://www.kristeligt-dagblad.dk/liv-sjael/svend-brinkmann

DORTHE BIRKMOSE

MENE_IESKET
MOTIVERET

m
DERFOR ER VORES ARBEJDE
SA MEGET MERE END STYRING

Men som for os andre kan virke uforstaelig. Motivationen
fejler intet, da motivationen er det der skaber gentagelserne.
Derfor vil Birkmose frem til, at vi i stedet skal fokusere p3, at
det typisk er et snaevert raderum eller for store barrierer, som
saetter begraensninger for at et godt hjelpearbejde lykkes. Jeg
teenker pa hvordan alkoholikere ensker at blive fri fra deres
alkoholmisbrug, men gang pa gang falder i. Eller hvordan
anorektikere gnsker et normalt madindtag, men bliver ved
med at folge den anorektiske spisevaegring. Motivationen er
der, men handlemgnsteret fortsaetter.

| 2013 skrev Birkmose bogen Nar gode mennesker
handler ondt — Tabuet om forrdelse. Den nye bog
sammenfatter, hvordan vi skal modvirke forraelsen — eller kan
komme ud af den igen. Bogen er et naturligt svar pa, hvad ger
vi, nar forraelsen opstar.

Vi skal blive dygtige til at opdage, hvor og hvornar
forraelsen opstar. Forraelsen skal ikke laengere ende i afmagt
og i den fortabte blinkgyde; "Vi har provet alt, men intet
virker”. Nar fagligheden svaekkes pa plejehjem grundet
manglende fagpersonale, skal man vide, hvad der skal til, nar
forraelsen far sit indtog.

Birkmoses erfaring er at det handler om, hvordan vi
teenker og mentaliserer. Ikke om der er en god gkonomi eller
mange hander. Mentaliseringen betyder at have forstdelse for
bdde eget og andres folelsesliv. Det handler om at se det
andet menneskes motivation, uanset udgangspunkt. Vi skal
hele tiden leegge maerke til, hvilken virkning og effekt vi har
pa andre. Nar vi har med mennesker at gare, som ikke kan
varetage egen sundhed eller fremtid, md vi vaere varsomme og
finde lasningsforslag som tilbyder bedre raderum og feerre
barrierer. Vi ma forst og fremmest starte der, hvor vi ser og
maerker motivationen hos det andet menneske. Lasningen kan
aldrig veere at "han/hun vil jo ikke noget” eller "intet virker”.
Det kreever en del af mennesker at kunne bevaege sig mentalt
fra sig selv og over i den anden — og tilbage igen.

Birkmoses vigtigste pointe er, at der stadig er problemer,
som ikke kan lgses, men ved at indtage et indefra-perspektiv
(via indlevelse og forstaelse) eendres situationen for den som
skal hjeelpe andre. Det vil mindske rdheden og
ansvarsfraleeggelsen, som skyldes forraelse. Birkmose er god
til at skrive i et venligt og modtagende sprog. Birkmose
kritiserer de nuvaerende styringsmetoder, men hun er
velargumenteret uden en tom kritik. Birkmoses bog er en
moderne og nyteenkende 'metode-buffet” for alt
hjeelpearbejde.

Kilder: Dorthe Birkmose, Mennesket er motiveret.
Syddansk universitetsforlag, 2021 352 sider Set til kr. 265-



FREMTIDSRETTEDE

L‘Z-f.‘_%'" ARBEIDSGIVERE

Den fremtidsrettede arbejdsgiver er:

Eksperimenterende,
tillidsbaseret ledelse,
mangfoldighed og inklusion,
meningsfyldt arbejde,
trygt arbejdsmiljg,
en fleksibel arbejdsplads,

der investerer i kompetence

og de ansattes personlige udvikling.

Aktivist pa et diskriminerende
arbejdsmarked?

Af Knud Ramian

Arbejdslivet skriger pa udenlandsk arbejdskraft, samtidig
med at tusinder af seniorer knap nok far svar pa deres
ansggninger. Det er en del dr siden, jeg forlod
arbejdsmarkedet, sa det bergrer mig vel ikke? Det bergrer mig
faktisk, for mine barn naermer sig den alder, hvor det kan veere
dem, der ryger i seniorfelden.

Ved ikke at reagere bidrager jeg maske til at tillade de
fordomme, der holder mange ude af arbejdsmarkedet, hvis de
bliver ledige som 55-drige. Det sker, fordi ingen reagerer i
forhold til de mange arbejdspladser, der fyrer de aldre og ikke
ansatter mennesker over en vis alder.

Kan jeg gore noget?

Alle disse virksomheder er anonyme og gemmer sig. Jeg
kender ikke virksomhederne, mener jeg? Det gar min familie
og mine venner - Jeg kan sporge dem og dermed saette det pa
dagsordnen. En gang er det maske nogen fra min familie, der
ryger ud. Kan jeg handle? Jeg tror pa hverdagsaktivisme.*

Jeg kan starte med at finde arbejdsgiverne, sa de ved, at
de er fundet. Jeg kan hjelpe de aldersdiskriminerende
arbejdsgivere til at blive ‘fremtidsrettede arbejdsgivere’. De
overser nemlig, at der bliver knaphed pd arbejdskraft
fremover. Det bliver stadig vigtigere, at mennesker bliver
leengere i arbejde. Sddan taenker Abelia, som er en norsk
organisation af videns- og teknologivirksomheder. De
organiserer over 2.600 virksomheder med ca. 57.000 ansatte.

De har udgivet en rapport med otte kendetegn pa
‘fremtidsrettede arbejdsgivere’.

De otte kendetegn er: Eksperimenterende, tillidsbaseret
ledelse, mangfoldighed og inklusion, meningsfyldt arbejde,
psykologisk trygt arbejdsmiljg, en fleksibel arbejdsplads, der
investerer i kompetence og de ansattes udvikling. Det er
altsammen noget, der forer til et leengere arbejdsliv.

Man kan blive hverdagsaktivist*. Finde de
aldersdiskriminerende virksomheder omkring sig og sende
dem en lille personlig hilsen sammen med vejledningen fra
Abelia om, hvad der skal til for at blive en ‘fremtidsrettet
arbejdsgiver’. Sa ved de, at de er set, og at der er en vej.

Kilder:

Abelia har gitt ut en ny rapport med atte kjennetegn pa
Fremtidsrettede arbeidsgivere. https:/bit.ly/3sBH5]D

*Om hverdagsaktivisme https:/bit.ly/3vCHIRh
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VEEIE TIL BET LANCE LY

Samtalecaféer om seniorlivels muligheder

Udrust dig til et langt liv

Introduktion til forarets samtalecafeer

Onsdag d. 16. Marts kl. 14.30 -16.30
Cafeen, Klostergadecentret, Klostergade 37, 8000 Aarhus

Levealderen stiger med 20 minutter om dagen.

Mange bliver i dag aeldre, end de havde regnet med. Den
leengere levetid rummer begivenheder, som de maske ikke har
forestillet sig. Maske flytter man, bliver skilt og gift igen, far
nye interesser og nye venner, barnene bliver pensionister og
oldebgrnene vil skifte kon.

Var det ikke lige det, du havde ventet, der skulle sta?

Gennem sma studiekredse i foraret far du nu mulighed for
at teenke din fremtid igennem.

Det handler om meget mere end kost, motion og
rynkecreme. Deltag i en af FUAM's fem samtalecafeer.

Kom til det uforpligtende orienteringsmade.,
Her kan du mades med igangsaetterne og here dem

forteelle om de enkelte samtale-cafeer. Pris kr. 30- inc kaffe/
the og kage. Der er teleslynge i lokalet.

AT VZARE FORZLDRE TIL VOKSNE BGRN v, Tove
Holm

VI ER ALLE PARGRENDE ved Ulla Pedersen,

HVAD STILLER DU OP MED DIT LIVS HISTORIE? v.
Anne Daae

HA’' DET GODT MED DEMENS ved Christian
Christensen

GENTANK DIT LANGE LIV v. Knud Ramian

Laes mere om samtalecafeerne her: |https://bit.ly/36FeX6K
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