Folkhdlsomyndigheten

Existentiella perspektiv pa halsa

bland aldre personer

Vad bidrar till livslust, meningsfullhet, harmoni
och lugn pa aldre dar? I det har faktabladet
sammanfattar vi resultat frdn en undersékning
i sociala medier om existentiella perspektiv pa
halsa bland personer som &r 65 &r och aldre.

Existentiella perspektiv pa hdlsa

Folkhilsomyndigheten arbetar sedan ar 2024 med att
utveckla existentiella perspektiv i folkhdlsoarbetet. I en
kartlaggning av forskning, enkéter och intervjuer visar vi
att det saknas en entydig definition av existentiell hilsa,
men att begreppet ofta kopplas till mening, relationer,
sammanhang, trygghet och att tillhora nagot storre (1).

Kartldggningen omfattade en undersdkning i sociala
medier med fragor riktade till personer 18 ar och &ldre.
Det hir faktabladet redovisar de mest framtrddande
mdnstren fran en analys av svaren frén personer 65 ar
och dldre. Utdver detta rymmer materialet andra sorters
svar som &r viktiga for helhetsbilden, exempelvis sddana
som utgar fran tro, och religiésa gemenskapers sociala
och kulturella uppdrag, dér gudstjénster, bon och annat
deltagande forekommer.

Om undersokningen i sociala medier
I december 2024 stallde Folkhdlsomyndigheten foljande
fragor i sociala medier:

1. Vad gor att du kanner livslust och meningsfullhet?

2. Vad gor du for att kanna dig starkare, eller for att
dterhamta dig och uppleva harmoni och lugn?

3. Vilka sammanhang mér du bra av?

Totalt 503 deltagare 6ver 65 &r svarade (75 procent var
65-74 ar, 23 procent var 75-84 ar och 2 procent 6ver 85
ar, de tvd éldsta grupperna redovisas tillsammans).

Rekryteringen bygger pé ett sjalvselekterat urval och
resultaten speglar endast de personer som deltog.

Vad fér aldre personer att md bra?

Mer &n hilften av de dldre som svarade (56 %) uppgav
att relationer med familj, slékt, barn och barnbarn
framjar existentiella aspekter av hélsa. Exempel pa svar
var: “gemenskapen med familjen, barnen och
barnbarnen” och att krama om min livskamrat som jag
far fortsdtta ha en kirleksfull relation med”.

Naturupplevelser (47 %) och fysisk aktivitet (47 %) ar
ocksa viktigt bland dldre enligt svaren. Vissa tog upp
aktiviteter, som att vandra eller &ka skidor i fjéllen,
plocka bér och svamp”. Andra lyfte fram vardet av
stillhet, som att sitta pa en stubbe och bara vara” eller
”tanda en eld och vara i virmen”. I svaren framtradde
ocksa uttryckligen vérdet av dagliga langpromenader
med hunden, gymtréning, vattengymnastik och cykling.

Manga (41 %) svarade att vanner &r viktiga. Flera
poéngterade narheten i relationerna: “att ha nagra néra
vanner som man kan prata om allt med” eller "mina fina
goa ndra vaninnor som jag skrattar och grater med”. En
del tog upp att kontakten och umgénget underlittas av
telefoner och nétbaserade sociala tjénster: “att jag var
aktiv pa sociala medier var en rdddning under pandemin,
men 4r viktigt for den sociala samvaron dven nu”.

Kulturupplevelser (35 %) &r dven viktiga for ménga som
exempelvis “teater, dans, konsert, féreldsningar,
museum, bibliotek”. Ndgon annan “gillar att se bra



filmer, tv-serier och att ldsa.” Andra beskriver hur
kulturen verkar fraimjande: “ett bra gitarrsolo gor mig
alldeles lycklig likt smé bubblor som rusar omkring i
kroppen” eller av musik far jag energi och kan ocksa ge
mig lugn och trost.”

Slutligen framtriddde vérdet av skapande aktiviteter (29
%) kopplat till existentiell hdlsa. Det handlar bland annat
om hantverk, skrivande, méleri och fotografering. Vissa
beskrev vilken effekt det har pa dem, till exempel att
“kreativt och utmanande handarbete ger mig gliddje och
stimulans”.

Figur 1. Fordelning pd de vanligaste svarsalternativen
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Hur mér aldre personer?

Aldrandet varierar mellan individer, men yngre éldre (65
— 74 ér) forknippas manga génger med sjalvstindighet
och god hélsa, dldre dldre (75 — 84 ar) med storre behov
av stod och de allra dldsta (85 ar och dldre) med okat
hjalpbehov och forsdmrad hélsa (2). For personer 65-84
ar dr det psykiska vilbefinnandet generellt gott, medan
det ar sdmre for de som ar 85 ar och éldre. Samtidigt
Okar bade sjalvrapporterade psykiska besvér och
anvindning av antidepressiva ldkemedel i hela
dldregruppen (3). Det understryker virdet av en bred
forstaelse for frimjande och forebyggande insatser, som
rymmer kunskap om existentiella perspektiv pa hélsa,
bland dldre personer.

Forandringar i livet

For de flesta infinner sig pensionen runt 65 érs alder.
Tidigare resultat fran undersdkningen i sociala medier
visar for gruppen dldre personer utsagor om det
befriande i att sjdlva fa bestimma 6ver sin egen tid,
slippa stress och kunna hitta tid fér aterhamtning. Men
det fanns ocksa de som saknade arbetslivet, som
upplevde att ett viarde hade gatt forlorat, vilket ledde till
frustration och ensamhet. Flera av de dldre svarade att de
fortfarande arbetar delvis och ménga arbetade dven

ideellt. Det framkom ocksa upplevelser av att {4 bidra till
nagot och att fa finnas till for och hjilpa andra (1).

Nér svaren mellan &ldrarna 65-74 &r och éldrarna 75 ar
och aldre jamfors ser vi att de yngre dldre i storre
utstrackning framholl familj, natur och vénner, medan de
dldre dldre och de allra &ldsta i nagot hogre grad
framholl kulturupplevelser. Monstret kan tolkas som att
yngre éldre har ett storre socialt handlingsutrymme och
fler vardagliga kontaktytor. Denna tolkning stimmer
Overens med tidigare kunskap om ofrivillig ensambhet,
som &r vanligare bland dldre jamfort med andra vuxna
aldersgrupper, och sdrskilt bland de allra dldsta (4).

I en annan kartliggning av dldres psykiska hélsa, Samma
behov — andra forutsdtiingar, framkommer ocksé den
centrala betydelsen av social gemenskap for
vélbefinnandet bland &ldre. Sociala relationer och en
upplevelse av tillhorighet dr avgdrande for det psykiska
vilbefinnandet, medan ensamhet utgor en faktor som
paverkar den psykiska hilsan negativt. Vasentligt ar
framfor allt relationernas kvalitet — att de 4r ndra och
trygga — snarare én antal relationer (5).

Skapa forutsattningar pd samhallsniva

Aven om resultaten av undersdkningen i sociala medier
inte ar generaliserbara understryker de vikten av
samhdlleliga insatser som skapar forutsittningar for
sociala kontakter och relationer med familj, slakt och
vanner bland personer 65 ar och dldre. Det &r dven
viktigt med insatser som mojliggdr tillgang till natur,
rorelse, kultur och skapande. Genom sadana insatser kan
vi bidra till att stirka existentiella perspektiv pa hélsa
bland dldre personer, och frimjar samtidigt en god och
jamlik folkhilsa i befolkningen.
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