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Fokus pa aldres egna roster

Den psykiska hilsan dr en viktig del av den allmédnna hilsan och den skapar forutséttningar
for oss méanniskor att ma bra, trivas och utvecklas. Att ta del av dldre personers egna
upplevelser och erfarenheter ar centralt for att f4 veta mer om deras psykiska hélsa och
forsta hur den kan forbittras.

Under 2024 fick Folkhdlsomyndigheten i uppdrag av regeringen att kartldgga dldre
personers psykiska hilsa med sérskild vikt vid deras egna erfarenheter och perspektiv.
Det hir ér en kort version av rapporten "Samma behov - andra forutsittningar” som
presenterar resultaten fran kartlaggningen. Hér ger vi en 6vergripande bild av hélsoldget
och lyfter och sammanfattar de dldres egna berdttelser, behov och forslag.

Den hir kortversionen kan anvindas som ett kunskapsunderlag i arbetet med att frimja
den psykiska hélsan bland dldre personer i befolkningen. Den vénder sig till alla som
i sin yrkesméssiga roll kan forbattra villkoren for dldre personers hélsa, men éven till dldre
sjalva och personer i dldres omgivning som kan péverka deras hilsa och vélbefinnande.
Den kan ocksé vara en del i arbetet med att fordndra synen pa dldre personer och motverka
alderism.
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Sammantattade resultat

Kartlaggningen visar att det dldre personer behover
for att ma bra inte namnvart skiljer sig fran vad
personer i andra aldersgrupper behover. Daremot
andras deras forutsattningar i och med livshandelser
och forandringar i fysiska och kognitiva formagor
som medfoljer aldrandet.

Genom att frimja sociala relationer, menings-
fulla aktiviteter och autonomi kan aldre personers
psykiska vilbefinnande stérkas. Skiftande forutsatt-
ningar och behov behéver i storre grad beaktas i
de sammanhang dér dldre personer vistas, och
dialog med de dldre sjédlva dr av storsta vikt for att
gora verksamma forbittringar.

Kartldggningen visar ocksa pa tydliga skillnader
i den psykiska hélsan mellan olika grupper éldre.
Det gor att man i det frimjande arbetet behover
lagga sérskilt fokus pa de grupper som ir socialt,
ekonomiskt eller hdlsomassigt mer sérbara.

Hur vi gjorde kartlaggningen

For att fa en nyanserad bild av dldres psykiska
hélsa har vi gjort en bred kartldggning. Vi har
kombinerat data fran enkdtundersokningar och
nationella register med fokusgruppsintervjuer
med dldre personer. Vi har ocksé gatt igenom

och sammanstéllt internationell forskning om vad
aldre upplever framjar psykiskt valbefinnande.

Vi har dven haft dialoger med civilsamhalles-
organisationer som representerar aldre och arbetar
med éldres psykiska hilsa, med andra myndigheter,

Sveriges Kommuner och Regioner (SKR) och

med sakkunniga forskare inom omradet. Samman-
taget ger de olika kéllorna en bra kunskap om
vilka insatser som kan forbittra forutsattningarna
for god psykisk hilsa bland dldre — bade pa
samhillsnivd och pa individniva.

En bred kartldggning

Enkadtundersokning och nationella register

- Det statistiska underlaget kommer dels fran

den nationella folkhdlsoenkaten "Halsa pa lika
villkor (HLV)" och dels fran nationella register.

® HLV - personer 65 ar och dldre, 6 988
personer ar 2022 och 7 307 personer ar 2024

® Patient-, Iakemedels- och
dddsorsaksregistret - personer 65 ar och
dldre, 2023

Fokusgruppsintervjuer - Totalt deltog
55 personer 65 ar och dldre.

® Personer 65-84 ar, 3 fokusgrupper
® Personer 85 ar och aldre, 3 fokusgrupper

® Personer 65 ar och dldre med erfarenheter
som kan innebara 6kad risk for psykisk
ohdlsa, en fokusgrupp vardera: personer
med erfarenhet av att varda en anhérig,
tidigare erfarenhet av psykisk ohdlsa, mig-
rationserfarenhet och personer med olika
typer av fysiska funktionsnedsattningar.

Litteratursammanstallning - Totalt
sammanstalldes 35 vetenskapliga studier
som bygger pa intervjuer med sammanlagt
kring 1000 aldre personer och ett par tusen
skriftliga enkdtsvar. Samtliga studier dr gjorde
i vasterlandsk kontext.



Grundlaggande begrepp

Psykisk halsa

Psykisk hélsa anvands hér som ett paraplybegrepp,
dar psykiskt vilbefinnande, psykiska besvir och
psykiatriska tillstand ingar.

Psykiskt vilbefinnande handlar om att ma bra
och fungera vl i vardagen. Det innebdr att positiva
kinslor som gliddje och stolthet viger tyngre
an negativa, att man kénner sig n6jd med livet
och har kontroll 6ver sin situation. Centralt dr
ocksa att uppleva tillit till andra, kdnna tillhorighet,
kunna hantera motgéngar och uppfatta att ens
handlingar har mening och viérde.

Psykiska besvir handlar ofta om reaktioner pé
olika pafrestningar i livet och dr vanligt fore-
kommande. Besviren kan vara milda eller svara
och péga under kortare eller lingre perioder, och
beroende pé typ och omfattning kan de péverka
formagan att hantera vardagen. Exempel pa
psykiska besvir ar dngslan, oro och angest.
Besvir av oro, nedstimdhet och hoppléshet i

en omfattning som skulle uppfylla kriterier f6r en

diagnos bendmner vi allvarlig psykisk pafrestning.
Psykiatriska tillstand innebar symtom av till
exempel angest, nedstimdhet och hopploshet
i en sddan omfattning att psykiatrisk diagnos kan
faststillas. Symtomen maste ha varit nirvarande
under en sammanhéingande period, ofta minst
14 dagar, och medfora nedsatt funktionsférmagan
eller annat lidande for personen. Vanliga psykiatriska
tillstand 4r depression och angestsyndrom, som
ofta behandlas med antidepressiva likemedel.
Depression och angetssyndrom ar ocksa kanda

riskfaktorer for suicid.

Vad menar vi med dldre?

Vem som uppfattar sig som aldre kan variera.
Ofta brukar personer som ar 65 ar och

dldre inkluderas i denna grupp och sa gérs
dven i denna rapport. | Sverige handlar det
om ca 2 miljoner personer.



Nationella satsningar inom
omradet psykisk hilsa

Tva pagaende nationella satsningar med stor
betydelse for dldre personers psykiska halsa ar:
den nationella strategin inom omradet psykisk
hélsa och suicidprevention och den nationella
strategin mot ensamhet. Bada satsningarna

ar breda och ska involvera manga olika
samhallsaktorer for att framja gemenskap och
psykisk hdlsa.

Det handlar om livet - Nationell
strategi inom omradet psykisk hidlsa och
suicidprevention 2025-2034

Strategin utgar fran visionen om ett samhalle
som framjar god och jamlik halsa, dar ingen
ska hamna i en sa utsatt situation att sjdlvmord
upplevs som enda utvdgen. Flera delmal

berdr aspekter som ar viktiga for aldres psykiska
halsa, som att starka det psykiska valbefinnandet
som resurs och skapa ett inkluderande
samhalle med sociala aktiviteter och stdd.

Ett delmal handlar om vard och omsorg som
maoter patienters och brukares behoy, vilket ar
centralt fér att mota dldres olika férutsattningar.

Tillsammans for god gemenskap i
hela befolkningen - Nationell strategi
mot ensamhet 2025-2029

Strategin syftar till att minska ensamhet
genom att skapa jamlika forutsattningar for
sociala relationer, oavsett alder, funktions-
nedsattning eller ekonomi.

Den innehaller tre delmal som alla ar av vikt
for aldres psykiska hdlsa: framja sociala
relationer i hela befolkningen, férebygga
ensamhet i riskgrupper och atgarda ensamhet
pa individniva.

Halsosamt aldrande

Aldrandet innebir naturliga forindringar i bade
kroppens och hjirnans funktioner. Risken for
aldersrelaterade sjukdomar okar med stigande
alder, men den kronologiska éldern speglar inte
alltid individens biologiska alder eller funktionsniva.
Utover fysiska och kognitiva férandringar

innebdr aldrandet en rad sociala fordndringar som
paverkar individens liv och maende. Exempelvis
far manga ett mindre socialt natverk efter pen-
sioneringen, och forluster av narstdende kan ocksa
inverka. Hélsosamt aldrande innebdr att bibehalla
och utveckla en funktionsférmaga som mojliggor

vilbefinnande i hogre aldrar.

Framjande och férebyggande

Att fraimja psykisk hélsa handlar om att identifiera
och forstarka de faktorer som far manniskor att
ma bra och som kan 6ka motstandskraften

mot péfrestningar i livet, sa kallade frisk- och
skyddsfaktorer. For att forebygga psykisk ohélsa
behdver man dven identifiera och undanréja de
faktorer som okar risken for sjukdom och ohilsa,
s& kallade riskfaktorer. For ett verkningsfullt
folkhélsoarbete behovs bade insatser som framjar
psykiska halsa och insatser som forebygger
psykisk ohilsa.
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Hur mar aldre personer |

Sverige | dag?

Personer 65 ar och dldre dr en bred och heterogen
grupp med olika forutsittningar och behov.

Till gruppen hor till exempel béde friska nyblivna
pensiondrer, personer i hog dlder med god fysisk
hilsa och personer med sviktande hélsa och stora
omsorgsbehov.

Det vi ser i var nationella folkhalsoenkat ar att
majoriteten av de dldre uppger att de har ett gott
psykiskt vilbefinnande. Men vi ser ocksa att
den psykiska hilsan skiljer sig at mellan olika
grupper aldre. I fokusgruppsintervjuerna och
den forskning vi har sammanstéllt ser vi att dldre
personer har samma behov som alla andra
befolkningsgrupper nér det giller den psykiska
hélsan men att forutséittningarna for att fa dessa
behov tillgodosedda éndras.

Halsolaget enligt statistiken

Analyserna av enkét- och registerdata for personer
65 ar och aldre, visar att

o de flesta édldre har ett gott psykiskt valbefin-
nande. Lagst andel (82 procent) med ett gott
psykiskt véilbefinnande finns bland kvinnor
85 &r och aldre.

e mellan 2 och 7 procent uppger att de har
svara besvar av dngslan, oro eller angest och
mellan 2 och 9 procent uppger att de upplever
allvarlig psykisk péfrestning. Storst dr
andelarna bland kvinnor 85 ér och éldre.

e fi dldre personer (mindre 4n 1 procent)
far specialistvard for depression eller angest.

o desto fler far antidepressiva likemedel

utskrivna (kan vara bdde inom primarvéard
och specialistvard). Uttagen ar vanligare
bland kvinnor dn bland mén och dr hogst
bland kvinnor som ér 85 ar och éldre

(37 procent).

e suicid férekommer i hogre grad bland mén
an bland kvinnor. Hogst ar suicidtalet bland
man som 4r 85 ar och dldre, i genomsnitt 52
per 100 000 invanare och ar under perioden
2019-2023.

Skillnader mellan grupper

Tidigare forskning visar att personers livsvill-
kor och sociala situation kan ha inverkan pa den
psykiska hilsan. Var kartlaggning visar ocksé pa
tydliga skillnader mellan olika grupper av éldre.
Till exempel uppger personer med ekonomiska
svarigheter och personer fédda utanfor Sverige
svara besvér av dngslan, oro och angest och all-
varlig psykisk pafrestning tva ganger sé ofta som
ovriga. Personer med langvarig sjukdom eller
funktionsnedsiattning uppger svara besvér néstan
sex ganger sa ofta som 6vriga och allvarlig psykisk
pafrestning fyra gnger sé ofta. Vi har i analysen
tagit hiansyn till 6vriga bakgrundsfaktorer sisom
kon, alder, utbildning och boendesituation.

Skyddsfaktorer

Nra relationer och olika sociala och ekonomiska
forutsittningar kan vara skyddande for den
psykiska halsan. Var kartlaggning visar att dldre
personer som regelbundet vistas ute eller ar fysiskt
aktiva mer 4n 2,5 timme per vecka uppger gott
psykiskt valbefinnande néstan dubbelt sé ofta



som de som inte gor det. Vi ser ocksa att de som
har négon att prata fortroligt med uppger att de
har gott psykiskt vilbefinnande tre ganger sa ofta
dn de som inte har det. Aven att ha tillit till andra
hénger samman med battre psykisk hilsa.
Nir det galler praktiskt stod som att fa rad, lana
saker, hjilp med matinkop eller reparationer
finns det inget tydligt samband med psykiskt val-
befinnande, men de som har tillgang till sddant
stod uppger allvarlig psykisk pafrestning mer séllan.
De som ir fysiskt aktiva, umgés regelbundet
och litar pé sin omgivning har ocksa farre psykiska
besvir. I alla dessa analyser har vi tagit hansyn till

bakgrundsfaktorer saisom kon, élder, utbildning

och boendesituation sa att de inte paverkar resultaten.

De som dr fysiskt aktiva, umgas
regelbundet och litar pa sin omgivning
har ocksa farre psykiska besvar.




Aldres egna upplevelser

Sammantaget visar fokusgruppsintervjuerna och
sammanstédllningen av den vetenskapliga littera-
turen att det dldre personer behover for att ma bra
inte namnvdrt skiljer sig fran vad personer i andra
aldersgrupper behover. Diaremot dndras deras
forutsattningar i och med de omvilvande livs-
héandelser och fordndringar i fysiska och kognitiva
féormagor som medfoljer aldrandet.

Det som framjar den psykiska hilsan ar séllan
en enskild aktivitet eller insats. Istdllet handlar det
om hur olika delar av livet samverkar och paver-
kar varandra. Vad som kdnns meningsfullt och
ger gliddje varierar beroende pa vem personen 4r,

i vilket sammanhang det sker och hur det upplevs
just da. De teman som &ldre sjdlva lyfter fram i
detta avsnitt ingar i en storre helhet — dér
kombinationen av faktorer dr avgorande for vil-
befinnandet. Det ér alltsa inte en enda sak som
gor skillnad, utan hur olika delar i livet tillsam-
mans bidrar till att skapa mening, gemenskap och

trivsel i vardagen.

Jag kanner det som sa att jag tdnker
inte psykisk hdlsa, utan jag tanker
hdlsa. Det dr ett helhetsgrepp for mig.
Det hdanger samman.

MAN, 76 AR

Helhetssyn pa hdlsa med fokus pa

funktion och sjalvstandighet

Psykisk hilsa och vilbefinnande upplevs framst
handla om funktion och sjélvstindighet — att
kunna skota vardagen, rora sig fritt och umgas
med andra - snarare dn att vara fri fran sjukdom.
Psykisk hilsa dr nara ssmmanfldtat med fysisk
hilsa och sociala relationer. Att kunna anpassa sig
till dldrandets utmaningar, ha en realistisk men
positiv syn pa livet och veta var man kan fa stod
ar avgorande. Ménga upplever vilbefinnande som
en kédnsla av meningsfullhet, gladje och tillfreds-
stéllelse, ofta i enkla vardagsstunder som med

en kopp kaffe eller pa en promenad. Nar man mér
bra tinker man sillan pa det, men vid ohélsa
paverkas bade kropp och sinne.

Psykisk hilsa ses som komplext och mang-
facetterat, ddr bade positiva och negativa kinslor
ingar. Svéra kinslor, som sorg eller oro, kan till
och med ge perspektiv och fordjupa livsupplevelsen.
Men ndr negativa kdnslor, som meningsloshet,
ensamhet eller oformaga att hantera vardagen, blir
overvildigande eller langvariga kan det signalera
psykisk ohélsa. Ibland kan det vara svart att skilja
mellan “normala” kénslor och tillstind som kraver
vard. Stigma kring psykisk ohélsa spelar ocksa
roll: uppvixten i en tid d4 man inte pratade 6ppet
om kénslor gor det svért att sitta ord pa sitt maende.
Samtidigt betonas socialt stod, anpassningsformaga
och acceptans som nycKklar till en god livskvalitet.
Att vaga be om hjilp och se virdet i bade glddje och
motgangar framstar som centralt for att mé bra - i

kropp som sjdl.



Sociala relationer, motesplatser
och sammanhang
Sociala relationer &r avgérande for dldres psykiska

hilsa - inte bara for att ha nagon att prata med,
utan for att kinna sig sedd, bekriftad och delaktig.
Vardaglig social kontakt och umgénge, som dag-
liga telefonsamtal eller aterkommande aktiviteter
med vénner och grannar, skapar trygghet och
minskar ensamhet. Att fa positiv dterkoppling
fran anhoriga eller engagera sig i volontéararbete
ger gladje och mening. For ensamboende ar
spontana, vardagliga moten extra viktiga, sasom
korta hélsningar och ordvéxlingar med grannar
eller butikspersonal.

Olika personer trivs i olika typer av gemenskap.

Vénner upplevs ofta mer tillgdngliga men for
andra dr familjen viktigast. Féreningsliv och digitala
kontakter kan ge struktur och samhdorighet.
Kvinnor tenderar att ha ett rikare socialt liv dn
man, som i hogre grad viljer bort aktiviteter
sdrskilt anordnade for dldre. Umgénge 6ver
generationsgrinserna berikar — det kan hjélpa

en att hélla sig uppdaterad och kénna sig relevant,
samtidigt som man kan dela med sig av sina

erfarenheter. Teknik spelar en allt storre roll i
vardagen, och manga dldre uppskattar hjilp
fran yngre slaktingar for att lara sig nya verktyg.
Fler sociala boendeformer med gemensamma
utrymmen och service efterfragas av friska éldre,
eftersom dagens begransade utbud kan leda till
isolering. Att bo kvar for linge i sitt hem riskerar att
begrinsa det sociala livet och paverka den psykiska
hdlsan negativt. Samhillet behover skapa bittre
forutsattningar for socialt umginge pa dldre dar.

Social stimulans, och det handlar inte
bara om att man far en massa vanner
utan att man har goda vanner eller
goda sdllskap. Och dr det sa att man
inte har det i familjen sa kan man soka
sig utat.

MAN, 82 AR



Meningsfull sysselsattning och delaktighet
Olika aktiviteter — oavsett om det dr handarbete,

naturintresse, matlagning eller volontirarbete

- ger éldre struktur, gladje och mening i vardagen.
Nir den fysiska formagan minskar anpassar
manga sina intressen, men nyfikenhet och lust

att ldra sig nytt forblir centrala. Att uttrycka sig
kreativt, bidra med kunskap eller ta ansvar for
sma uppgifter — som att skota en rabatt eller hjilpa
en granne — stirker kédnslan av syfte och egenvirde.
Det handlar inte om produktivitet, utan om lust,
upptickarglidje och koppling till tidigare drommar.

Forsoka trdna kroppen. Motionera.
Att man umgas socialt och att
man férsdker vara aktiv bade
fysiskt och mentalt. Det dr for mig
en psykisk halsa.

KVINNA, 71 AR

Autonomi dr avgorande: att sjdlv fa bestimma over
vardagen, fran morgonrutiner till sociala besok,
okar vilbefinnandet. Manga aldre vill fortsétta
bidra till samhéllet, vare sig det ar genom deltids-
arbete, ideellt engagemang eller politisk péverkan.
Att kdnna sig betydelsefull - fér manniskor, ett
husdjur eller en storre helhet — ger trygghet och
motivation. For vissa ér tro eller andlighet en killa
till sinnesro, medan andra finner mening i att
minnas och reflektera 6ver livet, till exempel genom
fotografier eller samtal med gamla vanner.

Att lara sig nya saker, som digitala verktyg eller
konstnirliga fardigheter, ger kinsla av utveckling.
Sociala och kulturella aktiviteter, som bokcirklar,
dans eller matlagning, berikar livet — sérskilt om
de kombineras med god mat och gemenskap.
Aven teater, musik, litteratur, konst och annan
underhallning som kan ge nya perspektiv och
utmana vara tankar och kanslor. Fysisk aktivitet
ger inte bara hilsa, utan ocksa néjdhet med
kroppens férmaga och nya mal att strdva mot.
Sammantaget handlar vilbefinnande om att fort-
sdtta vixa, kdnna sammanhang och ha mojlighet

att paverka — dven ndr livet forandras.



Trivsamma och tillgangliga miljéer

Den fysiska ndrmiljon spelar en avgorande roll
for dldres psykiska hélsa. Att kanna trygghet

och tillhorighet ar centralt - vare sig det handlar
om att bo kvar i ett eget hem eller flytta till en
anpassad bostad. Rorlighet, tillgdnglighet och
sjalvstindighet ar centrala och en miljé som ér
anpassad till den éldre personens behov upplevs
minska stress och oka livskvaliteten. Fér manga
ar kontakten med grannar och nirheten till andra
manniskor lika viktig som bostadens utformning.
Naturen framhalls som en kraftfull kélla till vél-
befinnande - fran skogspromenader till havsbad.
Aven i stider uppskattas gronomraden, parker och
kulturinstitutioner, som ger lugn och inspiration.

Sen dr det val en annan sak ocksa med
trivsam miljo, att man vill ha lite gront
omkring sig. Trad och buskar.

KVINNA, 84 AR

Att kunna hantera en foranderlig tid
Vardagen fordndras med aldern, sarskilt vid
pensioneringen, da strukturer, sociala relationer
och kénslan av meningsfullhet kan paverkas.

Att ha en plan for intressen och engagemang efter
arbetslivet betonas som viktigt.

Utmaningar som nedsatt fysisk eller kognitiv
formaga, forlust av néra och kira, ekonomiska
svéarigheter, psykiska besvir, ensambhet, digitalt
utanforskap och framtidsoro lyfts fram. Att ta
hand om béde psykisk och fysisk hilsa ses som
centralt for att stirka motstdndskraften. En positiv
instdllning och nyfikenhet beskrivs som viktiga
faktorer for valbefinnande.

Jo, men alltsa det dr det hdr med att
vara positiv och inte gripa fast i det som
har varit fel eller nagonting, utan det
finns ju gladjedamnen for oss alla.

KVINNA, 93 AR

Kunskap om psykisk hélsa — vad den innebir,
vad som paverkar den och nér vardagliga besvar
kraver professionellt stod — anses avgorande.
Stod fran hélso- och sjukvard, civilsamhille och
trossamfund &r viktigt, sarskilt for personer med
sarskilda behov och forutsittningar.

Samtal om psykisk hélsa, bade i vardagen och
med professionella, hjilper till att hantera utma-
ningar. Att bli sedd som individ, med respekt
och gott bemotande, dr centralt for att kdnna sig
inkluderad. Negativa stereotyper kan leda
till daligt bemotande och att kompetens och

erfarenheter inte tas pd allvar.



Utveckla arbetet med att
framja aldres psykiska halsa

Mot bakgrund av kartlaggningens resultat presen-
teras hér ett antal forslag om fortsatt arbete for att
framja aldres psykiska halsa. Forslagen kan till
exempel anvindas for att starta nya eller utveckla
pagdende verksamheter och for att starka det
strategiska arbetet.

Sociala relationer och gemenskap

Verka for en mer nyanserad bild av dldre
och ett battre bemdtande

Forutfattade meningar om hur dldre personer ar
och vad de behover kan begrinsa deras delaktighet
i samhallet. Nér dldre ses som en tillgdng - med
unika erfarenheter och formagor — 6kar deras
mojligheter att bidra och ma bra. Ett vénligt och
inkluderande bemétande i vardagen starker
kinslan av att vara sedd. Aldrandet ser olika ut:
vissa dr aktiva langt upp i aldern, andra behover
stod tidigare. Att motverka alderism handlar
om att skapa ett samhalle dir dldre kdnner sig

inkluderade, respekterade och virdefulla.

Stotta dldre i att anvdnda digitala medier
Manga éldre vill lara sig mer om digitala verktyg
for att hélla kontakten och delta i samhallet.
Praktiskt stod och anpassade utbildningar behovs,
sarskilt for dem med nedsatt syn, horsel eller
motorik. Digitala 16sningar kan komplettera
fysiska méten — men ersétter dem inte. For att
motverka ensamhet maste bade digitala och

fysiska métesplatser finnas.

Skapa fler motesplatser for aktiviteter,
samvaro och samtal

Kommuner, regioner och civilsamhdllets organisa-
tioner skapar sociala sammanhang genom aktivi-
teter som stodgrupper, samtal och kultur. For att
na alla behover motesplatser finnas néra bostaden
och vara litta att ta sig till. Fysiska traffar ar
viktiga, men digitala alternativ kan hjédlpa dem
som bor avlagset eller har svért att delta. Sérskilt
vardefullt ar det for dldre i olika minoritetsgrupper
eller med erfarenhet av anhorigvard, psykisk
ohdlsa eller migration. Uppsokande verksamhet
och stod for transport behdvs for att inkludera dven

dem som inte ar fullt friska eller socialt aktiva.

Digitala I6sningar kan komplettera
fysiska moten - men ersatter dem inte.



Kunskapshgjande insatser

Oka kunskapen om psykisk hilsa

och paverkansfaktorer

Information om psykisk hilsa behover spridas till
béade édldre och deras nirstiende samt dem som
moter dldre i sitt arbete. Har ingér information
om hur psykisk ohilsa kan yttra sig, vilka skydds-
faktorer och riskfaktorer som finns och hur man
kan stodja andra som mar déligt. Sadan information
kan ocksa ta upp hur man vet ifall kinslor av oro
och dngslan 4r overgaende eller om man behover
stod och behandling.

Oka kunskapen om betydelsen av
levnadsvanor och sociala relationer

Aldre, nirstdende och vardpersonal behover bra
kunskap om hur rutiner och goda levnadsvanor

- som anpassad fysisk aktivitet, naringsrik mat,
s6mn och dterhdmtning - framjar hélsan.
Omgivningen méste skapa forutséattningar for
detta, oavsett boendeform. Ett aktivt socialt
ndtverk dr avgorande for det psykiska vélbefinnandet.
Socialt tillbakadragande kan vara ett varnings-

tecken pé ohilsa och bor uppmiarksammas.

Hoj kompetensen om psykisk halsa

bland personal inom vard och omsorg

For att aldre ska kidnna sig bekvdma med prata
om sin psykiska hélsa behovs personal med god
kunskap, ett gott bemotande och tid f6r samtal.
For personer med psykiatriska tillstind behover

stodet vara personcentrerat, utga fran den aldres

egna erfarenheter och syfta till att lindra ohalsans
péaverkan och forbattra livskvaliteten. Personal
behover ocksa kidnna till att nedsatt fysisk
funktion har starkt samband med psykiska besvir
och det att dra sig undan fran sociala ssmmanhang
kan vara tecken pa psykisk ohilsa. Aven att
tidigare erfarenheter av psykisk ohilsa okar risken
for att drabbas igen senare i livet. Det stod som
erbjuds behéver utover att ticka de allra mest
grundldggande behoven som kost och hygien dven

ticka psykosociala behov.



Narmiljé och boende

Oka tillgingligheten till samhillsservice
och natur

For att fler ska kunna ta del av exempelvis natur
och samhallstjanster behovs fungerande och
rabatterad lokaltrafik, tillgénglig fardtjanst och
ibland ledsagning eller annat stod. Aldre
personers behov och forutsittningar behover dven
beaktas mer nir det giller att funktionsanpassa
lokaler, aktiviteter och stadsplanering. Konkret
kan det till exempel handla om tillrackligt
breda trottoarer och fungerande snoréjning for

att kunna ta sig runt med stod av rullator.

Skapa trygga och trivsamma boenden

och narmiljder

Trygghet r en forutsittning for psykisk halsa.
For att fler dldre ska kdnna trygghet och kunna
delta i samhallet behovs fler sociala boenden for

friska dldre, med grundlaggande servicefunktioner,
matservering och socialt umgénge. Trivsamma
omgivningar dr viktigt, bade inomhus och
utomhus. Det kan handla om inbjudande och
tillgdngliga stadsmiljoer, med bade storre parker
och mindre gronomréden, men ocksé en narmilj6
med en blandning av manniskor i olika aldrar och
okad tillganglighet till samhillsservice.

Dialog med dldre personer sjdlva dr
centralt nar aktiviteter utformas.



Vard och omsorg

Erbjud lattillgangligt stod och olika satt

att soka vard

Vérden behover organiseras sa att dldre personer
enkelt kan fa tillgang till samtalsstod och vid
behov vidare behandling. Primédrvarden maste ha
tid, kompetens och kontinuitet i vilka som moter
den dldre personen for att tidigt upptacka psykisk
ohilsa och erbjuda anpassade behandlingar.
Aldersbaserade hilsosamtal kan behova inforas
tidigare och anpassas for att na riskgrupper, dven
for att alla vid pensioneringen skall kunna fa

stod i livsovergangen. Eftersom manga éldre har
svart med digitala tjanster maste tillgang till per-
sonlig kontakt inom vard och omsorg alltid finnas
som alternativ.

Oka insatserna for att forandra normer,
minska stigmatisering och motverka alderism
Forutfattade meningar och stigma kring psykisk
hélsa gor att ménga éldre - inte minst mén -
tvekar att soka hjalp. Exempel, forebilder och
tydlig information fran varden kan bryta tabun
och visa att det dr okej att ma daligt och be om
stod. Samtidigt maste alderism inom vérden aktivt
motverkas — bade medvetna och omedvetna
fordomar som kan leda till att dldres psykiska
besvér missas eller bagatelliseras. Mer kunskap
om hur alderism péaverkar vardsituationen ar
avgorande for att alla ska fa ratt hjalp i tid.

Informera om kontaktvagar till varden

vid olika typer av psykisk ohalsa

Det efterfragas battre och mer tillgénglig infor-
mation om vart bade dldre och deras nérstaende
kan vinda sig med fragor och vid olika typer av

psykisk ohilsa. Bade regioner och myndigheter

kan ta fram “kartor” 6ver kontaktvigarna som
finns. Det behovs en 6verskadlig och lattillganglig
information om vilka tjanster och forum finns
inom respektive kommun och som kan moéta olika
typer av behov.

Sdkra kontinuitet, kompetens och trygghet

i hemtjanst och vard

Manga éldre kdnner oro for att inte fa den vard
och det stod kan behova framover och upplever
ibland otrygghet med hemtjansten. For att
motverka detta méste kvaliteten sdkras genom
farre och dterkommande kontaktpersoner, mer
tid per besok och bittre kunskap om psykisk hélsa.
Pa sa sitt kan hemtjansten fanga upp tidiga tecken
pé psykisk ohdlsa. For att na dldre med stodbehov
i ett tidigt skede behdvs utokade stodinsatser

vid psykisk ohélsa som i storre utstrackning ar

uppsokande.




Aktiviteter och
foreningsverksamhet

Informera om aktiviteter i ndromradet

Det pagar manga initiativ runt om i landets
kommuner for att 6ka dldre personers mojligheter
till meningsfulla aktiviteter, men enligt deltagarna
i kartliggningen kan det vara svart att veta vad
man ska leta efter, och var man skall leta. Infor-
mationen om vilka aktiviteter som erbjuds behéver
bli battre och spridas mer. Sddan information bor
inte enbart tillgingliggoras digitalt utan dven pa
andra sitt, eftersom ménga dldre personer inte
anvéinder sociala medier eller ldser pa webbsidor.

Oka tillgingligheten till aktiviteter fér alla

For att dldre ska kunna bidra och utvecklas behovs
mojligheter till deltidsarbete, ideellt engagemang och
foreningsliv for de som vill och orkar. Manga vill ldra
sig nytt, men utbudet av anpassade kurser upplevs
begrinsat. Foreningar och aktivitetscenter behéver
mer stod — ekonomiskt och med lokaler - for att
erbjuda prisvirda, tillgangliga aktiviteter med generdsa
Oppettider och gidrna matservering. Det ar viktigt att
utforma aktiviteter i dialog med dldre personer, for att
passa deras behov och forutsittningar.



Tillsammans gor vi skillnad

Det finns ingen enskild aktor eller insats som kan skapa de férutsattningar som behovs for
att sakerstidlla att dldre personer kan uppna och bibehalla god psykisk hélsa. Det krévs att
flera samhillsaktorer kraftsamlar, flera olika insatser gors och att férandringsarbete sker i

néra dialog med éldre personer sjilva.

Lastips

Las hela rapporten: Samma behov — andra forutsattningar.

Kartlaggning av dldres psykiska hdlsa med fokus pa deras egna erfarenheter
och upplevelser (Folkhalsomyndigheten)

Lds mer om vad som paverkar psykisk hdlsa och vad man sjalv kan gora for
att ma battre eller hjalpa nagon annan pa dinpsykiskahalsa.se

Lds mer om framjande och férebyggande arbete pa folkhalsomyndigheten.se



https://www.folkhalsomyndigheten.se/publikationer-och-material/publikationsarkiv/s/samma-behov-andra-forutsattningar/
http://dinpsykiskahalsa.se
http://www.folkhalsomyndigheten.se

| denna kortversion sammanfattas resultaten av Folkhdlsomyndighetens
kartldggning om dldre personers psykiska halsa. Kortversionen redogtr for
uppdragets utformning och genomférande, sammanfattar nagra viktiga
begrepp och ger en 6vergripande bild av halsoldget utifran flera datakallor.
Det centrala dr dldres egna roster och erfarenheter.

Kartldggningen innehaller férslag pa en rad férbdttringar inom omraden som
sociala relation och gemenskap, ndrmiljo och boende, vard och omsorg, och
senioraktiviteter och féreningsverksamhet.

Texten riktar sig till offentliga aktorer, civilsamhallet och andra verksamheter
som moter dldre och kan skapa bdttre forutsattningar for en god och jamlik
psykisk hdlsa.

Folkhdlsomyndigheten dr en nationell kunskapsmyndighet som arbetar fér en battre
folkhalsa. Det gdr myndigheten genom att utveckla och stédja samhallets arbete med att
framja halsa, forebygea ohdlsa och skydda mot hélsohot. Var vision ar en folkhalsa som
stdrker samhallets utveckling

%%

QO
Folkhdlsomyndigheten

Solna Nobels vdg 18, 171 82 Solna Ostersund Campusvagen 20, Box 505, 83126 Ostersund
folkhalsomyndigheten.se



http://www.folkhalsomyndigheten.se
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