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TILL LASAREN

arnbudskapet i denna skrift dar att man kan starka sitt mentala valbefinnande.

Skriften ger inte fardiga rad eller direktiv utan presenterar perspektiv ur vilka
man kan granska sitt eget dldrande. Varje manniska aldras och far dldras pa sitt eget
unika satt. Aldrandet och hur man férhaller sig till dldrandet ar alltid individuellt.

Skriften "Aldres mentala styrka” grundar sig pa logoterapeutisk livsfilosofi vars
centrala tankar ar manniskovarde, frihet till attityder och livets meningsfullhet.
Logoterapin har utvecklats av en 6sterrikisk neurolog, psykiater och filosofie doktor
Viktor E. Frankl (1905 — 1997). | ljuset av logoterapeutiskt tankande ar upplevelsen
av att livet ar meningsfullt starkt kopplat till det mentala vélbefinnandet. Darfor
fortydligar denna skrift styrkan i att leta efter och hitta meningsfullhet i livet samt
upplevelsen av meningsfullhet och dess betydelse for manniskan.

Aldrandet och &lderdomen utmanar att granska fragor som &r kopplade till mentalt
valbefinnande eftersom det livsskedet ofta medfor stora livsforandringar, nedsatt
funktionsformaga, sjukdomar och olika forluster. A andra sidan véxer livserfaren-
heten och via den fods resurser att mota forluster och forandringar. Storsta delen av
aldre manniskor mar bra och méter alderdomen som en naturlig del av livsloppet
medan en del kdnner sig osdkra, rddda och forvirrade av férandringarna och
forlusterna.

For det mentala valbefinnandet ar det vasentligt att upplevelsen av att de
forandringar som skett i livet inte tar bort mojligheten till ett meningsfullt liv. Hur
man klarar av forandringar och hur flexibelt man anpassar sig till forandringar samt
kanslan av att ra over sitt eget liv ar centrala resurser for den mentala halsan. De
forstarks av den tillit som samlats under livets gang till att man kan ga vidare efter
motgangar, att det ar maojligt att klara av forandringar samt att man kan lara sig att
leva med forluster.

! Las mera om logoterapi i bilagan: Vad ar logoterapi?



Skriften Aldres mentala styrka ar publicerad inom Aldreinstitutes projekt Vanhuuden
Mieli (2011-2014). Projektet har finansierats av RAY. Malet med projektet ar att
framja dldre manniskors mentala valbefinnande. | projektet har vi hort dldres tankar
och asikter om mentalt valbefinnande och faktorer som starker det. De diskussioner
som forts inom servicehus och pensionarers gruppdiskussioner har varit viktiga och
uppmuntrande ocksa i arbetet med denna skrift.

Det ar aktuellt och nédvandigt att diskutera det mentala valbefinnandet. | responsen
av dem som last skriften framgar det att den livsfilosofiska uppmuntran som skriften
innehaller, har varit ett bra forhallningssatt till temat. Ett varmt tack till Raija Arho,
Marjatta Grahn, Pirjo Méller, Kirsti Nevala, Anneli Sarvimaki och Arja Suni for era
vardefulla kommentarer!

Budskapet i den har skriften ar att manniskan i alla omstandigheter, livssituationer
och livsskeden kan hitta killor till meningsfullhet. Aven dd man befinner sig i
svarigheter kan manniskan kanna att livet ar en rikedom och vart att leva samt lita
pa att livet bar henne.

(L& MO Yy
socialhandledare, logoterapeut (LTI)

planerare, Vanhuuden Mieli projektet
Aldreinstitutet
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GODA NYHETER FOR ALDRE

Allt fler ménniskor lever fil
en hog dalder

| huvudsak mar dlc
béttre dn ndgo

Mdanniskan
dn ndgo
psykis

2 Referenser: Sihvonen m fl. 2008, Saarenheimo 2004, Read 2008, Lyyra m fl. 2007.



Alla far aldras pa sitt eget unika satt

Ingen utomstaende kan bestdmma hur din goda alderdom skall se ut. M@nniskan
aldras pasitt eget unika satt och upplevelsen av ett gott dldrande ar individuellt. Man
kan presentera olika modeller for ett gott aldrande eller forska i det goda aldrandet
om hur dldre sjélva definierar ett gott aldrande. Men alla upplever vi dnda livshan-
delserna pa vart eget satt i ljuset av var livshistoria, bakgrund och egenskaper.

Alderdomen har en alldeles speciell uppgift i livsloppet. Man kan se den som ett
skede for bokslut dar manniskan bygger upp meningen med det levda livet och
sammanstaller hdandelserna till en helhet som man sjalv forstar och godkanner.
Sjalvlakandet och att godkdnna det forflutna uppfattas som alderdomens mognads-
uppgifter. Om man lyckas I6sa uppgifterna kan man lamna livet bakom sig som en
hel och klok manniska.

Det dr bra att nu och da stanna upp och
reflektera over féljande fragor: Hur vill du
leva ditt unika liv? Hurdana tankar later
du styra ditt liv? Hurdana spar vill du
Iadmna i andras liv?



Att dldras pa olika saft
kan vara bra och lyckat

Man far nédvandigtvis inte alltid vad man 6nskar av livet. Livet i sin helhet ar en
gava som du inte behdver fortjana, men som gavans mottagare kan du i allmanhet
inte heller bestamma gadvans innehall. Kunde man anvanda denna gavokaraktaris-
tiska metafor ocksa pa aldrandet?

Till dldrandet hor bade positiva erfarenheter och konsekvenser som ofta upplevs
som negativa. Forandringar i kroppen, forsvagning av resurser samt sjukdomar kan
férandra vardagen. Aldre méanniskor méter forlusten av narstdende vilket férorsakar
forandringar i viktiga manniskorelationer. Om manniskan ar mycket skor och inte
har tillrackliga livslinor, kan forandringarna och handelserna i livet forsvaga det
mentala vélbefinnandet. A andra sidan bjuder livsprévningar och svérigheter pa
mojligheter att lara sig och vaxa som manniska.

Det &r ofta viktigt for manniskan att klara sig pa egen hand och vara oberoende av
andra manniskor. Man kan inte ens alltid for sig sjalv satta varde pa att vara obero-
ende av andra. Ar din stora radsla att hamna i situationer dar du behéver hjélp och
vard av andra? Det dr nédvandigtvis inte latt att godkanna sig sjalv som hjalpbe-
hévande. Det kan tvartom vara valdigt svart att se sitt 0kade hjdlpbehov som en
naturlig del av livsloppet.

Trosterikt ar att en god alderdom framforallt ar kdnsla och erfarenhet. Darfor
inverkar din egen installning mycket pd hur din dlderdom formas. Fastdn énskan om
en frisk och aktiv dlderdom inte forverkligas sa kan livet andd kdnnas meningsfullt
och vart att leva. Halsa och funktionsformdga eller forluster och forandringar ar inte
ensamma om att bestdimma det mentala vdlbefinnandet. Man kan alltid starka det
mentala vadlbefinnandet och granska dldrandet i ett positivt ljus.



Upplevelsen av meningsfullhet
dr inte beroende av dlder

Viljan att leva ett meningsfullt liv ses som en av manniskans djupa grundegenskaper.
Att uppleva livet behagligt och meningsfullt &r oberoende av alder en central kélla
for det mentala valbefinnandet. De manniskor som varderar sitt liv som menings-
fullt upplever ofta ocksa att de har béttre halsa och funktionsférmaga an andra.

Kénslan av meningsfullhet kan besta och till och med bli starkare nar man aldras. |
basta fall kan medvetenheten om livets begransningar fa manniskan att leva star-
kare i nuet samt se pa nutiden och framtiden med nya 6gon. D3 man inte kan skjuta
fram saker langt in i framtiden maste man ta tag i de mojligheter som erbjuds for
stunden. Begransningar obligerar att leva starkare i nuet och hitta ett behagligt och
meningsfullt liv i vardagen.

Att veta att tiden dr begransad utmanar till noggrannhet i egna val. Livserfarenhet
kan hjdlpa att sarskilja de relevanta sakerna fran de irrelevanta. Dessutom hjdlper
livserfarenhet att forsta att allt det du planerat eller det som du drémt om, behéver
du inte eller kan du inte géra eller uppleva. Aldrandet kan belysa nya méjligheter
och fortydliga eller férdndra dina grundvarderingar eller sadant som tidigare varit
viktigt for dig i livet. Varderingarna hjalper att gora val som skapar kanslan av
meningsfullhet.

Upplevelsen av att leva ett meningsfullt
liv, ett liv som kdnns vdrt att leva dr
alltid maojligt.
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Endast du kan besluta om
du &r nojd eller inte med
helheten i ditt liv.



Livserfarenhet starker
livskunskapen

Manniskan behéver mod for att géra ansvarsfulla val samt uthallighet for att hitta
I6sningar till vardagliga utmaningar. Livserfarenhet dr grundstenen till mentalt
valbefinnande samt en vasentlig resurs och stod for att klara av férandringar. Da
manniskan aldras lar hon kdnna sig sjalv, klarar sig ur kriser, ser sina egna begrans-
ningar samt gor kompromisser.

Det levda livet och rika livserfarenheter lagrar visdom och kunskapsférrad. Detta
vardefulla kapital kan man ocksa kalla livskunskap. Den aldrande méanniskan kan
utnyttja den erfarenhet som samlats under livet for att framja en god dlderdom och
ett gott mentalt valbefinnande.

Livskunskap hjalper manniskan att mota sitt levda liv, svara pa ett positivt satt pa
utmaningar i nuet och modigt blicka mot framtiden. De tvang och konflikter som
livet innehaller kanske minskar med aldern men det ar fortfarande viktigt att klara av
konflikter och leva ett liv som grundar sig pa dina egna varderingar.

Tankar om dldrandet och
alderdomen inverkar pa det
mentala valbefinnandet

Din uppfattning om alderdomen och aldrandet samt hurudan bild av aldrandet
andra ger dig formar ofta omedvetet din egen bild av dldrandet. Det ar viktigt for
dig att du ar uppmarksam pa din egen installning till aldrandet och dlderdomen.



Hur har du forhallit dig till dina narstdendes dldrande? Vad har man inom din slakt
eller vankrets tankt om sjuka eller dldrande manniskor? Hur har man talat om gamla
manniskor? Med hurdana tankar vill du dldras? Du kan vélja dina egna uppfattningar
och forma dem till sddana som ger dig hopp i forhdllandet till din egen dlderdom.

Om du i dldre mdnniskor enbart ser
skroplighet och att de inte dr till ndgon
nytta, hur ser du dd pa din egen framtid

som en gammal mdnniska?

Det ar viktigt att stanna upp och tanka i vilken man andra manniskors och samhallets
attityder inverkar pa dina egna tankar och ditt liv. Till dlderdomen kopplas manga
stereotypier och myter som kan beskriva den dldre manniskan inte bara som onyttig
utan ocksa som oférmaogen till flexibilitet eller férandring och som en manniska som
klamrar sig fast i det forflutna. Tron pa att det ar omgjligt att lara sig nytt, sinnes-
stamningens oundvikliga nedgang eller sexuell oférmaga fargar uppfattningen av
alderdomen som en skroplig, deprimerande och ensam livsperiod.

Medierna bjuder pa olika bilder av en &ldrande befolkning. A ena sidan ses &ldre
som en ekonomisk bérda och 8 andra sidan betonar media ett aktivt dldrande, delta-
gande och beskriver dldre som konsumenter och anvandare av tjanster. Dessutom
talar man om aldre som en resurs i samhallet, inom frivilliga sektorn, som narsta-
endevardare, barnvakter eller som formedlare av viktig livskunskap. Du kan sjalv
vélja vad som vacker din uppmarksamhet, vilka bilder och nyheter du tror pa och
hurdan bild av dldrandet du sjalv vill forstarka? Kanner du igen ett tankesatt som ar
gynnsamt for ditt eget mentala valbefinnande?
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Det dr inte likgiltigt vilka
tankar som styr ditt liv

Att forstarka positiva tankar gentemot sig sjalv, andra manniskor och omgivningen
skyddar manniskan da hon moter olika livshdndelser och aldrandets utmaningar.
Man kan alltid byta perspektiv och 6ka andelen positiva tankar i livet. Bada kréaver
mod att granska saker i ett nytt ljus och viljekraft att bygga upp tankemodeller som
framjar det mentala valbefinnandet.

Utgangspunkten for att starka de positiva tankarna ar att vara kanslig for och kanna
igen sin egen grundinstdllning och observera hur den styr egna observationer,
tolkningar och val. Vad faster du uppmarksamhet vid vad galler andra manniskor
och utmaningar i livet? Faster du din uppmarksamhet vid besvikelser och férluster?
Saknar du mera det forflutna eller ser du ocksa vardet i allt vad livet gett dig och
vad du har upplevt? Ser du framst brister och problem eller ser du ocksa resurser,
framgdngar och framtidsmojligheter?

Det dr inte latt att ifrdgasdtta sina egna tankesatt men det ar mgjligt. Viljan till
forandring ar vasentlig. Ibland ar det pa sin plats att reflektera éver hur mycket tid

Det dir trosterikt att kunna ta avstdand
till egna kdinslor och tankar. Man kan
alltid granska deras dimensioner och
vdlia hur man férhaller sig till sina egna
tankar och kénslor.

man vill lagga av sitt unika liv pa att alta orsaker till svarigheter, tycka synd om sig
sjalv, fundera pa framtiden eller grubbla éver mojligheter man inte har. Hurdana
farger vill du se i ditt liv? Da man i sitt liv och i sig sjdlv ser flera positiva sidor fors-
tarks det mentala valbefinnandet.
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Positiva kanslor om det forflutna och nutiden samt en férhoppningsfull installning
till framtiden forstarker det mentala valbefinnandet. Tidsfonstret ar ett redskap som
kan fortydliga ditt tankesatt.

Manniskan kan fa styrka fran minnen ur det forflutna eller fran hopp i framtiden.
Men om manniskan tillbringar for mycket tid i det forflutna eller vantar pa en battre
framtid, gar den har stunden och alla méjligheter till ett behagligt och meningsfullt
liv forbi. Det viktigaste ar att leva i stunden och ta tag i de maojligheter som finns dar.

FORFLUTEN NUTID FRAMTID
TID

| vilket fonster befinner du dig just nu?

Ar du pé vag in i framtiden, grubblande éver vad som kan hidnda och
vilka bekymmer och forluster du kan méta? Vantar du med gladje pa
vad som skall handa?

Ar du nyfiken pa vad framtiden fér med sig?

Ar du kvar i det férflutna och minns misslyckanden och trékiga
erfarenheter eller sorjer du 6ver forlorade tillfallen och dagar?

Minns du trevliga, lyckliga stunder?

Ger de dig gladje?

Hur mycket befinner du dig i just den har stunden?

| vilket fonster tilloringar du mest tid?
Starker eller forbrukar det dina resurser?

3Tidsfonstret ar modifierat fran kallan Piteikdinen 2010
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Det gar inte att dndra det f6ri-
lutna - men det gar att dndra pad
sin syn pa det férgdngna

Det som hédnt i det forflutna ar bestdende men tidsdistansen och livserfarenhet kan
hjalpa dig att se handelserna i ett nytt ljus. Du kan skonsamt se pa handelser i det
forflutna med den forstaelse och erfarenheter som du har nu. Ingenting av det som
du upplevtilivet har varit onodigt.

Aldrandet forknippas litt med bilden av stillhet och nostalgiska minnen och anses
vara den tid da man kan njuta av vad man astadkommit. Handelser fran det forflutna
arinte alltid kallan till valbefinnande och tillfredsstallelse. Till ett langt liv hor oundvik-
ligen hdandelser som man inte kan vara stolt dver och som man 6nskar hade gatt pa
annat satt.

Att minnas misslyckanden och kdnna dngest av att man gjort fel val eller av sddant som
blivit ogjort forbrukar energi. Besvikelser, skador och skuld samlas smaningom och
smygande tillen mental bérda. Ju storre borda, desto tyngre blir livet. Man marker inte
ens alltid hur mycket dngesten, bitterheten och hatet forbrukar ens resurser. Manga
far fysiska symptom; sdmnsvarigheter, smartor, spanda muskler, hogt blodtryck eller
mar daligt, ar nedstamd och kraftlos.

Livets bittra och s6ta stunder, stotestenar och hojdpunkter bildar oftast en individuell

och enhetlig helhet. Det vasentliga ar inte vad som hant tidigare i livet utan hur det
du upplevt formar ditt liv idag.
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Du behover inte godkdnna alla
hdndelser i ditt liv men de erbjuder dndd
alltid pa en maojlighet att vdxa som
mdnniska.

Att forlata befriar resurser

Att forlata ar att slappa loss negativa kanslor som forsvagar det mentala valbefin-
nandet. Man kan forldta en annan manniska eller sig sjdlv. Negativa kanslor sdsom
hat, bitterhet och besvikelse eller erfarenheter av orattvis behandling sliter ut
manniskans livskraft, speciellt om kanslorna funnits dar lange. Darfor ar det viktigt
att frdga hur mycket och hur lange man skall lata upplevda orattvisor eller egna
misstag halla en fangen - kreativitet, energi och tillfredsstallelse till livet.

Varfor skall man forlata? Ar inte det ett orimligt krav? Om man forlater, s& fér vem
gor man det? Forlatelsen ar till for dig och din egen sinnesfrid. Det ar viktigt att
komma ihag att forlatelse inte betyder att godkdnna eller gldomma den orattvisa
man upplevt. Fastdn du inte kan eller behdver godkanna allt som har hant, sa kan
du anda forlata, om inte for andra, s i alla fall for din egen skull.

Livserfarenhet okar oftast férmagan att férlata och visa 6dmjukhet gentemot andra
manniskor och sig sjalv. Livserfarenhet hjalper dig att férsta din egen och andra
manniskors ofullkomlighet. Aven ur tunga upplevelser kan du hitta vérdefulla
lardomar eller stolthet 6ver ditt eget mod och din éverlevnadsférmaga.

Forlatelsen kraver sin egen tid. Forlatelsen mognar i madnniskans inre och &r ofta
ett ensamt och individuellt handelseforlopp. Forlatelsen innebar nédvandigtvis inte
forsoning eller att aterstalla relationer. Den forutsatter inget av motspelaren, varken
att forlata eller be om forlat. Ett akta forlat fran hjartat har en befriande kraft. En
manniska som kan forlata ar inte langre ett offer for oforrattelser utan en fri och
ansvarstagande manniska.

Att forladta ger utrymme for ndgonting nytt och befriar resurser. | stéllet for att

tankarna fastnar i upplevda oférratter kan de styras mot ett kommande rikt och
meningsfullt liv. Att forldta hjalper att se allt det vackra och godaii livet.
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Att granska skuldkanslornas dimensioner kan hjalpa

Skuld &r en starkt individuell och erfarenhetsmassig kansla. Skuldkanslor dr en djup
mansklig egenskap som kan berdtta om ett kansligt samvete, starka varderingar och
en klar uppfattning om vad som ér rétt eller fel. Skulden ar en resurs som redan
pa forhand kan varna om handlingar som inte foljer dina varderingar. Skuld far
manniskan att agera och dngra sina handlingar. Ibland véxer skuldkanslan sa stor att
den doéljer alla goda handlingar i livet och hindrar dig fran att se det positiva i nuet
och hoppetiframtiden.

Varje manniska har maojligheter att vaxa. | allt sitt elande innehaller skuldkanslor
anda alltid mojligheten att agera annorlundai framtiden och att se sdédana handelser
i livet som man kan vara stolt 6ver. De fel och misstag man gjort ogiltigforklarar inte
det goda.

Man bar ofta skuld over sddant som man verkligen inte hade frihet till eller forsta-
else for att handla pa annat satt. Eftersom skuld forbrukar resurser och férsvagar
det mentala valbefinnandet sa ar det ofta nddvandigt att hantera skuldkadnslorna.
Dér kan det hjdlpa att granska dimensionerna av de handelser som férorsakat skuld.
Om man i god tro eller utan att forsta konsekvenserna av sina handlingar gjort ett
felaktigt val, kan man da verkligen vara skyldig?

Du kan pa nytt se pa hdndelser utan att tillintetgora den betydelse de hade tidigare.
Vad tanker du om dem nu? Kanske dina egna misstag inte dnda var sa stora? Vilken
handelse forandrades i livet? Kanske inverkan av handelserna fran det forflutna
pa langsikt var positiv - forstarkande av resurser och livskunskap, forandrade rikt-
ningen av livet? Kanske handlingen redan ar gottskriven? Har lardomarna och
de fortydligade vdrderingarna styrt mot meningsfulla val? Det ar just fran denna
mojlighet att véxa som du hittar meningen med skuld. Skulle det vara pa tiden att
forlata dig sjalv?
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Att godkdnna sin egen ofull-
komlighet gbr mdnniskan unik

Det ar manskligt att vara ofullkomlig samt att géra misstag. Det gor mdnniskan unik
och oumbirlig i sig sjalv. Ingen annan kan ta din plats. Det I6nar sig inte att efter-
strava fullkomlighet. Det rdacker att gora sitt basta i de uppgifter och méten som
livet bjuder pa.

Att gora sitt basta ar kopplat till att kdnna igen egna begransningar och att granska
sina egna krav i forhallande till resurserna. | och med aldrandet kan man nédvan-
digtvis inte langre gora allt som man fran tidigare ar van vid. Genom att da fasta
uppmarksamheten vid kvarvarande moéjligheter hjdlper det att identifiera din egen
vardighet.

Du bor forsakra dig om att du inte sjalv forminskar din vardighet. Obefogad hjalp-
[6shet eller att sdga att man ar oférmdégen pa grund av dlder da detinte ar berattigat,
ar exempel pa att sjalv minska sin egen vardighet. En manniska som godkanner sina
brister bar ansvar for sina livsval och kan till och med skratta at sig sjalv.

Att skratta at sig sjalv ar en halsosam upplevelse. Man kan 6va och utveckla
formdgan att skratta at sina egna tankar, sitt satt att agera och sitt forhallningssatt.
Att hitta humoristiska kdnnetecken i vissa situationer kan hjalpa dig att befria dig
fran negativa upplevelser och besvikelser. Férmagan att skratta at sig sjalv anses
inte utan anledning vara en viktig mansklig egenskap och resurs.

19



20






Ett meningsfullt liv dr individuellt
och alltid maijligt

Livets meningsfullhet ar de handelser som dagligen 6ppnar méjligheter att kunna
hjalpa och stélla upp for andra eller att engagera sig i en betydelsefull uppgift. Det
kan vara meningsfullt att bemota en annan manniska vardigt och att gora gott for
andra. Dessutom kan upplevelser som beror det egna inre, gora livet behagligt och
betydelsefullt.

Livets meningsfullhet dr en personlig upplevelse. Ingen annan kan avgora om ditt
liv ar meningsfullt eller inte. Ingen annan kan heller beratta for dig hur du borde
leva. Ett meningsfullt liv bygger ofta pa de sma valen i vardagen.

Nagon hittar mening i livet genom att starta en bokcirkel eller genom att vara aktiv
inom foreningar och frivillig verksamhet. Nagon annan hittar innehdll i livet genom
vardagliga sysslori hemmet, badra vatten eller titta pa bekanta stenar pa gardsplanen.
Ndgon som trivs med att vara ensam skriver brev till offentliga personer utan att
posta dem. En del pratar om sitt privatliv med andra manniskor medan andra ar
tysta i sin ensamhet. Ett liv fyllt av manga handelser, fritidssysslor och relationer
kan kdnnas tomt och meningslést. A andra sidan kan ett liv som utifrén sett verkar
ansprakslost och ensamt vara valdigt rikt och givande.

Kallorna till livets meningsfullhet varierar i enlighet med vars och ens resurser och
livssituation. Det man ansett vara meningsfullt kan forandras med tiden. En del saker
kan helt tappa sin betydelse eller kanske fa en helt annan innebdrd i livet. Problem,
sjukdomar och forluster gor det inte omgjligt att uppleva att livet ar meningsfullt.

Ett meningsfullt liv ar inte nddvandigtvis latt och sorglést. Manga ganger hittar
man, speciellt ur bekymmer och svarigheter, sddana resurser inom sig sjalv som man
inte visste att man hade. Efterat kan man bara undra hur man klarat av det. Har du
upplevt sadant i ditt liv?
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Allt som kdnns behagligt
ar inte meningsfullt

Allt som kdnns intressant, trevligt eller n6dvandigt ar inte alltid meningsfullt. Exem-
pelvis fritidssysslor som ger valbehag eller att skamma bort sig sjalv kan vara viktiga,
men deras positiva verkan forsvinner anda snabbt. Att leva for sig sjdlv och for
sadant som ger valbehag racker oftast inte for att ge livet ett meningsfullt innehall.

Det som upplevs meningsfullt riktar sig ofta till andra manniskor och stravar till det
gemensamma goda. Det ar i till en viss grad kopplat till att glomma sig sjalv, sina
egna behov och begar. Nycklar till meningsfulla upplevelser ar att rikta sig ut fran
sig sjalv och vara kanslig for vad man kan ge i méten med andra manniskor eller i
vilka uppgifter man kan framja sddant som i allmanhet ar vardefullt.

Det dr viktigt att ibland stanna upp och
reflektera dver om det i den egna var-
dagen finns tillrdckligt med sadant som
kanns vdrdetullt.

Tomhet och kdnslan av
meningsldshet dr vanliga
i livets olika skeden

Manniskan kan uppleva en inre tomhet dven da nér allting i livet utat sett verkar vara
bra. Man ar tillrdckligt frisk och har kanske mera ledig tid an ndgonsin. Konflikterna
har minskat jamfort med de jaktiga dren och den ekonomiska situationen ar stabil.
Anda kan det kdnnas att det saknas ndgonting vésentligt i livet. Drémmarna har
minskat och livet har forlorat innehall. For vad eller vem finns jag till?
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Kanslor av meningsloshet ar vanliga dd manniskan inte behdver anstranga sig for
att tillfredsstalla sina grundbehov sasom inkomst, mat eller boende. Misstanke om
meningsloshet kan ocksa vakna da man befrias fran en belastning som till exempel
vid pensioneringen, nar ett narstaendevardsforhallande tar slut eller da man flyttar
till ett hem som kraver mindre arbete. Det ar mojligt att man inte kan njuta av ett
lattare liv och man har forlorat férmdagan att gladjas av det som finns kvar.

Kanslor av meningsloshet ar svara att identifiera. De kan kdnnas som en obestamd
tomhet eller som upplevelsen av att allt det meningsfulla i livet ar levt och forbi.
Meningslshet kan visa sig pa manga olika satt sasom nedstamdhet, hopploshet,
angest, frustration eller fientlighet gentemot sig sjalv eller andra. | varsta fall kan
manniskan uppleva dodsangest eller forlora livslusten som kan leda till svar depres-
sion eller sjalvdestruktion.

Om man inte lyckas fylla tomrummet med meningsfulla upplevelser finns det risk
for att man fyller det pd ett for valbefinnandet skadligt satt. Osunda matvanor,
overdrivet spelande, anvandning av rusmedel eller pakostade upplevelser dar man
frossar i saker eller pengar kan tillfalligt fylla tomrummet. Bubblan kan anda spricka
latt och frustrationen bara dkar. Det dr bara sadant som kanns meningsfullt som kan
fylla tomrummet.

Upplevelsen av tomhet och meningsldshet dir
inte bara en risk for det mentala vélbefinnandet
utan ocksd en majlighet till en positiv
fordndring. Om du tvivlar pd innehdllet i ditt
liv sé kan det i bdsta fall uppmuntra dig till att
s6ka sadant som kdnns meningsfullt, som ger
innehall i ditt liv och stérker ditt vilbefinnande.

24



Hur kan man hitta
meningsfullhet i livet?

Férandringar i hélsa, funktionsférmaga och livssituation kraver att manniskan pa
nytt maste bedoma var hon kan hitta kallor till meningsfullhet. Det som ger livet ett
vardefullt innehall ar oftast inte stora saker eller vandpunkter. Det kan mycket val
vara vardagliga sysslor, handlingar eller upplevelser samt att hitta ett forhdllnings-
satt som stoder det mentala vélbefinnandet.

Det viktiga ar att hitta manga olika kallor som far livet att kinnas meningsfullt och
betydelsefullt. Det dr sdrbart att bara en kalla ger meningsfullhet i livet. Exempelvis
arbetet, kan ha haft en sa central roll i livet att det har byggt upp identiteten, vardet
som manniska och viktiga manniskorelationer. En alltfér nara parrelation har kunnat
gOra andra relationer onddiga. Ibland har narstdendevardarskapet krympt livet. D3
ditt liv ar fyllt av olika och mangsidigt intressanta och meningsfulla saker sa kan inte
forlusten av en av dem, i alla fall inte pa lang sikt, krossa livets meningsfullhet och
ditt mentala valbefinnande.

Du kan hitta meningsfullhet i livet

1. Genom att géra och handla
Vad ger du till andra?
2. Genom upplevelser
Vad far du ut av upplevelser
och erfarenheter?
3. Genom ditt forhaliningssdatt
Hur forhdller du dig?
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1. Du kan hitta meningsfullhet genom att goéra och handla

Vardagen bestar av sma och stora uppgifter. Det finns inga onddiga handlingar utan
de kan alla vara meningsfulla for en annan méanniska. Det ar oftast handlingarnas
betydelse for andra manniskor som gér dem meningsfulla. Meningsfulla handlingar
beskrivs darfor som svar pa vad som just nu skulle vara bra och till och med nédvan-
digt att gora. Det vasentliga ar inte att gora vad som helst utan hur man gor och
varfor.

De mest vardagliga meningsfulla handlingarna ar exempelvis att tvatta byke, sopa
golvet, bara matkassen eller fraga hur grannen mar. Det kan man gora utgaende fran
egna styrkor. Ibland erbjuds tillféllen dd man kan bidra till att framja samhalleligt
vardefulla fragor, varna om naturen eller hjalpa en narstdende i svarigheter.

| varje bemotande ar det mojligt att handla meningsfullt. Det handlar inte om vad du
sjalv far ut av det utan vad du kan ge den manniska du moter. Nar du med ditt eget
handlande far en annan manniska att kdanna sig unik och vardefull kan du kdnna att
ditt liv ar meningsfullt. Du kan reflektera 6éver hur du i din egen vardag kan gora gott
for andra manniskor och framja det gemensamma goda.

Varje mdnniska har talang och kunskap som hon kan
anvdnda till godo fér andra mdnniskor eller annat viktigt.

Identifierar du din egen gdva? Ar du en god lyssnare eller
bra pa att frGga hur andra mar, dela med dig av dina
erfarenheter, sticka strumpor, koka kaffe, torka damm,
Oppna spdnda burklock, spela piano, bygga fagelholkar,
leda grupper, skriva, ordna fotografier, spika upp tavlor
eller baka bullar? Ar du bra pé bokféring eller duktig pé
att stdda upp virus fran datorn?

Har du under din livstid samlat pa dig sadant kunnande
som du kan dela med andra?
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2. Du kan hitta meningsfullhet genom upplevelser

Upplevelser ar viktiga kallor for mening i livet. Deras betydelse betonas speciellt
nar mojligheterna att géra och handla minskar. Upplevelser och erfarenheter
kraver nédvandigtvis inte madnniskans egen aktivitet och darfor ar de inte bero-
ende av funktionsformdga. Det racker med att bara ta emot upplevelsen. Det ar
alltid mojligt att uppleva en stund som kdnns vacker, uppleva nagot som beror
manniskans inre eller vara i kontakt med andra manniskor.

Aven en kort stund som tilltalar mdnniskans inre kan fa livet att kinnas menings-
fullt. Du kan utveckla din formaga att se rikedomar i din omgivning, medvetande-
gora dina sinnen till att ta emot olika erfarenheter och starka ditt mod att genom
dem bli berord i ditt innersta.

Naturen bjuder manniskan pa manga upplevelser. Att stanna upp vid naturens
underverk kan tillféra livet manga rikedomar; en porlande back pa varen, koltras-
tens flojtlika sang, hackspettens trummande, sommarmoln, regndroppar pa
fonstret eller ett 6sregn. For manga ger exempelvis konst, musik, vanskap, karlek
eller andlighet viktigt innehall i livet.

Drommar och att drdomma sig bort ar alltid mdéjliga kallor till meningsfullhet. Det
I6nar sig att halla fast vid sina drommar och att hitta nya drémmar. De dr inte bero-
ende av alder eller realiteter. Drommar ar i sig sjalva kallor fér ett meningsfullt
valbefinnande oberoende om de nagonsin kan forverkligas eller inte.

Att uppleva meningstullhet i livet
dr starkt kopplat till det mentala
valbefinnandet. Kan man till och
med se det som en plikt att hitta
det som bercr ditt inre och som ger
dig glddije i livet?
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3. Du kan hitta meningsfullhet genom ditt forhallningssatt

Manniskans mojligheter att inverka pa rddande omstandigheter eller kommande
livshandelser dr begrdnsade. Manga lyckliga eller svdra livshandelser kan fa
manniskan att fundera over sitt eget forhallningssatt till respektive handelse och
dess konsekvenser for det egna livet.

| svara situationer fragar man manniskan hur hon kan ta emot det som hant med
bibehallen vardighet, mod och positiv installning till livet. Da livet skadar kan det
vara svart att hitta nagon mening med handelsen. Lidandet som sadant ar aldrig
meningsfullt. Darfor skall manniskan pa alla satt eliminera och lindra lidandet samt
strdva till att paverka orsakerna till lidandet och ogynnsamma omstdndigheter.
Sdrande erfarenheter kan anda ha meningsfulla konsekvenser.

Svdrigheter erbjuder dig
mojligheten att vaxa till en
bdttre mdnniska.

Det finns alltid en frihet att valja sitt forhallningssatt. Man kan alltid strava till att
definiera situationer och tolka dem pa nytt ur ett positivt perspektiv. Ibland ar
forhallningssattet det enda som ger manniskan rorelseutrymme och mansklig frihet.
Attitydfriheten som kalla till meningsfullhet kan inte betonas for mycket.
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Det meningsfulla livet
och lycka

Vad svarar du nar nagon fragar om du ar lycklig? Vad skulle dina farféraldrar ha
svarat? Manniskan reflekterar nodvandigtvis inte ver sin lycka. Trots det sager man
att, det att man finner lycka &r en karaktaristisk stravan for manniskan. Till och med
en sa naturlig del av livet att man nédvandigtvis inte ens lagger marke till det.

Vad ar da lycka? Oftast forenas lycka med kansloupplevelser, gladje och stort
valbehag. Sadana topperfarenheter ar dock ovanliga och i viss man tillfalliga. Kunde
lycka vara ndgonting vanligare sdsom tillfredsstallelse med livet och upplevelsen av
att livet ar meningsfullt? Eller kunde det vara lugn sinnesfrid? Det att man kanner
att saker och ting ar som de skall.

Ju mera lycka man efterstravar, desto lattare kan den férsvinna. | stravan efter lycka
hjalper inte ens en stark 6nskan och man kan inte heller uppna lycka enbart med
viljestyrka. Forsta steget mot lycka dr att ge upp stravan efter den. | stallet for direkt
stravan kan en handling eller att gora gott for en annan manniska producera lycka
som en biprodukt.

Till meningsfulla handlingar hor ett positivt mervarde. Om man trots allt inte far
uppleva lycka, ger meningsfulla handlingar livet ett vardefulltinnehall. En manniska
som stravar efter mening ar aldrig tomhant.

Strévan efter ett meningsfullt liv
hdmtar ofta utmanande och
intressanta saker till livet som du kan
anstrénga dig fér och via det kdnna
djup tillfredsstdllelse med livet.
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Mentalt valbefinnande under aldrandet
forstarks av:

sjdlvrespekt

positiva kénslor

tron p& dina méjligheter att lara dig

och utvecklas

formagan att &terhdmta dig frén
forandringar

formdégan att byta perspektiv, med andra
ord att se pd saker med nya 6gon
ndrstdende manniskor

att godkdnna det forflutna som en del
av livets helhet

aft forlata dig sjdlv och andra

en positiv instdllning till dig sjdlv

och andra

modet aft vid behov be om stéd och
hjdlp av andra

mdéngsidiga saker som ger mening i livet






Uppskatta och forstérk dina
vardagliga resurser

Man kan inte kontrollera livet och det finns inga garantier for att férhandsplanerna
forverkligas. For att klara av livets utmaningar och prévningar behdvs mangsidiga
resurser. Ibland ar de gémda eller deras varde svara att kdnna igen. Man orkar inte
alltid ta resurserna i bruk. Trots det finns de alltid dar och du kan forstarka deras
betydelse.

Vad ar bra och pa sin plats i ditt liv? D3 du hittar svaret pa fragan, hittar du samti-
digt dina egna vardagliga resurser. Genom att identifiera goda saker i livet sa blir
manniskan samtidigt medveten om vad som inte ar bra och vad som fortfarande
borde forandras. Vad kunde du gora? Vilken nytta har en férandring for det mentala
valbefinnandet? Da du garin for en férandring maste du oundvikligen fundera over
vad som framjar eller forhindrar férandringen, hur forandringen kan forverkligas
och var du vid behov kan fa stod for forandringen.

Manniskan har mdnga sjalsliga resurser som man medvetet kan 6va och som kan
utnyttjas i aldrandets utmaningar. Dessutom finns det ofta mdnga praktiska och

vardagliga resurser i manniskans liv som hamtar meningsfullt innehall och valbefin-
nande till vardagen.

J

Vilka dr dina kraftkdllor?
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Med hjdlp av dina sjdlsliga resurser kan du fill exempel:

vdlja din instdlining till saker och omstdndigheter
ta avstdnd fill ditt eget jag och granska dina insikter
och din livssituation pd distans

rikta din uppmadrksamhet till nédgonting utanfor dig
sjdlv eller till andra ménniskor

dlska osjalviskt

skratta at dig sjdlv

hitta nya perspektiv

gora etiska beslut som grundar sig pé dina
varderingar

hitta meningsfullhet

Exempel* pé resurser i vardagen som kdlla for mentalt
védlbefinnande

godkdnna dig sjdlv

o6dmijukhet gentemot dig sjdlv och

andra manniskor

hjdlpa narstédende

formégan att glomma

det finns ndgonting att vénta pd

man kan dela ndgonting av sitt eget till andra

humor

karlek

sjdlslig overtygelse Styrka fér man ocksd exempelvis® fran

motion, dans, utevistelse
vanner och sldktingar
somn, sex

stédning och god mat
diskussioner och reflektioner
radio, tv, tidningar, bocker
djur, fritidssysslor, naturen
konst, resor

4> Resurser i vardagen och kraftkallor har samlats i diskussionsgrupper for aldre
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Leta efter nGgot att vara tacksam
for i ditt liv

Att rikta blicken mot nagot att vara tacksam for starker det mentala vélbefinnandet.
Du kan 6va dig till att hitta saker att vara tacksam 6ver. Du kan exempelvis kdnna
tacksamhet for hemmet, manniskor, foremal, att vakna till en ny dag, nattens vila,
dinhdlsa, upplevelser och erfarenheter, andra kallor till att ma bra, utmaningar att
klara sig eller att framja det gemensamma goda. Det finns manga kallor till tack-
samhet.

Da du mots av svarigheter ar letandet efter ndgot att vara tacksam for ett medvetet
val. D4 du i livet har manga bekymmer och problem, blir synfaltet ofta smalare och
du kanske forlorar alla goda perspektiv i livet ur sikte. Speciellt da ar det viktigt att
dven hitta nagot att vara tacksam for i vardagen.

Att byta perspektiv hjalper da du soker efter ndgot att vara tacksam fér. Aven om du
insjuknar ar det bra att komma ihdg att det alltid blir ndgonting friskt kvar som du
kan vara tacksam over. D& du mots av svarigheter kan du fundera 6ver vad som ar
bra i livet. Ofta hittar man sddant man kan vara tacksam &ver forst dd man dr i risk
att forlora dem.

Sadant du ar tacksam 6ver kan synliggoras exempelvis genom att fora en tacksam-
hetsdagbok, skriva in goda saker varje dag och gora en lista 6ver gladjande saker i
livet. Att hitta saker att vara tacksam Over forstarker hoppet infér framtiden och lyser
upp vardagens svara stunder.

Att hitta saker att vara
tacksam over forstdrker
livstillfredsstdillelsen
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Berdtta styrkande berdttelser

Erfarenhet som samlats under livet foder, nér den ar som bast, en stark tillit till att
livet bar under olika tider och férandrade livssituationer. Din erfarenhet kan du kla
i berattelser med vilka du kan dela din erfarenhet till yngre manniskor. For dem, ar
berattelser om hur olika epoker skapat forandringar i livet, meningsfulla och 6ppnar
nya hoppfulla utsikter. Berattelserna berdttar om hur man alltid klarat sig ur svara
situationer och starker tilliten till att man ocksa kan klara sig ur den har stundens
svarigheter.

Dina berattelser kan forstarka livskunskapen och grundtilliten till livet. De férmedlar
traditioner och kultur, gemensamma varderingar och livsvisdom. Meningen ar inte
att underskatta nutidens problem eller tillintetgoéra dem i forhallande till svarigheter
i det forflutna. Styrkande beréttelser idealiserar aldrig det forgdngna eller férnekar
fakta. De ar snarare realistiska Overlevnadsberattelser fran vardagen.

Livsvisdom aldras inte da varlden forandras. Nutida problem kan vara vadldigt olika
jamfort med tidigare erfarenheter och ibland kan det kdnnas att berattelserna inte
intresserar yngre generationer. Det dr bra att pdminna sig sjalv om att berdttelserna
blir vid liv i ndrstdende manniskors minne. Du kan aldrig veta pa férhand hur berét-
telsen med tiden stiger fram som ett vardefullt arv for dina narstdende. Med styr-
kande berattelser kan du beratta hur mycket du vardesatter dina narmaste och att
du bryr dig om dem.

Dina berattelser har betydelse inte bara for andra madnniskor utan ocksa for dig sjalv.
Berattelser om det forflutna strukturerar ditt liv och starker din upplevelse av vem
du dr och vilka stigar du har vandrat fram till idag. De berattar om din platsilivet och
belyser helheten i ditt liv.

Stanna upp och lyssna hurudana
berdttelser du berdttar. Med hurudan rost
talar du om livet och dlderdomen?
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Visa modell for dldrandet

Aldre manniskors uppfostringsskyldighet i férhallande till yngre generationer tar
aldrig slut. Trots att man inte har egna barn kan man dnda tala om ett uppfostrings-
ansvar. Pa samma satt som en vuxen visar ett litet barn varlden och gar vid hans
sida - larande honom kunskap, varderingar och ansvar — kan en aldrande méanniska
visa aldrandets landskap fér de yngre.

Du dren modell och forebild for dldrandet.
Din uppagift dir viktig speciellt eftersom ingen
annan kan gora den for dig.

Yngre manniskor saknar en personlig erfarenhet av dldrandet. Deras installning
till sin egen alderdom formas i moten med aldre méanniskor. | méten med egna
foraldrar, andra slaktingar och aldre arbetskamrater samt i olika sammanhang dar
de moter dldre manniskor, bygger den yngre ménniskan smaningom en bild av sig
sjalv som gammal.

Hurudana budskap till yngre manniskor har en mening? Till exempel det att mannis-
kovardet inte ar beroende av nyttovardet, alltsd manniskans féormaga att arbeta och
vara produktiv. Det ar ocksa viktigt att starka forstaelsen for att manniskan alltid ar
mera an sin sjukdom eller funktionsformaga. Genom egna exempel kan du formedl|a
budskapet om att livet kan vara meningsfullt anda till slutet.
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Du ger positiva exempel genom att:

visa intresse for livet och varlden

lyssna pd andra madnniskor

berdatta styrkande berdttelser

forstarka tillit och hopp

tala respektfullt om andra dldrande
manniskor och dlderdomen

du har formdagan aft véxa och utvecklas
dven dé varlden forandras

Positiva forebilder ar grunden till tankar om att det ar gott att aldras samt till att
bygga upp instdllningen till det egna aldrandet. Du kan hitta en meningsfull uppgift
i att beratta om hur det ar att dldras. Hurudana lardomar och levnadsrdd har du
fatt av manniskor som dr dldre an du sjalv? | allmanhet minns vi dem genom hela
livet. Hade du nagon viktig forebild och vad minns du av honom/henne? Hurdan
livskunskap vill du formedla vidare?

Hurudan forebild vill du vara och
hurudan modell av aldrandet vill
du formedla?

Att vara forebild handlar inte om att strava till fullkomlighet. Manniskan ar ofull-
komlig och oavslutad, ocksa daliga dagar hor till livet. Genom att fungera som
forebild kan du anda gora livet lattare for yngre generationer. Positiva forebilder
forminskar radslor och angest som ar kopplade till dldrandet. Inser du betydelsen
av uppgiften? Kunde man till och med anse att visa positiv forebild ar en skyldighet
som hor till dldrandet?
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Hurudan berdttelse vill du att
berdttas om dig?



TILL SLU

Det &r lika viktigt att varda det mentala vélbefinnandet
siska konditionen, hjarnhalsan och hjartats valbefinnanc
det mentala valbefinnandet hittar du i dig sjdlv genom ¢
ligheter och gora ansvarsfulla val.

Mojligheten att valja installning till sig sjalv, till andra ma
i livet ar en vardefull resurs. Genom ditt eget satt att tan
kan du i alla fall i ndgon man inverka pa hur vardagens
olyckliga, innehallsrika eller tomma, hoppfulla eller hopp

Varje manniska har ett liv som ar hennes eget och dar alde
tid. Till den hor en unik méjlighet att belysa de
heter och dela med sig till yngre mannisk:
forebild och skapa framtidshopp gor al

Enligt den logoterapeutiska livsfilos
niskan lever ar nagon uppgift pa h
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BILAGA

Vad ar logoterapi?

Logoterapi ar livspositivt tankande. Logoterapins utvecklare, den Osterrikiske psyki-
atern och neurologen Viktor E. Frankl’s (1905-1997) tankar om manniskans existens
och reflektioner over livets meningsfullhet har spridits globalt till en livskunskap
som stod for mansklig tillvaxt och professionellt kunnande.

| Frankl’s tankar lever manga filosofiska tankar bade fran antiken och Frankl’s egen
tid. Gammal livsvisdom gor logoterapin praktiskt forankrad.

Logoterapi ar en livsfilosofi och livskunskap som fick speciellt varde av Viktos E.
Frankl’s egen erfarenhet som jude i koncentrationslager. | fangenskap var Frankl
tvungen att testa den teori han utvecklat i extremt svara forhallanden. Hans per-
sonliga erfarenhet gav djup till logoterapins kdarnteman — manniskovardet och livets
meningsfullhet. Frankl blev évertygad om att manniskans liv alltid har, i alla om-
standigheter, en betydelse samt att upplevelsen av att livet ar meningsfullt ar starkt
kopplat till manniskans vdlbefinnande.

Ytterligare information om logoterapi:

Finlands logoterapi-institut AB www.logoterapia.fi
Suomen logoterapisyhdistys ry www.logoterapiayhdistys.fi
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B/

anhuuden Mieli

Mentalt valbefinnande @r en viktig resurs dé
vi dldras. Metoder for att stdrka det mentala
valbefinnandet finns i var ndrhet, i de val vi gor i
vardagen. Mental styrka — skriften leder Idsaren

fill kallor f6r mentalt valbefinnande i ljuset av
logoterapeutisk livsfilosofi



