
Kommunikation

• Ved aktivt at kommunikere og kommunikere 
med andre kan ældre mennesker udtrykke sig 
gennem en række forskellige aktiviteter og 
opfylde deres behov for selvudfoldelse. Derfor 
kan man argumentere for, at det er nødvendigt 
at lette de ældres kommunikationsbehov

• Forskning foretaget af Skučienė (2012) viser, at 
litauiske pensionister mener, at der eksisterer 
sociale spændinger i samfundet. De føler sig 
mere udelukket fra samfundet og fra unge end 
ældre i andre europæiske lande. De ældre i 
Litauen værdsætter deres liv som lav kvalitet.

• Alderisme



Sygelighed

• Et af de vigtigste tegn på aldring er tabet af 
energi, vitalitet og evnen til at genvinde fysisk 
og åndelig kraft;

• mennesker med en sundere livsstil (ikke-
rygere, normalt kropsmasseindeks, fysisk 
aktive) oplevede færre handicap under deres 
aldring;

• Mere opmærksomhed ikke kun på levetid, 
men også for livskvalitet;

• Udtrykket 'aktiv levetid'
• Gamle mennesker er modtagelige for skader 

ikke kun af en række fysiologiske, men også 
sociale faktorer.



Factorer for 
velbefindende

• Lee P.L. et al., 2011. 4 factors

Understøttelse af fysiske og 
kognitive funktioner er 
direkte relateret til positive 
følelser og deres stabilitet, 
positive selvværd (Mockus, 
Žukaitė, 2011)
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faktor
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Helbreds 
problemer

• Problemer med alkohol (8 %);
• Flere ramte mænd end kvinder;
• Passivitet på grund af fysiske 

problemer;
• hjertekarsygdomme blandt mænd;
• kredsløbssygdomme blandt kvinder;
• Bevægelsesforstyrrelser;
• Onkologiske sygdomme;
• Diabetes;
• Lider ikke af nogen sygdom 1,8 %



Ensomhed
statistik

• 2017 December - 2018 I januar 2008 blev 
der gennemført en kvantitativ sociologisk 
undersøgelse i hele Republikken Litauens 
territorium (i alle 10 amter, 42 kommuner).

• I alt 1 009 personer på 60 år og derover 
blev interviewet - 60 til 92 år.

• Gennemsnitsalder 71,8, standardafvigelse 
7,9 år, 



Livskvalitet blandt ældre
• Ifølge forskning værdsætter næsten to femtedele af ældre deres 

livskvalitet (38 %) og i gennemsnit (35,9 %).
• Størstedelen (90,6 %) af de ældre angav, at kommunikation og støtte 

med deres pårørende var det vigtigste aspekt for dem.
• God følelsesmæssig tilstand er vigtig for næsten tre fjerdedele (72,1%) af 

de adspurgte.
• Mere end halvdelen (62,5 %) af de ældre værdsætter at kommunikere 

med og støtte deres naboer.
• Fællesskabsaktiviteter er vigtige for kun en tredjedel (34,6%) af de 

adspurgte



Personer der
lever alene



Velbefindende

Situationen for ældre mennesker, 
der bor i post-kommunistiske
lande, kan ses som en tilstand af 
for tidlig social død, når 
mennesker er fysisk i live, men 
socialt døde for det samfund -
marginaliserede, undervurderede, 
modløse og til sidst begynder at 
beskrive sig selv som værdiløse, 
værdiløse medlemmer af 
samfundet, der ikke længere ser 
meningen med livet. I dette 
tilfælde kan forskere kun rejse en 
hypotese, der vil kræve yderligere 
målrettet forskning i fremtiden.



Velbefind
ende

• En undersøgelse af D. Fancourt og U. 
Tymoszuk (2018) viser, at hyppigere besøg 
på steder som biografer, museer eller teatre 
er forbundet med en signifikant reduktion i 
risikoen for depression i ældre alder: 10-
årige longitudinelle observationer afslørede, 
at voksne, der besøgte biografer, shows og 
udstillinger i løbet af måneden, havde en 
tredjedel (32 %) lavere risiko for at udvikle 
depression, og en halvdel (48 %) mindre 
tilbøjelige til at deltage i kulturelle 
begivenheder mere end én gang om 
måneden.



Velbefindende

• Ældre mennesker føler, at de har mistet deres sociale værdi i 
samfundet på grund af deres økonomisk inaktive status, de siger, at 
de ikke føler, at de er medlemmer af samfundet, fordi de ikke 
længere er i lønnet beskæftigelse eller har nogen kontakt med dem. 

• En anden tematisk gren relateret til følelsen af mindreværd i 
samfundet kan beskrives som tabet af en følelse af behov for andre.

• Dårligt helbred kombineret med alderdom ses som en hindring for 
fuld social inklusion.



Medlemskab af samfundet fastholdes ofte på det interpersonelle 
plan, hvilket er vigtigt for hverdagens kommunikation:

• Samfundsmedlemskab på organisationsniveau sikres ved arbejde.
• Fraværet af arbejde erstattes af andre nyttige aktiviteter

I blok

• Hjælpe pårørende med at opdrage børn.
• Deltagelse i offentlige arrangementer.
• Politisk liv og bevidsthed.
• Byde gæster velkommen til eget hjem og besøge andre.
• Deltagelse i gudstjeneste eller andre religiøse begivenheder.

II blok
• Forlader hjemmet for at nyde mad.
• Deltagelse i offentlige kulturelle arrangementer

III blok • Aktivt udtryk: fysisk aktivitet eller kunstnerisk udtryk..

IV blok • Frivilligt arbejde og selvuddannelse, læring



Grunde til ikke-kommunikation

• t kommunikere og skabe nye forbindelser, mens man deltager i denne 
type aktivitet, kræver ofte nogle materielle ressourcer

• Crombie et al. (2004), som undersøgte manglen på fysisk aktivitet 
blandt skotske ældre, fandt, at manglende interesse for aktiv mobilitet 
spillede en stor rolle.

• Andre faktorer, der blev nævnt som værende en hindring for aktiv 
fritid spændte fra helbredsproblemer - åndenød, ledsmerter, mangel 
på energi, til psykiske - modvilje mod at gå alene eller tage hjemmefra 
om aftenen, stille spørgsmålstegn ved, om træning kan forlænge livet, 
ikke at være i en gruppe og spørgende møde med nye mennesker 
kunne være nyttigt, og op til instrumentelle faktorer, få bilen til 
mangel på træningsplads.



Beregninger ifølge J. de 
Jong Giervelds metode 
viser, at den samlede 

ensomhed i den 
litauiske befolkning på 
60 år og derover i 2018 

var
2,28 på en skala fra 0 til 

6.



Måder at lindre ensomhed hos ældre

Lyt og observer

Udvikl en strategi for at minimere isolation      

Lad dem lære dig det

Byg bro over generationskløften

Det er tanken der tæller

Overvej seniorliv



Social ensomhed blandt ældre
• problemet med social ensomhed blandt befolkningen under 65 år 

er ikke særlig almindeligt;
• for mennesker i alderen 65-75 begynder problemet med social 

ensomhed at dukke op og hos næsten hver anden i denne alder;
• Litauiske indbyggere i alderen 75-80 er de mest udsatte for 

truslen om social ensomhed:
• De føler mangel på de mennesker i deres miljø, som de fuldt ud 

kunne stole på(51 %)
• De mangler mennesker, der føler sig tæt på dem (48,7 %)
• De føler mangel på, hvem de kan henvende sig til, når de er i 

vanskeligheder (42,8 %)



Deltager øvelse
Hvordan ser du din senioralder?



At leve selvstændigt og føle sig inkluderet
• Økonomisk sikkerhed - uddan dig og få råd fra en 

finansekspert vedrørende de rigtige typer investeringer
• Social interaktion og integration - at have en aktiv social 

kalender kan give dig motivation og drive til at stå op hver 
morgen og er stærkt forbundet med at føle dig glad og 
tilfreds.

• Følelsesmæssig støtte - Vi har alle brug for nogen, vi kan 
stole på i svære tider, at betro os til og dele vores følelser 
med. Brug nettet, find en partner at tilbringe tid med i 
deres gyldne år



At leve selvstændigt og føle sig inkluderet

• Sikkerhed i hjemmet - Giver yderligere sikkerhed og sikkerhed med 
teknologiske enheder såsom hjemmealarmsystemer, medicinske 
alarmsystemer, mobiltelefoner og tablets, forbliver forbundet og i 
kontakt med folk, der kan hjælpe dig i tilfælde af en nødsituation.

• Sund livsstil - Tøv ikke med at etablere sunde spisevaner,
reducere alkohol og tobak og få nok motion.

• Få den rigtige hjælp, når du har brug for det - Nogle gange er det 
bare bedre at få nogen til at hjælpe, og på den måde kan du bruge 
din tid på at gøre de vigtige ting, der understøtter dit velbefindende



Spørgsmål til gruppen

• Hvorfor er jeg ensom?
• 5 færdigheder jeg har?
• 5 ting, der gik godt i denne uge?
• 5 ting andre mennesker har 

beundret ved mig?
• I denne uge vil jeg nå...



De ældres 
ABC mod 
ensomhed



De ældres ABC mod 
ensomhed

• Udforsk ting omkring dig
• Fokus på dit helbred
• Vær mere kreativ



De ældres ABC mod 
ensomhed

• Vær anerkendende;
• Se efter fantastisk 

frivilligt arbejde, hvor 
du bor;

• Adopter et kæledyr!!!



Double HUG 
for ældre



Hold kroppen i form
• n sund kost - få flere fibre, calcium, 

essentielle fedtstoffer og vitaminer 
for at opretholde hjerte, hjerne og 
immunitet og øge levetiden.

• Nok motion og hvile - regelmæssig 
motion kan forbedre 
kardiovaskulær sundhed, reducere 
risikoen for hjertesygdomme og 
forhøjet blodtryk, opretholde en 
sund vægt og forbedre muskel- og 
knogletæthed, fysisk og mental 
levetid



Hold kroppen i form

• Fjern de dårlige vaner - uanset 
om det er rygning, alkohol, 
stoffer, er der gennemprøvede 
metoder til at hjælpe dig med 
at lave en positiv forandring.

• Vedligehold din krop - at 
praktisere god hygiejne påvirker 
vores generelle sundhed ved at 
reducere vores eksponering for 
bakterier og sygdomme.



HUG for Mental 
Sundhed
• Hjerneøvelser og 

hjernevedligeholdelse
• Meningsfulde forhold
• Social interaktion



HUG for Mental 
sundhed
• At have et formål 

eller en passion;
• Frivilligt arbejde;
• Studere;

https://www.facebook.com/2cabeeca-3ca2-4c28-a8fa-9f3cb5197928
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