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SAMMANFATTNING

Vad ir viktigt for att vi ska mé bra som ildre, och
vilka faktorer kan forbittra eller férsimra den psy-
kiska hilsan under 4ldrandet? I medborgarforsk-
ningsprojektet Hur mdr du bra? har Vetenskap &
Allminhet tagit hjilp av dldre personer runt om i
Sverige for att undersoka just detta.

Utgangspunkten i projektet ér att diskussionen om
dldres psykiska hilsa alltfor ofta priglas av forutfatta-
de meningar om éldre som grupp, liksom av véra fore-
stillningar om vad psykisk ohilsa dr och vem som kan
drabbas. Dessutom finns en tendens att uppmirksam-
ma ildres fysiska hilsa mer 4n deras psykiska maende.
Konsekvensen riskerar att bli att dldres psykiska hilsa
forbises, trots att det dr den aldersgrupp dir storst an-
del far medicin mot depression (Socialstyrelsen, 2023).

Malet med Hur mdr du bra? har dirfor varit att
lyfta dldre personers egna roster om vad som ar vik-
tigt for den psykiska hilsan under éldrandet. Pro-
jektet inleddes med fokusgruppssamtal och science
caféer under hosten 2024, dir forskare, praktiker
och ildre personer méttes i dialog om ildres psy-
kiska hilsa. Utifran de perspektiv och 2mnen som
togs upp formulerades fragor infér insamlingen av
berittelser, som genomférdes hosten 202s.

Totalt deltog 6ver 100 dldre personer och alla
Sveriges lin fanns representerade i materialet. Vem
som helst dver 65 r kunde delta och alla berittelser
skickades in anonymt. Denna rapport presenterar
resultaten frin analysarbetet som genomfordes vin-
tern 2026 i dialog med en referensgrupp bestaende
av forskare, dldre personer och representanter fran
civilsamhillesorganisationer.

Projektet genomférdes som del av EU-projektet
RE-MEND, dir Vetenskap & Allminhet sam-
arbetar med ett flertal forskare och universitet runt
om i Europa for att ta fram ny kunskap om fore-

byggande av psykisk ohilsa. Projektet var dven
ForskarFredags massexperiment 202s.

UNDERSOKNINGENS RESULTAT

Exempel pd framtridande teman i deltagarnas be-
rittelser var betydelsen for ens vilbefinnande av ett
aktivt vardagsliv, bra relationer med nirstdende, att
kinna sig inkluderad och efterfragad i mer allminna
sociala ssammanhang och att ha inflytande 6ver sin
tid och sina ataganden.

Ett par teman som getts mer utrymme i analysen
var fysisk aktivitet och oro éver samhillsutvecklingen
och omvirldsliget. Dessa teman har satts i relation till
samtida individualistiska budskap om vikten av att ta
ansvar for sin hilsa, hur oro tenderar att ta sig olika
uttryck i olika livsfaser och hur vi lever i en tid av
genomgripande geopolitiska omvilvningar. Gemen-
samt for dessa teman ir en icke-kollektiv inramning
som antingen tar sig uttryck i ett fokus pa den egna
kroppen eller en uppgivenhet infor det storre samtids-
sammanhang man ingdr i. Undersokningen indikerar
att det kan finnas ett virde for dldre att ges mojlighet
att engagera sig och paverka mer pa kollektiv niva i
fragor som de bryr sig om och berérs av.

SA MAR VI BRA | SIFFROR
118 personer runt om i landet skickade
in sina beréattelser.
| materialet finns beréttelser fran alla Sveriges lan.
Betydligt fler kvinnor an méan deltog. Runt 85
procent av berattelserna kom fran kvinnor.
De “yngre dldre” var klart dverrepresenterade.
Runt 50 procent av deltagarna var under 70 ar,
och endast 5 procent var dver 85 ar.






TACK!

Ni 4r manga som har hjilpt oss att genomféra projektet. Till att
bérja med vill vi tacka Vetenskap & Allminhets tidigare projektle-
dare Elin Inge som var drivande i arbetet under 2024 och 2025. Tack
ocks3 till Vattenhallen i Lund, Hallunda Folkets hus och Viven i
Umea som ldt oss arrangera Science Caféer med ildre hdsten 2024
for att samla in tankar och perspektiv infér studien. Tack till folk-
biblioteket i Sundbyberg som lit oss samla in ildres berittelser
under seniordagen 2025 och till arrangdrerna av seniormissan Bo
bra — lev bittre, som lit oss mota och samla in berittelser fran dldre
i Botkyrka. Tack till vir referensgrupp for virdefulla bidrag och
inspel under hela projektets gang, frin forstudie till analysarbete.
Slutligen vill vi rikta ett stort tack till alla personer éver 65 ar runt
om i Sverige som deltagit i undersdkningen. Utan ert engagemang
och era berittelser hade projektet inte blivit av. Vi hoppas att det
kindes meningsfullt for er att vara med och bidra till forskningen
om ildres psykiska hilsa.

Asa Johansson Palmbkvist
Utredare, Vetenskap & Allmanhet

David Borgstrom
Projektledare och kommunikator,
Vetenskap & Allminhet






INLEDNING

Psykisk ohilsa dr en av var tids stora samhills-
utmaningar. Det dr en av de vanligaste orsakerna
till sjukskrivningar for minniskor i arbetslivet, och
det drabbar i allt hogre grad unga redan i puberte-
ten. En grupp som far mindre plats i diskussionen
om psykisk ohilsa idr dldre personer. Samtalet om
dldres psykiska hilsa priglas ofta av forutfattade
meningar om dldre som grupp, liksom av vara fore-
stillningar om vad psykisk ohilsa dr och vem som
kan drabbas. Dessutom finns en tendens att upp-
mirksamma éldres fysiska hilsa mer dn deras psy-
kiska maende, och forskning pa omradet gors sillan
i dialog med ildre personer. Konsekvensen riskerar
att bli att dldres psykiska hilsa forbises, trots att det
dr den aldersgrupp dir allra storst andel far medi-
cin mot depression (Socialstyrelsen, 2023) och dir
suicidtalen 4r hogre 4n bland andra aldersgrupper
(Folkhilsomyndigheten, 2026).

Vad ir viktigast for att vi ska ma bra som ild-
re och vilka faktorer kan forbittra eller forsim-
ra minniskors psykiska hilsa under dldrandet?
Vi vet att dldrande ser vildigt olika ut for olika
minniskor; tillvaron kan te sig helt annorlunda
for en 65-dring som just gétt i pension jaimfort med
nagon som ir 90 ar eller 4dldre. Samtidigt 4r den
kronologiska aldern lingt ifrin det enda som avgor
hur vi mér. Individers hilsa skiljer sig snarare at
mer och mer nir vi blir dldre och en persons psy-
kiska hilsa paverkas ocksa av hennes fysiska och
kognitiva hilsa, sociala liv, erfarenhet, omgivning
och omvirld.

I medborgarforskningsprojektet Hur mdr du
bra? har Vetenskap & Allminhet samarbetat med
ildre personer runt om i Sverige for att utforska

dessa fragor. Ett annat syfte med projektet har varit
att utforska och vidareutveckla metoder f6r med-
borgarforskning. Totalt har 118 personer 6ver 65 ar
delat sina egna berittelser om vad som ir viktigt
for deras psykiska hilsa under aldrandet. Deltagar-
na har fact beritta om vad som kan forbittra deras
mdende, men ocksa vilka faktorer som kan paver-
ka maendet negativt under aldrandet. Deltagarna
kommer frin alla Sveriges lin.

Under vintern och viren 2026 har Vetenskap
& Allminhets utredare analyserat det insamlade
materialet i dialog med en referensgrupp bestiende
av forskare, praktiker och representanter fran civil-
samhiille, till exempel pensionirsféreningar. Resul-
taten presenteras i denna rapport som fétt titeln S4
mar vi bra — medborgarforskning med éildre om deras
psykiska hilsa.

RE-MEND — NY KUNSKAP FOR

ATT FOREBYGGA PSYKISK OHALSA

Hur mér du bra? genomférs som en del av det tvir-
vetenskapliga EU-projektet RE-MEND, dir Veten-
skap & Allminhet tillsammans med ett flertal fors-
kare och universitet runt om i Europa tar fram ny
kunskap om f6rebyggande av psykisk ohilsa under
kinsliga faser i livet.

RE-MEND stér for “Building Resilience against
Mental illness during Endocrine-sensitive life
stages” och projektet koordineras av Uppsala uni-
versitet. Syftet dr att forstd hur biologi och miljo
interagerar och hur detta yttrar sig i psykisk ohilsa
under kritiska livsfaser som pubertet, graviditet och
dlderdom.



Merparten av delprojekten i RE-MEND utfors-
kar medicinska och naturvetenskapliga fragestill-
ningar kopplade till psykisk ohilsa, frimst genom
kvantitativa metoder. Hur mdr du bra? skiljer sig
fran 6vriga delprojekt pa flera sitt. Dels anvinds en
medborgarforskningsansats for att undersoka dldres
psykiska hilsa, dels ett multidisciplinirt och kva-
litativt angreppssitt, dir berittelserna tolkats ut-
ifran psykologiska, sociologiska och kritiska forsk-
ningsperspektiv, med inspel dven frin praktik och
civilsamhille. Resultaten fran studien kommer att
dterforas till och komplettera resultaten fran ovriga

delprojekt i RE-MEND.

TIDIGARE STUDIER

Parallellt med denna medborgarforskningsstudie
genomférde Folkhilsomyndigheten en storre kart-
liggning om ildres psykiska hilsa. Kartliggningen
bygger pa svensk statistik, internationell kvalitativ
forskning och intervjuer med personer 65 ar eller
dldre i Sverige och fokuserar pa faktorer som bidrar
till psykiskt vilbefinnande och motverkar psykisk
ohilsa. Likt Hur mdr du bra?-studien ligger Folk-
hilsomyndighetens kartliggning sirskild vikt vid
ildre personers egna perspektiv och erfarenheter.
Resultaten publicerades hésten 2025 i rappor-
ten Samma behov — andra forutsittningar (Folk-
hilsomyndigheten 2025a), som bland annat visar
att psykisk och fysisk hilsa hinger ihop, att soci-
al gemenskap ir viktig for vilbefinnandet samt att
begrinsningar i tillvaron och bristande st6d kan
forsimra vilbefinnandet for idldre personer. Folk-
hilsomyndighetens studie och Hur mdr du bra?-
studien skiljer sig &t i ansats, urval, storlek och me-
todik. Anda ansluter resultaten frin Hur mar du
bra? i hog grad till Folkhilsomyndighetens kart-
liggning, nagot som kan anses styrka Hur mdir du
bra?-studiens medborgarforskningsansats.

I en vetenskaplig artikel fran 2025 undersokte fors-
kare vid Lunds universitet dldres psykiska ohilsa.
Undersokningen gjordes genom en intervjustudie
didr 14 dldre personer med svar psykisk ohilsa del-
tog. Resultaten visar att kontakt med andra ménni-
skor, ett socialt sammanhang och meningsfulla
aktiviteter dr de viktigaste faktorerna som méjlig-
gor ett biattre miende for dldre personer med svar

psykisk ohilsa (Tordai m.fl. 2025).

VAD MENAS MED PSYKISK HALSA
| RAPPORTEN?

Psykisk hilsa anvinds i rapporten pd ungefir sam-
ma sitt som i vardagligt tal och synonymt med be-
greppet psykiskt vilbefinnande. Bada begreppen
handlar om att uppleva att man mar bra och fung-
erar vil i livet, savil emotionellt som psykologiskt
och socialt. Att ha god psykisk hilsa innebér dels att
uppleva att positiva kinslor som mening, trygghet
och glidje Gverviger svira kinslor som oro, hopp-
16shet eller sorg. Dels att man har sjilvbestimman-
de 6ver sitt liv och majlighet att bidra till och pa-
verka sin omgivning. Psykisk ohilsa anvinds for att
beskriva antingen milda eller svara, tillfilliga eller
langvariga, psykiska besvir, sisom dngest, oro, ned-
stimdhet, hopploshet, koncentrationssvérigheter,
sjilvevivel eller sjalvmordstankar. Psykisk ohilsa
omfattar i rapporten ocksa psykiatriska tillstand
som depression och angestsyndrom.



METOD

MEDBORGARFORSKNING — NAR )
ALLMANHET OCH FORSKARE HJALPS AT

Hur mdr du bra? genomférdes med hjilp av medbor-
garforskning. Medborgarforskning dr en samarbets-
baserad forskningsansats och metod som innebir att
forskare och frivilliga deltagare ur allménheten till-
sammans tar fram ny kunskap (se figur 1). Allmin-
heten kan bidra till medborgarforskningsprojekt pa
flera sitt och i flera olika faser i forskningsproces-
sen. Deltagarna kan samla in eller granska data, vara
med och formulera forskningsfragor och/eller analy-
sera och kommunicera resultat. Det kan till exempel
handla om att rapportera in observationer av vixter,
transkribera gamla handskrifter eller granska bilder
pa djur och natur (Vetenskap & Allminhet, 2026).
Medborgarforskning gor det mojligt for forskare

att nd och involvera betydligt fler deltagare i sin forsk-
ning, och pa s sitt fa in storre material och dataming-
der, 4n vad som hade varit mojligt med konventionella
vetenskapliga metoder. Medborgarforskning innebir
ocksa en majlighet for forskare att direkt involvera och
engagera personer och grupper som annars sillan ges
méjlighet att bli delaktiga i forskning (Ibid.).

Studien utformades i flera steg (se figur 2), dir
samskapande aktiviteter av olika slag integrerades
i varje steg. Intressenter, forskare och frivilliga dld-
re personer var involverade under hela forsknings-
processen, frin utformningen av forskningsfragan
till datainsamlingen, liksom i analysen och kom-
munikationen av resultaten.

FRAN FOKUSGRUPP TILL FORSKNINGSFRAGA

FOKUSGRUPPSSAMTAL

I en inledande fas genomférdes en nationell kart-
liggning av intressenter och berérda grupper
kopplade till dldres psykiska hilsa. Direfter bjods
relevanta personer in till tva fokusgruppssamtal
med malet att samla in synpunkter och perspektiv
infor studien, samt att fatta beslut rorande metod
och évergripande studiedesign.

Deltagarna representerade en bred palett av organi-
sationer. Dels organisationer som arbetar med psy-
kisk hilsa, dels intresseorganisationer f6r savil dldre
i allminhet som f6r specifika dldersrelaterade medi-
cinska tillstdnd. Deltog gjorde ocksa organisationer
som arbetar for dldres levnadsvillkor, liksom an-
hérigorganisationer och vardgivare som specialiserar
sig pa ildres hilsa. Dessutom deltog representanter



FIGUR 1: Medborgarforskning innebér att allmanheten samskapar med forskare i en eller flera delar av
forskningsprocessen. lllustration: Lotta Waesterberg Tomasson/Vetenskap & Allmanhet.
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FIGUR 2: Den samskapande forskningsprocessen i Hur mar du bra? llustration: Vetenskap & Allménhet.
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BILD 1: Science café pa Vaven i Umea déar &ldre personer motte forskare
for att diskutera psykiska hélsa under aldrandet. Foto: Vetenskap & Allmanhet.

fran statliga organisationer och vérdgivare, och nig-
ra av deltagarna hade professionell bakgrund inom
hilsoomrédet, till exempel inom vard, geriatrik,
psykologi eller forskning om éldrande.

Fokusgruppssamtalen gav flera virdefulla insik-
ter som kom att forma projektets frigestillning och
metod. Samtalen genomfordes digitalt med hjilp
av ett videokonferensverktyg och varade i ungefir
en timme per tillfille. Vetenskap & Allminhets
projektledare modererade och en projektassistent
forde anteckningar. Innehallet sammanfattades (se
tabell 1) och anvindes direfter f6r att formulera ut-
kast till forskningsfrigor och Zmnen infér nista
steg: science caféer.

SCIENCE CAFEER — FIKA MED FORSKARE

Hosten 2024 anordnade Vetenskap & Allminhet
tre science caféer, forskarfikan, pa olika platser i
Sverige: Vattenhallen i Lund, Folkets Hus i Bot-
kyrka och Viven i Umea (se bild 1). Ett science café
ar ett informellt evenemang dir forskare och all-
minhet mots i en avslappnad miljo pd en offentlig
plats for att diskutera forskning. Kérnan i science
caféer ir dialog och ett dmsesidigt utbyte mellan
forskare och allminhet. Forskaren fir mojlighet
att presentera sin forskning och fa input frin all-
minheten, medan allminheten fir méjlighet att
orientera sig kring pigiende forskning och pa-

SOOI IOOOOOOOOODOIOOOOIOOOOIIOOOOOOOOOIOOOIOOOOIDON

verka forskarens syn pa vilken forskning som be-
hévs och vilka fragor som behover utforskas. Pé si
sdtt tjdnar science caféer tvd syften: dels att stirka
allminhetens forstéelse for hur forskningsliget pa
omradet ser ut, dels att ge aterkoppling och input
till forskarna och projektet.

Till projektets tre science caféer bjods dels fors-
kare som studerar dldres hilsa fran olika perspek-
tiv och med olika metoder in, dels en representant
fran en frivilligorganisation som arbetar for ildres
psykiska hilsa. Detta gav en bredd till diskussio-
nerna dir flera perspektiv och kompetenser ticktes
in. Bland 2mnena som diskuterades fanns dldersdis-
kriminering och samhillets syn pa ildre, positiva
effekter av sociala motesplatser for ildre, hur en-
samhet samverkar med psykiska problem, hur kons-
hormoner paverkar risken for att utveckla neurolo-
giska sjukdomar samt hur fysisk aktivitet for dldre
kan forebygga och minska tillstaind som depression
och demens.

De flesta av deltagarna var ildre personer som
face inbjudan via lokala dldreorganisationer. Dess-
utom deltog flera yrkesverksamma fran hilso- och
sjukvardsorganisationer samt forskare och andra in-
tresserade ur allminheten. Insikter och frigor som
dék upp under samtalen anvindes for att formu-
lera utkast till forskningsfragor och studiedesign,
liksom for att sitta samman referensgruppen, som
beskrivs nedan.

BOOOBOOOOOOOOIOOIOIOOIOIIOOOIIOOOOOOOOOIOOOOIOIOOIOOOOOOOIOOOOOIOOOED



REFERENSGRUPPEN

Projektgruppen satte samman en referensgrupp be-
stdende av experter frin den akademiska virlden,
civilsamhillet, socialtjinsten och hilso- och sjuk-
varden. Milet var att fa in fler perspektiv i utform-
ningen av studien, rekryteringen av deltagare samt i
analysen av de ildre personernas berittelser.
Referensgruppen sattes samman utifrin de
perspektiv och fragor som kom upp under fokus-
grupperna och science caféerna och har direfter
varit delaktig i varje del av forskningsprocessen.

Referensgruppen bestod av personer frin orga-
nisationerna Attityd 65+, Nationellt kompetens-
centrum for anhoriga, Frivilligcentralen i Umed,
PRO, MIND och SPF Seniorerna. I referens-
gruppen fanns dven tva forskare: en med expertis
inom psykologisk utveckling under éldrandet som
forskar om ildres vilbefinnande, depression och
suicidalitet, och en doktorand med bakgrund som
arbetsterapeut vars forskning fokuserar pa hur det
ar att aldras med psykisk ohilsa utifran ett akti-
vitetsperspektiv.

DATAINSAMLING

Insamlingen av berittelser genomfordes hosten
2025. En rad kommunikations- och rekryterings-
insatser genomfordes for att na en sa bred mal-
grupp ildre personer som mgjligt. Gruppen ildre
ar heterogen och individer skiljer sig at i medie- och
informationsvanor, beteendeménster, vilka platser
de besoker och vilka aktiviteter de deltar i. Projekt-
gruppen anvinde dirfor en kombination av digitala
och analoga kanaler och aktiviteter i bide “nya” och
“traditionella” medier for att nd ut med information
om projektet. Féljande insatser gjordes for att re-
krytera deltagare infér och under datainsamlingen:

Nyhetshrev och riktade mejlutskick till
Vetenskap & Allmanhets 100 medlemmar
(som bestér av civilsamhéllesorganisationer,
universitet och hdgskolor, museer, bibliotek,
science centers, kommuner, myndigheter,
forskningsinstitut, etc.)

Spridning via aldreorganisationer kopplade till
medlemmarna i referensgruppen.

Inlagg och riktade annonser pa sociala medier,
framférallt via Facebook, men dven Instagram
och LinkedIn. Inldggen gjordes fran bade
Vetenskap & Allmanhets och ForskarFredags
konton.

Fysiska anslag med information och QR-koder
pé anslagstavlor i och runt Stockholm.

Fysiska affischer med information och
QR-koder skickades ut till bibliotek i dver
100 kommuner. Hur ménga bibliotek som
faktiskt satte upp anslagen ar oklart, men
bekraftelser kom frén ett antal kommuner,
bland annat Mdlnlycke, Karlskrona, Bastad
och Helsingborg.

Riktade mejl och telefonsamtal till flera
journalister och redaktioner, vilket resulterade
i radioinslag pa Vetenskapsradion,
nyhetsinslag pa SVT Vésternorrland och en
intervjuartikel i tidningen Aldre i centrum
(se bild 2)

Spridning via ForskarFredags arrangérer
(science centers, museer, hogskolor mm.)
Spridning genom de organisationer som hade
varit involverade i fokusgruppssamtalen och
science caféerna, till exempel Vaven i Umeé
och Hallunda Folkets Hus i Botkyrka.
Spridning via Vetenskap & Allmédnhets
dvriga evenemang och aktiviteter.

Datainsamlingen gjordes frimst via ett digitalt
verktyg for kvalitativa enkiter, som biddades in pa
Vetenskap & Allminhets webbplats tillsammans
med instruktioner och information (se bild 3). Frage-
formuliret utformades i dialog med referensgruppen.
Utéver instruktioner inkluderades dven information
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BILD 2: Under rekryteringskampanjen uppmarksammades projektet i Vetenskapsradion pé Sveriges Radio,
TV-sénda nyheter p& SVT, samt i tidningen Aldre i centrum. Dessutom gjordes riktade annonskampanjer
och inlagg pa Facebook och andra sociala medie-plattformar. Bild: Vetenskap & Allmanhet.
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Psykl hélsa bland aldre undersoks e b

Forsarfredag
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8t 46k Dt i i soem b v 89 d Och vill Oeka B Linkar o yhisk Pals
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Foto: Janerik Henriksson/TT Bkires giphisha hiksa. Deta melan 1 sstember i 1 chiober. Lis mex och dela din berasielse:
it ffocskirtcvdan vefmaseaxg ecimen i -miae-chi-beal
HALSA Projeset ar Forsharfrocgn massaspenmant 2025

Aldres psykiska hilsa iR DUBVER 65 AR
fokus i nytt projekt :
Hur mar DU bra? Hjalp forskare
o _ _ genom att dela din berattelse
s Pl o e ek Dk 6883l om psykisk halsa under dldrandet!

Féreningen Vetenskap & Allmanhet, som ar en av aktorerna bakom projektet,
menar att aldres halsa ofta férbises och att man nu vill lyfta fram forbisedda
roster.

* "Hur mar du bra?" heter projektet som pagar under hosten. Enligt Vetenskap &
Allmanhet ska barattelserna lada fram till en rapport

L

an]lg{ﬁjm parerr | feveneee T ° DU DELTAR ANONYMT MELLAN
- - 1 SEPTEMBER - 31 OKTOBER!

g prejeks forshor fiva-tilfiien, dsr publiken fick wraffo och fore diziog med forskomo.

[8]in[w] ¢]
Aldres réster om psykisk ohilsa samlas in

Aldre personers psykiska ohlsa kartliggs i ett medborgarforskningsprojekt, dér aldres bbbt ooy oot
egna bersttelser stir | fokus. Malgruppen ar ocksa med och formar forskningsfragorna, Friingisocecopipporeelusicakebobmipmeingsiizia ot

inh Mt oAk redsg.Sems ssaspesimar . mad-du rng

berittar Elin Inge, vid ach All

fhl  refredate M i Centrum

jélp forskare genom att dela dina tankar
om psykisk hélsa under aldrandet!

Aldre personer ska pi 5 i Hur mér du bra? dar psykisk: ohalsa star |
fokus. Elin Inge. forskare och projektledare vid Vetenskap och Allmanhet, berattar att ett av malen ar att
demokratisera forskningen

= Vi Wil hitta metoder for att f4 fram medbargarmas rést pA nya satt. Har har i designat ett projekt for att inkludera
«dem som berdrs - | det hdr fallet Sidre personer.

Férsta steget var att gora en skanning p3 omradet kring dldres psykiska
ohalsa, ett smne som vl exempel Folkhalsomyndigheten nyligen
skrivit en rapport om. Efter det har forskama traffat representanter
bide fri L och sadana

ahalsa, i 55 kallade fokusgrupper.

En dialog om psykisk ohalsa har ocks’ forts | samband med “forskar-
fika™ i umed, Lund och Stockholm, dit en intresserad alimanhet bjods in

for att diskutera med forskama. Flin Inge dr forskare vid Lippsala universitet
och pdden el forenien Ueensia &
ober

- 1Ume hiade ol exempel en valoigengagerad publik, och flerabjo 17971t Hor o usiclersta forsr, ' DELTA ANONYMT
‘ocksd in bl fortsatta studier | deras nétverk. v samskapande inGm halsoforskning FRAM TILL DEN

Aldres egna berictelser samlas nu in anonymt - fram tll den 15 november, Sedan ska materialet analyseras 15 NOVEMBER!

med son

Vad har kommit fram | dialogerna hittills?

- De har pratat mycket om behovet att tinka pa psyisk hillsa i ett holistiskt perspektiv. Att aldre inte bara behéver
) allet oenom a ine. Dot har arked varit [- U ——— s shan
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BILD 3: Datainsamlingen gjordes framst via ett digitalt verktyg for kvalitativa enkéter, som baddades in pa
Vetenskap & Allménhets webbplats tillsammans med instruktioner och information. | formularet fick deltagarna
beskriva sina erfarenheter baserat pa tre korta frdgor om vad som har varit positivt och negativt for deras psykiska

hélsa nar de aldrats. Foto: Vetenskap & Allmanhet.

AKTUELLT v VADVIGOR~  OMOSSw  PUBLICERAT Q

HUR MAR DU BRA? VAR MED | ARETS
MASSEXPERIMENT!

0
seplmte 207513 oot 2005

Ui il 03l

NATEGOR!
ey
ez

. = S . KOMMANDE ARRANGEMANG
Aidre 3r den ldersgrupp dr storst andel himtar ut

antidepressiv medicin. | hist séker vi berattelser fran dig
som dr 65 dr och uppat och vill dela med dig om dina
tankar om psykisk hélsa under aldrandet. Anmal intresse
nedan och delta mellan 1 september till 15 november!

G2,
© HUR AR
S.Dil BRA?

NEROIGUFIRSINNG WEDADGE

Delta hir 1 september — 15 november! Nyheter frén Vetenskap &

>

om alternativa sitt att skicka in sin berittelse. Det
gick bland annat att ladda upp en bifogad fil med
ett textdokument eller en avfotad handskriven berit-
telse, eller att be en slikting att skicka in berittelsen.

Deltagarna ombads att beskriva sina erfaren-
heter baserat pa tre korta frigor om vad som har
varit positivt och negativt for deras psykiska hilsa
nir de aldrats. Formuliret pa webbsidan var 6ppet
mellan september och november 202s.

Formuliret innehéll foljande fragor, foljt av ett
fritextfdlt ddr deltagarna kunde skriva sa mycket de
ville.

Vad vill du beratta om psykisk halsa under aldran-
det? Vi vill garna héra din berattelse om nar du har
matt bra, och om tillfallen nar du har matt daligt. Du
kan fundera pa:

Fyll i formuléret nedan:

Vi soker berittelser om ditt maende, fran dig som &r dver 65 ar.

Hur gammal & du?

Vad vill du beritta om psykisk hilsa under aldrandet? Vi vill géima hara din berittelse om nir du har matt
bra, och om tillfllen nér du har métt dligt. Du kan fundera pa

—~Vad far dig att mé riktigt bra?

- Vad kan fa dig att mé daligt?

~Vad har varit viktigt for dig, for att ma bra under aldrandet?

Du kan skriva direkt i rutan nedan eller ladda upp ett textdokument genom att klicka pa “Bifoga en fil".
Om du féredrar att skriva for hand kan du fota av din handskrivna berittelse och skicka in bilden. Kanske
har du en vén eller sidkting som kan hjélpa dig?

Du kan skriva s& mycket du vill. Rutan ser liten ut men det far plats hur mycket text som helst.

Bifoga en fil

V] fil | Ingen fil har valts

Vi vill géirna veta lite om dig, for att veta lite mer om vilka som delat sina berittelser.

De hir fragoma & friviiga att besvara

Vilket ldn bor du i?

Vad far dig att ma riktigt bra?
Vad kan fa dig att ma daligt?
Vad har varit viktigt for dig,

for att ma bra under ldrandet?

STOR GEOGRAFISK SPRIDNING
— MEN FA MAN 0CH “ALDRE ALDRE”

Projektet fick totalt in 118 berittelser av varierande
lingd. En del bestod av ett fital meningar medan
andra skrev lingre, mer utforliga texter. Berittel-
serna varierade dven i karaktir, stil och form, frin
enklare punketlistor till livsomfattande narrativ.

En styrka hos materialet ir att det bestir av be-
rittelser fran hela landet, dir alla Sveriges 21 lin
finns representerade (se tabell 1). Fler berittelser
skickades in fran storstadsregionerna (Stockholms



TABELL 1: En styrka hos materialet ar att det bestér av berattelser fran hela landet,
dar alla Sveriges 21 lan finns representerade.

LAN ANTAL ANDEL

Blekinge lan 2 1,7%

Dalarnas lan 6 51%

Gotlands lan 2 17% A

Gavleborgs lan 3 2,5%

Hallands lan 1 0,8 %

Jamtlands lan 4 34 %

Jonkpings l4n 3 25% i

Kalmar lan 2 1,7%

Kronobergs I&n 1 0,8 % Simtlands in

Norrbottens 1an 3 25 % Y %

Skane lan 12 10,2 %

Stockholms l&n 35 29,7 %

Sddermanlands 1an 4 3,4 %

Uppsala lén 3 2,5 %

Vérmlands lan 5 4.2 %

Vésterbottens lan 4 34% * ¢~ stckholms lin

Vésternorrlands 1an 2 1,7% S

Véastmanlands lan 5 42 %

Véstra Gétalands lén 10 8,0%

Orebro lan 4 34% o

Ostergdtlands lan 4 34%

Ingen uppgift om I&n 3 25% igé;;}-‘*" .;,-,.

Totalt 118 100,0 % ’
lin, Vistra Gétalands lin, Skine ldn), vilket var att tabell 2). Dessutom var yngre ildre klart éverrepre-
forvinta givet dessa regioners befolkningsstorlek. senterade i materialet. Hilften av deltagarna var
Kvinnor deltog i betydligt hogre grad in min. Runt under 70 ar och endast 5 procent var &ver 85 ar (se

85 procent av berittelserna kom fran kvinnor (se tabell 3).



TABELL 2: Relativt fa av berattelserna (cirka 15 procent) kommer fran méan.

KON

Kvinnor

Mén

Ingen uppgift om kon
Totalt

ANTAL ANDEL
99 83,9 %
18 15,3 %
1 0,8 %
118 100,0 %

TABELL 3: De “yngre aldre” var klart éverrepresenterade i materialet.
Halften av deltagarna var under 70 &r, och endast 5 procent var ver 85 ar.

Aoer

65-69 ar

70-74 ar

7579 &r

8084 ar

85-89 ar

90 &reller aldre

Ingen uppgift om alder
Totalt

Att den geografiska spridningen blev stor samtidigt
som den demografiska fordelningen blev snedvri-
den vittnar om en vanlig utmaning i 6ppna med-
borgarforskningsprojekt, nimligen att sikra ett re-
presentativt urval utan att styra datainsamlingen.
Det visar ocksé hur svart det 4r att i forvig bedéma
vilka de stora rekryteringsutmaningarna kommer
att vara.

Att min skulle vara sd svira att involvera var
overraskande for projektgruppen och en viktig
insikt infér framtida studier pa omradet. Att det
skulle bli en utmaning att na dldre 4ldre med en pri-
mirt digital datainsamlingsmetod var d4remot for-
vintat. Digitala verktyg for datainsamling medfor

ANTAL ANDEL
59 50 %
31 26,3 %
10 8,5 %
10 8,5%
5 42 %
1 0,8 %
2 1,7 %
118 100,0 %

i ena sidan en majlighet att nd nya och storre mal-
grupper. A andra sidan innebir digitala 16sningar
oundvikligen att personer utan digital tillging ex-
kluderas och att delar av malgruppen dirmed inte
nas. For att kompensera for den snedvridning som
uppstod som ett resultat av den digitala insamlings-
metoden samlades berittelser dven in pd pappers-
blanketter vid tva fysiska dldremissor organiserade
av lokala organisationer, riktade till den ildre be-
folkningen i Hallunda och Sundbyberg (se bild 4).
Vad ovan beskrivna snedvridningar avseende kon
och dlder kan bero pé och hur det kan ha paverkat
studiens resultat diskuteras vidare i avsnittet S/uz-
satser och lirdomar.
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ANALYS OCH RAPPORTFORFATTANDE

Forsta steget i analysen var att gora en initial
genomlisning av alla berittelser och anonymisera
materialet. I samband med det listades 6vergripan-
de teman i ett dokument, tillsammans med hinvis-
ningar till exempel i enskilda berittelser.

Efter den preliminira analysen bjods referens-
gruppen in till ett nytt dialogméte med malet att
samla in synpunkter infor den fordjupade analysen.
Infér motet skickade Vetenskap & Allminhets ut-
redare ut berittelserna till medlemmarna i referens-
gruppen. Under métet presenterades tillvigagangs-
sittet for datainsamlingen och den preliminira
analysen. Referensgruppen delade sina iakttagelser
gillande savil resultat som metod. Gillande det se-
nare diskuterades sirskilt orsakerna till den sned-
vridna alders- och konsférdelningen.

Eftersom de tvé forskarna i referensgruppen inte
kunde delta i detta dialogméte, hélls direfter mot-
svarande enskilda moten med var och en av dem
for att ytterligare diskutera resultaten och den pre-
limindra analysen.

Efter métena med referensgruppsdeltagar-
na genomfordes en férdjupad analys i ett digi-
talt kodningsprogram fér kvalitativ texttaggning
(Taguette). Eftersom syftet i projektet ir att lyfta

ildre personers egna roster kodades materialet si
nira texten som mojligt. Koderna exporterades
sedan till Excel for aggregering till 6vergripande
teman. Direfter genererades tabeller med teman
och tillhérande koder/underteman.

Nir analysen var klar sammanstilldes resulta-
ten i denna rapport, dir évergripande teman lyfts
fram och illustreras med hjilp av citat frin berit-
telserna. I rapporten har stavfel i citaten korrigerats
och mindre grammatiska 4ndringar gjorts for att
frimja lasbarhet.

Aven rapportskrivandet var en samskapande
process. Nir Vetenskap & Allminhet hade skrivit
klart ett utkast skickades det ut till referensgruppen
for genomldsning och synpunkter innan rapporten
fiardigstilldes och formgavs infor publicering.

BILD 4: Analog datainsamling under seniorméssan Bo bra, Lev béttre i Hallunda Folkets Hus.

Foto: Vetenskap & Allmanhet.

_.FRAMJAR DIALOG OCH
GPPENHET MELLAN ALLMANHET
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RESULTAT OCH
DISKUSSION

Aven om det skilde sig it hur mycket och pa vilket
satt respondenterna berittade om sitt maende, be-
skrev de flesta bade vad som fir dem att mé bra och
vad som far dem att mé daligt. En hel del konkreti-
serade ocksd vad de upplever som viktigt f6r act ma
bra under aldrandet.

Sammantaget innehdll beridttelserna ménga te-
man, som varierade i frekvens. En del teman dok
upp i flera av texterna medan andra endast repre-

senterades av nigon enstaka respondent. Vi har hir
valt att fokusera pd de teman som var mest fram-
tridande i materialet. I tabell 4 listas dessa teman,
tillsammans med koder (underliggande teman) f6r
de aspekter som respondenterna uppgav paverkade
deras mdende positivt respektive negativt.! Dessa
teman och exempel pa aspekter beskrivs och tolkas
darefter under motsvarande rubriker.

ETT AKTIVT VARDAGSLIV

Det i sirklass mest dominerande temat var virdet
for ens miende av att ha ett aktive liv. Dels refere-
rades direke till ett aktivt liv som négot som fick en
att ma bra och hur syssloléshet och brist pd stimu-
lans drog ner ens maende. Dels nimndes olika ex-
empel pa aktiviteter man médde bra av. Manga lyfte
sirskilda intressen som fick livet att kinnas roligt,

till exempel kreativa sysslor, tridgird och odling,
liksom att sjunga och spela spel. Nirbesliktat med
detta var betydelsen flera menade att kulturell sti-
mulans hade, i form av exempelvis stadsvandringar,
musei- och biobesok, men ocksa att lisa eller lyss-
na pa bécker, poddar och musik. En annan under-
kategori handlade om att resa eller att pd annat sitt

1 Vért att notera ar att en del koder kan ses hora hemma under flera olika teman. For att underlatta dverblick har vi dock valt att placera dem under ett tema i

tabellen. | texten utvecklar vi dock hur kopplingarna kan se ut mellan teman.



TABELL 4: Dominerande dvergripande teman i beréttelserna om vad som paverkar ens maende som aldre,
samt underliggande koder Gver positiva respektive negativa aspekter.

TEMA

Ett aktivt vardagsliv

Nara relationer

Social samvaro,
inkludering och
erkdnnande

Fysisk halsa

Samhills- och
omvarldskontext

Fysisk omgivning

Sjalvhestimmande
och frihet fran stres-
sande vardagskrav

Livserfarenheter
och resiliens

Ekonomiska
forutséttningar

KOD: POSITIVA ASPEKTER

Fysisk aktivitet, aktivt liv/intressen som gor livet roligt,
[onearbete, volontart arbete, kreativitet, trddgéard och odling,
skriva, sjunga, spel, pussel, kulturell stimulans, l&sa/
lyssna pa backer, lyssna pa musik eller poddar, lara sig eller
upptacka nya saker, utvecklas, resor, stimulerande samtal

Familj, slakt, barnbarn, vénner, vuxna barn, partner, dela
vardag

Social samvaro/sammanhang/delaktighet, féreningsliv, kdnna
sig behovd/viktig, bli tagen pa allvar av sjukvarden, bli sedd
som mer an ens &lder, bli respektfullt bemétt, bekraftelse/
uppskattning for ndgot man gjort, inkludering, uppskattning

(Fysisk) halsa

Ett fredligt samhalle som fungerar och stttar, stodjande infra-
struktur, bra vardkontakter, medicin och terapi, fred i vart land

Att sjélv bidra till samhallet/omvérlden, bidra till en battre
varld, sta upp for sina varderingar, delta i samhéllslivet/vara
del av samhéllsdebatten, andras positiva gérningar i varlden,
stotta andras hélsa och utveckling

Naturen, trivsamma vistelsemiljoer, tillgang till omvéxling i
boende/sommarstuga/hus i varmare klimat, fint vader

Styra sin dag, slippa stressa, ha tid for det man vill

Resiliens, sjalvkdnnedom och sjalvacceptans, rag i ryggen,
battre sjélvfortroende

Ekonomi i balans

KOD: NEGATIVA ASPEKTER

Avsaknad av fysisk aktivitet,
for lite att gora, syssloloshet,
brist pa stimulans

Narstaendes ohalsa, forlust,
konflikter, oro for anhdriga

Ensamhet, svért fa vénner,
alderism, inte bli lyssnad pa,
isolering

Dalig halsa, sjukdom,
funktionsnedsattning, nedsatt
ork, kroppsliga begransningar

Oro for samhallsutvecklingen,
bristande vérd, oro for att inte
klara sig i framtiden, tekniska
krav

Mérker

Stress, att ha for mycket att
gora

Negativa livserfarenheter som
tyngande

Ekonomiska begransningar

uppticka nigot nytt, lira sig och utvecklas. Flera
lyfte ocksd hur arbete och volontirengagemang bi-
drog till ett vilmaende.

Det kiinns riktigt bra nér jag har en syssla, till
exempel skita tvittstugan, stida eller baka,
som jag kan varva med skon vila nir jag liser
eller loser korsord. Kvinna, 68 ir, Virmland

Jag tycker att det dr viktigt att ta hand om
sig sjalv och ha intressen som gor livet roligt.
Kvinna, 65 dr, Givleborg

De flesta av de aktiviteter som nimndes som ex-
empel pa saker som fick en att ma bra kan ses vara
meningsskapande i sig. Att ldsa, lyssna pa musik
eller dansa kan till exempel vara uppfyllande och



stimulerande och skinka kinslomissig glidje. Dir-
till kan aktiviteterna ses skapa vilbefinnande genom
andra aspekter. Aktiviteter tillfor i regel strukeur
till tillvaron, bland annat for att de ofta utfors med
en viss regelbundenhet. Att arbeta eller sjunga i kor
innebir att triffas pa bestimda tider. Men 4ven an-
dra sysslor, sdsom tridgardsarbete, kan ramas in
av de forutsittningar som drstider, vider och ljus
ger. Aktiviteter innefattar i manga fall 4ven socia-
la sammanhang, dir man triffar andra minniskor
och blir efterfrigad om man uteblir. En del under-
strok ocksé just den sociala aspekten som nagot som
gjorde att man uppskattade aktiviteten.

Nir min man dog 2000 riddade dansen mig.
Vi dansade ute [...]. Alla mina vinner och
linedancen och vir hirliga triffpunkt. Att vara
aktiv och social. Kvinna, 90 ar, Stockholm

Utifran dessa citat kan man ocksa reflektera Gver
hur méjligheterna till ett aktivt liv kan tinkas tas
olika mycket for givet i olika aldrar. Nir dessa ut-
sagor fran personer under 70 ar, som fortfarande
befinner sig i medelaldern, stills intill en 9o-arings
antyds att livssituationen — i form av exempelvis
nirvaron av betydande forluster — i olika grad sit-
ter ramarna for hur sjilvklart eller skort ect aktivt
liv framstr.

TRANING SOM ETT SVAR PA UNGDOMSIDEAL
OCH TRYCK ATT TA ANSVAR FGR SIN HALSA?

Den stérsta enskilda kategorin inom temat aktivt
vardagsliv rorde fysisk aktivitet, sisom olika for-
mer av trining eller motion. Hir nimndes bland
annat promenader, gymtrining, gymnastik, yoga,
cykling, langfirdsskridskor, skidikning och sim-
ning. En del beskrev aktiviteterna som négot som
fick dem att m3 bra.

Ett annat stort glidjedmne [ir] dans och yoga.
[Jag] tar del i olika triningar tre, fyra ginger
i veckan. Kvinna, 66 ar, Givleborg

Pi sommaren simmar och badar jag mycket.

Nigot jag gillar mycket. Kvinna, 71 ir, Skidne

Allt blev betydligt bittre nir jag vid 73 drs dl-
der birjade trina pa ett gym (har hallit iging
under hela mitt vuxna liv med lopning och
langpromenader). Har fitt livsgnistan tillbaka.
Kinner mig starkare och gladare. Och lite stolt.
Kvinna, 74 ar, Stockholm

Det som _fir mig att ma bra dr fysisk aktivitet,
gympa och promenader. Kvinna, 67 ar, Stock-
holm

Nagra beskrev dock fysisk aktivitet i mer icke-
virderande termer, som konstateranden om négot
de dgnade sig ét.

Har ocksi drskort pa Friskis ¢ Svettis. Man,
76 Ar, Ostergé')tland

[-..] bra cykelviigar gor att jag motionerar.
Man, 66 ar, Virmland

Nu ir allt pa plats och jag har dterfitt energi
och kan dgna mig it mina aktiviteter, hantverk,
konst, yoga. Kvinna, 86 ar, Sodermanland

Av denna typ av beskrivningar ir det oklart om
aktiviteten i sig upplevdes upplyftande, eller kan-
ske snarare betraktades som ett nédvindigt ont for
att frimja fysisk och mental hilsa. En del beskrev
ocksd motion mer tydligt pa detta sitt: som nagot
viktigt, snarare 4n nédvindigtvis tillfredsstillande
i sig, antingen genom att presentera det som en del
av hilsosamma vanor eller uttryckligen som en in-
vestering i vilmdende pé lingre sikt.

Jag gor yoga en och en halv timme varje mor-
gon. Jag dter nyttigt och undviker socker. Jag
sover 22—06. [...] Jag promenerar dagligen,
cirka en mil. Kvinna, 66 r, Skine

For att jag ska bli dldre och indd ma bra tror
jag att den fysiska triningen dr viktig for mig.
Kvinna, 68 ir, Virmland

Jag ror pd mig varje dag for att behdilla hilsan och

har sunda livsvanor. Kvinna, 66 ar, Givleborg



Fysisk aktivitet framtrider hir inte bara som nagot
som far en att mé psykiskt bra, utan ocksd som ett
slags personligt ansvarstagande. Det kan ses i lju-
set av hur vi omges av uppmaningar att rora pd oss
for att forebygga ohilsa och skapa forutsittningar
for ett gott dldrande. Méjligen speglar de dterkom-
mande referenserna till fysisk aktivitet mer en oro
for sjukdom och forlorad mental och kroppslig vi-
gor om man later bli. Kanske ir berittelserna dven
ett svar pa ideal om ungdomlighet, sjilvstindighet

och kontroll. Att ménga dldre motionerar och an-
stranger sig for att “skota sin hilsa” kan mojligen
delvis ses som forsok att gora sig fortsatt relevant i
ett samhille ddr det inte ir sjilvklart att riknas om
man inte klarar sig pd egen hand. Utifran en sidan
tolkning skulle manga kanske ma bra av att dven
héra andra typer av hilsobudskap, som i storre ut-
strickning betonar nira relationer och social sam-
varo, vilket tidigare forskning visat r viktigt for
savil psykisk som fysisk hilsa.

NARA RELATIONER

Just nira relationer och social samvaro var ocksa
framtridande teman i deltagarnas berittelser om
vad som fir dem att md bra. Beskrivningarna som
sorterades in under temat nira relationer handlade
i stor utstrickning om att ha kontakt och samvaro
med sina barnbarn, f6ljt av vuxna barn och/eller fa-
milj, slikt och vinner.

Att triiffa barnbarnen och leka med dem fir
mig ocksd att ma bra, och att prata i telefon
med dem. Kvinna, 69 ir, Virmland

Jag éir ensamstéiende med en son som nyligen bil-
dat familj sd jag har ocksd en liten 3-drig Wil-
liam som jag girna spenderar tid med nir jag
dr hemma. Det dir ju siklart en fin guldkant pi
tillvaron ocksd. Kvinna, 69 ar, Vistra Gotaland

Ma bra: Ast vara med familjen = min fru och
mina tvd barn. Man, 70 ir, Skdne

I linje med detta beskrev ménga det som viktigt for
deras maende att deras nira och kira hade det bra.
Framfor allt lyftes motsatsen — nirstaendes problem
eller dilig hilsa — som négot som fick en att ma daligt.

Vad som fir mig att ma daligt: Ja det dr vil
om mina barn har bekymmer. Kvinna, 77 ar,

Stockholm

Ibland mar jag déligt pd grund av att jag
oroar mig for min mamma. Kvinna, 71 ar,

Skine

Ma bra for mig dGr nir min man inte ramlar
och glommer fort. Simre ér nir det Gr tvirtom:
stressande och oroande. Kvinna, 67 ir, Oster-

gotland

Aven konflikter eller geografiskt avstand till nir-
stdende var nagot som relativt manga nimnde som
negativt fér deras méiende.

For att ma riktigt bra fir det inte vara ndgon
osimja mellan mig och mina barn. Det som
far mig att ma riktigt diligt, det dr nér det
uppstitt gril och man inte har tréiffat barn och
barnbarn pa en tid. Kvinna, ¢j angett alder,
Vistra Gotaland

Mar mindre bra nir min man och jag kom-
mer i konflikt. Ibland om enkla saker, som an-
nars inte betyder ndgot, men som nu bldses upp.
Kvinna, 68 ar, Sodermanland

En saknad i mitt liv idr kontakten med min

egen slikt som alla bor i Iran. Man, 67 ir,
Stockholm



Dessa beskrivningar av virdet for ens eget vilma-
ende av att ha goda relationer till nirstiende och
att vara forvissad om att de har det bra dverens-
stimmer med andra undersékningar. Hir 4r ban-

den till exempelvis ett barn eller barnbarn i sig
négot som framhalls vara meningsskapande, ut-
over det mer allminna vilbefinnande som social
samvaro kan ge.

SOCIAL SAMVARO, INKLUDERING OCH ERKANNANDE

Minga tog dock dven upp just sociala sammanhang
och social samvaro mer generellt som nagot som far
dem att ma bra. Som nimnt ovan ingar ju sidan sam-
varo ofta i andra aktiviteter som man uppskattar, men
ménga nimnde det ocksa uttryckligen i sig sjilvt.

Pi det hela taget mar jag oftast bra och hér kom-
mer ndgra skél. [...] Bra: [...] Deltar i sociala
sammanhang. Det kan till exempel vara art gi
pd en organiserad stadsvandring eller vara med
i en flipperspelstivling. Man, 66 r, Stockholm

Social gemenskap dr mycket viktigt. Kvinna,
68 ar, Virmland

Bra mar jag och méinga med mig nér vi fir
vara delaktiga i ett socialt sammanhang, vill-
korslost. Kvinna, 67 ar, Uppsala

Utover att explicit ta upp social samvaro, kontakt
och delaktighet, var det ocksa en del som talade om
det mer indireke, i termer av att till exempel upp-
skatta foreningsliv, kyrkan eller att ma bra av att
kinna sig behovd.

Mar bra av att [...] ha en bra gemenskap och
meningsfulla uppgifter i Korskyrkan. Man, 68
ar, Visterbotten

Mai bra: triffa ménniskor, delta i samhillet,
ha “uppdrag” och behovas i lagom dos. Kvinna,
72 ar, Skine

Viktigt: att kinna mig behovd, uppskattad [...]
Kvinna, 86 ir, Stockholm

P4 motsvarande sitt beskrevs det som negativt for ens
miende att kiinna sig utanfér meningsfulla samman-
hang, uppleva ensambhet, att inte kiinna sig behévd,
vara oviktig, bortglémc eller inte tas pa allvar.

Jag sokte till ett projekt inom kommunen, Ung
vuxen, genomgick en storre utredning med méinga
plus, men det foll pa grund av att jag flyttade till
trygghersboendet och inte hade ett rum till for-
fogande for den unge vuxne, min nya ligenhet var
for liten. Dér forsvann ndgot jag verkligen ville
gora, ndgot jag brinner for, hjilpa barn och unga
som har det svirt, jag skulle till och med fii betalr.
Jag sokte ocksd till Veteranpoolen, men de hirde
aldrig av sig, inte ens de behover mig! Sa forstd,
det dir inte litt for alla att bli dlderspensionerade,
du kan inte alltid piverka detta, hur hog viljan
dn dr. Kvinna, 70 4r, Jimtland

Jag mar riktigt bra nér jag kinner tillhorig-
het, dr i ett sammanhang och jag kan vara
mig sjilv. Innan hade jag familjen, jobbet och
vinnerna. Nu finns inte jobbet och inte heller
familjen (inte dagligdags). Vinnerna blir firre
och jag har innu inte riktigt hittat aktiviteter
for dagen. Jag inskar att det fanns ett allak-
tivitetshus for oss dldre! Jag vill dka pa kollo!
Jag vill ha kul! Teater! Mila! Lésa! Diskutera!
Triffa nya vinner. Ha fordjupande samtal.
Kvinna, 66 ir, Skiane

Jag kan bli ledsen nir jag upplever att man
inte tar mig pd allvar nér jag tar upp problem
eller bekymmer, eller inte lyssnar pa mig nir
jag beréttar néagot jag har erfarenbet av. Nir



min dsikt inte riknas. Jag hor mdnga i min al-
der som pratar om ensambet. Jag tycker om att
vara ensam men kan bli ledsen niir jag kinner
mig glomd och oviktig. Kvinna, 71 dr, Blekinge

Flera gav ocksi uttryck for ett missnoje med ett
samhille priglat av dlderism, som inte virdesitter
dldre personers erfarenheter eller tenderar att klum-
pa ihop dem till en gemensam grupp och missar
individers sirdrag.

[Jag] hade mdjlighet att jobba lite extra under
ett par dr. Tror fortfarande att jag skulle kunna
bidra med min kunskap négon dag i veckan.
Men det finns inte lingre négot intresse att an-
lita mig. Det som giiller i dag éir bara att anlita
yngre personer. Det finns en utbredd dlderism i
Sverige. Vi som dr pensiondrer Gr ocksd minni-
skor med kinslor och drommar. Man, 68 ir,
Vistra Gotaland

Man réknas inte lingre, utom nér det dr in-
samlingar till ndgot dndamal. Osynliggorande
av dldre i olika sammanhang. Kvinna, 67 ir,
Uppsala

Kan ndgon sluta klumpa ihop oss sd _fort vi fyl-
ler 65?2 Varfor? Jag ir fortfarande en normal
miénniska som vill umgds med alla dldrar.
Tiink om man gjorde likadant for trettiodr-
ingar &. Vi behover alla olika saker, men mat,
traning, somn och gemenskap dr likadant nu
som forr. Sluta kalla oss seniorer eller dldre.
Lit oss fd vara som vanligt. Ge oss inte sirskil-
da aktiviteter som “seniorkul”, som liter jitte-
finigt. Lat oss fd vara méinniskor som vanligt
och g pa trining med alla andra. Sluta gora
annonser dér vi vilar oss och dricker vin pa
bryggor. Forvinta er lite istillet och lit oss job-
ba sa linge vi vill. Tink pa de bli zonerna och
hur de hyllas for att alla fortsitter jobba lingt
upp i dren. Nej, det dr verkligen dags for Sve-
rige att ldta méinniskor over 65 fi delta pi lika
villkor. Kvinna, 65 ar, Dalarna

Sammantaget vittnar dessa beskrivningar om bety-
delsen av att ocksa som ildre kinna sig efterfragad,
uppskattad och virdefull f6r andra. Men de visar
ocksd att en hel del upplever att de pa dldre dar
motvilligt forpassats till en periferi och ses som
mindre relevanta i manga ssmmanhang de tidigare
varit en sjilvklar del av.

FYSISK HALSA

De flesta teman som framtridde i materialet kan
ses uttrycka aspekter som ger vilbefinnande i
ménga delar av livet. Men ndgra kan tinkas gora
sig mer pAminda nir man kommer till aren. Ett
exempel pa det 4r att relativt minga som svarat pa
enkiten nimnde hilsa i sig som en viktig faktor
for maendet. Hir talades i hog grad, explicit eller
implicit, om fysisk hilsa. De flesta konstaterade
det utan nirmare foérklaring, men en del gjorde
tilligg som att hilsa och att vara frisk gor det moj-
ligt att gdra saker och/eller uppskatta denna fas
av livet.

Jag har tur att jag har god hilsa och kan vara
aktiv. Kvinna, 66 ar, Givleborg

Jag dr frisk, har inte ont ndgonstans och kan njuta
av dlderdomen pa sd vis. Kvinna, 71 ar, Orebro

Annu fler in de som nimnde hilsa som nagot som
far dem att ma bra var det som tog upp franvaro
av hilsa, och att drabbas av sjukdom, smirta och
funktionsnedsittningar, som nagot som forsimra-
de deras miende. Det kan ses som ett tecken pa
att psykiskt och fysiskt maende for manga var in-
tegrerat.



Min psykiska hilsa foljer min fysiska, nér
kroppen sviker hela tiden si kan jag ofta kin-
na dodslingtan. Ibland kinns doden mer be-
[riande iin livet men eftersom jag har barn si
skulle jag aldrig vilja ta mitt liv. Att limna
dem med s minga fragor vill jag inte. Kvinna,
67, Visternorrland

Nir kroppen fungerar, di mar jag bra. Nir
olika krimpor kommer, piverkas mdendet.
Kvinna, 8o ir, Stockholm

Ett sirskilt frekvent tema var ohilsa, smirtor och
funktionsnedsittningar som nigot som hindrade en
fran att dgna sig &t aktiviteter man tycker om, be-
grinsade ens rorelsefrihet och exkluderade en fran
sociala ssmmanhang,.

Jag har alltid kunnat gi och rora mig si nér jag
fick ont i ben och rygg blev jag deprimerad. Det
blev mycket av mina intressen som var omdjligt
att genomfora. Jag blev orkeslos och otrevlig. Jag
som varit den drivande i vir relation blev tyng-
den. Detta fick mig att ma riktigt diligt. Drab-
bades av ett virus i orat, behiver horapparat.
Det onda och det svirhorbara ledde till mer iso-
lering tycker jag. Har svirare att ta kontakt med
andra, blir mer offside trots att jag dlskar att
prata och debattera. Kvinna, 69 ar, Dalarna

Min forsamrade hirsel paverkar mig ganska
mycket. Jag undviker att gora saker dir jag fir
[friga andra méinniskor vad de siiger hela tiden.
Det iir ett handikapp. Kvinna, 80 ér, Stockholm

Det som gjort mig mest deppig dr inte smértor-
na i sig utan det faktum att man inte kan vara
rorlig! Spontana promenader och utflykter, att
enkelt kunna gi omkring var man vill, [att inte
kunna det] har hindrat mina sociala kontakter.
Kvinna, 76 r, Uppsala.

Av dessa beskrivningar framgar hur hilsa, funktion
och smirtfrihet 4r nira férknippat bide med frihe-
ten att ta sig an virlden omkring sig som det beha-
gar en och att kunna behilla sin identitet. Forlust
av fysisk hilsa och funktion innebir begrinsningar
gillande vilka ssmmanhang man kan ta del av och
hur man kan uttrycka sig och interagera med andra.

SAMHALLS- OCH OMVARLDSKONTEXT

Ett tema som var mer framtridande in férvintat
utifran tidigare forskning var att manga kopplade
sitt méende till samhillsutvecklingen och omvirlds-
liget. Detta kom till uttryck pé tva sitt. Det ena
sittet rorde olika beskrivningar av hur samhills-
aspekter inverkade pa ens egen trygghet och for-
maga att klara sig som dldre. Ett exempel pa det
var oro for huruvida man skulle komma att bli vil
omhindertagna nir man blev dnnu éldre och mer
i behov av vird.

Jag inser att jag troligen kommer att behova
stottning fran sambillet lingre fram och ons-
kar att vi hade ett politiskt klimat som tillit
en diskussion pa djupet om dldrevirden, att

arbete i dldreomsorg ska ha status och vara
rimligt avlonat. En egen huslikare borde vara
sjdlvklart! Kvinna, 68 ar, Virmland

Jag oroar mig mycket over resten av livet ndr
négon av oss gir bort eller [drabbas av] allvar-
lig sjukdom. Att inte fi hjilp eller stod. Som
det ser ut i sambiillet idag, vad betriffar vird
och hemtjinst. Kvinna, 73 ar, Vistra Gota-
land

Ridsla for att inte fi bo kvar dir jag bott i
hela mitt liv utan behéva byta till annan ort
ndr jag behover ett virdboende. Ridsla for att
inte fi boende utan tvingas till punktinsatser



av hemtjinst. Réidsla for att bli ensam. .. isole-
rad... mikromat som levereras for flera dagar.
Ridsla for att inte fi bestimma var jag ska
handla... hur ofta och var jag ska fi stidat
i min bostad. Rédsla for att min man och
Jjag tvingas bo isir om vi fir olika virdbehov.
Riidsla for att inte bli lyssnad pa. JAG VILL
BESTAMMA OVERMITT LIVFULLT UT
AVEN NAR JAG BEHOVER OMSORG.

Kvinna, 72 ar, Jonkoping

En del uttryckte dven frustration dver hogre krav
pa vad man behover behirska for att klara sig i ett
samhille som priglas av digitalisering och minskad
minsklig kontakt i vardagliga drenden, till exempel
med sin bank.

All digitalisering som kranglar till det och
robotchattar som inte uppfattar vad man siger.
Kvinna, 67 ir, Uppsala

Myndighetskontakter och liknande i samband
med didsfall. Krav pa allt man mdste klara
och begripa — it, bank, instruktioner pd svenska
eller engelska. Kvinna, 72 ér, Skine

[En] belastning nu dr det hir med mobiltele-
fonen. Jag har ingen som kan lira mig. Blir
ledsen nér jag pratar om det. "Du fir leka
med telefonen” siger forsiljaren bara. Jag kin-
ner det som att jag dr forstandshandikappad.
Kvinna, 80 ar, Stockholm

I materialet fanns ocksd motsvarande beskrivningar
av hur tillgang till stodjande samhillsstrukturer bi-
drog positivt till ens méende. De handlade om hur
en vilfungerande allminnytta och infrastrukeur,
sasom tillgang till kollektivtrafik, cykelbanor och
motesplatser for dldre, mojliggor ett fortsatt akeive
liv dven hogre upp i aldrarna. Négra beskrev ocksd
vikten av att ha tillgang till god vard, terapi eller
medicinering.

Viktigt att sjukvdrden dr tillginglig och lyss-
nar pd mig. Att jag bor varmt och bra. Goda
allméinna kommunikationer, till exempel buss

och tig. En bra mataffir med bra sortiment.
Ett centrum med caféer och affirer. Kvinna,
68 ar, Sodermanland

Att dldras dr fint. Kollektivtrafik gor att jag
reser hur jag vill, bra cykelvigar gor att jag
motionerar. Man, 66 ir, Virmland

Det kiinns ocksd bra att bo nira busshallplat-
ser, att jag har mataffir och vinner pd ging-
avstind. Kvinna, 68 ar, Virmland

Det andra sittet som deltagarna beskrev sin situ-
ation i relation till samhillsutvecklingen tog sig
uttryck i en mer generell nedstimdhet dver hur
minniskor ir mot varandra och 6ver den allminna
virldsordningen i stort. Aven hir kunde det for-
visso handla om oro for den egna sikerheten i ett
samhille dir man inte upplever sig kunna lita pa
andra.

Sambiillet idag kinns ogéstvinligt, frammande
och skrammande som gor att jag kinner otrygg-
het och det leder till att [jag] inte mar s bra.
Kvinna, 73 ar, Vistra Goétaland

Negativt: Blivit ridd att dka buss pa motor-
végar. Litar inte pd chaufforen. Saknar sma-
prat och artiga ungdomar som till exempel reser
sig upp, det har den jimstillda generationen
glomt att lira ut. For mycket mobilskrollande
idag, dven jag sjilv, dven om det var bra under
pandemin. Tycker regler och hyfs skrattas bort.
Egot tar overhand pé grund av sociala medier.
Kvinna, 67 &r, Vistra Gétaland

Det som fir mig att ma ddligt oftast ir att jag
kanske inte har en plats hir i Sverige i fram-
tiden. En ndgot skrammande och frimman-
de tanke, vilket dven piverkas av att jag blir
biologiskt ildre. Att inte fd kinna sig trygg.
Kvinna, 70 ar, Stockholm

Mainga av beskrivningarna rorde dock en oro som
strickte sig bortom den egna situationen, och tog
sig uttryck i en sorgsenhet 6ver samhillsklimatet



och virldsliget, liksom vad samtida utmaningar
och konflikter innebir for ens anhériga, medmin-
niskor och for kommande generationer.

Den politiska inriktningen i Sverige idag. Jag
kinner sorg och oro dver hur nysvenskar maots
och behandlas. Budskapet att de ska limna
Sverige. Jag upplever en "grundsorg” dver hur
vi minniskor beter oss. Hur maktbegir gor
att det dr "tilldtet" att skjuta och skada oskyl-
diga personer. Att utsitta barn for trauman
som skadar dem for liver. Till exempel det
som under senaste dren skett i Ukraina och
Gaza. Det riktigt tunga i livet dr klimatfor-
dndringarna. De vicker en stor oro for hur
barnbarnen och kommande generationer ska
fa det i livet. Politikernas oformdga att ta
langsiktiga och héallbara beslur. Kvinna, 70
ar, Dalarna

Det dir svdrt att veta att generationerna efter
mig inte som jag kommer att leva i den bista
av virldar pa grund av klimathot, neddrag-
ningar i vélfird och minskade bidrag till kul-
tur. Kvinna, 65 4r, Halland

[ kontrast till detta fina och enkla kinner jag
STOR daglig oro for mina barnbarns framtid
i en virld fylld av accelererande miljokrav och
allt vérre krigs- och konfliktsituationer. Det fir
mig periodvis att ma s déligt att jag har svirt
att tinka pd annat. Kvinna, 73 ar, Orebro

KOLLEKTIVT ENGAGEMANG
INTE DEL AV SAMTIDSIDEALET

Beskrivningarna som speglar en oro for en egen
okad utsatthet kan till stor del ses hora samman
med aldrandet i sig. Att bli dldre innebir inte sil-
lan en 6kad medvetenhet om det egna beroendet av
andra minniskor och av samhilleliga stodsystem,
i takt med att vissa fysiska och kognitiva formagor
inte lingre ir lika givna. I detta perspektiv kan oro
for den egna situationen ses som en del av nigot
mer allméngiltigt i att bli dldre, dven om den tar sig
olika uttryck i olika tider.

Till viss del kan dven den mer overgripande ned-
stimdheten 6ver omvirldsutvecklingen forstas i re-
lation till livsfasen. Oro och dngest kan ta sig olika
uttryck genom livet. Tidigare i livet kan man ha
nirmare till att rikea sin oro mot sidant som ligger
nirmare den egna handlingssfiren, sisom studier
och yrkesarbete, medan man som ildre tenderar
att mota utmaningar av mer existentiell karaktir
(Wikipedia, 2026). Behovet av att kunna se livet
och virlden som meningsfulla i ett 6vergripande
sammanhang kan dé bli stérre och perspektivert i
hogre grad riktas mot efterlevandes mojligheter och
villkor (An & Cooney, 2006). Detta kan ocksa sit-
tas i relation till att manga lyfte att nirstiendes vil-
mdende eller ohilsa i hog grad péaverkade det egna
maendet.

Samtidigt finns det inslag i berittelserna som
kan forstds som mer tidsbundna eller unika i rela-
tion till upplevelser av tidigare generationer av ild-
re. Flera uttryckte en stark kinsla av maktlgshet och
frustration over virldslaget, vilket kan ses i ljuset av
att langlivade geopolitiska ordningar idag 4r under
omdaning samtidigt som globala utmaningar som
klimatfragan kriver samarbete ver nationsgrinser
—nagot fa upplevde var pa vig att komma till stand.

Att manga uttryckte denna oro ir méjligen ock-
sd en konsekvens av att ménga ildre har stor till-
gang till nyhetsrapportering som till stor del upp-
mirksammar konflikter och utmaningar. Att vara
pensionir kan innebdra att man har mer tid for ny-
hetskonsumtion 4n man har haft som yrkesarbetan-
de. Dagens ildre har dessutom ofta smarttelefoner
och kan folja nyheter frin en rad olika medier. Sam-
tidigt omges de av budskap om vikten av att halla
sig uppdaterad — att “hinga med” i savil samhaills-
som teknikutvecklingen. Detta kan bidra till att
forstirka upplevelsen av oro, bade f6r den egna si-
tuationen och fér samhillsutvecklingens inverkan
pa ens efterlevandes livsvillkor.

En sidan analys styrks av att nigra av respon-
denterna specifikt hinvisade till hur konsumtion av
nyheter fick dem att mé daligt eller att det var négot
de aktivt undvek.

Vad kan fi mig att ma daligt? — nyheterna [...]
Kvinna, 68 ir, Vistmanland



Har slutat lisa sa mycket nyheter for det mar
jag inte bra av. Kvinna, 67 ar, Stockholm

Jag undviker att fordjupa mig for mycker

i negativa nyheter. Kvinna, 66 ar, Skine

I relation till hur samhillsklimatet och omvirldsliget
beskrevs tynga en 4r det ocksa virt att notera att nigra
beskrev att de madde bra av att dgna sig 4t sidant som
bidrog till ett bittre samhille eller till andra minnis-
kors vilbefinnande, bide mer indirekt och direkt. En
del beskrev volontirengagemang, andra att de tyckte
om att bidra till en bittre virld och andras hilsa och
utveckling, eller att std upp for sina virderingar.

Som pensiondr kan jag ligga tid pa olika fortro-
endeuppdrag och hjilper till som frivillig i Roda
Korset bland annat. Jag idr sambillsintresserad
och vill giirna gora nigot bra istillet for att klaga
pad det som dr fel. Kvinna, 68 ir, Norrbotten

Jag arbetar som terapeut inom Tankefilttera-
pi och hjilper andra att mad bra. Det ger mig
gléidje och ett meningsfullt liv. Kvinna, 73 ir,
Vistmanland

Sa summa summarum tycker jag att det finns
mycket som gor dlderdomen réitt bebaglig: soci-
ala kontakter, att kunna vara till nytta i civil-
sambiillet, delta i det kulturella livet. Hilla
kroppen i trim sd gott det gir! Kvinna, 74 ar,
Sédermanland

Samtidigt var referenserna till denna typ av enga-
gemang mindre framtridande i materialet an be-
skrivningarna av exempelvis fysisk aktivitet, vilket
mojligen kan ses som ett tecken pa en samtid dir
kollektiva sociala, kulturella och politiska engage-
mang inte utgor ett lika starkt ideal som under vissa
tidigare historiska perioder.

FYSISK OMGIVNING

Den fysiska omgivningen var ett annat tema i de
dldres beskrivningar. Hir rorde det sig framfor alle
om hinvisningar till hur vistelse i naturen fick en
att md bra.

Jag dr ofta utomhus. Cykla och vistas i natu-
ren ger mig ett lugn. Kvinna, 65 ar, Givleborg

Hiirligt dr ocksd att vara mycket ute i naturen
— i ur och skur. Kvinna, 73 ar, Stockholm

Det kan vara efter ett tufft triningspass eller
efter en vandring i skogen. Att rora mig i skog
och mark, med lite kaffe i ryggan och en pdise
[for eventuell svamp och bir, ger mig en kinsla
av fribet och lycka. Kvinna, 73 ir, Orebro

Ett ndgot mindre vanligt men inda dterkommande
tema var att man madde bra av trivsamma vistel-

semiljoer mer allmint, liksom att ha tillgang till
sommarstuga eller ett andra boende i ett varmare
klimat. Till denna kategori kan ocksa ett fatal be-
skrivningar sorteras som rorde betydelsen av fint
vider liksom den negativa inverkan pa miendet av
morker.

[Jag] dr mycket beroende av att vara i triv-
samma miljoer, for jag formas otroligt litt av
att vara i miljoer som dr rogivande och i stort
bara bra och trevliga. Kvinna, 71 ir, Stock-

holm

Viktigt [...] Att jag bor varmt och bra. Kvinna,
68 ar, Sédermanland

[-..] Vad fir mig att ma bra? Att veta att jag
har allt jag behiver, ett trivsamt hem |...].
Kvinna, 71 ar, Vistra Gotaland



Dessa beskrivningar stimmer vil 6verens med hur
tidigare studier visat att vistelser i natur och triv-
samma utom- och inomhusmiljéer ir viktiga for

ildres vilméende (se t ex Finlay m.fl. 2015, Wall-
Reinius & Strémqyist 2026, Folkhilsomyndigheten
2025b).

SJA)LVBESTAMMANDE OCH FRIHET
FRAN STRESSANDE VARDAGSKRAV

I rapporteringen om ildres hilsa betonas ofta ris-
kerna med att som ildre lida av ensamhet (Da-
gens Nyheter, 2018; SVT Nyheter, 2020 & 2025).
Av de insamlade berittelserna framtridde en mer
nyanserad bild. Visserligen var det, sisom vi be-
skrivit ovan, flera som kunde lyfta ofrivillig en-
samhet i form av frinvaro av sociala samman-
hang, och att inte bli tagen pa allvar eller att ses
som viktig, som ndgot som fick dem att ma da-
ligt. Men en hel del beskrev ocksa frivilliga stun-
der for sig sjilv som visentliga for deras psykiska

hilsa.

Jag tycker om att vara sjiilv och behover mycket
tid utan andra méinniskor. Kvinna, 68 ir,
Virmland

Nigra kanske tycker att jag dir for mycket en-
sam, vilket i deras dgon dr lika med olycklig.
Men sjilvvald ensambet ir en vilsignelse.
"Often alone, seldom lonely". Kvinna, 71 ér,
Vistra Gotaland

Jag ir ganska nojd med att vara sjilv, har all-
tid varit det. Kvinna, 77 ir, Stockholm

I liknande anda var det relativt vanligt act lyfta hur
man trivdes nir man kunde styra sin egen dag el-
ler att inte ha for manga masten, ha tid for det man
vill, bara vara, inte beh6va skynda sig med saker och
frihet att forma sitt liv som man 6nskar.

Viktigt: [...] Att sjilv styra 6ver min tid och

mina intressen. Man, 70 ar, Skdne

Mir bra och njuter av att ta det lite lugnare
och bestimma over min tid. Kvinna, 66 Ar,

Stockholm

Mar bra nér jag dr sjilv och kan planera min

dag alldeles sjilv. Kvinna, 68 ir, S6derman-
land

En del beskrev detta ocksd explicit som mer moj-
ligt som pensionir och satte det i kontrast till en
tidigare mer kravfylld vardag som yrkesarbetande.

Jag mdr bra och njuter for det mesta av livet
och har inte lingtat tillbaka till jobbet, trots
att jag trivdes bra. Det dr fribeten frian alma-
nackan jag uppskattar. Kvinna, 77 ar, Kalmar

Det dir s skont att ha limnat arbetslivet. Det
dr befriande att dter sjilv fi bestimma over
tiden. Jag kan ibland ligga och lisa till sent in
pé natten, det dr ljuvligt att sedan fi sova tills
jag vaknar. Det ir skont att gora lite si och si
med matlagningen, det blir en lagad maltid per
dag. Kvinna, 67 ar, Dalarna

Jag dr ocksd mycket lycklig 6ver att vara pen-
siondr och dga min tid. Kvinna, 69 ir, Vistra

Gotaland

Men en del lyfte dven stress och f6r manga dtagan-
den som negativt for sin hilsa ocksé som ildre, vil-
ket antyder att det inte ir sjilvklart act man upp-
lever sig ha tillrickligt med tid bara for att man natt
en viss dlder.



Jag mar simre av [...] lite for mdnga dtagan-
den, som skapar stress (dr bland annat aktiv i
flera pensiondirsrid och ordforande i en foren-
ing). Ska trappa ner har jag beslutat, det kinns
bra! Kvinna, 79 ar, Stockholm

For mig dr pensiondrslivet ibland vil hektiskt.
3 barnbarn, dldrar snart 7, snart 6 och 3,5 dr.
Deras aktiviteter som jag dr med i. Kvinna,
67 ar, Kronoberg

Dessa berittelser pekar pd betydelsen av sjilv-
bestimmande 6ver hur mycket, nir och pa vilka

sitt man vill vara med andra minniskor och for sig
sjdlv, liksom av att ha inflytande over sin tid och
sina dtaganden. De visar ocksé att man som ildre
inte bara upplever en okad frihet, utan dven kan
omges av férvintningar frin omgivningen — till ex-
empel pd att fortsitta vara aktiv eller att ta ett stort
ansvar for barnbarn — som i vissa fall kan upplevas
som béde kravfyllda och stressande. Tillsammans
synliggor beskrivningarna hur vilbefinnande for
dldre personer i hog grad tycks formas i spinnings-
filtet mellan ens individuella behov och omgivning-
ens forvintningar.

LIVSERFARENHETER OCH PERSONLIG RESILIENS

Ett mindre starkt men likvil framtridande tema
rorde hur ens miende priglades av tidigare upp-
levelser i livet. Ndgra beskrev hur negativa erfaren-
heter i livet kunnat dra ner deras méende ocksd som

ildre.

Jag blev sexuellt utnyttjad som barn och ton-
daring och det slog till med full kraft nir jag
ndrmade mig pensionsildern. Men med hjilp
av samtalsterapi kinner jag att jag lamnat det
bakom mig och idag mar jag bra. Kvinna,
67 ar, Stockholm

Jag har haft lonebidragsanstillning de senaste
12 dren jag jobbade, haft en migrin som inte
velar ge med sig, var sjukskriven i hela 6 dr,
men fick sen en lonebidragsanstillning pd den
arbetsplats jag arbetstrinat. Vartefter tiden
gick blev arbersklimatet tuffare och tuffare, all
personal madde simre och simre. Det blev ut-
redningar, personal sades upp och samtal inled-
des, en otroligt komplicerad, sorglig och jobbig
tid for alla. Vi madde alla si psykiskt déligt, en
del blev sjukskrivna, andra orkade jobba men
all arbetslust hade forsvunnit, liksom for mig
sjilv. Min migrin hade gjort comeback, det var

vildigt illa men jag orkade jobba frin och till.
[-..] Allt detta har paverkat mig negativt inda
in i sjilen, och det sitter dnnu kvar starkt i
minnet, dven om det nu har gitt en lingre tid.
Kvinna, 70 ar Jimtland

Jag tror att for att ma bra som gammal mas-
te man slippa allt déligt som varit, om det ir
mdjligt. Jag forsoker, men ibland dyker det
upp kénslor och minnen man inte vill veta av.
Kvinna, 68 ir, Virmland

Andra lyfte i stillet styrkan i att ha erfarenheter,
varav en del antydde att de numera kunde hantera
svarigheter bittre genom vetskapen att de tagit sig
igenom utmanande hindelser tidigare i livet. Ge-
nom deras beskrivningar framtridde bilden av en
slags motstandskraft eller resiliens som kom av att

ha upplevt saker.

Jag hade dven en period di jag var utmattad
och litt deprimerad, men det var nér jag var
4s-drsildern. Det var pa grund av konflikter
pa jobbet samt en stor omorganisering. Jag var
ridd att jag aldrig skulle dterhimta mig, det
tog sd lang tid. Jag fick tvinga mig att viga ta



del i aktiviteter, jag ville inte triffa manniskor.
Det kindes skimmigt att vara utmattad, men
tack vare den tiden lirde jag mig se mina grin-
ser och ocksd sitta dem. Jag hittade mitt sitt att
varva ner och sa smdningom borjade jag dansa.
Kvinna, 66 ar, Givleborg

Kan fortfarande bli deprimerad men ver nu-
mera att det inte varar linge, det kan kin-
nas svart men plotsligt har det littat. Kvinna,
71 ar, Vistra Gotaland

Pa liknande sitt aterkom en del beskrivningar av
att med dren ha forlikat sig med sig sjilv, fact bittre
sjalvfortroende eller en storre trygghet infér att na-
vigera i livet.

Nu mar jag fantastiskt bra. Orsak: kirlek,
sing, motion, vinner, musik, naturen, kyr-
kan. Har accepterat att jag dr homosexuell
sa jag tycker om mig sjilv. Man, 68 ar, Norr-
botten

Ju dldre jag har blivit desto mer “rdg i ryggen”
(som man sa forr) har jag fitt och det kinns
riktigt bra. Jag har i hela mitt liv forsokt vara
ménniskor till lags, och det kan vara riktigt
slitsamt, men nu tors jag bide siga ifrin och
saga min mening och samtidigt std for det. Mitt
sjalvfortroende dr definitivt en aning forbitt-
rat i och med dldern. Kanhinda att det spelar

roll med all erfarenhet jag fitt i livet, att min
storsta del av livet dr avklarad och det faktiskt
inte gor ndgot om jag rikar skriamma ivig en
dilig viin eller si. Kvinna, 70 ar, Jimtland

Jag vet vad jag kan eller inte, vad jag ska lig-
ga mitt krut pa eller helt enkelt lita bli. Jag
vet vad jag tycker om saker och ting. Kvinna,
67 ar, Dalarna

Att ha upplevt svarigheter och framgang framstills
hir som nagot som fungerar som en erfarenhets-
bank att falla tillbaka pad. Genom dessa berittelser
formedlas hur erfarenheter kan skapa en kinsla av
trygghet och tillit till att man kan klara av saker.

Tillsammans tycks dessa berittelser peka pi en
dubbelhet i hur livserfarenheter kan inverka i det
senare livet. Tidigare svarigheter kan fortsitta gora
sig paminda och paverka maendet negativt, ibland
langt efter att de intriffat, vilket skulle kunna for-
stas som att livsloppets hindelser inte enkelt limnas
bakom en.

Samtidigt framtrider hur erfarenheter, ocksa
negativa sidana, kan utgora en mojlig resurs: na-
got som over tid kan bidra till 6kad sjilvkinnedom,
ett storre handlingsutrymme och mer tillit till den
egna férmagan att hantera motgingar. Svarigheter
man genomlevt ir inte nédvindigtvis endast be-
lastningar, utan ocksa nidgot som hjilper en att ut-
vecklas och hitta nya sitt att forstd, acceptera och
navigera livets utmaningar.

EKONOMISKA FORUTSATTNINGAR

Relativt manga beskrev ocksa, i positiva eller ne-
gativa termer, hur deras ekonomi paverkade deras
psykiska hilsa. En del beskrev ekonomiska begrins-
ningar som nagot som drog ner deras maende. Men
att ha en god ekonomi kunde ocksa lyftas som ett
privilegium av de som beskrev sig ha det, vilket tyd-
de pa en medvetenhet om betydelsen av pengar ock-
sd nir man inte behovde tinka pi dem.

Jag mar bra, jag kan inte gnilla: har inga eko-
nomiska problem. Kvinna, 8o ar, Stockholm

Bra ekonomi som jag har underlittar mycket.
Kvinna, 67 r, Vistra Gétaland

Bland de som motiverade hur ekonomin spela-
de roll for deras miende gjorde ménga det med



hinvisningar till att det var en forutsittning for att
ha rid med vardagliga utgifter, kunna gora aktivi-
teter man gillar och ha rad att unna sig nagot extra

ibland.

Bra mar jag och méinga med mig nir [.. ] rik-
ningarna dr betalda och det réckte till frisoren
eller tandlikaren ocksa, eller kanske en ny blus
eller underklider. Kvinna, 67 ir, Uppsala

Vi har en god ekonomi och majligheter att resa.
Kvinna, 76 dr, Uppsala

Att ha riad med utelunch en ging i veckan.
Kvinna, 70 ar, Stockholm

De som beskrev ekonomiska begrinsningar refere-
rade i hog utstrickning till sjilva oron f6r ekonomin
i sig som ndgot som fick dem att mé diligt.

Ma diligt: Ekonomisk oro. Kvinna, 65 r, Skine

Oron for att bli pensiondir och inte veta att jag
har en ekonomi som _fungerar gor mig stressad.
Kvinna, 65 ar, Givleborg

Skulle vilja att aktiviteter blir littillgingliga
och billiga for pensiondirer dd det éir stor skill-
nad pd ekonomi, vilket kan oroa. Kvinna,
66 ar, Stockholm

Dessa beskrivningar understryker hur den egna
ekonomin kan paverka ens méjligheter att ta del av
det som genom rapporten framhallits vara stirkan-
de for ildres vilbefinnande, sasom att ha ett aktivt
vardagsliv och ingé i sociala sammanhang. Manga
sadana aktiviteter och sammanhang forutsitter av-
gifter till foreningar eller klubbar, liksom utgifter
for mat och transportmedel. For dem som har svért
att fa pengarna att ricka till f6r vardagliga utgifter
ir ekonomin dirmed en mer avgdrande faktor for
mdendet 4n det mojligen kan verka vid en forsta

anblick.



SLUTSATSER
OCH LARDOMAR

Hur mdr du bra? hade tva syften: 1) att tillsammans
med ildre personer undersoka vad som paverkar
dldres maende och 2) att utforska nya former och

metoder f6r medborgarforskning. Hir presenteras
ett antal resultat- och metodmissiga slutsatser, re-
flektioner och lirdomar.

BEHOV AV KOLLEKTIVA ARENOR |
EN INDIVIDUALISERAD ALDERDOM

Resultaten i denna undersékning speglar till stor del
tidigare studier om éldres psykiska hilsa. Att dgna
sig 4t meningsfulla aktiviteter i sin vardag, inklusive
tysisk aktivitet, ha nira relationer och tillgang till
mer allmin sociala samvaro, liksom att kinna sig
inkluderad och erkind, ir vilbekanta faktorer for
vilbefinnande inom gruppen ildre. Aven betydelsen
av att kunna utéva inflytande over sin tillvaro och
av ekonomiska foérutsittningar ir vil belagd i tidi-
gare forskning. Och dven om det inte uppmirksam-
mas sirskilt mycket sa har idldres oro f6r samhills-
utvecklingen och omvirldsliget dven identifierats i
Folkhilsomyndighetens kartliggning (se Folkhilso-
myndigheten 2025a:).

Tva av de framtridande temana har mer tydligt
analyserats utifrin samhilleliga aspekter, sisom de
normer och synsitt som genomsyrar samhillet idag.

Det ror deltagarnas beskrivningar av fysisk aktivitet
och oron for samhillsutvecklingen och omvirlds-
laget.

Som Folkhilsomyndigheten (2025a) konstate-
rar i sin kartldggning av dldres psykiska hilsa be-
traktar minga dldre personer fysisk aktivitet vara
del av en hilsosam livsstil som fraimjar psykiske vil-
befinnande. De lyfter hur det bidrar till en kinsla av
att kunna vara tillfreds med sin kropp och den fy-
siska prestationen. Fysisk aktivitet hinger dven ofta
samman med andra faktorer som social gemenskap
och naturupplevelser, liksom att vidareutveckla ett
intresse som skinker en kinsla av meningsfullhet.

Analysen av Hur madr du bra?-resultaten lyfter
hur tyngdvikten vid fysisk aktivitet, utver dessa
aspekter, kan forstas mot bakgrund av tydliga bud-
skap om att ta ansvar for sin egen hilsa och att



trina for att bevara sin ungdomlighet och sjilvstin-
dighet. Parallellt med hilsobringande aspekter kan
det alltsd finnas drivkrafter bakom dragningen till
fysisk aktivitet som handlar om kénslor av plikt och
oro f6r vad som ska hinda med en om man later bli.
Denna tolkning styrks ocksd av att manga upplevde
att samhillets skyddsnit inte fullt ut fungerar och
oroade sig for att inte komma kunna erbjudas det
stod de behover nir de blir dnnu dldre. Sett i det
ljuset kan fysisk aktivitet mojligen ocksa vara ett
sdtt att forsoka skapa kontroll i en tillvaro dir man
inte kinner tillit till att man kommer vara trygg om
man blir svag.

Ett annat sitt som oro for samhillsutvecklingen
tog sig uttryck var som en mer overgripande sorg-
senhet dver virldsordningen, som inte frimst hand-
lade om den egna situationen utan om vad sam-
tida konflikter och utmaningar innebir for andra
minniskor och f6r kommande generationer. Detta
ligger i linje med hur oro i hégre aldrar ofta antar
en mer existentiell karaktir och riktas mot nirsta-
endes vilbefinnande och framtida villkor (An &
Cooney 2006). Samtidigt speglar berittelserna ock-
sd en tid priglad av omfattande globala utmaningar

och omdaningar av den internationella ordningen.
Mainga deltagare formedlade kinslor av maktloshet
infor det ridande virldsliaget. Och dven om ménga
beskrev att de madde bra av att gora saker for andra
och fér samhillet var beskrivningar av kollektivt
engagemang mindre framtridande 4n individnira
strategier.

Sammantaget kan dirmed sivil beskrivning-
arna av fysisk aktivitet som oron fér samhalls-
utvecklingen, dtminstone delvis, ses som uttryck for
att dldras i en tid av starka individualistiska ideal.
Angest och oro kan di antingen goras hanterbara
genom aktiviteter som stirker ens fysiska hilsa och
didrmed skapar en tillfillig kdnsla av kontroll. Eller,
ndr det r tydligare att handlingarna kriver mer dn
ett individuellt agerande, s kan oron ta sig uttryck
i en kinsla av uppgivenhet infor att inte se tillrick-
liga mojligheter att paverka en virld man inte gillar
utvecklingen hos. Utifran en sidan analys skulle det
finnas ett virde i att utveckla budskap och arenor
som stirker dldres majligheter till delaktighet och
inflytande pé kollektiv niv4, s att de kan paverka i
fragor de bryr sig om och berors av.

URVALETS EFFEKTER PA RESULTATET

Projektets flerstegsmetod (se figur 2, s. 12) var lycko-
sam pa flera sitt och kan fungera som ett gott exem-
pel for framtida medborgarforskningsprojekt. De
inledande fokusgruppssamtalen gav virdefulla in-
sikter om ildre personers behov och 6nskemil och
en férankring av studiens syfte och metod. Science
caféerna gav ytterligare forstaelse och konkreta fra-
gor som sedan kunde renodlas och formuleras i dia-
log med referensgruppen. Referensgruppen var dir-
efter delaktig i att anpassa informationen om och
instruktionerna for datainsamlingen och senare
dven i analysen och rapportskrivandet genom syn-
punkter och inspel. En metodmissig lirdom hir ror
utmaningarna med att nd representativitet gillan-
de élder och koén. Infor framtida studier foreslas en

titare dialog med referensgruppen om vilka strate-
gier, kanaler, insamlingsmetoder och budskap som
skulle kunna ge fler dldre dldre och dldre manliga
deltagare.

Under analysen menade flera i referensgruppen
att den laga andelen manliga deltagare kunde bero
pd att insamlingen hade gjorts pa “konade” platser
som frimst besoks av kvinnor. Genom att besoka
manligt kodade platser (och ha med min i pro-
jektgruppen vid besoken, vilket gjordes) foreslogs
att fler min skulle lockas att delta. Konkreta tips
var att anordna skrivarstuga utanfér Clas Ohlson
eller att besoka lokala tipsbutiker dir en del dldre
min samlas. Det hir ir troligtvis en del av for-
klaringen. Men i4ven i den digitala insamlingen



deltog betydligt firre min dn kvinnor och dir re-
kryterades deltagarna via en kombination av kom-
munikationskanaler som nar ildre min och ildre
kvinnor i ungefir samma utstrickning (radio, TV,
fysiska anslagstavlor, Facebook, bibliotek etc.).
Det ir dirfor osannolikt att konsfordelningen en-
dast beror pa att insamlingen gjordes pd kvinnligt
kodade platser eller pd att informationen frimst
nadde kvinnor.

Fragan om varfor 4ldre min inte kiinde sig lock-
ade att delta ligger utanfor ramen f6r rapporten.
Maijligen finns ett samband med normer och fore-
stallningar om min och psykisk hilsa, dir dldre
min i storre utstrickning 4n dldre kvinnor kin-
ner skam 6ver att dela tankar och kinslor om sitt
méende. Men att fa dldre min deltog bér inte tolkas
som att de nédvindigtvis mar bittre 4n 4ldre kvin-
nor. Aldre min ir verrepresenterade i sjilvmords-
statistiken (Suicide Zero, 2025) vilket tyder pa att
ménga lider i tysthet och inte upplever sig kunna
soka eller fa den hjilp de beh6ver. Min vintar ocksi
i allminhet lingre 4n kvinnor innan de soker hjilp
for psykisk ohilsa, och de soker hjilp mer sillan dn
kvinnor (Folkhilsomyndigheten, 2022). Mins psy-
kiska hilsa kommer dessutom till uttryck pa delvis
andra sitt in kvinnors, till exempel genom miss-
bruk eller aggressivitet (Ibid.).

En effekt av att manga deltagare ir i dldersspan-
net 65s—70 ar ir att materialet till stor del fangar den
omstillning som sker efter avslutat yrkesliv. Om ur-
valet hade bestitt av en storre andel dldre dldre hade
mdjligen fysisk aktivitet varit mindre framtridande.
Istillet hade kanske tillginglighet i bred bemirkelse
(fysisk, social och digital) varit ett mer dominerande
tema i materialet.

Ingen insamling av uppgifter kopplade till hir-
komst eller utbildningsnivé gjordes under data-
insamlingen. Men av materialet att doma ir del-
tagarna i huvudsak personer med god svenska och
skriftspraklig kompetens. Dessutom 4r det rimligt
att anta att deltagarna ir en informerad grupp med
ett relativt hogt vetenskapligt kapital, som lockats
av budskap om att bidra till forskning om 4ldres
psykiska hilsa.

Och trots ambitionen att na brett genom oli-
ka kanaler och strategier lir kommunikations-

kampanjen inf6r och under datainsamlingen frimst
ha natt personer med relativt hog grad av utbildning
och samhillsengagemang. Som exempel ir biblio-
teket en plats dir vem som helst ir vilkommen,
men dir delaktighet (dtminstone i den hir typen
av projekt) andé forutsitter lasforstaelse och skrift-
lig formaga pa svenska. Pa samma sitt kunde vem
som helst lyssna pd Vetenskapsradions inslag om
projektet, men frigan 4r hur manga utrikesfédda
som ndddes av informationen. Ett urval med fler
utrikesfodda och personer utan hégre utbildning
skulle mojligen gjort att andra teman trict fram.
Kanske hade mer vardagsnira teman som den egna
ekonomin varit mer dominerande, eller sa hade fler
lyft fram religion och tro som viktiga fér det egna
maendet.

Det idr ocksa oklart hur resultaten hade kunnat
paverkas om en storre andel berittelser hade kom-
mit frdn dldre mian. Hyser dldre min till exempel
samma oro for samhillsutvecklingen som ildre
kvinnor, eller 4r andra aspekter mer avgorande for
deras hilsa? Med tanke pd att mycket i vart sam-
hille idag ordnas efter kon och priglas av konade
normer, 4r det sannolikt att 4ldre mins erfarenheter
och behov ser annorlunda ut. Eftersom svarigheten
att involvera min inte ir unik for den hir studien,
utan en utmaning som mycket forskning om ildres
hilsa stills infor, finns ett behov av fler studier som
foljer upp @mnet med ett tydligare fokus pa just
dldre mins erfarenheter.
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