Vaga tala om psykisk ohalsa

Till dig som &r aldre eller &r
narstdende till en aldre person




Broschyren har tagits fram i samarbete mellan
fem myndigheter (E-halsomyndigheten,
Folkhalsomyndigheten, Lakemedelsverket,
Statens Beredning fér medicinsk och social
Utvardering, Socialstyrelsen), natverket
Nationell Samverkan fér Psykisk Hélsa (NSPH)
samt Riksférbundet Hjarnkoll. Aven pensionars-
organisationerna PRO och SPF har varit del-
aktiga i arbetet.

Citaten har tagits fram i samréd med
personer med egen erfarenhet av psykisk
ohdlsa och experter inom omrédet.

Citaten ar verkliga men personerna pa
bilderna har ingen koppling till innehdllet.
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Vad ér psykisk halsa och ohdlsa?

Psykisk halsa handlar om valbefinnande, om
att m& bra, fungera val och att kunna hantera
livets upp- och nedgdngar. Det ar alltsé inte
enbart frénvaro av sjukdom. Ett nedsatt psykiskt
valbefinnande kan vara ett tecken pé psykisk
ohalsa.

Psykisk ohalsa kan vara tillfélliga besvéar av
oro, nedstdmdhet eller sémnbesvar, men
uttrycket anvénds ocksé fér att beskriva
psykiska sjukdomar som angest eller
depression. Det som kénnetecknar all psykisk
ohdlsa ar att den péverkar vért valbefinnande
och far oss att fungera annorlunda @n vanligt.

Psykisk ohdlsa ar vanligt
hos dldre personer

Vi blir allt aldre och Gven friskare hégre upp i
aldrarna. Men, &ldrandet i sig innebar en dkad
risk for bade fysiska och psykiska sjukdomar.

Ungefar en av fyra personer som ar 65 ar och
aldre har nagon form av psykisk ohdlsa som
kan péverka det dagliga livet och forsamra
livskvaliteten.

Angest och depression &r vanligt bland éldre
personer, men langt ifrén alla som mar daligt
soker den hjalp som finns att fé.



Vad kan jag gora sjalv?
Det gar att starka den psykiska halsan

Alla har ratt till en god psykisk halsa och det
ar aldrig for sent att starka din halsa. Det finns
mycket du sjalv kan géra for att ma bra och att
gora ndgot litet varje dag racker langt.

Nagra av de viktigaste sakerna for
ett halsosamt aldrande ar:

o fysisk aktivitet — att réra sig utifrén sin egen
fdrméga spelar stor roll bade for att halla
igdng kroppen och hjarnan. Du sover battre
och risken for flera kroppsliga och psykiska
sjukdomar minskar om du rér pé dig.

* bra matvanor — att ata god och naringsrik
mat, och kanske dta tillsammans med andrq,
ar bra bade for den psykiska och den fysiska
halsan.

* social gemenskap, delaktighet och
meningsfullhet — att ha regelbunden kontakt
med andra mdnniskor, traffa slakt och vanner
och att kénna sig behévd - ar alla
skyddsfaktorer for den psykiska halsan.
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“Psykisk ohdlsa hos dldre personer ér
vanligt. Men det ér inte en del av ett
naturligt dldrande. Oavsett élder finns
hjalp att f&.

| en svdr situation kan det vara svdrt att
kanna hopp. Var inte ensam med dina
tankar. Berétta om tankarna och be om
hjalp. Prata med négon du kanner fértro-
ende fér. Med Sppenhet och kunskap kan
psykisk ohélsa férebyggas och lindras.
Det ar aldrig fér sent att mg béttre.”

Susanne Rolfner Suvanto, versamhetsansvarig
Omvérdnadsinstitutet




Vem kan drabbas och hur?

Inte en naturlig del av aldrandet

Med é&ldern férandras och férsamras

kroppens funktioner och kroppsliga sjukdomar
ar vanliga. Det ar gt att kanna sig ensam och
begrénsad av att inte ldngre kunna gora saker
pd egen hand. Aldrandet ar ocksa en tid som
ger utrymme for reflektion kring det levda livet.
Att forlora en nérstdende kan vacka tankar och
kanslor kring livet och déden. Detta kan leda till
tillfalliga psykiska besvar.

Till skillnad fran aft tillfalligt kanna sig ledsen,
orolig eller nedstamd kan ihéllande kanslor
tyda p& psykisk ohdlsa som kan kréva
behandling.

Om du har sorg som inte gér 6ver eller kanner
dig orkesl6s eller ledsen s& gott som dagligen i
flera veckor, kan du ha drabbats av
depression. Angest, depression och andra
psykiska sjukdomar &r inte en naturlig del av
&ldrandet och det finns hjalp att f&.



“Min partner gick bort fér nédgra ér sedan.
Dé bérjade jag dra mig undan. Jag tappade
matlusten och ville mest sova, men kunde
inte.

Jag tyckte att livet kdndes helt meningslést.
De fa gdanger jag gick utanfér dérren var
det en granne som envisades med att vilja
prata. Men vad skulle vi prata om?

En dag nér vi méttes i trapphuset sa
grannen:

“Jag ser att du inte mdr bra”. D4 brast det.
Ndgra veckor senare féljides vi &t till vérd-
centralen. Jag fick medicin och gick med

i en samtalsgrupp och faktiskt... Jag har
bérijat fa tillbaka livslusten.”



Kroppslig och psykisk halsa paverkar
varandra

Olika sjukdomar som demens, diabetes eller
stroke liksom smérta kan paverka den psykiska
halsan. Att standigt ha vark kan till exempel
leda till nedstamdhet.

Omvént kan psykisk ohdlsa ibland yttra sig
som kroppsliga besvar. Angest kan ge hjart-
klappning, illaméende eller magont. Om du ar
spand eller kanner dig orolig kan det leda fill
huvudvark eller ryggsmarta.

lh&llande somnbesvar, vark eller smarta hos
en dldre person kan vara symtom pd en
depression. Aven vissa lakemedel kan orsaka
depression och éverkonsumtion av alkohol kan
orsaka &ngest och nedstamdhet. En lékare kan
higlpa dig att reda ut dina besvar och ge dig
ratt behandling.



“Tidigare var jag en aktiv person, men
sedan drabbades jag av krédmpor lite hér
och var. Det var allt ifrén magbesvar och
huvudvark till hjartklappning.

Till sist var det en lakare som konstaterade
att en djup depression Idg bakom mina
fysiska besvar. Dg fick jag behandling, bade
lékemedel och samtal. Jag har fortfarande
kontakt med vérden, det kénns tryggt.

Det har tagit tid, men i dag mdr jag badttre.
Jag &r aktiv igen och ar ute och féreldser om
psykisk ohdlsa. Genom att prata om det kan
jag hjélpa andra.”




Depression &r vanligt

Ungefdr var tionde person 6ver 65 ar ar
drabbad av depression. Aven lindriga
depressioner hos @ldre personer kan minska
livskvaliteten och géra det svart att klara av
vardagen. En svér eller langvarig depression
kan leda till ett allvarligt tillsténd.

Det finns behandling som kan hjélpa

Det finns flera olika satt att behandla psykisk
ohdlsa. Om du drabbas av psykisk ohdlsa ar
det viktigt att séka hjalp hos din vérdcentral.
Dar kan orsaken till b&dde kroppsliga och
psykiska besvar redas ut och vid behov kan du
f& behandling. Bade lakemedel och samtal kan
anvandas for att behandla psykisk ohdlsa.



“| Sverige och pd de flesta hdll i
vastvdrlden ér daldre en riskgrupp med
héga sjglvmordstal. Detta géller framfér allt
for mén. Risken fér sjalvmord 6kar om
personen samtidigt har nedsatt fysisk
funktionsférméga och andra kroniska
sjukdomar. Det dr viktigt att upptdcka
depressionen i tid fér att kunna behandla
den framgdngsrikt.”

Gésta Bucht, professor emeritus i geriatrik
vid Umed universitet, sakkunnig fér vérd och
omsorg SPF Seniorerna



Nar ska jag soka hjélp?
Ju tidigare psykisk ohalsa upptacks, desto stérre
mojlighet finns att behandla den framgdngsrikt.

Symtomen kan skilja sig frén person till person,
men det finns varningstecken.

Det kan vara att du till exempel isolerar dig

och inte har lust att géra sédant som du brukar
tycka om att géra. Eller kdnner sorg som inte
gar dver, ar orkeslds, orolig eller ledsen sa gott
som dagligen i flera veckor. D& ar det viktigt att
du soker hjalp.

Om du eller narstéende lever med négon form
av vald eller har problem med beroende ar det
ocksé viktigt att du séker hjalp.

Viktigt att séka och fa hjélp vid tankar
om sjélvmord

Den allvarligaste foljden av psykisk ohdlsa ar
sj@lvmord. Andelen sjalvmord &r hégre bland
aldre an yngre personer och hogst andel finns
bland man i aldern 80 &r eller aldre. En vanlig
orsak till sjglvmord ar depression. Men ocksé
annan psykisk ohdlsa eller hég konsumtion

av alkohol eller tabletter kan dka risken for
sjalvmord.



“Som efterlevande till béde en mamma och
en pappa som tog sina liv, pappa var éver
éttio, vill jag férmedla en sak:

Véga prata om psykisk ohdlsa
— det kan radda liv.”




Att ndgon gang ha tankar om att ta sitt liv ar
inte ovanligt. Men om sjalvmordstankarna ar
aterkommande eller om du har konkreta planer
pd att ta ditt liv ska du sdka hjdlp. Prata garna
med ndgon du kanner fértroende for. P& din
vardcentral kan du f& hjalp och behandling.
Det finns ocksa olika stédlinjer, till exempel
sj@lvmordslinjen, dit du kan ringa anonymt.

Telefonnummer finns langst bak i denna broschyr.

Om du méar mycket daligt och kanner att du
inte orkar mer, ska du séka hjalp direkt pé en
psykiatrisk dppenvardsmottagning eller
akutmottagning, eller ringa 112.

Om du ar ndrstdende till ndgon som du
misstanker har tankar eller planer pa att ta sitt
liv ar det viktigt att géra nédgonting direkt. Prata
med personen och ge dig tid att lyssna. Att tala
om sjalvmord 8kar inte risken for att

personen ska ta sitt liv. Tvartom kan ett sédant
samtal férebygga sjalvmord.



“Det ar extra viktigt att upptdcka
depression och dngesttillstand i tid hos
gldre personer. Det beror pa att det finns
sG manga samverkande riskfaktorer.

Ju tidigare upptdckt desto stérre mojlighet
att behandla framgdngsrikt. Kroppsliga
besvdr, inaktivitet och ddlig psykosocial
situation gar att paverka.”

Gésta Bucht, professor emeritus i geriatrik

vid Umed universitet, sakkunnig fér vérd och
omsorg SPF Seniorerna



Om du behéver hjélp

® For akuta situationer som ar livshotande,
ring 112.

* P4 www.1177.se finns information om halsa
och férebyggande vard samt om hur vérden
fungerar i Sverige. Du kan ocksé f& r&dgivning
av sjukskoterska genom att ringa 1177.

Du kan vénda dig till
din vardcentral

P& vardcentralen behandlas séval kroppsliga
sjukdomar som de flesta lindriga fill medelsvara
depressioner och andra psykiska besvar.
Genom vardcentralen kan du ocksé fé

remiss till en specialist i psykiatri om du skulle
behdva det.

Vid behov av tolk eller annat stod, tala med
personalen nar du bokar tid.

En vérdcentral kan ibland kallas nagot annat,
till exempel halsocentral eller huslakar-
mottagning. Manga vérdcentraler har en
aldremottagning.



S$t6d och hjélp fran din kommun

Genom en bistdndshandlaggare i din kommun
eller stadsdelsnémnd kan du f& information om
vilket stéd kommunen kan erbjuda. Det kan till

exempel vara olika sétt att bryta ensamhet eller
att f& hjalp att hantera vardagen.

Bistdndshandlaggare kan d@ven ge information
om stad till dig som @r anhérig eller narstéende.

Organisationer kan erbjuda social
gemenskap och stod

Manga féreningar, pensiondrsorganisationer
liksom religidsa samfund, kan erbjuda stéd och
sociala aktiviteter.

Det finns ménga olika patient-, brukar- och
anhérigorganisationer som kan ge stéd och
som har specialkunskaper inom olika omréaden.
De flesta ingdr i natverket Nationell Samverkan
for Psykisk Halsa (www.nsph.se).



“Pappa lever ensam och nér han gick i
pension isolerade han sig mer och mer.
Han ville inte langre komma hem till oss
eller gé ut. Han var mest sur och irriterad.
Det var jobbigt fér oss att se att han inte
verkade ma bra.

Férst nér han fick ont i ryggen gick han till
vdrdcentralen. Lékaren férstod att det fanns

en depression bakom det ryggonda och
han fick behandling.

Nu har han bérjat komma hem till oss igen
och férra veckan var han till och med ute
med sin bat.”



Hjdlplinjer

Det har ar exempel pé flera hjalplinjer och
stodorganisationer som du kan kontakta via
telefon eller internet for att f& nagon att tala

med. Du kan ocksé ringa sjukvardsradgivning
pé telefonnummer 1177,

e Mind Aldrelinjen
Telefon: 020-22 22 33
webbplats: www.mind.se

* Mind Sjdlvmordslinjen
Telefon: 901 01
webbplats: www.mind.se

¢ Jourhavande medmdnniska
Telefon: 08-702 16 80

® Anhdriglinjen
Telefon: 0200-23 95 00
webbplats: www.anhorigasriksforbund.se

* Kvinnofridslinjen
Telefon: 020-50 50 50

Samtal syns inte pd telefonrdkning
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