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Gott at gerast gamal

Tad nytist ikki at
verda kediligt, einsligt
og tungt at gerast
gamal. Tvertutimoti.
Ti fer Tilhaldid i
Havn i naestum at
skipa fyri einum
skeidi um livsgodsku
og livskvalitet i
eldraarunum

GULLARINI
Eydna Skaale
eydna@sosialurin.fo

— Skeidido um gullarini er
sprottid Gr atakinum, sum
Tilhaldid hevdi & heysti
2004, sum et abyrgd fyri
egnari heilsu. Ta hgvdu vit
atta ymisk tiltgk, har gll &
hvgr sinum gki voru tengd
at heilsuni  frd& einum
holistiskum  sjonarmidi,
greidir Wanja Petersen,
leidari & Tilhaldinum fra.

Ellisarini eru ein
viobot

Wanja Petersen, sum er
atbagvin sjukrasystir, men
sum sidani 1998 hevur
verid leidari & Tilhaldinum
i Havn, leggur dent &
hvussu tydningarmikid tad
er at siggja ellisarini sum
nakad gott. Tey eru ja lgnin
fyri at hava ansad veel eftir
se&r igjggnum  livid.

— Vit hava valt at kalla
hetta skeidid fyri Gullarini.
Aldurdomurin er ja ein
eyka viobot, vit faa av at
hava tikid abyrgdina av
okkara egnnu heilsu, i0
gevur okkum betri livs-
g6asku. Gull er imyndin av
ngkrum gédum og virdis-
miklum, sigur Wanja.

Hon sigur vidari, at i
framtidini verda vit noydd
at skifta hugmynd vidvikj-
andi teimum gomlu. Aldur-
domur er ikki tad sama sum
sjukdémur. Tad gevur okk-
um ikki freelsi til at nyta
krigshugtek, ta tosad vero-
ur um ta tikkandi eldra-
bumbuna, id er &4 veg. Og at
folk faa granatsjokk, ta tey
fara ar lgnandi vinnuni.
Slikar reedumyndir faa okk-
um ikki at skifta hugmynd
av teimum gomlu i samfel-
agnum. Latum okkum
heldur faa eitt alment orda-
skiftid um tabuevnid sum
tad er at bliva gamal.

Hon visir &, at tey eldru
ofta verda sett uttanfyri
restina av samfelagnum, og
sedd sum ein samfelags-
bolkur fyri seg. Tey eru ikki
ein integreradur partur av
samfelagnum, og tad ger
tad eisini i ndgvum fgrum
verri at venja seg vio tilver-
una sum pensjonistur.

— Folk nyta ja alt sitt liv &
arbeidsmarknadinum, og
bradliga ein dag eru tey
farin fra. Tad hendir yvir

eina natt, men félkini
broytast ikki yvir néttina
fyri tad. Tey hava framvegis
nogv at geva og nogv at
leera yngra attarlioid, sigur
Wanja.

Hon heldur, at tad er lgg-
i0, at tad skal vera neyougt
at prégva, at tad at vera
gamal ikki er tad sama sum
at vera sjukur.

— Kanningar visa, at heili
80% av teimum gomlu eru
frisk og klara seg sjalvi.
Bert 12% hava so vanaliga
heilsu, at tey koma undir
heitid  rektarsjuklingar.
Men t& eldrapolitikkur
veréur umrgddur, eru tad
aloftast tey 12%, sum verda
tikin fram. Og tad er égvu-
liga spell, té heili 80% hava
so émetaliga nogv at geva
samfelagnum, heldur
Wanja.

Hon visir &, at heilin er
sum ein databasa. Innleran
byggir a vitan, sum er
goymd frammanundan. Ta
vit so lera nakad nytt,
verdur tad bygt & tad, sum
vit frammanundan hava
leert. Og um vit ikki brika
heilan, so fanar hann burt-
ur.

—Ti mugu vit broyta hug-
mynd av teimum gomlu,
sigur Wanja.

Livsgédska og -gledi
At samfelagid setir tey i
eina undantaksstgdu, ger

tad ofta trupult at eldast.
Orkan er ofta heldur ikki
tann sama, og vinaskardin
byrjar eisini at svinna. Tey
hava livad eitt langt liv og
s&d nogvar broytingar, men
heimurin heldur & at broyt-
ast. Ofta kann tad ti tykjast
tungt. Men Wanja leggur
dent &, hvussu storan tydn-
ing tad hevur at halda
motinum uppi, og at royna
at siggja allar broytingarnar
vid positivum brillum.

— Nogvar kanningar hava
staofest, at gledi og positiv-
ur hugsunarhattur hava
Ometaliga négv at siga fyri
heilsuna. Og tad ber sakt-
ans til at venja seg vid at
siggja tey positivu tingini i
livinum. Tad ger alt so négv
leettari, visir Wanja Peter-
sen &.

Vid at hava eitt tilikt
skeid kunnu tey gomlu faa
iblastur til at hugsa gorvisi.
Tey kunnu tosa vio félk, i0
eru a sama stadi i livinum
og tey kunnu faa meiri
sjalvsvirding. Wanja visir
4, at nogv av teimum eldru
ikki duga at siggja alt, sum
tey sjalvi kunnu og megna.
Tey hava av og & tarv &, at
onkur vendur gllum vid, og
visir teimum & teirra géou
eginleikar.

— Ofta visir tad seg, at tad
negativa kemur innanifra,
og tad sygur allan mattin ar
menniskjanum. T4 so hugs-
unarhatturin broytist,

hvervur tad negativa al-
oftast eisini, sigur Wanja.
Hon heldur fram og
sigur, at eldradrini ikki eiga
at vera s®dd sum ein
kappittul fyri seg, men sum
ein samanhangandi partur
av livinum. Gullarini eiga
at vera g6d, spennandi og
stuttlig. NG hava tey gomlu

endiliga tio at gera just tad,
teimum lystir.

— Tad er spell, um sein-
asta tigin, sum kann verda
so g6d, verdur keoilig
orsakad av dapurskygni,
sigur Wanja Petersen at
enda.

Endamalio vio skeionum, sum verdur hildio 17.-19.

mei fra kl 10-16, verdur:

1 — At tosa um livsgledi og positivan hugsunarhatt, id
er vio at menna heilsu okkara.

2 — At duga betur at ganga motbrekkurnar i
gerandislivinum, at styrkja persénsmenskuna &

reettan hatt.

3 — At tosa um livid og teir mongu mgguleikarnar, id
vit hava, badi 4drenn og aftana pensjénsaldur.
Undirvisarar & skeionum veroa:

Eyover Mortensen, sosialradgevi & Almannastovuni.
Hon fer at greida fra um rettindi og abyrgd, sum
fylgja vid tilveruni sum pensjonistur.

Elsa Zachariassen, sjukrargktarfrgdingur Gr \est-
manna og fyrrverandi leidari i donsku heimargktini.
Hon hevur dragvar undirvisingarroyndir innan ymsar
teettir & eldragkinum. Hon er eisini Gtbugvin latur-

instruktarur.

Wanja Petersen, sjukrargktarfrgdingur og leidari av

Tilhaldinum.

Evni & skeidnum verda m.a. :

Broytingar i fgroyska samfelagnum. Gamlir dagar og
nG. Tosad verdur um heilan, livsgledi, bjartskygni,
Positivitet/negativitet, fyrigeving, Tilhaldid, Rettind-
ini sum pensjonistur og gledina um at vera virkin

gamal.

Luttakarar & skeidnum:

Skeidid er fyri gll, sum eru ella verda pensjonistar.
Plass er t6 bert fyri 15 luttakarum.
Kostnadurin er 660 kr fyri allar dagarnar, degverdi er

iroknadur prisin.
Tilmelding:

Tilmelding fer fram & tIf 316491 fra kl 08.00- 17.00

gerandisdagar.

Leerio at hugsa positivt

— Léatur og bjart-
skygni verdur alsamt
tikid meiri vid sum
ein nattarligur partur
av vidgerum a sjukra-
hasum. Ti tad er
prégvad, hvussu
tydningarmikio eitt
leett sinni er fyri
heilsuna og livs-
godskuna. Tad sigur
Elsa Zachariasen sum
17.-19. mai fer at
halda ymiskar
fyrilestrar a
Tilhaldinum i Havn

GULLARINI
Eydna Skaale
eydna@sosialurin.fo

— Tad ber vel til at venja
seg vid at hugsa positivt.
Eisini hoéast folk eru farin
um pensjonsaldur. Vanliga
fatanin av teimum eldru er,
at tey kunnu ikki lera
nakad nytt, og tey hava ilt
vid at broyta hugsunarhatt.
Men tad eru bert fordomar.
Félk kunnu ju leera alt livio,
og tad er heilt vist at tad
eisini ber til at broyta

Elsa Zachariasen verdur ein av fyrilestrahaldarunum &
skeidinum

hugsunarhatt alt livid, sigur
Elsa Zachariasen.
Hon er utblugvin sjikra-

roktarfrgdingur og hevur
dragvar royndir sum fyri-
lestrahaldari fyri eldri félki.

Harumframt er Elsa Zach-
ariasen eisini  Gtbagvin
laturinstrukterur.

Hvar er &tlanin

— /tlanin vid skeidnum er
fyrst og fremst at visa folki
& alt tao positiva i livinum.
Vit véna eisini at faa eitt
gott kjak i lag, har folk
koma vid sinum hugsanum
um livsgéosku og -gledi.
Og so atla vit at faa folk at
flenna, greidir  Elsa
Zachariasen fra.

Spurd hvat hennara bod
uppa livsgddsku er, svarar
hon, at tad er OAgvuliga
ymiskt fra folki til folk.
Men fyri hana er tad fyrst
og fremst er at hvila i ser
sjalvum.

— Nogv eldri folk eru t6
ikki serliga glad fyri seg
sjalvi. Tey eru sera sjalv-
kritisk, og minnast ofta &
nogvar skeivar avgerdir,
sum plaga tey. Av ti, at tey
eru so kritisk métvegis ser
sjdllvum, so eru tey eisini
meiri  kritiskt mdtvegis
gdrum, visir Elsa &.

— Og vid einum Kkritisk-
um Gtgangsstgdi, kunnu tey
ikki veenta ser at faa posi-
tivar reaktionir frd& med-

menniskjunum. Hetta er
sum ein énd ringras, id er
torfar at sleppa ur.

Hon sigur, at nogv tey
flestu kunnu og duga so
ggiliga nogv ting, sum tey
ikki vita av, og sum tey
sjalvi ikki rokna fyri at vera
nakad.

— Fyri at kunna hvila i
ser sjalvum, hevur tad
tydning at gdotaka sinar
veiku sidur, men so sanni-
liga eisini at varnast og
virdismeta sinar gédu sidur.
Tad hevur tydning at kunna
fyrigeva gdrum, so veel sum
sa@r sjalvum. Tad ger tad
leettari at kunna gdotaka
onnur, og t& ti kanst g6o-
taka ymiskleikan hja hin-
um, gerst tilveran ndgv
rikari og grundarlagio gerst
breidari, sigur Elsa.

Alt tad, sum kann tykjast
tungt og svart, kemur ofta i
stéran mun innanifré. Ti er
tad eisini fyrsta stadid at
byrja, ta livsgledin skal
vaksa og livsgodskan skal
batast.

Smau tingini gera
mun

Men er tad gjerligt at lera
alt hetta eftir bert trimum

degum?

Elsa Zachariassen er
sannfgrd um, at tad er.

— Fyrst og fremst kann
hetta seta nakrar tankar i
gongd. Hetta kann visa a
nakrar nyggjar innfalls-
vinklar, sum tey eldru
kanska ikki fyrr hava givid
ser far um. Sjalvandi
verdur alt ikki ljosareytt
eftir eitt tilikt skeid, men
tey kunnu kanska faa ngkur
ambod at arbeida vioari
vid, sigur Elsa.

Hon sigur, at tad redur
um at seta ser sma mal i
gerandisdegnum.

— Tad eru altid nokk av
umberingum  fyri  hvi
ymiskt ikki verdur gjort.
Men um man tekur tad i
smaum bitum, verdur tad
ikki 6gjarligt.

Elsa Zachariasen nevnir,
at malid ein dag kann vera
at ringja til onkran, sum
man ikki hevur pratad vid
leingi. Ella at smilast til
folk & vegnum. Mgguleik-
arnir eru dendaligir. Tad
krevur bert ein litlan inn-
sats, men tad gevur 6meta-
liga négv aftur. I longdini
fara nogv tilik sma ting
eisini at merkjast & livs-
gooskuni, stadfestir Elsa
Zachariasen at enda.



