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Kare alle
Sa er det paske. | det svenske sender man paskekort med ‘Glad pdsk’. Lad dette vaere sadan
en hilsen til FUAM’s medlemmer i denne sere tid. Jeg har frydet mig ved tanken om at have
levet naesten et helt liv i et land uden krig. Med Coronaen kom der en slags verdenskrig
alligevel. Det bliver en lang krig med mange ofre, og en fremtid som er sveer at forestille sig.
Med held, omhu og udholdenhed kommer vi igennem. Dette indeholder en lille samling

ideer til at hjeelpe os igennem, nar vi nu ikke kan mades i FUAM. Brevet fylder 4 sider mere,

sa laes lidt ad gangen.
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“Vask dine hander for mormors skyld*®

Denne overskrift fangede min opmaerksomhed ved morgenmadens laaange laesning. | disse
dage kan man boltre sig i tid. Det er lidt som Joakim von And, der boltrer sig i sin pengetank.
Jeg nyder det. Jeg abonnerer pa en del nyhedssider, og nu har jeg tid til at laese dem. Under
den anden kop kaffe fik jeg leest en artikel om, hvordan man far sig selv til at overholde de
mange regler. Og overholde dem rigtigt. Man vil jo gerne, men kommer let til at slase med
det.

“Happy birthday to you” kan redde liv
Rigtig handvask er afgarende for at bryde smittekaederne. Rigtig hdndvask altsd. Det er

vanskeligt at vaske sine haender rigtigt. Det er en livreddende foranstaltning. | morges var
forslaget, at det skal tage tid at vaske sine haender. Man skal kunne synge “Happy birthday to

you” to gange. Passer det? Jeg madtte prove selv. Og yes, det var lige den tid, der skulle bruges

for at komme alle fingrene, tommelfingrene og til sidst handleddene igennem. Prov det!

Nar mormor redder liv uden at gore noget

Det tager altsa tid, og hvor far man lige motivationen fra? Det er her mormor kommer ind,
foreslar Angela Duckworth. (Min stavekontrol retter hele tiden mormor til motor. Hvorfor
det?) Man skal teenke pa mennesker i sit liv, som vil have gavn af, at jeg ikke bliver syg. For
hende er det en hjeelp at teenke pa sin 85 r gamle mor og sine bgrns mormor. Jeg har ingen
gammel mor laeengere, men jeg vil gerne synge “Happy Birthday” to gange, sa jeg kan holde
mig levende for mine barnebarn.

Forfatteren Angela Duckworth er professor i psykologi ved University of Pennsylvania. Hun
interesserer sig specielt for, hvad der motiverer mennesker, specielt hvad der far bern til at
lykkes. Du kan leese hele hendes artikel her. Du kan finde hendes gode rad her.

https://thriveglobal.com/stories/washing-hands-staying-healthy-grandma-coronavirus-tip/

Hvor skraemte skal vi vaere?

Det er jo underligt uvirkeligt, sa laenge man ikke er teet pa det. Herude lidt pa landet maerker
vi jo ikke noget. Ulykkerne kommer til os via fjernsynet og nettet. Men man ma forholde sig.

Horer jeg til de svage gamle? Maske, maske ikke. Vi har valgt den sikreste vej og er gaet i
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frivillig karanteene, indtil vi er ovre det vaerste. Medierne keemper om vores opmaerksomhed.
De vil derfor altid lede efter det dramatiske, det tragiske og uhyggelige. Det teender hele tiden
vores alarmer. Hver dag nyt om dagens indlagte og dade. Det er ikke afstressende. Hvis man

med sikkerhed ved, at man hgrer til den svage gruppe, kan det godt veere skreemmende.

Hvor bange skal man vare?

Det bestemmer man altsa lidt selv. Vi ved godt, at mange gamle bliver indlagt, og at mange af
dem, der der, er gamle, men de fleste svage gamle er altsa ikke indlagt. Man kan forestille sig
det frygteligste. Det hjeelper mig at indse, at det kun er forestillinger, som jeg kan @ve mig i at
lade fare som skyer pa himlen, nar de dukker op. Jeg kan lade veere at hore alle radioaviserne
og fylde dagen med noget mere glaedeligt. Nar jeg kan overholde de officielle rad og maske
holder mig hjemme, kan jeg fale mig sikker. Vi bliver alle lidt mere ensomme, men underligt
nok ogsa lidt mere feelles.

Elaine Lipworth har skrevet en fin artikel, om hvordan vi taler om COVID-19, og om
hvordan maden vi taler om den pa kan gere livet surt for os. Der er nogen, der siger: “Jeg
synes, det overvaelder mig” eller: "Det er et levende mareridt.” “Mit liv smuldrer”. Det er alle
udtryk som aktiverer frygtcentret i hjernen og skaber stress. Det kan godt veere en darlig vane,
fordi vi selv - li'som pressen- ansker at fa opmaerksomhed, nar vi udtaler os.

Hvis vi veenner os til at beherske vores sprogbrug, aktiverer vi ikke pd samme made angsten.
Hvis man i stedet for at sige: “Jeg foler mig spaerret inde i mit hjem” siger: “Jeg er tryg i mit
hjem”. Begge dele er jo en del af sandheden, men den sidste seetning skaber ikke angst. Hun
foreslar, at man teenker over, hvordan man taler om sin situation og undgar at bruge
alarmerende udtryk. Hold fast i en positiv tilgang og brug din livserfaring. “Det er sveere tider,

men det gar over” eller ”Jeg har klaret et helt liv, sd jeg klarer nok ogsa denne tid.”

Det er ligesom med alderdommen

Alderdom er ogsa et af de ord, der kan teende for angstknapper og fa os til teenke pa
elendighed. Lad veere med at bruge det. Vi skal veenne os til at tale om ‘det lange liv’, det vi

alle gerne vil have, og gleede os over “merlivet”, som er den del af tilvaerelsen, vi har fidet som

en slags gave og kan veere taknemmelige for. Det er ord, som vaekker helt andre folelser i os.

Elaine Lipworth er en anerkendt amerikansk journalist, som er fuld af gode rad. Laes hele artiklen pa engelsk
her: https://thriveglobal.com/stories/coronavirus-covid-negative-words-language-positve-reframing-reduce-

stress-change-brain/
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Sammen p3 afstand

Situationen skaber ogsa muligheder. Der er dukket mange kreative muligheder op for at
omgas hinanden pa nye mdder. Lees om Cafe Kolde Fadder her. Mange har gleede af at se og
tale med deres barn og bernebern via de digitale medier. Der er mange forskellige gratis
programmer at veelge imellem. Et af de simpleste er WhatsApp . Den er som antydet en app,

den fungerer pa alle typer af mobiltelefoner. Har du en_idin iPhone, iPad kan du ogsa

anvende FaceTime. Hvis du ikke har en Apple-telefon kan du bruge Google Duo, men der er
flere lasninger. Vil du mades via din computer, skal du overveje at bruge Skype. Det er et
program, som du leegger pa din computer. Med det kan du mades med alle andre, der ogsa
har SKYPE - og det er gratis.

Mange vil gerne prave, men tover og er usikre pa, om det overstiger deres digitale
kompentencer. Typisk er de bange for at lave fejl og bliver stressede, ndr det ikke lykkes forste
gang. Nu er tiden og muligheden der. Det er ikke sikkert, det lykkes de forste gange, sadan er
det. Vi har tiden til prove det af. Luk telefonen ned igen og start forfra. Hver gang bliver du
lidt sikrere. Der er ogsa hjaelp at hente. Det er godt med et par digitale venner, man kan ringe
til, men flere kommuner tilbyder nu ogsd direkte hjaelp til borgerne med at fa gang i
kontakterne. I Aalborg kommune kan man f& hjeelp til Skype og FaceTime ved at ringe kl.
10-14 til tif. 99 82 17 00. og i Aarhus kan man ringe til DOKKX tlf. 60 21 94 16 mellem 10-

14 og fa hjeelp. Laes ogsa her. Ring selv til din kommune og test det af.

Velkommen til ShakSammen

Danmark er meget anderledes i disse dage, og vi kan ikke besgge hinanden, som vi plejer.
Hvad nytter det med alle de programmer, hvis man gerne vil have flere at tale sammen med.
Rede Kors og Boblberg kan tilbyde alle i Danmark et digitalt “beseg”. De kalder det

“SnakSammen”

Hvad snakker man om?
SnakSammen er en snak mellem to mennesker. En frivillig samtaleven fra Rade Kors og dig. |
kan snakke om alt: om feelles interesser, om dagens begivenheder og dagens nyheder. Eller
lidt om familie, hverdagen eller oplevelser. De frivillige samtalevenner er bare helt

almindelige mennesker, og hverken radgivere eller eksperter.
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I kan se hinanden mens I snakker

| sidder hver iseer hjemme hos jer selv, men | kan se hinanden pa video, mens I snakker
sammen. Helt uden at du skal installere besverlige programmer. Du skal dog have en nyere

mobiltelefon, tablet eller computer med kamera for at bruge SnakSammen.

Fa FUT i formiddagen

Vi ved det godt. Sidder man stille i mere end en time, sa stiger kolesterol-tallet og far
blodproppen til at rykke naermere, men far man pulsen op i 30 minutter om dagen, sa er
faren nedsat. | labet af fa inaktive dage mister man meget muskelmasse. Man skal vogte sig
for timerne foran fjernsyn. De er farlige. Vi bor sd ade, at vi kan komme ud og ga i det gode
vejr. Ma man holde sig inden dare, er risikoen, for at man ikke far rort sig nok, stor. Ogsa her
er der hjeelp pa nettet. Dansk Arbejder Idraet laver dagligt 15 minutter videoer specielt til
seniorister. De hedder FUT | FORMIDDAGEN. Det er forskellige avelser hver gang, sa man
keder sig ikke sa meget som man ellers gor. Det svaereste er ikke ovelser, men at fa det lagt

ind som fast punkt, og en tanke om hvorfor man gerne vil holde sig i live.

Er dette dit sidste manedsbrev?

Maske er dette dit sidste manedsbrev. Vi er ved at revidere medlemslisterne, sa vi kun sender

manedsbreve ud til betalende medlemmer. Manedsbrevene er noget af det, som du far ved at

veere medlem. Serg nu for at fa kontingentet betalt. Vi kan ikke drive
foreningen uden stotte fra 5 medlemmer. Betal kr. 175 pd FUAM’s
bankkonto 1551 0005726646 - |
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