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At leve lykkeligt til sine dages ende

Når man bliver gammel, mister man fy-
sisk styrke, kondition og bevægelighed,
får sygdom og sansemæssig svækkelse,
bliver dårligere til at huske, oplever at
venner og familiemedlemmer svækkes
og dør. Svækkelse og tab er vilkår, som
følger med aldring. Men en lang række
empiriske studier har vist, at ældre
mennesker er lige så tilfredse med livet
som yngre. Hvorfor er et menneske, der
har passeret de 80, som har levet det
meste i sit liv og må leve med de tab,
aldringen har medført, lige så tilfreds
med livet som en 20-årig, hvis fysiske
og mentale formåen er på toppunktet,
og som har hele livet foran sig?
(Mehlsen, 2005). Dette er et interessant
dilemma, der på én gang stiller spørgs-
mål til, hvad livstilfredshed er, og hvor-
dan man opfatter sit liv som gammel. 

Livstilfredshed

Livstilfredshed er den enkelte persons
svar på spørgsmålet: Hvad synes du om
dit liv i det hele taget?. Evaluering af
livstilfredshed er primært en bevidst
proces, hvor man vurderer, om man har
nået sine personlige mål og opfyldt sine
succeskriterier. Livstilfredshed er be-
tinget af, at der ikke er for stor afstand
imellem ens daglige tilværelse og så-
danne indre mål og succeskriterier. Er
resultatet af denne sammenligning, at
man har mindre eller er dårligere stillet
end forventeligt, fører det til utilfreds-
hed. I vurderingen af livstilfredshed
danner man sig et billede af sit liv og
sammenligner dette billede med, hvad
man forventer af livet. 
Livstilfredshed i alderdommen bestem-
mes altså ved, at den enkelte evaluerer

sit liv her og nu, ud fra de kriterier som
han eller hun har sat som mål for et
godt liv. Her vil der være forhold, der
generelt er forbundet med større livstil-
fredshed, såsom god helbredsmæssig
og økonomisk status og frugtbare so-
ciale relationer, som de fleste ville kun-
ne tilslutte sig som vigtige for en til-
fredsstillende tilværelse. Kriterierne for
et godt liv er dog sjældent konkrete
mål, som man enten har eller ikke har,
men snarere abstrakte værdier som den
enkelte løbende evaluerer sin tilværelse
i forhold til (det kan eksempelvis være
værdier som ’at være elsket’, ’at skabe
noget meningsfuldt’, eller ’at være øko-
nomisk uafhængig’). Der er derfor ikke
nødvendigvis en sammenhæng mellem
at have mere af en ting (fx penge, ven-
ner, magt) og være mere tilfreds. Men

Hvad er det for mekanismer, der gør, at nogle mennesker i en høj alder og derfor også

med visse tab i livet, kan beholde en høj grad af livstilfredsstillelse?

Man lever lykkeligere, hvis man tilpasser
sine forventninger til realiteterne



23gerontologi I årgang 28 I maj 12 I nr. 02 I særnummer

ikke ønsker at bruge høreapparat, selv
om de kunne have gavn af det. Andre vil
ikke aktivt handle i forhold til deres in-
kontinens og lader i stedet være med at
tage ud af huset, hvis ikke de er sikre
på, der hele tiden er adgang til et toilet.
Det er i sagens natur et personligt valg,
om man vil bruge et hjælpemiddel. Men
hver gang man afviser et muligt hjælpe-
middel, afskærer man sig fra en del af
de udfoldelsesmuligheder, man tidlige-
re havde. Fravalg af kompensation for-
mindsker ens livsrum.

Kompensationsprocesser kan også rette
sig indad. Man kan kompensere for tab
og begrænsning ved at tilpasse sine
forventninger til den ændrede situation.
Hvis en 60-årig kvinde fortsat forventer
at være lige så seksuelt attraktiv for 25-
årige mænd, som hun var, da hun var
20, er det sandsynligt, at hun ofte vil få
skuffet sine forventninger. Hvis man ik-
ke afpasser sine krav til sig selv i for-
hold til sine ændrede ressourcer, vil
man få mange oplevelser af ikke at kun-
ne slå til. Formår man derimod løbende
at revidere sine forventninger til sig
selv og sine muligheder, vil man i langt
højere grad kunne opleve succes og til-
passe sin adfærd på realistisk vis til de
udfordringer, aldringens begrænsninger
giver. Erkender man, at man ikke har en
Mors rolle og plads i sine børnebørns
liv, kan man nyde de glæder, det giver
at være bedstemor; konkurrerer man
ikke med unge cykelløver, kan man væ-
re stolt over at kunne cykle en udfor-
drende mountainbikerute i en alder af
70. Indre kompensationsmekanismer
handler om at tilpasse sine forventnin-
ger og mål til de forhold, som livet by-
der en her og nu.

Life script

I alderdommen kan evalueringen af livs-
tilfredsheden imidlertid også række ud
over den øjeblikkelige situation og om-
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vores vurdering af, hvor tilfredse vi er
med vores liv, afhænger også af, hvad vi
forventer. Hvis man accepterer, at høj al-
der som regel medfører nogle tab, vil de
oplevede begrænsninger ikke nødvendig-
vis medføre, at man bliver utilfreds med
de forhold, det lange liv har medført.

Tilpasning

I livsløbspsykologien forklares denne til-
pasning af forventninger til livet i alder-
dommen i Baltes & Baltes’ model for livs-
lang udvikling (Baltes & Baltes,1990) og
i den beslægtede livsløbsteori om kon-
trol (Heckhausen & Schulz, 1995). Det
bærende princip i disse teorier er, at
tab og forandringer er en uundgåelig
del af et langt livsløb. Man må derfor til-
passe sig tab og forandring livet igen-
nem. Uanset alder afhænger et godt liv
af, hvor godt man er tilpasset til de vil-
kår, man lever under. Jo ældre man bli-
ver, og jo flere begrænsninger alderen
har medført for ens udfoldelsesmulig-
heder, jo større bliver behovet for at pri-
oritere ens tid og ressourcer. 

Kompensation

Et centralt begreb her er kompensation,
nemlig evnen til at kompensere for de
begrænsninger, som tab og svækkelse
medfører. Kompensation kan foregå i
forhold til ydre faktorer. Sansemæssig
svækkelse kan til en vis grad kompen-
seres med hjælpemidler som briller og
høreapparat. Fysiske hjælpemidler som
rollator, ble og medicin mod kroniske li-
delser kompenserer for de begrænsnin-
ger, som sygdomme og aldersrelatere-
de forandringer medfører for den ald-
rende krop. Hvis man fortsat vil kunne
udfolde sig trods aldersbetinget funk-
tionsnedsættelse, bliver man nødt til at
tage hjælpemidler i brug, som kan kom-
pensere for tabet. Men ikke alle er vil-
lige til at bruge hjælpemidler.
Eksempelvis antages det, at en høj pro-
centdel af personer med nedsat hørelse
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fatte en evaluering af hele livsløbet. Det
kan blive til det mere omfattende spørgs-
mål: Kan jeg alt i alt være tilfreds med
det liv, jeg har levet?
Et menneskes liv er på én gang den in-
dividuelle persons konkrete livsløb og
det abstrakte begreb: ’et menneskeliv’.
Som mennesker kan vi ikke undgå at
forholde vores eget livsløb til det, vi be-
tragter som et normalt menneskeliv. Et
life script er en sådan model for, hvor-
dan et normalt liv forløber, og hvad det
bør indeholde. Et life script indeholder
informationer om den forventede ræk-
kefølge i livsbegivenheder i det pågæl-
dende samfund (Berntsen & Rubin,
2002). På baggrund af dette danner vi
en opfattelse af, hvad der er den natur-
lige orden. I den vestlige verdens life-
script-model hører sygdom og død til i
alderdommen. Afvigelse fra life-script-
modellen, som fx alvorlig sygdom i ung-
dommen, er vanskelig at acceptere, ef-
tersom sygdom og død ikke indgår i vo-
res forventninger om, hvad et ungt liv
skal indeholde. Trussel om død i en ung
alder vækker derfor ofte følelser af
unaturlighed og uretfærdighed, både
hos den syge selv og hos de personer,
der møder den syge, netop fordi det stri-
der imod den forventede rækkefølge i
livsbegivenhederne – ”den naturlige or-
den”. Men i alderdommen synes life
scriptet omvendt at hjælpe til en accept
af negative begivenheder som sygdom
og svækkelse. 
Forståelsen af ens eget liv i lyset af de
overordnede betingelser for et mennes-

keligt livsløb synes altså at sameksistere
med den erkendelsesmæssige oplevelse
af livet her og nu. I interviews med æl-
dre raske og kræftpatienter fandt vi ek-
sempler på denne dobbelthed i synet på
kræftsygdommen og truslen om den fo-
restående død.
Du tænker på muligheden for at få can-
cer. Du håber bare det vil være helbre-
deligt. Men du har også den anden tan-
ke, at nu er du blevet ældre, og du skal
jo herfra på et eller andet tidspunkt. Så
vil du næsten ønske ikke at ligge for
længe og blive til for stort besvær for
din familie.
(Rask ældre mand)

Jeg ved, at jeg skal dø. Det skal vi alle
sammen. Og når jeg er 73, så… Du kan
ikke lade være med at læse dødsannon-
cerne i min alder [ler] og du ser, at folk
på 50 og yngre dør. Så kan du kun være
tilfreds. Men jeg er mere bange for at
ligge og være syg. Bare jeg ikke skal op-
leve den store smerte, min mor gjorde.
(Kræftsyg kvinde)

At få at vide du har en kronisk sygdom er
trist, uanset hvor gammel du er. Men du
kan måske klare det bedre, når du er æl-
dre. Du har ikke travlt, du skal ikke ar-
bejde, du har ikke ansvar for nogle børn. 
(Kræftsyg ældre kvinde)

Man kan sige, at blikket for, at det per-
sonlige liv blot er en variation af det
menneskelige livsløb, perspektiverer
hverdagslivets vilkår. Smerte og glæde,

sygdom og udfoldelse, som den enkelte
oplever i sin daglige tilværelse eksiste-
rer samtidig med den overordnede for-
ståelse af menneskelivets vilkår. En sta-
dig vekslen mellem den kropsligt funde-
rede livsoplevelse og en kognitivt betin-
get livsforståelse giver et videre udsyn
på tilværelsen, hvor de to vinkler kom-
plementerer og perspektiverer hinan-
den. I alderdommen kan dette dobbelte
perspektiv få ekstra dybde i kraft af af-
standen mellem den sansede oplevelse
og helhedsforståelsen af den samlede
livshistorie. Tilfredshed med livet i al-
derdommen har således langt større
kompleksitet end tidligere i livet. 
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Erkender man, at man ikke har en Mors rolle og plads i sine
børnebørns liv, kan man nyde de glæder, det giver at være
bedstemor; konkurrerer man ikke med unge cykelløver, kan
man være stolt over at kunne cykle en udfordrende mountain-
bikerute i en alder af 70


