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1 INLEDNING

Livet ar foranderligt. Vi gar frdn den ena livsfasen eller livssituationen till den andra.
Transitionen frdn arbetsliv till pensiondrstillvaro utgdr en enorm omstdllning, inte minst
géllande de aktiviteter en person har pa sin repertoar. Tillvaron och vardagen blir en helt annan
— nya parametrar behovs for att orientera sig. Denna transition medfor utmaningens och det

okédndas mdjligheter.

Bakgrunden till &mnesvalet ligger i moétet mellan min fascination for livets fordnderlighet och
modeller som beskriver aktivitetsbalans; samt en onskan att bidra med nyttig kunskap till min
bestéllare Folkhilsan. Mats Brommels, ordférande for Samfundet Folkhélsan, konstaterar i sin
kolumn 1 Folkhélsans tidning: “det dr nér ytterligheterna balanseras mot varandra som harmoni
uppstdr. En sinnesstdimning att efterstrdva.” (Brommels 2015). Nér en person genomgér
transitionen frén arbetsliv till pensionérstillvaro tenderar hon att ga frdn en vardag dar arbetet
tog musten ur henne, till en dér arbete lyser med sin franvaro och livet kan te sig lite tomt.
Modeller om aktivitetsbalans kan komma till hjdlp for att stoda till en tillvaro i balans och

séledes dven upplevelsen av den harmoni, eller balans, som Brommels efterlyser.

Vi kan dock gott och vil behdva mer en én forklaringsmodell nér det géller balans i de saker vi
gor. I C. S. Lewis allegoriska 50-talsbarnbok Prins Kaspian &terbesoker unga Lucy och hennes
syskon det fortrollande landet Narnia och aterser lejonet Aslan, han som bdr pd och
symboliserar all kunskap och vishet. Lucy forundras dver att Aslan blivit stérre sedan hon som
liten flicka senast besokte landet Narnia. ”For varje ar som du véxer gor ocksé jag det.” (Lewis
1998, 259) Var forstaelse och de koncept vi anvinder for att tinka behdver ocksa véxa till nar
livet fordndras, precis som Lucy fick erfara att verkligheten blev mer mangfacetterad i takt med
att hennes forstielse for den vixte. Att tinka pd aktiviteter som ett koncept med hjilp av
traditionella kategorier som jobba-vila-sova nir man inte &r i arbetslivet pavisar hela tiden att
man &r i obalans — finns det manne d4 ndgon annan indelning som kan fungera béttre och som

kan pévisa att man &nda dr i balans?

Aktivitetsvetenskapen &r en relativt ung och for mangen okénd humanistisk vetenskap som star
nédra andra beteendevetenskaper; den ser pa aktiviteters funktion och péverkan pd méanniskans
varande. Aktivitetsvetenskapen dr den centrala vetenskapen for en ergoterapeut. (Molineux
2010, 368-370) I detta arbete gor jag en litteraturgenomgéng, primért i aktivitetsvetenskapens
och ergoterapins omrdde angdende pensionering och aktivitetsbalans. Jag granskar kvalitativa

studier om upplevelsen av transitionen till pensionérstillvaro for att undersoka vilka teman eller
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amnesomraden som frekvent tas upp: vad dr det som hidnder ndr man gar i pension? Tanken &r

att den samlade kunskapen kommer bestillaren Folkhélsan till nytta.

2 FOKUSERING OCH ARBETSLIVSRELEVANS

Detta examensarbete dr ett bestédllningsarbete for Folkhdlsan och dr en del av forarbetet
for deras projekt som i skrivande stund har arbetsnamnet Senior Chilla. Chilla i sig ar ett
hélsofrdmjande projekt som syftar till att utveckla material for avslappning och
aterhdmtning. Hitintills har man inom ramen for Chilla genererat material for barn i
skol- och dagisdldern; Chilla for skolbarn och Lilla Chilla. (Folkhélsan a) Man vill
utvidga Chilla sé att det ocksé kunde omfatta personer i pensiondrsaldern. Skribentens
kontaktperson pé Folkhélsan berittar vid ett planeringsméte 3.2.2016 att personer i tidig
pensiondrsalder dr en grupp som forvisso dr aktiv inom Folkhélsan men for vilka det
finns forhallandevis lite direkt riktad verksamhet eller material. Man vill borja utveckla
ett Chilla-material for just denna grupp for att stoda deras hélsa och vélbefinnande.
(Wiik, 3.2.2016) I diskussionen uppstod frdgan om det inte forst behdver goras en
utredning om vad som hénder i pensionsprocessen forhdllande till aktivitet och om en
utredning av detta dr ndgot som kan goras i form av ett examensarbete. Saledes uppkom
forslaget att skribenten ska skriva om vad som hinder nidr man blir pensionir, dvs. i
transitionen mellan livsskeden, samt hur man kan tdnka kring aktivitetsbalans, specifikt
Experiental model of occupational balance, det vill séga erfarenhetsbalans. Just denna
modell intresserade Folkhilsans representant, dock valde skribenten i ett senare skede

att se pa aktivitetsbalans ur flera synvinklar for att ge bredd at arbetet.

Folkhélsan dr en unik blandning av medborgarorganisation och expertorganisation, vars
verksamhet fran forsta borjan syftat till att forska kring och gynnsamt inverka pa
“befolkningens andliga och kroppsliga hdlsa”. Forutom toppforskning och
serviceproduktion jobbar man ocksd med hélsoframjande, bland annat genom att
utveckla material och modeller for verksamhet. (Folkhélsan b) Eftersom Folkhilsans
vision for det hélsoframjande arbetet &r att vara “tva steg fore” genom satsningar pa
forebyggande verksamhet och hilsofrimjande verksamhet, dvs. prevention och

promotion (Folkhélsan c), s& bor examensarbetet ge kunskap som kan vara till nytta i
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det arbetet. Examensarbetet skall bli en introduktion i tematiken transitionen till
pensionering och presentera tankar kring aktivitetsbalans; ldasaren behover ingen

forkunskap om aktivitetsvetenskap.

Inom ergoterapin 4r man bland annat intresserad av aktiviteter och hur
aktivitetsmonstren fordndras nér en person ror sig fran ett livsskede till ett annat (sk.
occupational transition). Aktivitetsmonstren och balansen mellan olika aktiviteter
paverkar hilsan och vilbefinnandet. Transitionerna kan vara utmanande och innebéra
behov av stodédtgirder och interventioner — som ergoterapeut jobbar man alltsa inte
endast med personer vars aktiviteter padverkas av ndgon medicinsk diagnos. (Jonsson
och Andersson 1999) Aktivitetsbalans dr ndgot som ergoterapeuten behdver beakta i
samarbetet med klienten, som en del i ledet att mojliggora de aktiviteter som ar
relevanta och meningsfulla for klienten oavsett initiala hinder. Darmed dr det relevant
for bade bestéllaren och ergoterapeuten in spe att skriva om transitionen som sker vid

pensioneringen ur ett aktivitetsbalansperspektiv.

Skribenten ndr &ven en forhoppning om att aktivitetsvetenskapen som disciplin
framdver kan komma att utgora ett komplement for Folkhélsan i deras hélsofrdmjande

arbete; forutsatt att detta inte redan ar kutym.

3 BAKGRUND OCH TIDIGARE FORSKNING

Kapitlet inleds med en begreppsdefinition vars syfte &r att precisera de
aktivitetsvetenskapliga begrepp som anvédnds i examensarbetet samt ska stoda ldsare
som inte dr bevandrade inom nidmnda disciplin. Dérefter presenteras kortfattat vad
befintlig litteratur sdger om hur transitionen frdn arbetslivet till pensionstillvaron
upplevs och hur den inverkar pa hilsan; ett fokus pé aktivitet som en viktig komponent i
transition avrundar kapitlet. Sokningen gjordes i databaserna Cinahl, Science Direct
samt specifikt inom Journal of occupational science pa nitet. Sokord: retirement,
occupational balance, occupational transition, well-being, health. Vidare har officiell

statistik och litteratur hittad via forskningsartiklars referenslistor och bland kurslitteratur



anvénts — kdllornas autenticitet och tillforlitlighet har granskats (jmf Denscombe 2010,

221-222).

Under sokningen fann skribenten dven en del studier om aktivitetsbalans samt om
upplevelser av pensioneringen. Detta gav skribenten bilden av att det finns tillrdckligt

med artiklar fOr att gora en litteraturstudie om dmnet.

3.1 Begreppsdefinitioner

Eftersom arbetet skall kunna ldsas utan forhandskunskap dr begreppsdefinitioner pa sin

plats; definitionerna pa dessa centrala begrepp har dven delvis en avgransande funktion.

I detta arbete bendmns ’pensionering” som den process och fordndring i
vardagsaktiviteter som en person gir igenom nir hen gar fran att vara i arbetslivet till en
stabiliserad pensionérstillvaro. Det dr en transition mellan tva stabila livsfaser. I arbetet
begrdnsas pensionerings-begreppet till att omfatta personer som ar 60-70 ar och som

inte pensionerar sig av hélsoskal.

“Aktivitet” dr ett centralt begrepp inom ergoterapin och omfattar allt det ménniskor gor.
Aktiviteter dr handlingshelheter som har kulturell och personlig mening och inneboérd
och som exempelvis kan kategoriseras enligt typ av aktivitet, sa som skotsel (skota
hygien, handla mat, stida), arbete (produktiva aktiviteter som man gor inom sitt
forvarvsarbete eller studier), lek/fritid (hobbyer som filateli eller yoga) och vila
(lugnande aterhdmtande aktiviteter som att bada bastu och se pa film). (jmf Christiansen

och Townsend 2010, 2-3)

"Aktivitetsmonster” ér alla de olika aktiviteter som en person gor exempelvis under en
vecka och hur de star i forhallande till varandra. Aktiviteterna tenderar ske med viss
regelbundenhet och ger struktur &t tillvaron. Aktiviteterna kan ofta vara knutna till
varandra enligt kausalsamband (exempelvis tillreda middag foregés av att gora uppkop).

(mf Christiansen och Townsend 2010, 6-11)
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3.2 Hur forhaller man sig till pensioneringen?

Persson och Jonsson (2009: 141-143) lyfter fram hur pensioneringen i sig liksom
glorifieras och portritteras i samhillet samt i media och reklam som en evig semester —
detta bade speglar hur individer pa forhand de facto forestiller sig pensioneringen och
skapar en normativ form for hur pensioneringen “ska” upplevas. Verkligheten bjuder

dock pé mer diversitet dn de stringar media plockar pa.

Generellt finns det fyra distinkta monster for hur ménskor forhéller sig till
pensioneringen: som en Overgang till &lderdomen; som en ny borjan; som
kontinuitet/fortséttning pa status quo; eller; som ett patvingat avbrott. Det vanligaste &r
kontinuitet vilket innebdr att de roller personen har som bestar fylls ut med tid och
aktiviteter, framom att personen skulle avstd fran roller eller skapa nya. (Jonsson och
Andersson 1999) Exempel pa roller 4r maka/make, hobbyist, vardare och

volontirarbetare.

I Finland &r det vanligt att ca 50-ariga personer i arbetslivet forhaller sig positivt till att
arbeta 1 ndgon form efter pensionen (heltid, deltid eller tillfalligt). Personer med hogre
utbildning och kontorsjobb &r mer benigna att tinka sig arbeta i ndgon utstrackning
jamfort med personer med fysiskt tunga jobb exempelvis inom industrin. Vidare
bedomer dessa ca 50-dringar att de kommer att vara 1 arbetslivet lingre an till 63-ars
alder. (Finlands officiella statistik 2014) I Jonssons och Anderssons (1999) kvantitativa
studie i Stockholmsomradet framkom att tre av fyra &r positiva till arbete i ndgon form
efter pensioneringen trots att arbetet inte uppfattades nddviandigt av monetéira skal.
Arbetet fyllde istéllet viktiga psykologiska behov: att ha nagot att géra dir man é&r till
nytta och far anvinda sin kunskap och kompetens och vara i kontakt med andra

méinskor och vara en del av en gemenskap. (Jonsson och Andersson 1999)

Pensionering &r en mangfacetterad och komplex process och upplevs vildigt
individuellt. En del har ldngtat och gjort upp planer som de sedan fullbordar, andra
liksom tappar bort sig sjdlva och vem de dr. Det kan ocksé vara utmanande att hantera
all ledig tid. Tidigare hade man organiserat sin tid och tillvaro runt arbetet och den rytm

och krav det stillde men iom. pensioneringen fanns denna rytmgivare inte pa plats
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mera. Jonsson pavisar att de personer som har ndgon aktivitet som de &r mycket
engagerade 1 upplever sin pensiondrstillvaro som mer tillfredsstéllande. (Jonsson 2010,

213;221-223)

De som dr néra pensionsdldern uppfattar oftast jobbet som tungt. Orken récker inte till
att gora mycket annat dn arbetet och personerna upplever séledes en aktivitetsobalans.
(Jonsson 2010, 218) I longitudinala studier som genomforts pa personer i
pensionsdldern framkommer att personer tenderar gé fran en aktivitetsobalans till en
annan: forst for mycket kravfyllda (arbetsamma) aktiviteter och sedan for fa efter

pensionering. (Persson och Jonsson 2009, 141-143)

Det dr en mangfald av faktorer som inverkar pa beslutet nir en person gér i pension.
Grovt tilltaget kan de delas in i personliga och arbetsrelaterade. Enligt en kvantitativ
studie baserad pa statistik fran EU skiljer sig mén och kvinnor at gillande vad som
paverkar deras beslut angdende nédr de pensionerar sig. Kulturella faktorer och
vérderingar kring konsroller paverkar ocksé, inte endast socio-ekonomiska faktorer. (De
Preter et al 2013) Faktorer knutna till arbetet péverkar faktiskt midn i mindre
utrstrackning dn kvinnor; kvinnor uppger att de paverkas pd bredare front, av en
blandning av personliga och arbetsrelaterade faktorer. Mannens beslut att gé 1 (tidig)
pension paverkas mest av personliga faktorer som funktionsnedsittningar, fysisk eller
psykisk sjukdom, samt att vara aktiv och ndjd med fritidsaktiviteterna eller ha en
uppgift som vérdare. Att ta hand om en sjuk anhorig eller vara aktiv inom nagon typ av
forening innebdr ddremot inte att kvinnor pensionerar sig tidigare. De foreningsaktiva
ska dock generellt pensionera sig lite tidigare dn andra, mojligtvis eftersom de har storre
tillforsikt till att de kommer att ha meningsfull och identitetsskapande/-bekréftande

aktiviteter dven efter pensioneringen. (De Preter et al 2013)

3.3 Pensioneringens inverkan pa hélsan

Hilsan pdverkas positivt av sjdlva pensioneringen, menar Peter Eibich (2015), som pé
basis av tysk statistik gjort kvantitativa efterforskningar pd mekanismer som inverkar pa
hélsan. Pensionidrer uppger sig uppleva att deras hélsa (sd vil fysisk som psykisk) blir

bittre efter pensioneringen. Statistiskt sjunker antalet lakarbesok. Kausalsambandet
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torde vara att den arbetsrelaterade stressen minskar och det finns mer tid till sdomn och

fysisk aktivitet av olika slag. (Eibich 2015)

Hessel (2016) har sammanfattat data fran vésteuropa och lyfter fram att data tenderar att
visa pa att nedsatt hdlsa foljer pd pensionering, vilket skulle motbevisa Eibich (2015)
pastaenden. Dock pavisar Hessel att manga blir pensionerade pa grund av forsémrad
hélsa — de personer som inte sjukpensionerades, rapporterade bevisligen battre héilsa
som direkt pafoljd av pensioneringen. Ddrmed kan man konstatera att personer som inte
lider av specifika funktionsnedsittande sjukdomar fir en forbattrad hilsa i och med

pensioneringen.

De Preter (2013) for fram tanken om att personer som inte har andra viktiga aktiviteter
dn de arbetsrelaterade tenderar att pensionera sig senare. Hessel (2016) menar att det
traditionellt finns tvd huvudsakliga teorier kring varfor personer mar daligt av
pensioneringen: identitetsforlust eftersom arbetsrollen dr existensberéttigande; samt att
stressen pga. livsfordndringen i sig far en att ta till ohdlsosamma copingmekanismer

som exempelvis storkonsumtion av alkohol.

3.4 Transitioner och aktivitet

En transition &r en fordndring frén en livsfas till en annan och den kan vara béde vintad
eller oviantad och vidlkommen eller ovdlkommen. Livet fordndras och fOrédndrar de
personer vi dr genom aktivitet: att en del aktiviteter upphdr och nya fogas till vér
repertoar. Nar man gar frdn en livssituation eller -fas till en annan dndrar ocksa de
aktiviteter som utfors, och ddrmed hur man uppfattar sig sjdlv och sin identitet. De roller
och vanor och aktiviteter minniskan dédrmed gor ér viktiga for hur hon upplever sig
sjdlv. Ibland kan en person ha svart att hitta sig sjdlv mitt i transitionen till en ny livsfas
och det avspeglas och avhjilps ofta i och genom aktivitetsutforande. Aktivitet kan
stillas 1 centrum 1 livet och dess brytningsskeden — och medvetna aktivitetsval ar
saledes ocksa ett sitt att hantera skiften i livet. (Blair 2000) Kunskap om hur aktiviteter
fordndras ér siledes vérdefull for hdlsobefrdmjare eftersom aktiviteter badde fordndrar

och storligen inverkar pa vilbefinnandet.
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Hur transitionen fran forvérvsarbetande till pensiondr ser ut 4r mycket varierande — for
att inte tala om hur den upplevs rent subjektivt. Ett verkar dock vara viktigt i denna
transition: att hitta balans och stabilitet i den nya livssituationen. Balans i livet och i de
aktiviteter som man gor inverkar betydligt pa hilsan. Ma hinda dessa pensiondrer som
rapporterar béttre hdlsa har kunnat finna en god aktivitetsbalans i sin tillvaro? Teori

kring aktivitetsbalans 6ppnas upp 1 kapitel 4.

4 TEORETISK REFERENSRAM

I kapitlet presenteras aktivitetsbalans ur tre olika perspektiv; dirpa foljer argumentation

for val av aktivitetsbalans som referensramen.

4.1 Aktivitetsbalans som referensram

”Aktivitetsbalans” har genom tiderna varit ett viktigt koncept inom ergoterapin och
senare dven inom aktivitetsvetenskapen. Det finns en mangfald av sitt att se pa
aktivitetsbalans inom litteraturen och ddrmed inte heller ndgon helt enhetlig definition.
(Christiansen och Matuska 2006; Jonsson, Hakansson och Wagman 2012).

I examensarbetet anvinds denna Gvergripande definition pa aktivitetsbalans:

”Aktivitetsbalans innebdr att uppfatta livet som innehallande rdtt méngd och rétt variation
mellan olika aktiviteter i relation till: aktivitetskategorier, aktiviteter med olika karakteristika

samt tidsanvéndning”. (Jonsson, Hikansson och Wagman 2012)

Kort sagt dr aktivitetsbalans eller -obalans det tillstind eller den form som ens
aktvitetsmonster har ur tre perspektiv. Samtliga &r till nytta men har ocksa sina

begrinsningar. Nedan presenteras dessa tre perspektiv mer ingdende.

I litteraturen stdter man dven pa begreppet livsbalans. Detta ér ett bredare begrepp och
kan hirrora sig till exempelvis balans 1 att f4 de psykologiska behoven mdétta; att ha
balans i de sociala rollerna man har; eller en tidsméssig balans baserad pé kronobiologi
(Christiansen och Matuska 2006). For avgransningens skull tar skribenten dock inte

fasta pa livsbalans i1 examensarbetet utan héller sig till aktivitetsbalans enligt
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ovanstdende definition. Aktivitetsbalans ur nedan ndmnda tre perspektiv utgér den

teoretiska referensramen.

4.1.1 Aktivitetsbalans ur kategoriperspektiv

Aktivitetsbalans ur ett kategorieperspektiv handlar om att finna en subjektivt sett
tillfredsstdllande dynamik mellan olika kategorier av aktiviteter, som skotsel, arbete,
fritid och vila. En persons dag och vecka behover bestd av aktiviteter frdn alla dessa
kategorier fOr att vara i balans och om nagon kategori under- eller dverrepresenteras
mér personen daligt. (Jonsson, Hékansson och Wagman 2012) Ett i dessa tider vanligt
exempel pa aktivitetsobalans gdllande kategorier &r en person som under en langre tid
har forhdllandevis mycket arbetsrelaterade aktiviteter 1 kontrast till andra
aktivitetskategorier, och framst i relation till vila: en dylik person har stor risk att bli

utbrand.

Att se pa aktivitetsbalans ur ett kategoriperspektiv (skotsel, arbete, fritid, vila) dr inte sa
enkelsparigt som det forst kan te sig. Exempelvis kan en bagare uppfatta aktiviteten
bakning som arbete, medan en annan person bendmner bakning som fritid eller
viloaktivitet. Vidare kan ndmnda bagare i vissa sammanhang uppfatta bakning som
skotsel om hen exempelvis bakar hemma infor en slikttraff. Darfor dr det viktigt att
beakta det subjektiva perspektivet dven om det i vart samhille finns en generell

uppfattning om vad som &r en typisk fritids- eller skotselaktivitet.

4.1.2 Aktivitetsbalans ur ett tidsperspektiv

Ser man pé aktivitetsbalans ur ett tidsperspektiv handlar det om att personen subjektivt
sétt upplever sig hinna utféra de aktiviteter som hen vill och behover. Enligt forskning
anser manga ménskor inte att det dr nddvindigt att ha lika mycket tid for olika
livsomraden eller aktiviteter; det viktiga &r upplevelsen av att hinna gora det man vill
gora ordentligt. En viktig aspekt av tidsméssig balans som kommer fram i forskning ar
tid tillsammans med andra och tid att vara for sig sjilv. (Wagman, Hakansson och
Bjorklund 2012) Att saker s.a.s. blir pa hélft pa grund av tidsbrist eller for att man inte
kan péverka den egna tidsanvindningen kan skapa stor stress och upplevelse av obalans

i tillvaron. Darmed kan aktivitetsbalans med fordel betraktas dven ur ett tidsperspektiv.
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En begransning med detta perspektiv ér att det inte bjuder pa nigra generella monster:
olika personer dnskar ha olika méngd tid till samma aktivitet samt att en mer stresstalig

person torde kunna gora fler parallellaktiviteter och &ndé uppleva sig ha tillriackligt med
tid.

4.1.3 Aktivitetsbalans ur ett erfarenhetsperspektiv

Aktivitetsbalans ur ett erfarenhetsperspektiv handlar om balans mellan aktiviteter som
en person erfar som krivande, flodande respektive lugnande. I modellen f{or
erfarenhetsbalans, Experiental model of occupational balance, finns tre dimensioner
som behdver balanseras mot varandra for att en person skall uppleva erfarenhetsbalans.

En person behdver savél nya utmanande aktiviteter, ha aktiviteter som hen ir bra pa,
samt kravlosa aktiviteter under vilka hen s.a.s. laddar batterierna. Det giller alltsd att
hitta en balans mellan aktiviteter som bjuder pd utmaning som &vergédr ens forméga;
sddana vars krav matchar ens forméga; samt aktiviteter som krdver mindre &n ens
formaga. De tre typerna av aktivitet har typiska karakteristika gillande hur de kan

upplevas och delas in som foljer:

* -Exacting: Aktiviteter som har hogre krav &r personens formaga kallas High not
matched experiences (HNME) ar upplevelse kénnetecknade av oro, &ngest och

upphetsning.

* -Flowing: Aktiviteter som stéller hoga krav och som matchas av personens forméga
kallas High matched experiences (HME) och kénnetecknas av upplevelserna flow och

kontroll. Man gar upp i aktiviteten och kan forlora kanslan for tid och rum.

* -Calming: Aktiviteter som stéller ldga krav i foérhallande till personens forméga, Low
challenge experiences (LCE), kdnnetecknas av upplevelser som apati, tristess men

ocksa avslappning.

(Jonsson och Persson 2006)

En subjektivt sett tillfredsstdllande balans mellan dessa i aktivitet gor att en person mar

bra och upplever mening i livet. Forhallandevis manga kravande aktiviteter (HNME) gor
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en person utschasad och dveranstringd. For fa dylika gor att personen inte utmanas och
efter ett tag inte kommer att ha stoff som i ldingden kan bli flow-upplevelser. Darmed ar
det vildigt viktigt att ha utmanande aktiviteter i sin vardag oberoende av att de kan
kdnnas motiga. For minga flow-aktiviteter (HME) kan dven leda till 6veranstrdngning
och forsummelse av plikter; for lite flow didremot till en glddjelos tillvaro. For manga
vilo-aktiviteter (LCE) leder till uttrékning och s.k. aktivitetsdeprivation; for fa vilo-
aktiviteter gor att en person inte hinner &terhdmta sig ordentligt fran sina andra
aktiviteter. (Jonsson och Persson 2006) Personer upplever dven aktiviteter pa olika sétt
vid olika tidpunkter och sammanhang. Aktiviteter far mening genom deras inbordes

dynamik. (Jonsson, Hikansson och Wagman 2012)

En begrinsning med detta perspektiv &r att en persons upplevelse inte gér att jimfora
med en annans. Hur aktiviteter uppfattas ar strikt subjektivt och dessutom kan samma
aktivitet goras pa olika sétt och ddrmed varieras i hur utmanande eller vilobringande den
aktviteten dr. Diremot kan den procentuella andelen av en viss typ av aktiviteter

(HNME, HME, LCE) som en person erfar métas.

4.2 Argumentation for val av referensram

Chilla-projektet handlar om att ldra ut avslappning. Ska man slappna av behdver man
ndgot att slappna av fran eftersom avslappningsdvningar stravar efter att ge mera balans
i tillvaron. Nir det kommer till frigan om att utveckla avslappningsdvningar for
personer i pensionsaldern uppfattar skribenten det som viktigt att forst beakta hur
pensiondrer upplever sin vardag och hur deras aktivitetsbalans ser ut. Darfor platsar
teori om aktivitetsbalans bra in i kombination med att se pa forskning om upplevelse av
pensionering. I examensarbetet undersoks det hur aktivitetsbalans kommer fram i
forskning om hur pensioneringen upplevs. For att ge bdde bredd samt f{or

avgransningens skull viljs de tre ovanndmnda perspektiven.

Aktivitetsbalans dr ett centralt begrepp inom ergoterapin. Dértill dr fenomenet
komplext och fortjdnar dirmed att betraktas ur flera perspektiv. Mdhidnda fyller en
person sin vecka med aktiviteter fran alla kategorier och har gott om tid att gora dem,

men saknar utmaning i aktiviteterna. For att forklara vad obalansen handlar om i en
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sadan situation behovs alla tre perspektiv. Dértill har vart och ett av de tre perspektiven
dven sina begrinsningar, vilket forhoppningsvis ska vigas upp av de andras styrkor, for

att tillsammans ge en bra bild av en persons aktivitetsbalans.

I ett tidigt skede av processen med examensarbetet hade skribenten for avsikt att endast
anvinda erfarenhetsbalans (Experiental model of occupational balance) eftersom den
véckte sdrskilt intresse under planeringsmotet med Folkhélsans representant 3.2.2016.
Som respons pd handledning har skribenten vidgat sina vyer och valt att se pé

aktivitetsbalans ur ovanndmnda tre perspektiv.

5 SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR

I sokningen for bakgrundskunskap (kap 3) om pensionering stod det klart att fokuset i
den mer allminna litteraturen primért &r pd hélsa och gruppers val, inte pd aktiviteter
och hur de forandras. Faktumet att aktiviteter bade paverkas och paverkar transitionerna
framkom i ndgon mén. Darmed torde ett examensarbete med fokus péd aktivitet och
fordndring 1 transitionen till pensiondrslivet tillféra ndgot nytt och vérdefullt.
Bestiéllaren Folkhélsan har nytta av att veta mer om hur aktiviteterna fordndras och
upplevs 1 och med pensioneringen, eftersom de planerar aktiviteter som intervention for
den gruppen.

Syfte och fragestéllning &r formulerade i samarbete med handledande lirare.

Syfte: Beskriva hur transitionen fran arbetsliv till pensionirsliv kommer fram i
forskning, for att synliggora fordndring 1 aktivitet.

Fragestdllning 1: Vilka teman kommer fram i forskning om transitionen till ett
pensiondrsliv och om att leva ett pensionérsliv?
Fragestdllning 2: Hur stir dessa teman i relation till begreppen aktivitetsbalans och

aktivitetsobalans?
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6 METODIK OCH ARBETSPROCESS

Metoden i examensarbetet &r litteraturstudie med innehdllsanalys. Skribenten samlar
thop relevanta forskningsartiklar om upplevelser av pensionering och gor en
innehallsanalys av dem for att ta reda pa vilka teman som tas upp om hur
pensioneringen upplevs och hur aktivitetsbalans beskrivs i den forskningen. Planen &r
att hitta 10-15 artiklar frén sé vil aktivitetsvetenskap som andra nirliggande discipliner.
Olika discipliner anvédnds for att bredda materialet och dven for att kompensera for att
mycket av materialet fran aktivitetsvetenskapen &r fran millennieskiftet. En provsdkning
inom aktivitetsvetenskapen och ergoterapin ger mest tréiffar pa artiklar publicerade for
ca 15 4r sedan. Amnet verkade vara populirt i de tiderna och inom den lilla vetenskapen
har man inte pa senare ar producerat nytt material kring fragorna; detta paverkar

inklusionskriterierna.

6.1 Litteratursokning

For att samla in material for litteraturstudien och gora ett urval bland artiklarna foljdes
Forsberg och Wengstroms (2013: 31-32; 84) rad.

Skribenten gjorde upp en plan pé vilka databaser och sdkord som skulle anvéndas och
skissade upp tabeller pa datorn for att hdlla ordning pé fynden. Databaserna som
anvéindes dr de som i tiden for sdkningen var tillgdngliga for Arcadas studerande utan
avgift och som innehdll journaler som é&r relevanta for studerande vid Institutionen for
hilsa och vilfaird. Bade fritext och de booleanska operatorerna (jmf Forsberg och

Wengstroms 2013: 79-84) anvéndes i sokningen.

Sokord: retirement, experiences of retirement, transition, occupational transition,
occupational balance, life balance, activity, change in activity, change in activity
repterorar, activity, well-being OR wellbeing OR well being, occupational change,
qualitative

Orsaken till det relativt stora antalet sokord &r att antalet triffar blev mycket litet eller
mycket stort med endast sokorden’experience of retirement” och “occupational

balance”. Listan med sokord utvidgades under sokningens gang.
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Inklusionskriterier: Kvalitativ studie. Tillgénglig 1 fulltext pd engelska utan avgift.
Gjord bland personer som bor i ett visterlandskt land vars omstindigheter kan liknas
vid de i Finland. Berdr personer i pensionsaldern 60-70 ar och deras upplevelser kring
transitionen till pensiondrstillvaro. Publicerade de senaste tio dren (med undantag for

aktivitetsvetenskapliga artiklar som ska vara publicerade de senaste 20 aren).

Exklusionskriterier:  Kvantitativ  studie. Berdr specifika diagnoser eller
fortidspensionering eller fysisk funktionsformaga eller fysisk balans eller kondition

(physical activity).

Databaser: Litteratursokningen gjordes pa Academic Search elite (EBSCOhost),
Cinahl. OT-Seeker och ERICfull samt SAGEjournals, tillgdngliga for Arcadas

studerande.

Mauell sokning: Manuell sokning gjordes for att forsdkra att ingen viktig artikel
uteblivit. Skribenten sokte pd webben pd Journal of occupational science for att
forsdkra sig om att fa dven ett aktivitetsvetenskapligt perspektiv, &ven om dessa artiklar
kunde ha kommit upp via en sékmotor. Aven Scandinavian journal of occupational
therapy anvindes som sokord pd EBSCO i olika kombination med de andra s6korden
for att sdkert fa fram det nordiska perspektivet. Vid sokning i British Journal of
Occupational Therapy samt Canadian Journal of Occupational Therapy kom
skribenten in pa databasen SAGEjournals och gjorde sokningen dér. Vidare sokte
skribenten pa hemsidan f6r American Journal of Occupational Therapy. Vidare gjorde
skribenten en manuell s6kning dven i referenslistorna pa tre artiklar som hittats i
sokningen. Tvé av dessa var forskningsoversikter och en en relativt ny artikel fran 2011
om upplevelse av att bli pensionerad. Att soka i referenslistorna gav endast ett abstrakt

att ldsa som visade sig vara irrelevant for min studie. (jmf Forsberg och Wengstrom

2013: 74)

Det visade sig vara forbluffande svart att hitta artiklar som handlar om upplevelser av
pensionering utdver den handfull som  hittats 1 ett tidigt skede av
examensarbetsprocessen ndr sokningen av material for bakgrundskapitlet genomfordes.
Under sokningen pa databaser borjade snabbt samma artiklar att aterkomma; flera

20



artiklar var dessutom forfattade av samma personer. Efter flera dagars sokning drog
skribenten darfor slutsatsen att sokorden dr méittade och att det de facto finns knappt om
artiklar som mdter kraven. Antagande om deras rikliga antal gick alltsa i bet. Darmed
kom dven artiklar som handlade om upplevelser av att bli dldre att inkluderas, forutsatt
att artikeln annars f6ll inom ramen for inklusionskriterierna och fOrutsatt att artiklarna
kommit fram med ovanstaende sdkord och beror aktivitet. Efter 126 stycken genomlista
abstrakt valdes 26 artiklar att ldsa igenom. Bara nio av dessa hade ett acceptabelt
innehall och togs till kvalitetsgranskning. Flera ratade artiklar handlade om effekten av
olika interventionsprogram. Eftersom nio artiklar &r for knappt for en innehéllsanalys
valde skribenten att se Over sokningsresultaten igen och inkludera tvé till av de 26
artiklarna, som primért handlade om upplevelse av att bli dldre. Ddrmed hade skribenten
elva artiklar att kvalitetsgranska. Aven elva artiklar &r knappt for en innehéllsanalys. 1
detta skede valde skribenten att géra en andra sdkning och utdka inklusionskriterierna
till att omfatta dven upplevelse av att bli dldre; samt att studierna kan berdra personer
upp till 80 ars alder, eller vara yngre dn 60 &r men dock pensionerade utan hilsoskal.
Sokordet “experiences of aging” anvindes, med noteringen att “aging” dven stavas
“ageing”. | detta skede valde skribenten att inte gora en Oppen sokning pd databaser
utan att inrikta sig primdrt pa journaler i aktivitetsvetenskap och ergoterapi samt
referenslistor for att bibehdlla aktivitetsperspektivet. Avgorandet gjordes pé basis av
handledning. I andra s6kningen, inklusive den manuella, ldstes 43 abstrakt och 4tta hela
artiklar. Av dessa valdes fyra till kvalitetsgranskning — ddrmed fanns 15 artiklar att

kvalitetsgranska. Hela sékningen #r redovisad i Bilaga 1 “Oversikt 6ver datainsamling”

Pa grund av svarigheten att hitta forskning som fokuserade pé sjélva transitionen fattade
skribenten beslutet, i samrdd med handledaren, att justera frigestdllningarna. De
fragestéllningar som framkommer i kap. 5 r de som anvints i analysen.

De ursprungliga fragestallningarna 16d:

Fragestéllning 1: Vilka teman kommer fram i forskning om transitionen till pensionérsliv och hur star
de i relation till begreppet aktivitetsbalans?

Fragestéllning 2 Hur syns/beskrivs obalans i aktivitet i forskning om transition fran arbetsliv till
pensiondrsliv?

Alltsd har orden “och att leva ett pensionirsliv” lagts till i1 fradgestillning ett; och
fragestéllning tva handlar endast om aktivitetsbalans och obalans.
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6.2 Kvalitetsgranskning

Forsberg och Wengstrom (2013: 85) papekar att publicerad forskning faktiskt dr av en
ganska varierande kvalité. Darfor blir det ytterligare relevant att kvalitetsgranska de
artiklar som ska ingd i1 studien. Kvalitetsgranskningen gjordes med Forsberg och
Wengstroms (2013: 1571f; 206-210) checklista som i korthet tar upp frdgor kring hur en
undersokning dr gjord och presenterad samt vilka slutsatser som dras, liksom fragor
kring trovérdighet och bias. Checklistan dr delvis omskriven sd att skribenten kunde ge
jakande eller nekande svar pd varje punkt; i den ursprungliga checklistan finns ndmligen
dven Oppna fragor. Omskrivningen gor det enklare att utfora kvalitetsgranskningen och
att podngsitta artiklarna. Den delvis omskrivna checklistan &terfinns i1 bilaga 2:
”Checklista for kvalitetsgranskning”. Sammanlagt finns det 26 punkter pa listan, varje
jakande svar ger en podng och didrmed blir fulla poidng 26. Eftersom Forsberg och
Wengstrom (2013) inte ndmner nigra podnggrinser eller hur man skall tolka checklistan
valde skribenten for egen del att summera poédngen enligt foljande: 1-9 podng lig

kvalité; 10-17 podng medelmaéttig kvalité; 18-26 podng god kvalité.

Summa summarum fanns elva artiklar att kvalitetsgranska frdn forsta sokningen och
fyra fran den andra; malet var att inkludera 12-15 artiklar av de 15 granskade. Alla var
av god kvalité, dock ratades @nda tva stycken p.g.a. innehdllet. En presentation av de
tretton artiklar som ingar i analysen samt resultatet av kvalitetsgranskningen finns

presenterade 1 bilaga 3: ”Presentation av valda artiklar”.

Gillande forskningsetiken har skribenten vinnlagt sig om att uppriktigt anvinda
relevanta databaser och framfor allt att redogdra for hur sdkningen och urvalet av

analyserade artiklar gatt till. Mer om etiska dverviganden sta att ldsa i kapitel 10.

6.3 Analys av artiklarna

Skribenten dmnade goéra en innehallsanalys med blandad ansats for att soka fram
allmdnna teman samt anvédnda aktivitetsbalans som fOrutbestimt tema (med
underkategorierna kategoriperspektiv, tidsperspektiv och erfarenhetsperspektiv). I

genomlédsningen blev det tydligt att ingen av artiklarna behandlar aktivitetsbalans
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explicit. Dérfor fick skribenten ndja sig med att ha en induktiv ansats. I detta skede kan
det konstateras att en uppenbar brist i arbetet dr att inte alla artiklar handlar helt
specifikt om upplevelsen av transitionen till pensionérsliv utan d&ven om upplevelser av
att vara édldre. Artiklarna om upplevelse av att vara dldre handlade primért om vem man
ar som aktivitetsutforare (sk. occupational identity) och vad det betyder att fa och kunna
vara aktiv oberoende av tilltagande &lder. Dessa édldre var upp till 6ver 90 &r gamla och
saledes dndrades inklusionskriteriet om vilken aldersgrupp analyserade artiklar kunde
omfatta. Eftersom det var svért att hitta artiklar att analysera breddades sokningen.
Skribenten ansag det ocksa som behdvligt att granska vilka alla &@mnen som tas upp ut

ett lite bredare perspektiv.

I praktiken sker innehéllsanalys genom att forst ldsa texterna flera ganger, sedan forma
koder som sammanfattar innebdrden, dérefter gora kategorier som sedan sammafattas
som teman. (Forsberg och Wengstrom 2013,166-167). Lundman och Hallgren
Graneheim (2012:163) pabjuder fler steg i analysen och i praktiken nyttjades deras steg
vilket var till nytta for att littare abstrahera fynden.

Skribenten skapade ett text-dokument pd datorn med sex spalter for varje artikel:
meningsenhet, kondensering, kod, underkatergori, kategori samt tema (jmf Lundman
och Hillgren Graneheim 2012:163). Artiklarna skrevs sedan ut och numrerades i
alfabetisk ordning, frin 1 till 13 (se bilaga 4: "Forteckning 6ver artiklar 1 analysen™)
Analysen inleddes genom att 14sa igenom analysenheterna (artiklarnas resultatdel) och
strecka under centrala saker; dessa skrevs sedan in i spalten for meningsenhet vilket gav
30 sidor i dokumentet. De understreckade texterna skrevs om till kondenserade
meningsenheterna. Varje kondenserad meningsenhet sammanfattades sedan med en
kod, som &r en abstraktion av den kondenserade meningsenheten. Med hjdlp av dessa
koder blev datat mera dverskadligt; och varje kod fick en siffra som relaterade till vilken
artikel den kom fran. (jmf Lundman och Hillgren Graneheim (2012:163) De numrerade
koderna skrevs sedan in i ett separat text-dokument och samlades i kluster beroende pa
vad de handlade om. Koder som “vara herre &ver tiden” och “att dga sin tid” ar
essentiellt samma sak och fick bada heta att dga sin tid”. Till slut kunde koderna delas
in 1 tio grupper och sedan i fem par eller underkategorier. Varje par slogs samman till en
kategori och dédremed hade skribenten fem kategorier vid handen: At vara sin egen;
Planera och mojliggora; Monster som dndrar; Forhdllningssdtt;, samt Aktivitet. Sedan
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gick skribenten igenom hela analystabellen (33 sidor) for att granska att kategorierna
stimmer mot meningsenheten. I det skedet gjordes en del fordndringar och avgdranden,
exempelvis koden rutin” fick ingd i kategorin “monster som &dndrar” istdllet for
”forhallningssatt”; dyklika avgoranden gjordes pa basen av sammanhanget i

meningsenheten.

Examensarbetets syfte bjod skribenten att soka efter teman i artiklarna. Dock gjordes
valet att inte tematisera de fem kategorierna ytterligare eftersom de i sig redan hade ett
sa vitt innehall. Att ytterligare sammanslé skulle krdva en abstraktionsnivd som gor att
namnet pd temat knappast skulle vara det minsta deskriptivt. Siledes valde skribenten
att anvinda kategorier istdllet. Redan vid en fOrsta anblick stod det klart att ingen av
artiklarna handlade explicit om aktivitetsbalans, varfor analysen blev helt induktiv. Alla
artiklar hade forvisso redan fOrevisat sitt resultat i teman. Skribenten valde att inte
beakta dessa temarubriker desto mera men det visade sig vara otympligt att gruppera de
kondenserade meningsenheterna pé nagot radikalt annat sdtt @n hur de redan
presenterades i artiklarna och ofta blev den kod som anvéndes inte helt olik den rubrik

som sttt 1 artikeln.

Ett exempel pa hur analysen gjordes framkommer hér i tabell 1:

Analys- Meningsenhet Kondenserad meningsenhet kod underka tegori kate gori
enhet, nr.
Enhet 2 Att uppritthalla och fd bade en | 2:13 fysisk och mental 2 Att ta hand om Hilsa ifokus Planera och
mental och en fysisk stimulans stimulans som viktig faktor i hiilsa riktgivare for méjliggﬁra
i pensiondrstillvaron var ocksa hur man valde att planera )
en stor faktor som vigledde kommande aktiviteter planerlng
respondenterna i deras sokande
efter potentiella aktiviteter i
pensionérslivet. 2:13
Enhet 2 Sociala relationer till familj 2:11 Relationer till familj och 2 Omgivningens Hur och vad man Planera och
och vénner paverkade deras véanner paverkar o o N
beslut att borja planera for planeringsbeslut pavel'k.an pa Plan@rﬂr mOJhggora
pensionering 2:11 planerlng
Enhet 3 Det var en dverraskning att 3:428 gverrskning... man hade | 3 Overraskande De sociala Monster som
kollegerna och den specifika trott att kollegerna skulle forlust av en social relationerna sndrar
sortens relationer skulle bli sa “ersittas” av vdnner
saknade for de trodde det ”kategori”
skulle kompenseras av andra
vénner och bekanta 3:428
Enhet 3 Aktiviteter som forr gjorts pa 5:31 Aktiviteter tidigare gjorda | 3 Temporal Temporala Monster som
kvillar och helger gjorde man pa kvill/helger forskjots till fbrskju tning i fb'riin d”.ngar i sndrar
nu pa dagtid vilket var en stor dagtid
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kontrast till hur man gjort forr. aktiviteter aktivitetsmonstren
5:31

Tabell 1 Exempel pd hur artiklarna analyserats och kategorierna kom fram, baserat pd Lundman och

Hiillgren Graneheims (2012:163) system.

6.4 Etiska overvaganden

I enlighet med Arcadas riktlinjer (Arcada) har skribenten hallit sig till god sed géillande
forskning dvs. att vara é&rlig, uppge kéllor korrekt och avhalla sig fran plagiat.
Skribenten har 4ven medvetandegjort subjektiva val och redogjort for dem. Det fiardiga

examensarbetet kommer dven att granskas m.h.a. plagiatkontollsystemet Urkund.

Ergoterapiforbundets etiska regler sdger att man ska propagera och undervisa om
ergoterapi for andra 1 samhéllet och det anser skribenten sig gora genom detta arbete
som tillhandahaller aktivitetsvetenskaplig teori for en tvirvetenskaplig lasarkrets. (jmf

Finlands Ergoterapeutférbund r.f.)

Vidare har skribenten varit medveten om Folkhélsans etiska riktlinjer och vérderingar
och bjuder foljaktligen pa teoretisk kunskap som sd gott det gar dverensstimmer eller
passar in med deras vérdegrund. Folkhélsan propagerar for sunt leverne och balans och
skribenten uppfattar modellerna om aktivitetsbalans som kompatibla med detta.
Folkhilsans tre virden dr kompetens, engagemang och omsorg (Folkhélsan d). Ur ett
etiskt perspektiv blir dessa tre ord ledstjarnor for examensarbetet. Kompetens innebér
att skribenten tar emot och forvaltar det fortroende Folkhidlsan givit och arbetar
malmedvetet for det overenskomna. Vidare ser skribenten sitt bidrag som ett sitt att
engagera sig for hilsofrimjande och att examensarbetet kan utgdra ett relevant
komplement till det arbete som Folkhélsan gor. Géllande omsorg respekterar skribenten

forskningsetiska principer och hdnvisningar och gor sitt arbete med noggrannhet.

Kontaktpersonen pa Folkhilsan samt handledaren fran Arcada har gett muntligt tillstand
och uppdrag att genomfora examensarbetet och en skriftlig undertecknad
overenskommelse mellan alla tre parter dr gjord. Nagot skilt forskningslov behovdes
inte. Kontaktpersonen fran Folkhélsan har dven ldst och godkinnt kapitel 2 i detta

arbete.
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7 RESULTATREDOVISNING

Nedan kommer nu varje kategori att presenteras som sadan. I diskussionsdelen (kapitel
8) granskas resultatet ur referensramens synvinkel. Eftersom studien var induktiv
presenteras inte resultaten utgdende fran referensramen. Artiklarna héanvisas till endast
med siffror for att gora texten kortare och lattare att ldsa. I bilaga 4 “Forteckning dver
artiklar i analysen” hittas listan pa de numrerade artiklarna. De fem kategorierna som
framkom 1 analysen och som utgdr avsnitt i detta kapitel 4r: Att vara sin egen; Planera
och mojliggdra; Monster som dndrar; Forhallningssitt; Aktivitet. De fem kategorierna

ar samtidigt svar pa fragestdllning 1.

7.1 Att vara sin egen

Att vara sin egen tar sig i artiklarna i uttryck i att ha och ta friheten att sjélvstindigt
bestimma Gver sitt liv, att gora aktivitetsval enligt egna intressen samt vem man &r dvs.

ens identitet och hur den formar och formas i aktivitetsval.

7.1.1 Sjalvbestammande och frihet

I néstan alla artiklar som var direkt knutna till pensioneringen var friheten en stor fraga
eftersom den stod som en radikal kontrast till arbetslivet. Friheten att bestimma sjalv
vad man gor och ndr och hur var generellt portrétterad som nagot positivt, dock var det
inte utan fallgropar. Ett konkret sdtt att uppleva frihet i pensioneringen var att nu fa
strukturera sin dag och sjélv bestimma vad man vill sysselsitta sig med och detta gav
en kénsla av dgarskap over tiden (5:31-32). Frihet tog sig ocksa i uttryck som frihet fran
arbete och franvaro av hinder att vara aktiv (6:421). Aven sddana som arbetat i hemmet
med omsorg om barnen upplevde en sorts frihet nir barnen flyttat och da innebar frihet
att fa engagera sig i ndgot annat, sjdlvvalt och enligt egna intressen (10:710). Friheten
att vara herre over tiden upplevdes som en paradox (5:32) eftersom de som var s.a.s.

helt fria utan dtaganden upplevde sig vara fangar i tristessen.

Sjalvbestimmande tog sig dven i uttyck av att ta mer plats — bade i aktivitetsval som

person, man fann det gott att bli mer assertiv och bry sig minde om andras asikter
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(1:733). Att bli mer sjdlvstindig sdgs som att i idka sin egen livsstil och allt mer lata

den baseras pa vem man &r och vill vara (1:732-733).

7.1.2 Identitet

En persons yrkesroll och yrkesidentitet dr nagot som generellt sett sétts i gungning av
pensioneringen. Det nya livsskedet som kommer efter pensioneringen verkade for de
allra flesta krdva en stor omvérdering av vem man &r, hur man uppfattar tiden och de
roller och uppgifter man har (8:17). Identiteten och jaguppfattningen kommer i
gungning ndr man inte ldngre kan identifiera sig utgédende fran en yrkesroll vilket ocksa
kan innebira ett uppbrott och sorg dver att forlora sin plats (8:16). En stor kontrast till
detta framkommer i en artikel om farmare som trots pensionering fortsatte ha sin
identitet starkt kopplad till vad de jobbat med och ofta upplevde fortsatt delaktighet med
sin kér (11:107). Frdgan &r om inte en del arbeten &r mer av en livsstil 4n andra och om
hur stor roll omsténdigheter som exempelvis boningsort spelar.

Minskans identitet bekréftas ofta genom aktivitet: ndr man formér utfora vissa specifika
aktiviteter upplever man att man ar den samma (9:142). Det man goér pdminner om vem
man &r, man tom. beskriver sig i termer av utdvare: man dr en malare, en pianist (9:145,
12:49); eller s& smaningom efter pensioneringen: som pensionir (3:426). Att som grupp
samlas kring en gemensam aktivtet kunde ocksa ge en stark upplevelse av identitet
(7:43). Vilka aktiviteter man viljer under sin dag paverkas av vem man &r eftersom
aktiviteten har en identietsbekréaftande funktion (9:142, 12:49)

Den nya friheten kommer alltsd manga gadnger med utmaningen om att omdefiniera vem
man nu dr och hur man skall anvénda och hantera tiden. Att vara fri, bestimma sjélv och
vara den man dr verkade for manga leda till att vara aktiv pa andra sétt dn forr men

genom att dndd vara samma person.

7.2 Att planera och mojliggora

Planera och mdjliggora var ett stort tema 1 artiklarna. Detta berodde delvis pd att flera av
artiklarna handlade om att forbereda sig och/eller hantera den nya livssituationen efter
pensioneringen. Planering handlade bade om att vara proaktiv, skapa och ta vara pa

mdjligheter och om att genomfora planer. Minga av planerna berdérde hélsan pa bred
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front. Det kom fram att sjdlva transitionen till att bli pensiondr upplevdes mycket
individuellt (8:15; 5:33) men den verkade dock ha tre faser. Den forsta borjade medan
man var 1 arbetslivet och innehéll ofta planering; andra fasen tog vid nir man slutat
jobba och man tog det lugnt och/eller provade pd nya aktiviteter; och i den tredje fasen

hade livet tagit an en stabiliserad vardagsrutin (8:15).

Planeringsprocesser var ett damne som kom fram i flera artiklar. Planeringen skedde sa
vél formellt som informellt, i den formella fanns fokus framfor allt pd den kommande
finansiella situationen (2:11). Att planera for aktiviteter var ocksd vanligt och skedde
mer informellt via djungeltrumman men dven genom att kontakta organisationer (2:12).
Det som kom att styra aktivitetsplaneringen var egna hobbies eller familjesituationen.
Omgivningen péverkade planerandet en hel del, primért vdnner och familj; en dndrad
familjesituation var en stor orsak att sétta sig vid ritbordet (2:11). Sociala kontakter och
den egna hélsan prioriterades generellt hogt i planerandet (2:14) Man kunde aktivt skapa
sig aktivitetsmdjligheter s& vdl monetirt som tidsméssigt genom att aktivt dndra pé sin
vardag (1:732-733). Onskan att fa anviinda sin kompetens, vara till nytta och fi utmanas
var saker som vanligtvis ledde till att man aktivt sokte sig till deltidsarbete eller

volontdrarbete efter pensioneringen (2:12).

Mental och emotionell forberedelse framkom inte pa annat vis dn att respondenter i sin
efterklokhet Onskat att de hade forberett sig pd hur annorlunda de skulle komma att
uppleva tillvaron och planerat dven gillande rutiner och relationer (8:15; 6:423). De
som planerat pd bred front, och vanligtvis dven kunnat trappa ner arbetet genom deltid
eller minska pa uppgifterna verkade ha en kénsla av empowerment. Den egna
situationen verkade bli mer hanterbar ju bittre forberedd man var (11:105-106; 6:423),
och det sociala nitverket var ett viktigt stod och motivationskélla nidr man kénde sig for

trott for att ta sig an sin situation (2:14).

Forverkligandet av planerna var inte helt enkel och det kunde ta en lang tid innan man
kom iging med aktiviteter man visionerat om (2:13). A ena sidan kunde
familjesituationen eller den egna hélsan utgdra hinder (2:13), men & andra sidan
tenderade nya aktiviteter att utebli eftersom ens vanliga aktiviteter fick allt mer
tidsutrymme (5:34) och man inte “hann” med nagot nytt. Ekonomin fortsatte ha en
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central plats (2:13). Géllande framtidsplaner for den pensionerade tenderade tidsspannet

vara ganska kort och framtidsplaner strickte sig ca ett ar framét.

En medvetenhet om stigande &lder och oro for att ohilsa skulle utgdra ett
aktivitetshinder gjorde att ménga tog sig mer tid for att vdrna om det egna vdlmaende pa
bred front. Av alla planer var det planer om hilsobefraimjande aktiviteter som verkade
konkretiseras mest och stabil hilsa var ett allmént ldngtidsmal. (6:421; 2:13) I och med
pensioneringen upplevde manga dock ett stdrre vilbefinnande (8:17). Den storsta
onskan for framtiden var att hilsan skulle forbli stabil (5:33). Att ta vara pa den egna
hélsan handlade &ven om att stimulera hjdrnan genom utmaningar — volontirarbete var
ett vanligt sdtt att gora detta (6:422); att hjdlpa andra kan ses som en hélsoresurs

eftersom det ger mer 4n det tar (10:711).

Speciellt i artiklarna som handlade om é&ldre personer som levt pensionirsliv redan i
flera ar kom det fram att aktiviteter verkligen var en hélsoresurs — och ett tecken pa
hélsa. Eftersom en meningsfull aktivitet gor att man kénner sig bra gor den alltsa en gott
(7:42-43). Bland de éldsta kunde utforandet av nagon specifik aktivitet tjina som
subjektiv médtare for att man dnnu har hélsa (9:142). Séledes behovs hilsan for att kunna

vara aktiv — och aktivitet ger hilsa.

7.3 Monster som andrar

De stora helheterna i livet géllande tidsanvdndning och sociala ndtverk verkar éndra
struktur vid pensioneringen. I artiklarna framkom olika temporala forskjutningar och
ddrmed behovet av att ldra sig en ny tidsanvdndning — samt flera saker om det sociala
varandet. Bigge dmnen, tiden och det sociala, kom fram som moénster i fordndring och

passar sdledes in i samma kategori.

7.3.1 Temporala forandringar i aktivitetsmonstren

Temporala fordndringar innebér att man gor saker i ett annat ordningsmonster och i en

annan takt dn forr. Att organisera den egna tidsanvindningen var ofta utmanande.
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Tidsstrukturen i vardagen fordndrades mycket i och med att man inte langre arbetade
och den vardagsrutin man skapar i praktiken inte alls &r en likadan som 1 arbetslivet
(2:14; 5:31). En studie pévisar en tydlig temporal forskjutning: de aktiviteter som forr
gjorts pa kvillar och helger borjade man oftare gora dagtid, medan man nyttjade
kvéllarna till att vila (5:31). En fordndrad tidsstruktur paverkade vardagen allra mest
och 1 en artikel understroks glidjen i mdjligheten att vara spontan och gora aktiviteter
oplanerat beroende pd vart vider och vind for en (6:421). Regelbundenhet och
tidsbundenhet kan vara olika saker. Rutinerna &r inte nodvéndigtvis kopplade till
tidpunkter utan kan &ven innebdra att man gor vissa specifika aktivteter under en vecka,

dven om de sker i olika ordning varje vecka. (8:15)

En tydlig temporal forédndring gav sig ocksa till kiinna i en successivt langsammare rytm
(5:31; 2:14; 3:428) ndr man upprittar sin nya vardagsrutin (2:14), speciellt om
morgnarna (5:31). Lidngsamheten ska generellt bero pd att varje aktivitet far tidsméssigt
storre utrymme (5:31). Den langsammare rytmen hade olika effekt: en del upplevde att
de inte hade sa mycket tid tillgénglig som de tinkt och de fick dndra/uteldimna en del
aktivitetsplaner (3:247; 5:31) Andra bjod pd den kontrasterade upplevelsen av att den
langsamma rytmen blev sdsom ett tomrum de stod villrddiga infor (5:31). Det framkom

att en del ovéntat fann sig sakna den struktur som arbetslivet gav (4:467-468).

I och med den friare tidsstrukturen infann sig ofta upplevelsen att 4a tid. Att ha tid till
forfogande innebar att man kunde ta vara pa mojligheten att verkligen finga dagen och
ta tid till relationer, att hjilpa andra, att hdnge sig 4t en hobby — och att njuta fér man
har tid att gora det. (1:733) Generellt var aktivitetsmonstren mindre stressiga och man
kunde gora saker i en takt som passade en sjdlv (3:427). Vad man gor och nér fordndras

alltsd drastiskt i och med pensioneringen.

Att vara sin egen herre och organisera sina rutiner sjilv var for en del véldigt utmanande
och flera patalade att de saknade den rytm som arbetslivet gett. De som upplevde det
svérast att hitta rutin i vardagen (&nnu ett ar efter pensionering) var de som hade svart
att ersitta jobbanknutna aktiviteter med andra som pa motsvarande sétt skulle ge rutin.
De externa kraven som jobbet bjod pa hade alltsa varit en stor bidragande faktor till ens
tidigare rutiner och tidsstrukturer. (5:31)
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Bland de éldre, sedan ldnge pensionerade, fick tiden en annorlunda betydelse. Rytmen i
vardagen blev dn langsammare dd man sjdlv blev mer langsam (9:143). En artikel
vittnade ocksd om en upplevelse av tidsintegration: att framtiden, nuet och det forflutna
ar ett och samma. Detta tenderade ske ndr man utférde en meningsfull aktivitet i nuet
och samtidigt mindes nér och var man utfort den tidigare. (12:49; 13:91-92) Detta visar
att tidsupplevelsen och tidsanvindningen verkar dndras med &aldern och séledes dr

tidsuppfattning ingen konstant erfarenhet eller fenomen.

7.3.2 De sociala relationerna

De sociala relationerna paverkades mycket i och med de rollskiften som verkade ske i
pensioneringen och med stigande alder. En del personer forsvinner fran den sociala
kartan och andra, eller nya, fér ta allt mer plats. (3:428) Pensioneringen paverkade ocksa
1 sig relationer och de roller man har. Andra roller &n arbetsrollen fick nu allt mer plats
och manga aktiviteter knots an till dessa (6:442; 8:17). Det kommer fram att relationen
till kolleger var av en alldeles speciell art, saknad av manga, och de kunde inte erséttas
av andra vinner. Manga relationer fanns till pd grund av det gemensamma jobbet och

forlusten av dem kunde orsaka stor sorg (3:428).

Att vara mera hemma hade inverkan pd rollen som make/maka och de aktiviteter som
varit knutna till dessa roller; inte alltid pa ett friktionsfritt sétt (6:422). Forvisso
framkom det dven att en del tog sig an helt nya roller, speciellt kvinnor som arbetat i
hemmet med barnavérd: dessa nya roller som ofta anknét till hobbies kom med nya
aktivitetsmojligheter. (10:710). Vissa roller bestar och blir successivt de mest centrala;
runt dessa kretsar de viktigare aktiviteterna och i dessa rollern speglas dven ens identitet
(9:145). Rollen som vén blev tidsméssigt mer dominerande ar forr (6:422). Rollen som
far-/morforilder var en annan som tenderade fa ta 6ver mycket tid och engagemang och
upplevdes for ovrigt vara mycket annorlunda dn foréldrarollen (6:442; 1:732) Déarmed
paverkades ens aktivitetsval av fordandringar i den sociala kartan; och man gav mera tid

at de nya roller man antog.

31



7.4 Forhallningssaitt

I artiklarna stiger personers forhdllningssétt fram som en stor inverkan pd hur de
upplever, tolkar och forhéller sig till pensioneringen och sin pensionirstillvaro. Detta
kom till uttryck badde genom ett explicit narrativt angreppssitt samt som ett mer
generellt framforande av attityder och instédllningar. Det dr inte bara hur man har det
utan ocksa hur man tar det som &r avgdrande for upplevelsen av transitionen samt att bli
dldre.

Att anpassa sig, att adaptera, till sin fordndrade livssituation innebar utdver det
praktiskta dven en emotionell process och det kommer fram att det kan ta tid att vénja
sig (6:422). En anviénd strategi for adaptation var att hiange sig at aktivteter (10:710); att
hélla sig sysselsatt. De som kunde Overfora positiva aspekter fran jobbet pa andra
livsomraden verkade ha léttare att adaptera till pensionérslivet (4:467). De aktiviteter
som anvindes som adaptationsstrageier kunde bade hora till ens forna arbetsliv och till
nagot nytt. Genom att halla kontakten med arbetssamfundet och/eller gradvis trappa ner
pa jobbet gick dvergangen littare. (11:107-108) En orsak till att livet blev sémre dn man
véntat sig var att man inte formadde overfora mening pa andra aktiviteter &n de som

hort till jobbet och hitta nya arenor att anvianda delar av sin kompetens pa (4:467).

En kénsla av forngjsamhet 1 tillvaron kom bland annat av att kunna balansera mellan
egna och andras behov. Att ta hand om de egna behoven kunde innebéra att vara med i
en stodgrupp, eller aktivt skapa mojligheter for att vara aktiv. Forngjsamhet kopplades
ocksa till formagan att framgangsrikt och kreativt anpassa aktiviteter till den egna
funktionsforméagan for att undvika smairta eller trotthet. (1:732) Att vara forngjsam
kunde dven komma sig av att man inte upplevde att pensioneringen inverkade pa ens
livskvalité ett enda dugg (4:466). Forndjsamheten kunde 1 sin tur leda till att kiinna
integritet (10:712).

Hur man forhéller sig till sin stigande dlder var ett @mne som kom fram speciellt i
artiklarna rorande dem som varit pensionirer linge. Generellt upplevdes aldern bara
som en siffra. Upplevelsen av att vara gammal verkade inte ha en numerisk koppling
utan var snarate kopplad till aktivitetsutforande. (10:711) Stunder man kénner sig

gammal dr ndr man inte kan géra samma vardagsaktiviteter som forr och man har
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forlorat ett sétt att vara i1 védrlden (13:92), eller nidr man kéinner smairta i
aktivitetsutforandet (9:145). Konfliken mellan vad man vill och vad kroppen formar
vidgas med &ldern (10:713; 9:143-144). En positiv attityd verkade gora en mer
pragmatisk och hjilpte till att anpassa aktivteter sd att de ldttare kunde utfoéras med
radande funktionsformaga (10:711). Med andra ord: framgangsrik adaptation leder till

upplevelsen av att man forvisso dr gammal men inte kénner sig gammal (1:459-145)

7.5 Aktivitet

7.5.1 Den engagerande aktiviteten

Aktiviteter behandlades i artiklarna som sévil en speciell engagarande aktivitet och som
de generella meningsfulla aktiviteterna i ens vardag. Det som tydligt framkom i
artiklarna var behovet av att ha en speciell aktivitet att vara engagerad i. Dessa
engagerande aktiviteter, speciella aktiviteter, far mycket utrymme i texterna oberoende
av studiernas design eller inriktning och kan anses vara ett centralt fynd i analysen. En
engagerande aktivitet verkar gd utdver vanligt gorande och tenderar vara ndgot man ar
speciellt intresserad av, fir glddje av och framfor allt upplever meningsfullt och som ger
en kénlsa av syfte och delaktighet med andra. (3:428; 6:421; 8:16; 9:143; 11:107; 12:48;
13:91)

De facto upplevde personer utan en engagerande aktivitet tillvaron som turbulent och
hade svért att uppleva koherens, eller livet som positivt (3:428). Det framkommer
explicit att de som hade svért att anpassa sig till pensionirslivet inte hade négon
engagerande aktivitet (3:428). Tillfredsstéllelse med pensioneringen verkar vara
kopplad till huruvida man dr delaktig och engagerad i en meningsfull aktivitet. (6:421;
7:42) Att engagera sig i aktivitet var centralt for att klara transitionen till pensionérsliv
och upplevdes ha direkt paverkan pé hilsa och vélbefinnande (6:421; 8:16).

Den engagerande aktiviteten verkade kunna vara av olika typer, ibland ldnkad till ett
tidigare arbete (3:428; 11:107), ibland tidigare fritidsaktivitet eller att ta hand om
barnbarn eller andra anhoriga; eller vara kopplad till att fora kultur och traditioner
vidare (13:91). Att vara engagerad kunde ocksd vara att ha en aktiv roll i flera olika

sammanhang (1:732).
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Det framkom en tydlig ldngtan efter att ha mer utmaning, krav och struktur i tillvaron;
endast de som var sjuka eller redan hade ataganden framforde inte denna léngtan (5:32-
33). Att utveckla aktiviteter som ersitter jobbets goda sidor kan vara en nyckel till att
hitta meningsfull aktivitet (8:16). Saknad efter arbetslivet eller 6nskan om att ha nagot
utmanande att gora var vanliga orsaker till volontérarbete eller deltidsjobb och detta
upplevdes som en mycket positiv 10sning (5:33) Att f4 anvénda sin komptens, utritta
ndgot och fi struktur pd veckan och ingd i en social gemenskap var ocksa orsaker att
jobba. Volontdrarbete skedde vanligtvis inom ens eget yrke (6:421). Orsaker att inte
jobba trots dess fordelar handlade om en ovilja att binda sig, tankar om att &ldre inte
skall ta ungas jobb (5:33) samt upplevda negativa attityder mot dldre (9:141). Arbete

och den engagerande aktiviteten skall dock inte forvdxlas med varandra.

7.5.2 Aktiviteters forandrade mening

En engagerande aktivitet var ndgot som stod utover de vanliga sakerna man gjorde, dven
om de andra dven kunde uppfattas som meningsfulla — i detta avsnitt ligger fokus pa de
allmédnna aktiviteterna. Sett ur ett aktivitetsperspektiv &r det mycket som dndrar vid
pensionering och tilltagande alder i forhéllande till aktivitetsutforandet. Aktiviteter &r
ingalunda konstanta, nya kan komma in i ens aktivitetsrepertoar och tidigare forsvinna;
de som finns kan forlora eller f& ny mening. Séledes fordndras bade vilka aktiviteter

man gor, och aktiviteter kan i sig f en ny innebord (9:141).

I och med transitionen till den nya livsfasen kom dven flera aktiviteter i ens vardag att
skrifta i innebord och mening. Aktiviteters mening kan ocksd gé forlorad i den nya
tidsstrukturen man lever i som pensiondr: en aktivitet skapar utrymme och behov av och
sammanhang for en annan aktivitet. Aktiviteters mening och innebdrd kan foréndras,
bade genom att f& ny mening och genom att forlora mening nir personens

omsténdigheter fordndras (3:428).

En aktivitets mening kan skapas i ett sammanhang. Néar arbetet med dess krav och
strukturer faller bort kan andra aktiviteter forlora sin funktion som exempelvis
avslappnande; om man inte vilar frdn nagot forlorar vilan sin mening (4:468; 5:32). Hur

en aktivitet upplevs och bendmns kan ocksa @ndra. Det som under arbetslivet var en
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fritidsaktivtet far en ny prioritet och kategori: ens fritid kan bli ”jobb”. P4 s vis skiftade
aktiviteter mellan olika aktivitetskategorier, bdde i friga om hur man erfar den och

hurdan typ den ér.

Pa vilket sdtt man dr delaktig i de aktiviteter som &r viktiga for en dndrade ocksa ver
tid och krivde att man anpassade aktiviteten efter sin formaga; att dock inte kunna
utfora en aktivitet kan upplevas som en stor forlust (9:143). En aktivitet kan ocksa
forloras om dess sociala kontext fordndras exempelvis genom sjukdom och dodsfall.
Andras hilsotillstaind kan dndra ens ataganden (1:732). Strategier for att dndra sitt stt
att utfora aktiviteter var innovativt tinkande och att minska hélsorisker s& man kunde

fortsétta vara aktiv (10:711)

8 DISKUSSION OM RESULTATEN

I detta kapitel diskuteras forst fynden i relation till bakgrund och referensram, dirpa

foljer en metoddiskussion.

8.1 Irelation till bakgrund

Resultat indikerar att transitionen fran arbetsliv till pensiondrsliv orsakar dndring i
aktivitetsbalansen. Ménga av de saker som framkom i artiklarna motsvarar det som
framkommer 1 bakgrundkapitlet. Hélsan upplevs ofta som béttre, man har mer tid att ta
hand om sig sjdlv, och enligt fynden i analysen handlade planering och mdjliggérande
av aktivitet framfor allt om aktiviteter som &r hélsoframjande (jmf Hessel 2016).

Vidare portritteras pensioneringen som en evig semester (Persson och Jonsson 2009:
141-143); skribentens fynd pavisade dock att transitionen, som forvisso kan innebidra en
mellanfas av att vila, leder till en stabiliserad vardag i vilken man ocksa vill hinge sig it
utmaningar och produktiva aktiviteter av olika slag. Darmed dr det glorifierande

portréttet inte osannt men dock en bild av endast en del av pensionérslivet.

Eibich (2015) kunde med statistik pdvisa att hilsan forbdttras efter pensioneringen for

dem som inte sjukpensionerat sig. Hans gissningar kring orsaker till detta, d.v.s. mer tid
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for motion och sdmn, gar hand i hand med fynden i detta examensarbete om att man
bade planerar och genomfor planer som dr kopplade till hélsa. I analysen kommer det
tydligt fram att varden av den egna hidlsan var ett viktigt mal och nagot som
genomfordes. Motionsaktiviteter verkade man vélja medvetet, dock omndmndes de
endast som aktiviteter som skulle upprétthdlla hdlsan. Det som Blair (2000) skriver om
att medvetna aktivitetsval i sig kan vara ett sétt att hantera skiften i livet framkom inte
explicit 1 de analyserade texterna. Att ens sjidlvuppfattning paverkas av de dndrade
aktivitetsmonstren speglar delvis Hessels (2016) notering om att man kan uppleva en
identitetsforlust i pensioneringen eftersom arbetsrollen #r existensberittigande. Aven
om analysen visade pd att pensioneringen inverkar pa ens identitet s kom det inte fram
huruvida och 1 vilken utstrickning respondenterna gjorde medvetna aktivitetsval for att

stddja sin identitet eller bygga upp en fungerande vardagsstruktur.

8.2 I relation till referensram

Nedan granskas resultatet ur referensramens synvinkel. I och med att kategorierna &r
manga och dven referensramen har tre synvinklar finns det behov av att spjilka upp
redovisningen sa att texten bli hanterbar for sa vél ldsaren som skribenten. Séledes

besvaras fragestéllning 2 i detta avsnitt.

8.2.1 Kategoribalans

Kategoribalansen &r beroende av att en person har en subjektivt tillfredsstdllande balans
mellan olika kategorier av aktivitet: skotsel, arbete, fritid och vila; om nagon kategori
under- eller 6verrepresenteras mar personen daligt. (Jonsson, Hakansson och Wagman
2012). Man kan tdnka sig varje kategori som en pusselbit och att varje bit behover ha

relativt lika stor del av ens liv.

I kategorin ”Att vara sin egen” framkommer dmnen som paverkar eller paverkas av en
kategoribalans. Vid pensioneringen upphdr man att utféra de aktiviteter som hor till
arbetet och ddrmed gar man minste om méanga produktiva aktiviteter. Kategoriobalansen

ar di ett faktum i och med att ifrdgavarande pusselbit liksom forsvinner fran paletten.
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Eftersom aktivitet fungerar som indetitetsbekriftande finns det en mgjlighet att den

kategoriméssiga obalansen leder till identitetsforlust, forutom till tristess.

Ett sétt att atgdrda kategoriobalansen dr att 18ta nya/andra aktiviteter fa klassas som
produktiva; det kan handla om att ta hand om barnbarn eller sjuka anhdriga eller att
ndgot som tidigare setts som skotsel eller fritid nu ses som produktivitet. P& detta
inverkar ens “forhdllningssétt”: att tillata sig formas av de aktiviteter som finns, och
samtidigt kunna forma dem. Att lata aktiviteters mening skifta torde vara ett sitt att

forbattra balansen.

Att kunna 6verfora positiva aspekter fran arbetet pd andra livsomrdden kan ses som ett
satt att forbattra den egna kategoribalansen. I och med att bade tidsmédssiga och sociala
monster vanligtvis dndras sker i forlingning en pdverkan pé kategoribalansen.
Aktiviteter dr ofta knutna till sociala sammanhang och om man inte ingar i dem lidngre
eller om personer man varit aktiv tillsammans med av nagon orsak uteblir kan ocksa

aktiviteten utebli — ddrmed péverkas kategoriblansen.

Kategorin att ”planera och mdjliggora” star naturligtvis i relation till kategoribalans
genom att man med medvetet planerande kan inverka pa sina aktivitetsval. Det att man
ar sin egen och har mer frihet att bestimma sjdlv tillfor att man har mojlighet att bygga
upp en vardag som &r i kategorimissig balans. Analysen visade pd hur avgdrande
engagerande aktivitet dr 1 vardagen — de personer som hade en dylik hade ocksa en
tillfredsstdllande balans eftersom de engagerande aktiviterna ofta tenderade vara dven

produktiva till sin natur &ven om de inte alltid innebar exempelvis volontérarbete.

8.2.2 Tidsbalans

Att dga sin egen tid, och eftersom de temporala strukturerna dndras vid pensioneringen,
paverkar ens tidsméssiga balans. Den tidsmissiga balansen &dndras genom att aktiviter

sker pa andra tider &n forr och ofta fér ta langre tid.

Det kan bli en konflikt mellan att i och for sig ha mera tid men att inse att man inte
hunnit med det man planerat att man skulle hinna — vilket ska bero pa att varje aktivitet
man gor tar mer tid i ansprak och att man plotsligt anvint upp all tid. Saledes kan man

bade ha tidsméssig obalans for att det man gor tar sa lang tid att man inte upplever sig
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hinna gora allt det man vill gora, eller for att man har for lite att géra och upplever att

man har tid 1 6verflod.

Att hantera tid och navigera mellan de temporala fOrskjutningarnas skér var det
dmnesomréde i de analyserade artiklarna som framfor allt, om dn implicit, handlade om
tidsbalans och obalans i materialet. I nigon man pétalades behovet av att fordela sin tid i
artiklarna: tid for andra och tid for sig sjélv. I artiklarna framkom inte ndmnvirt mycket
om att medvetet planera sin tid, forutom for personer som upplevde sig ha for mycket
tid: de kunde sprida ut de fa aktiviteter de hade 6ver veckan sd de inte skulle gé& helt

sysslolosa.

8.2.3 Erfarenhetsbalans

Erfarenhetsbalansen kommer till kénna i det analyserade materialet framfor allt som
langtan efter utmaningar och att fa anvénda sina formagor. Ett enkelt och outmanande
pensondrsliv verkade inte vara eftertraktat i praktiken. Paradoxalt nog kunde livet
kdnnas svarare att leva utan utmaningar och svarigheter; det goda livet kommer inte
utan tuggmotstand. Detta gar hand i hand med tanken i modellen om erfarenhetsbalans:
HNME-aktiviteter (att erfara ett en aktivitet krdver mer &n ens formaga) gor att mianskan
utvecklar sina fardigheter och har ndgot att bita i. Aktiviteters inbordes dynamik é&r
dessutom 1 fara utan dessa krdvande aktiviteter — dessa HNME-aktiviteter dr nésta
generations flodande HME-aktiviteter (high matched experiences d.v.s. kéinsla av flow i
aktivitet). Dar det finns en brist pa utmaning och mycken tristess kan man anta att

erfarenhetsmissig obalans ocksa finns.

Erfarenhetsbalansen efterlyser ocksa aktivitetserfarenheter som ger vila (LCE) men
dessa behover enligt modellen alltid sta i dynamik till krivande och flodande aktiviteter.
I materialet framkom snarare att en brist pa utmanande aktiviteter var ett storre problem,

framom ett behov av vilogivande dito.

Bilden av pensionirslivet som den eviga semestern (Persson och Jonsson 2009, 141-
143) torde nog, om den inte omvandlas utan blir allt for utdragen, innebéra en stor
erfarenhetsmissig obalans och utvecklas till forhdllandevis mycket LCE-aktiviteter —

och tristess. Utan nya utmaningar och aktiviteter vars krav overgar ens formaga kommer
38



inte nya potentiella flow-upplevelser, da &r erfarenhetsobalansen ett faktum. Ofta
tenderar arbetsanknutna aktiviteter att falla inom ramen for HNME-aktiviteter, 4ven for
en garvad och erfaren yrkesménniska. Om man efter pensioneringen inte fir nya
utmaningar i form av krévande aktiviteter torde man snart fa trikigt.

Att ha tillgang till tid och kunna planera den egna dagen och ta vara pa att
vardagsrutinerna nu kan dndras, kunde i flera fall, som framkom i artiklarna, leda till
exempelvis volontirarbete. Detta upplevdes generellt som utmanande och var dven
nagot som upplevdes bra for den kognitiva hidlsan. En HNME-aktivitet behover inte
nddvindigtvis vara endast kognitivt utamande, att planera for och ta sig an nya
motionsformer kan dven tjina som en utmaning — och ddrmed ett sitt att motverka en

erfarenhetsobalans.

8.2.4 En notering om balans

Om detta examensarbetes analys hade gjorts med en deduktiv ansats sa hade “balans”
sakerligen funnits med som kategori. Skribenten hade detta i atanke vid den initiala
genomlédsningen av artiklarna. Ansatsen blev dock induktiv pd grund av bredden i
materialet och pa grund av att artiklarna inte explicit handlade om aktivitetsbalans.

Nedan foljer dock en kort redovisning av hur balans patalades i artiklarna.

Balans i aktiviteter ndmndes endast i ett par artiklar och framkom d& som en
utgdngspunkt for hur ndgra respondenter strukturerade sin aktivitet. Detta var inget
frekvent framkommande tema. Den som ldngtade efter aktivitet som skulle ge
motsvarande utmaning som arbetslivet kunde soka aktivitetsbalans genom att ta ett
deltidsarbete (8:16); vilket kan associeras till kategoribalans. Att sdka balans mellan
lugna och mer fartfyllda aktiviteter kunde ocksé ske (8:16); vilket i nigon man relaterar
till erfarenhetsbalans. Balans kunde ocksa handla om att engagera sig for egen och for
andras nytta; om att balansera mellan att utveckla sig sjélv kontra hjilpa andra (10:710);

detta dock relaterar inte explicit till referensramen i detta examensarbete.

8.3 Metoddiskussion och kritisk granskning

I examensarbetet skulle forédndring i aktivitet beskrivas vilken kan argumenteras for att

har gjorts. Dock finns en del att kritisera angdende metodval samt andra aspekter som
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inverkar pa skribentens resultat. I avsnitten nedan diskuteras och problematiseras fragor

kring metod och examensarbetet i sig

8.3.1 Metodik

Metoden i examensarbetet har varit litteraturstudie med innehéllsanalys. En utmaning i
genomfOrandet av sjdlva analysen var den varierande abstraktionsgraden som fanns i
artiklarna. En artikel som soker att beskriva ett fenomen &r mer konkret i exemplen én
en artikel som forsoker forklara ett fenomen. Dirfor var det ibland svart att koda
texterna, eftersom en artikels kod-nivd kunde motsvara en annans kategorinivd. Med
hjélp av handledaren lyckades skribenten hitta en nivéd att jobba pd som fungerade.
Analysen har redovisats utforligt i examensarbetet och detta kan storligen anses bidra

till arbetets tillforlitlighet.

Efter att analysdelen skrivits (kap. 7) gick skribenten igenom texterna for att forsikra
sig om att varje artikel blivit hanvisad till. Artiklarna nummer 1 och 9 hénvisas till flest
ganger medan artikel nummer 2 minst antal ganger. Dock bor ldsaren vara
uppmédrksammad pé att alla artiklar bidragit med stoff till analysen och uppfattats som
viktiga av skribenten, dven om de inte explicit hinvisas till manga ganger i

examensarbetes l0pande text.

En svaghet med studien &r att det fanns sé lite material att tillgd varfor skribenten valde
att inte anvinda en del fina artiklar i bakgrundkapitlet utan spara dem till analysen
(primért Jonssons). Bakgrundkapitlet blev magrare én det hade potential till eftersom
en av de fa personer inom aktivitetsvetenskapen som skrivit forhdllandevis mycket om
pensionering och transition inte kom till tals i bakgrunden i ndgon storre utstrickning.
Valet att spara en del artiklar gjordes pa grund av en vag misstanke om att det inte
skulle finnas sd mycket annat material att tillgd fran aktivitetsvetenskapens omréde.
Detta visade sig stimma. Tyvérr stimde detta Over fOrvdntan: det visade sig att
skribenten ovetandes i tidigt skede hade hittat det mesta som finns om &dmnet
“upplevelse av pensionering”. Det ledde till att skribenten blev nddgad att vidga den

egentliga sokningen och inkludera &ven upplevelser av att bli éldre/av att vara
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pensiondr. I och med det knappa materialet blev foljaktligen en annan svaghet sjilva
metodvalet. I retrospektiv kunde det ha blivit ett mer substantiellt och fokuserat arbete
om skribenten inkluderat allt material om pensionering och aktivitetstransition efc. i
bakgrunden och istdllet for litteraturstudie ha genomfOrt temaintervjuer bland en
finlandssvensk kohort och lyfta fram beréttelser som denna unika grupp kan bjuda pa.
Detta insdg skribenten dock i ett ganska sent skede av processen och valde dé av

tidsskél att slutfora det padbdrjade arbetet — som dessutom var ett bestillningsarbete.

Forhallandevis mycket tid gick &t till att soka artiklar och ldsa abstrakt trots vélplanerad
sOkstrategi. Inklusions- och exklusionskriterier och sokord fick uppdateras under
sOkningens gang och i1 samarbete med handledaren. Sokprocessen genomfordes med
stor noggrannhet och har dven redovisats. Kvalitetsgranskning gjordes pd alla valda
artiklar och samtliga fick goda poidng; artiklar stroks endast pd basis av deras
dmnesinnehall. Att processen dr vildokumenterad och skribentens manga avgéranden ar

beskrivna och motiverade for 6kar examensarbetets trovérdighet.

8.3.2 Kritistk granskning

Sjilva kontexten for de olika studierna paverkar deras resultat (jmf Lundman och
Hillgren Graneheim 2012, 161-162); f6r denna litteraturstudie valdes endast forskning
fran ldnder vars forhédllanden kan liknas vid de i Finland. I praktiken innebar det de
nordliga linderna: Sverige, Storbritannien och Osterrike; samt de sydliga linderna:
Australien och Nya Zeeland. Generellt kan man se en viss skillnad mellan det nordliga
och det sydliga datat. En exemplifierande och uppenbar kontrast i de kontexter som
forskningarna gjorts var att det i de sydliga artiklarna nummer 6 och 11, till skillnad fran
den svenska artikeln nummer 5, kom fram att de australiensiska/nya zeeldndska
pensiondrerna fick tiden att gd undan och fOretog sig manga engagerande aktiviteter
som de hidngav sig at med passion, och verkade helt enkelt leva ett positivare aktivare
pensiondrsliv. I Jonssons (5) artikel framkommer kontrasterande evidens om att tiden
for flera av respondenterna blev for lang och att en del aktiviteter forlorade sin mening

och man kénner sig haglds av att ga och slé dank.
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Varfor skulle dd nordbor ha en trdkigare upplevelse av pensionering @én de pd andra
sidan jordklotet? Huruvida solen paverkar kan man sia om, dock dr det sannolikare att
skillnaden 1 resultaten beror pa sjélva urvalet: Jonsson et al (3, 4, 5) anvéinde ett
strategiskt urval medan de andra generellt fick respondenter genom annonser och
affischer som nar “aktiva pensiondrer” som sjdlva tar initiativ till att delta i studier. Det
ar sannolikt att samplet och ddrmed dven vinkeln pé resultatet dd blir olika, vilket i sin
tur paverkar resultatet i detta examensarbete. Det kommer ocksd fram att
pensioneringen dr frivillig i Australien (6:423) men inte i Sverige ddr man gér 1 pension
vid 65 érs alder (4:465). I vilken man det 4nda &r kutym att pensionera sig i en viss alder
1 Australien framkommer inte. Detta torde paverka upplevelsen av pension eftersom
frivilligheten antagligen gor att man kan styra processen och dd upplever man den

annorlunda — saledes torde det ocksé péaverka resultaten som kom fram i artiklarna.

I materialet fanns ocksd ndgra intervjuer som var gjorda med maorier (artiklarna
nummer 12 och 13) samt en annan minoritet: inflyttade italienare (artikel nummer 7).
Man kan diskutera om dessa kan jimforas med ett nordiskt sampel. Dock finns det dven
1 Finland bade ursprungsbefolkning och inflyttade grupper varfor skribenten inte anser
att det dr ett problem att anvinda ndmnd forskning, om &n for att papeka att inte alla i

Finland ar finnar och finlandssvenskar.

Den uppmirksamma ldsaren noterar ocksd att namnet Jonsson forekommer frekvent.
Det dr i samtliga fall friga om samma person. Att badde anvinda ndmnda persons
publicerade material i bakgrund och for analys kan anses problematiskt, eftersom den
publicerade litteraturen &tminstone i1 ndgon utstrickning bygger pa den sammes
forskningsartiklar. Dock kan man konstera att det finns knappt om material om
pensionering och transition inom aktivitetsvetenskapen och att Jonsson varit upphov till
en stor del av det — enda sittet att kringa den frekventa anvdndningen av Jonssons
material hade varit att byta dmne. Flera av artiklarna hinvisar ocksd till varandra;
exempelvis 1 artiklarna nummer 2 och 8 ndmns Jonssons tidigare arbete. Detta dr ett
ytterligare bevis pd hur liten aktivitetsvetenskapen ér och/eller hur lite forskning det

finns om @mnet uppelvelse och transition till pensionering.
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Skribenten trodde i ett inledande skede att hon skulle hitta teman som handlade om
aktivitetsbalans, om hur den sociala kartan ritas om samt fragor om mening och
aktiviteters innebdrd — och explicit om kategoriobalans i aktivitet. Dessa dr forvisso
fynd som ingick i resultatet men skribenten menar sig anda ha gatt helt induktivt tillviga
i analysen. Bland annat frdgor om identitet och planering och utférande av

motionsaktiviteter hade skribenten inte ndgon medveten forvéntan om att finna.

9 IMPLIKATIONER FOR PRAXIS

Sjdlva examensarbetets natur och dven Forsberg och Wengstrom (2013, 170-171)
bjuder mig att fundera kring vilken praktisk nytta min studie kan ha och bidra med en

tolkning till min bestéllare.

I fraga om huruvida Chilla-projektet (se kap. 2) ska utvidgas till personer i
pensiodrsdldern stéller jag mig faktiskt skeptisk till att detta dr vad Folkhdlsan skall
satsa sitt krut pd. Det som tydligast kom fram i analysen och som jag foljaktligen
hoppas Folkhilsan vill fokusera pd dr: att utveckla stod till att hantera de temporala
fordndringarna och végar till att hitta ndgot engagerande att gora. Ett sitt att bygga upp
ett sddant arbete kunde vara att ta avstamp i modeller om aktivitetsbalans. Modellerna
om aktivitetsbalans kompletterar varandra och skulle fortjdnstfullt kunna anvindas
tillsammans. Eventuellt kunde modellerna om aktivitetsbalans utvecklas till ett material
som pensiondrerna sjdlva kan anvédnda for att finna en tillfredsstillande balans 1

tillvaron.

Manga personer torde klara transitionen till pensiondrslivet vdl. Méngen kanske
planerar for tiden just efter pensioneringen och lever en smekmanad med den lediga
tiden. Vardagen som foljer dr dock viktig att fundera och reflektera 6ver. Som Jonsson
och Andersson (2009; se dven kap. 3.1) lyfter fram sa finns det fyra distinkta monster
som for hur ménskor forhaller sig till pensionering. Det torde speciellt vara de personer
som upplever pensioneringen sé som en dvergang till alderdomen eller som ett patvingat
avbrott som kan ha stor nytta av stdd; hur detta stod skulle kunna ta sig uttryck &r ett

dgmnesomrade som jag hoppas Folkhélsan vill utforska! Aktivitetsbalans kan vara ett
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lampligt ndrmelsesitt att se pa de stora helheterna eftersom ménskors aktiviteter
fordndras mycket i och med en transition till en ny livsfas diar man far arbeta fram nya
roller och vanor (jmf Blair 2000). Dessa nya monster tar tid att utveckla och man kan

behova hjdlp pa traven om man upplever obalans.

Medvetna aktivitetsval kan vara ett sétt att hantera skiften i livet (Blair 2000). For att na
en god aktivitetsbalans giller det att tinka pa allt man gor i form av aktivitet och att
sedan medvetet nyttja aktivitet som ett sitt att inverka pa det egna livet och kénsla av
mening och balans. Kunskap om aktivitetsbalans och medvetet genomforda aktivitetsval
torde storligen hoja vilbefinnandet hos dem som upplever obalans i sin tillvaro; med allt
vad obalans medfér av risk for isolation och ensamhet, meningsloshet och
identitetsforlust. Aktivitetsbalans verkar vara ett perspektiv som man gott kunde léra ut
for att hjdlpa méanskor att sjdlva finna l0sningar nér livet kdnns ur balans. Jag tror det
ocksa dr viktigt for individen att se 6ver den identitet och roller hen nu har — genom
dem kan man hitta nya aktiviteter och lata de aktiviteter som finns f4 ny mening. Att
omvédera vérdet 1 det man gor dr centralt ndr man inte l4gre riktigt identifierar sig som

en person som utovar sitt yrke.

Genom att fa stod att skapa rutiner och att hitta engagerande aktiviteter att strukturera
sin tid kring och som forstérker positiva roller kan en person stddas till att hantera den
transition hen genomgar. Pensioneringen kommer inte ensam utan ofta hand i hand med
aktivitetsutmaningar och aktivitetsobalans. Att i det hilsofrimjande arbetet utgd fran
modeller for aktivitetsbalans kan tdnkas ha sina fordelar eftersom modellerna gér att
applicera i alla ménniskors vardag och de tar hdnsyn till subjektiva preferenser,
samtidigt som de kan vara till stor nytta och stdd for planering och tidshantering. Detta

vore ett imnesomarde for Folkhélsan att utforska.

Noteras bor att den kunskap som Chilla-projektet bidragit med sjélvfallet kan anvdndas
for att stirka en persons aktivitetsbalans, exempelvis om hen har férhallandevis mycket
kravfyllda aktiviteter. Dock anser jag pd basis av den litteraturstudie jag gjort att detta
endast skulle tjdna en del individer, som redan kan tidnkas vara engagerade och aktiva.
Avslappningsdvningar dr en specifik aktivitet och efter en sa omvélvande transition som

pensionering verkar vara, torde det vara en fin sak om pensionédrerna kunde fa stod till
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att se over sina liv som helhet. Ett mer helhetligt aktivitetsperspektiv skulle antagligen
tjdna pensiondrerna mer. Huvudorsakerna till ohélsa efter att man gatt i pension dr
identitetsforlust och ohédlsosamma copingstrategier mot den stressen (Hessel 2016). Om
man vill stéda ca 65-aringars hélsa, som Wiik (3.2. 2016) efterlyser, vore det antagligen
klokt att stdda pensiondrerna till balanserade aktivitetsmonster. Jag rekommenderar, och
hoppas storligen pa, basis av de teman som kom fram och med mitt kunnande om
aktivitetsbalans, att Folkhélsan skulle fora ut kunskap om vikten av att hitta en
engagerande aktivitet och utveckla stod for pensiondrer att hitta en ny balans i
tidsanvdndningen. Detta kunde bestd av informationsmaterial och av transitionsgrupper
— ddr man tillsammans provar pa nya aktiviteter och funderar kring sin tidsbalans och
skapande av rutiner och aktivitetsmonster. Detta skulle antagligen primért vara relevant

for dem som inte har manga dtanganden som i sig strukturerar deras tid.

Det andra stora dmnet i artiklarna, forutom fordndringar i och hanteringen av de
temporala strukturerna, var behovet av engagerande aktivitet. Detta dr ndgot Folkhdlsan
dven kunde rikta in sig pd: att lyfta fram vikten av engagemang och att man kan gora
medvetna aktivitetsval (jmf Blair 2000) for att uppleva mening i livet. Det kan vara
viktigt att pdpeka att en engagerande aktivitet inte alltid &r en produktiv aktivitet, och att
volontdrabete till sin natur verkar vara en produktiv aktivitet. Ma vi inte hylla
volontdrarbetet som ndgot absolut mera engagerande och subjektivt meningsfullt dn att
vara aktiv i vivstugan, att halla en fotoblogg eller skapa skonhet i den egna tradgarden —
eller ha hand om barnbarn eller sitta sig in 1 avslappningsdvningarnas vérld! Ur ett
aktivitetsvetenskapligt perspektiv dr aktiviteter jamlika — men @nda verkar engagerande
aktiviteter avgdrande for vilbefinnande och adaptation till en ny livsfas.

Némnas bor, att for en introduktion i &mnet engagerande aktivitet utgor artikel 3:428f.
ypperlig ldsning. I artikeln sammanfattar forfattaren kdnnetecken for engagerande
aktiviteter. For ldsning i amnet aktivitetsbalans hdnvisas ldsaren till Wagman et al/ 2012

samt Jonsson et al 2012.

Hilsobeframjande material och stdd med aktivitetsbalans som utgdngpunkt kunde vara
en intressant vdg for Folkhdlsan att inrikta sig pa. Ur savil kategoribalans- och
erfarenhetsbalanssynvinkel blir det tydligt att de produktiva respektive de utmanande
och flodande aktiviteterna dr nagot som kan behova stodjas, framom vilo- respektive
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lugnande aktiviteter. Att fa kunskap och stod att hantera tidsbalansen samt att hitta en
engagerande aktivitet av ndgon sort torde storligen gynna blivande och nyblivna
pensiondrer. For att vara aktiv i den egna vardagen behdvs rutin och struktur, annars
kraver varje aktivitet extra energi. Rutiner bir oss — men ndr en sa stor rutinskapande
komponent som arbetet forsvinner ur vardagan kan det behdvas mycken anpassning och

medvetna aktivtetsval for att livet skall komma 1 balans.

Ett tydligt avstamp 1 aktivitetsbalans och engagerande aktiviteter skulle vara en
intressant utgangspunkt for Folkhdlsans kommande insatser. Rekommenderas dven att
anstéilla en ergoterapeut som aktivitetscoach eftersom yrkesgruppen har ett unikt
perspektiv och kunnande om aktivitetsmonster och aktivitetsbalans — som ju storligen

paverkas vid transitioner i livet.

10 AVSLUTNING

Det hidr examensarbetets syfte var att beskriva hur transitionen frén arbetsliv till
pensiondrsliv kommer fram i forskning, for att synliggora forandring i aktivitet. Det har
jag gjort genom att gora en induktiv innehéllsanalys pad forskning om upplevelser av
pensionering och av att bli dldre. De fem kategorier som jag fick fram var: At vara sin
egen, Planera och mdéjliggéra;, Monster som dndrar, Forhdllningssdtt; samt Aktivitet.
Nér jag sedan relaterade dessa till min referensram aktivitetsbalans insag jag att varje
kategori pé sitt unika sdtt hade konsekvenser for aktivitetsbalansen. Ddrmed uppfattar
jag att modeller for aktivitetsbalans kan fungera mycket bra som utgangspunkt nir man

vill beskriva fordndring i aktivitetet.

Det dr min forhoppning att bestéllaren Folkhdlsan ska ha nytta av sévél resultaten fran
analysen samt referensramen i sig. Nér ytterligheterna balanseras mot varandra uppstar
harmoni, for att parafrasera Brommels (2015), Samfundet Folkhélsans ordférande. Sa
som det framkommer i min analys dr det mycket i livet som stdlls upp och ner i
pensioneringen, och i1 pensionérslivet ocksa for den delen eftersom inte heller det verkar
vara statiskt. I det virrvarr och den forvirring som en sd stor transition som

pensioneringen kan vara torde den av Brommels (2015) efterlysta balansen eller
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harmonin inte alltid vara létt att finna. Férhoppningsvis kan mitt examensarbete vara en
inspiration och kunskapskélla for Folkhdlsan om och nér de utvecklar hélsofrdmjande
program fOr personer som tar klivet in i pensiondrslivet.

Ett examensarbete erbjuder mycket begrdnsat utrymme men under arbetets géng finner
man manga intressanta sidospdr som mahinda framover kunde bli ndgon annans
huvudspar, om det sé dr bestdllaren Folkhidlsan eller ndgon annan ergoterapi-studerande.
Forslag pa fortsatt forskning dr: beskriva finlandssvenska pensionérers upplevelse av
hur deras aktivitetsbalans dndras under deras transition fran arbetsliv till pensionérsliv
och hurdana strategier de anvinder sig av vid upplevd obalans. Ett annat &mne kunde
vara att utreda hur nyblivna pensiondrers aktivitetsmonster dndrat. Att anvinda ett
strategiskt sampel verkar ocksa vara avgorande for att fi fram dven negativa
erfarenheter och &r virt att Gverviga fram om exempelvis ett snobollsurval. Ett

genusperspektiv kunde ocksa tillfora intressant kunskap.

Liksom Narnia-sagornas lejon Aslan vixte och blev allt storre 1 takt med att Lucy véxte
(Lewis 1998, 259) har dmnet aktivitetsbalans och pensionering vixt och véxt for mig
allt medan jag ldst mig in pd det. Ingalunda har jag fatt en helhetlig 6verblick av dmnet
utan dmnet i sig har blivit storre och mer komplext ju mer forskning jag ldser. For varje
person jag samtalar om balans med, for varje pensionir jag triffar och frdgar om deras
vardag — desto storre blir &mnet. Transitioner fran en stabil livsfas till en annan kan
skapa stor turbulens. Min Onskan att fa anvdnda aktivitetsbalans som referensram
kommer frén min personliga erfarenhet och vurm for dessa modeller som stéder mig i

livets fordnderlighet och som blivit mina verktyg for att géra medvetna aktivitetsval.

47



KALLOR

Arcada. God vetenskaplig praxis i studier vid Arcada. Hamtad: 25.2.2016. Tillgénglig:
https://start.arcada.fi/sites/default/files/dokument/ovriga%20dokument/go
d vetenskaplig praxis i studier vid arcada 2014.pdf

Blair, S. E. E. (2000). The centrality of occupation during transition. I: British Journal
of Occupational Therapy, 63(5), 231-237.

Brommels, Mats. Kolumn. I: Folkhélsan, nr 4, 2015.

Christiansen, Charles, H. & Matuska, Kathleen, M. 2006. Lifestyle balance: A review of
concepts and researh. I: Journal of occupational science. Vol 13, no 1: 49
-61

Christiansen, Charles, H. & Townsend, Elizabeth, A. 2010. An introduction to
occupation. I: Christiansen, Charles, H. & Townsend, Elizabeth, A. 2010.
2:auppl.  Introduction to occupation The art and science of living.
Upper Saddle River: Pearson Education. s. 1-34

Denscombe, Martyn. 2010. 4:e uppl. The good research guide for small-scale social
research projects. Maidenhead: McGraw-Hill. 365 s.

De Preter, Hane; Van Looy, Dorien; Mortelmans Dimitri & Denaeghel, Kim. 2013.
Retirement timing in Europe: The influence of individual work and life
factors. I: The Social Science Journal 50 (2013) 145-151.

Eibich, Peter. 2015. Understanding the effect of retirement on health: Mechanisms and
heterogeneity. I: Journal of Health Economics 43 (2015) 1-12

Finlands Ergoterapeutforbund rf . Toimintaterapeuttien ammattieettiset ohjeet Himtad
10.2.2016. Tillgénglig: http://www.toimintaterapeuttiliitto.fi/site/assets/
files/1080/ammattieettisetohjeet2016.pdf

Finlands officiella statistik (FOS): Undersokning om arbetsforhallanden. Helsingfors:
Statistikcentralen Uppdaterad 9.4.2014. Hadmtad 2.3.2016. Tillgénglig:
http://www stat.fi/til/tyoolot/2013/01/tyoolot_2013_01_2014-04-
09_tie_001_sv.html

Folkhélsan a. Chilla — ett verktyg for aterhdmtning. Hdmtad 23.2.2016 Tillgénglig:
http://www.folkhalsan.fi/startsida/Var-verksamhet/Ma-bra/Somn--
avslappning/Avslappning/Chilla/

Folkhdlsan ~ b.  Folkhdlsans  uppgift.  Hdmtad  23.2.2016.  Tillginglig:
http://www folkhalsan fi/startsida/Om-oss/Folkhalsans-uppgift/

Folkhélsan c. Var vision. Héamtad 23.2.2016. Tillgénglig:
http://www folkhalsan fi/startsida/Om-oss/Folkhalsans-uppgift/Var-vision/

Folkhélsan d. Vara virden. Hémtad 23.2.2016. Tillgénglig:
http://www folkhalsan fi/startsida/Om-oss/Folkhalsans-uppgift/Vara-
varden/

48



Forsberg, Christina & Wengstrom Yvonne. 2013. 3:e uppl. Att gora systematiska
litteraturstudier Virdering, analys och  presentation av
omvardnadsforskning. Stockholm: Bokforlaget Natur och Kultur. 219 s.

Hessel, Phillipp. 2016. Does retirement (really) lead to worse health among European
men and women across all educational levels? I: Social Science &
Medicine 151 (2016) 19-26

Jonsson, Hans. 2010. Occupational transitions: work to retirement. I: Christiansen,
Charles H. & Townsend, Elisabeth A. 2010. Introduction to occupation
The art and science of living. Uppl 2. Pearson: Upper Saddle River. s.
211-230.

Jonsson, H. & Andersson, L. 1999. Attitudes to work and retirement: generalization or
diversity? I: Scandinavian journal of occupational therapy 1999; 6: 29—
35.

Jonsson, Hans; Hikansson, Carita & Wagman, Petra. 2012. Aktivitetsbalans — ett
centralt begrepp inom arbetsterapi och aktivitetsvetenskap. Tillgdnglig:
http://www.arbetsterapeuterna.se/Min-profession/Utbildning-och
-forskning/Forskning-i-praxis/2012/TA-62012/ Hamtad 10.2.2016

Jonsson, Hans & Persson, Dennis. 2006. Towards an experiental model of occupational
balance: An alternative perspective on flow theory analysis. I: Journal of
occupational science, 13: 1, 62-73

Lewis, Clive Staples. 1998. The complete chronicles of Narnia. London: HarperCollin’s
Children’s Books. 524 s.

Lundman, Berit & Hillgren Graneheim, Ulla. 2012. Kvalitativ innehallsanalys. I:
Granskdr, Monica & Hoglund-Nielsen, Birgitta. 2012. Tillimpad
kvalitativ forskning inom hdlso- och sjukvdrden, Studentlitteratur, Lund.
Kap 10, s 159-172.

Molineux, Matthew. 2010. Occupational science and occupational therapy: occupation
at center stage. I: Christiansen, Charles, H. & Townsend, Elizabeth, A.
2010. 2:a uppl. Introduction to occupation The art and science of living.
Upper Saddle River: Pearson Education. s. 356-383

Persson, Dennis & Jonsson, Hans. 2009. Importance of experiental challenges in a
balances life Micro- and macro perspectives. I: Matuska, Kathleen &
Christiansen, Charles (red.). 2009 Life balance Multidisciplinary theories
ans research. Thorofare: Slack Incorporated and IOTA press. S. 133-147.

Wagman, Petra; Hakansson, Carita & Bjorklund, Anita. 2012. Occupational balance as
used in occupational therapy: a concept analysis. I: Scandinavian journal
of occupational science. 2012; 19: 322-327.

Wiik, Mikaela. [muntl.] 3.2.2016

49



BILAGOR

Bilaga 1 Oversikt 6ver datainsamling

I bilagan framgér vilka sokord som anvindes och antal triaffar. Hiar framkommer bara de

numeriska antalen, en noggrann tabell pa 30 sidor med utforliga anteckningar om traffar

pa kombinerade sokord kan pé begéran fas av skribenten.

Forsta sokningen i databaser:

Databas

Sokord, anvénda i olika tvadordskombinationer.

Antal

traffar

antal
lasta

abstrakt

antal
lasta

artiklar

antal
kvalitets-

granskade

Antal
inkluderade

i analysen

Academic

Search Elite

Experiences of retirement AND occupational
balance; Retirement AND occupational balance;
Retirement AND transition; Retirement AND
transition AND activity; Retirement AND
occupational transition; Retirement AND
occupational therapy; Experiences of retirement;
Change in activity AND qualitative; Change in
activity AND occupation; Change in activity AND

retirement

500

38

Cinahl

Experiences of retirement AND occupational
balance; Experiences of retirement AND life
balance; Experiences of retirement AND well being
OR wellbeing OR well-being; Retirement AND

transition;

26

OTseeker

Experiences of retirement AND occupational
balance; Experiences of retirement AND life
balance; Experiences of retirement AND well

being; Retirement; Occupational transition

20

ERIC full

text

Experiences of retirement AND occupational
balance; Experiences of retirement AND life
balance; Experiences of retirement AND transition;
Retirement AND well being; Retirement AND well
being AND activity; Retirement AND activity;
Occupational change AND retirement;

Occupational transition

217

10

AJOT
American
Journal of
Occupational
Therapy

online

Retirement; Occupational transition AND elderly;
Retirement AND transition; Retirement AND

activity; Occupational change AND retirement

330

16
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JOS Journal | Experiences of retirement; Retirement AND | 497 19 4 3 3
of occupational balance OR life balance; Retirement
occupational AND wellbeing OR well being OR well-being;
science Transition; Retirement AND activity
online
EBSCOhost Retirement; Occupational balance; retirees or | 64 8 -
med JN | retirement or retired AND wellbeing OR well being
"Scandinavia | OR well-being; Occupational change; Occupational
n Journal of | transition; retirees or retirement or retired; Change
Occupational | in activity
Therapy"
som
sokkriterie
SAGE Experiences of retirement; Retirement OR retiree | 373 24 6 4 3
journals AND occupational balance; Retirement AND
Occupational change; Retirement AND lived
experience AND occupation®; Retirement AND
change in activity; Occupational transition
Andra sokningen i databaser
Databas Sokord, anvénda i olika tvadordskombinationer. Antal antal antal antal Antal
traffar lasta lasta kvalitets- | inkluderade
abstrakt artiklar granskade | ianalysen
Academic Experiences of aging AND occupational | 1216 7 1 1 1
balance OR life balance; Experiences of aging
Search Elite AND occupational balance; Experiences of
aging AND occupational*; Ageing OR aging
AND occupation*; Ageing OR aging AND
occupational balance; Ageing OR aging AND
change in activity AND occupation*; Ageing
OR aging AND change in activity
Cinahl Experiences of aging AND occupational | 77() 13 5 2 1
balance OR life balance; Experiences of aging
AND occupational balance; Experiences of
aging AND occupational*; Experiences of
aging AND life balance; Experiences of aging
AND activity; Aging OR ageing AND
occupational balance; Aging OR ageing AND
occupation®* AND change; retirement AND
occupation*®
AJOT Aging och balance och “geriatrics/productive | 150 -
American ageing”; aging och ”health and wellness”;
Journal of | aging och “elderly”
Occupational
Therapy online
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JOS Experiences of ageing; Experiences of aging | 1698 -
Journal of | AND occupational balance OR life balance;
occupational Experiences of aging AND occupational
science online balance; Experiences of aging AND transition;
Experiences of aging AND occupational
change; Experiences of aging AND well-being
OR wellbeing OR well being
SAGE journals | ageing AND occupational balance; | 144 11 -
retirement AND occupational change;
experiences of ageing; ageing AND
change in activity

Manuell sokning i referenslistor:

Antal lasta | Antal uppsokta och lésta abstrakt Antal lésta artiklar antal Antal

referenslistor kvalitets- artiklar
granskade inkluderade
artiklar i analysen

4 12 1 1 1

Sammanfattning av sokningen:

Lasta abstrakt Lista artiklar Kvalitetsgranskade | Inkluderade artiklar

artiklar
169 34 15 13
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Bilaga 2 Checklista for kvalitetsgranskning

Checklista for kvalitetsgranskning av artiklar; skribentens omskrivning av Forsberg och
Wengstrom (2013: 206-210).

A. Studiens syfte

1. Beskrivs syftet med studien?

2. Har en kvalitativ metod anvints?

3. Ar designen av studien relevant for att besvara fragestillningen?

B. Undersokningsgruppen

4. Ar urvalskriterierna (inklusion- och exklusionskriterier) for undersékningsgruppen tydligt
beskrivna?

5. Namns det var studien genomfordes?

6. Beskrivs det var, ndr och hur urvalet kontaktades?

7. Ndmns urvalsmetoden? (strategiskt, teoretiskt eller snébollsurval)

8. Beskrivs undersokningsgruppen? (alder, kon, social status samt annan relevant demografisk
bakgrund)

9. Ar undersokningsgruppen limplig?

C. Metod for datainsamlingen

10. Ar filtarbetet tydligt beskrivet? (var, vem och i vilket sammanhang skedde
datainsamlingen?)

11. Beskrivs metoderna for datainsamlingen tydligt? (ostrukturerad/semi-strukturerad intervju;
fokusgrupp; observation; video-/bandinspelning, skrivna texter)

12. Ar data systematiskt samlade? (finns det protokoll?)

D. Dataanalys

13. Beskrivs det hur begrepp, teman och kategorier 4r utvecklade och tolkade?

14. Ar analys och tolkning av resultat diskuterade?

15. Ar resultaten trovirdiga (kéllor bor anges)?

16. Ar resultaten pélitliga (undersdkningens och forskarens trovirdighet)?

17. Finns stabilitet och 6verensstimmelse (dr fenomenet konsekvent beskrivet)?

18. Ar resultaten aterforda och diskuterade med undersdkningsgruppen?

19. Ar de teorier och tolkningar som presenteras baseradepa insamlade data (finns citat av
originaldata, summering av data medtagna som bevis for gjorda tolkningar)?

E. Utvirdering

20. Kan resultatet aterkopplas till den ursprungliga forskningsfragan?
21. Stoder insamlade data forskarens resultat?

22. Har resultatet klinisk relevans?

23. Diskuteras metodologiska brister och risk for bias?

24. Finns risk for bias?

25. Finns forfattarens slutsats beskriven?

26. Haller du med on slutsatsen?
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Bilaga 3 Presentation av valda artiklar

Presentation av de artiklar som ingér i analysen samt var och hur de hittats. De podng

varje artikel fick i kvalitetsgranskningen framkommer ocksa; hogsta mdjliga poéng ar

26 p.

Artikel

Presentation

1. Elgan C; Axelsson A. U. E. &
Fridlund B. 2009. Being in charge of
life: perceptions of lifestyle among
women of retirement age. I:

Scandinavian Journal of Caring
Sciences. Dec 2009; 23(4): 730-735.

Hittad pé: Cinahl

Sokord: Retirement AND transition
Kvalitetspoédng: 22 p.

Syfte: Att beskriva hur kvinnor i &ldern 61-70 uppfattar sin livsstil
pa ett individuellt plan

Metod: Strategisk sampling frén en databas; semistrukturerade
temaintervjuer med 20 kvinnor; innehallsanalys.

Resultat: Livsstil sdgs som ett sdtt att vara sjalvstandig, och rétt att
sjdlv vélja vad man gor, och att kunna anpassa sig till de
begransningar man hade for att kunna uppleva vilbefinnande som
pensionerad kvinna. Det var viktigt att vara aktiv i samhéllet genom
olika roller och hantera fordndrande omstédndigheter utgdende fran
egna virderingar.

2. Hewitt, A; Howie, L. & Feldman,
S. 2010. Retirement: what will you
do? A narrative inquiry of
occupation-based  planning  for
retirement: implications for practice.
I: Australian Occupational Therapy
Journal, Feb2010; 57(1): 8-16.

Hittad pé: Cinahl

Sokord: Experiences of retirement
AND well being OR wellbeing OR
well-being

Kvalitetspoédng: 24 p

Syfte: Att granska orsakerna bakom det medvetna valet att gora
aktivitetsplaner for tiden efter pensioneringen och erfarenheter om
hur processen ser ut.

Metod: narrativ enquiery bland 61-71-aringar, semi-strukturerade
intervjuer gjorda med fyra personer som varit pensionerade i atm.
tva ar.

Resultat: Tre teman hittades: miljons inverkan, sjilva
planeringsprocessen samt upplevelsen att g i pension. Utforda
aktiviteter bidrog till positiva upplevelser och avbrott i aktiviteter
forekom. Man fortsatte planera for framtiden. Skribenterna menar
att ergoterapeuter gdrna kunde stdda personer i planering och
transitonsprovessen.

3. Jonsson H; Josephsson S. &
Kielhofner, G. 2001 Narratives and
experiences in an occupational
transition: a longitudinal study of the
retirement process. 1. American
Journal of occupational therapy. Vol
55,424-432.

Hittad pa: AJOT www-sida

Sokord: Retirement
Kvalitetspoédng: 22 p

Syfte: Att studera pensionering som en aktivitetstransition ver en
langre tid.

Metod: 12 personer i 70-71-ars élder handplockades fran ett storre
tidigare randomiserat sampel med syfte att f4 bredd i intervjuerna;
semi-strukturerad intervjuer samt individuella fragor gjordes;
innehéllsanalys.

Resultat: tre stora teman framkom: det egna narrativet och livet i
interaktion: Overraskande héndelser; engagerande aktiviteter som
ett sétt att fordndra ens narrativ. Pensioneringen var ofta full av
oforutsebara héndelser och situationer som man behdvde hantera
och forhalla sig till. Det egna narrativet fanns till stdd men behdvde
ocksé dndras och anpassas till livet. Engagerande aktivitet verkade
vara avgdrande for tillfredsstéllelse och vélbefinnande i livet.

4. Jonsson H; Josephsson S. &
Kielhofner, G. 2000 Evolving
narratives in the course of retirement:

Syfte: att folja med hur personers narrativ paverkade hur de tog sig
an pensioneringen och hur pensioneringen paverkade narrativen.
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a longitudinal study. I: American
Journal of occupational therapy Vol
54, 463-470

Hittad pa: AJOT www-sida

Sokord: Retirement
Kvalitetspoédng: 23 p

Metod: randomiserat sampel; informella semi-strukturerade
intervjuer med 29 deltagare i aldern 65-66 &r; innehallsanalys.

Resultat: Ens narrativ géllande framtiden kan fa en att agera men de
dr primért nagot som végleder en i nuet. Nuet med alla dess
oforutsebara hédndelser inverkar ocksd pa narrativet och hur man
tolkade sin situation. Narrativet paverkar nog en persons riktning i
livet men &r i konstant dynamik med nuet sa riktningen &r
foranderlig.

5. Jonsson, Hans; Borell, Lena &
Sadlo, Gaynor. 2000. Retirement: An
occupational transition with
consequences for  temporality,
balance and meaning of occupations.
I: Journal of occupational science,
Volume 7, 2000, issue 1.

Hittad pé: Journal of occupational
science

Sokord: Experiences of retirement
Kvalitetspoédng: 22 p

Syfte: undersdka pensionering som en aktivitetstransition

Metod: 29 deltagare som tidigare urvalts frén offentligt register var
nu i alder 65-66 &r, de flesta gatt i pension 6-12 manader fore
intervjun; intervjuer; dataanlays med komparativ kvalitativ medtod;
grounded theory approach.

Resultat: nya tidsmissiga strukturer uppstod i pensioneringen; viss
forandring 1 meningsupplevelse skedde; obalans i tillvaron pa grund
av for mycket jobb och plotlsigt for lite; vikten av engagerade
aktivitet understryks.

6. Pepin, Gvenevieve & Deutscher,
Brianna. 2011. The Lived Experience
of Australian Retirees: ‘I'm Retired,
What Do I Do Now?’ 1. British
Journal of Occupational Therapy
2011 vol. 74 no. 9 419-426.

Hittad pa: SAGE journals
Sokord:  Retirement AND

experience AND occupation™
Kvalitetspoédng: 24 p

lived

Syfte: att utforska upplevelsen att gi i pension samtf Orstd hur
roller, identitet och aktivitetsadaptation fordndras, ur australiensiska
pensiondrers synvinkel som enligt lag inte dr tvungna att ga i
pension.

Metod: responernter hittades via annonser och fem personer i
aldern 61-68 som mdotte kriterierna kontaktades for semi-
strukturerade intervjuer; transkiberade intervjuer skickades till
respondernterna som kunde kommerntera; innehélls analys gjordes.

Resultat: teman som framkom i intervjuerna handlade om
tidsstrukturer ~och  meningsfull  aktivitet; aldrande  och
aktivitetsutforande; fordndrade roller; att anpassa sig emotionellt
och att forbereda sig pa pensioneringen.

7. Pereira, Robert, B. & Stagnitti,
Karen. 2008. The meaning of leisure
for well-elderly Italians in an
Australian community: Implications
for occupational therapy av L
Australian  Occupational Therapy
Journal (2008) 55, 39-46.

Hittad pa: Academic Search Elite
Sokord: Experiences of aging AND

occupational®
Kvalitetspoédng: 23 p

Syfte: att uppticka betydelsen av att engagera sig i fritidsaktiviteter
for italienska immigranter.

Metod: respondenter soktes via annons pa klubblokal och 10
personer inkluderades, dlder i genomsnitt 71 ar; semi-strukturerade
intervjuer gjordes; innehéllsanalys

Resultat: att engagera sig i meningsfulla fritidsaktiviteter upplevdes
som en subjektivt sett positiv sak och respondenterna uppfattade
aktivitetsengagemanget som en hélsoresurs.

8. Pettican, Anna & Prior, Sarah.
2011. It's a New Way of Life’: An
Exploration of the Occupational
Transition of Retirement. I: The
British  Journal of Occupational
Therapy, January 2011; vol. 74, 1:

Syfte: att undersodka transitionen fran arbete till pensionering ur ett
aktivitetsperspektiv.

Metod: subjektivt urval, ett sorts non-probability sampling; semi-
strukturerade  intervjuer med Aatta personer. Interpretativ
fenomenologisk analys.
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pp. 12-19.
Hittad pa: SAGE journals
Sokord: Retirement OR retiree AND

occupational balance
Kvalitetspoédng: 24 p

Resultat: det fanns ett ndra samband mellan deltagarnas
aktivitetsengagemang och hur de upplevde sin egen hélsa och sitt
vilbefinnande.

*9. Tatzer, Verena, C.; van Nez,
Fenna & Jonsson, Hans. 2012
.Understanding  the  Role  of
Occupation in Ageing: Four Life
Stories of Older Viennese Women. I:
Journal of occupational science
Volume 19, 2012 issue 2.

Hittad pa: Journal of Occupational
Science

Sokord: Experiences of retirement
Kvalitetspodng: 24 p

Syfte: att fordjupa forstaelsen for aktivitetens roll medan man bli
dldre.

Metod: multipel case study, kvalitativ life-story approach, narrativ
analys, med fyra kvinnor i aldern 75-80 &r

Resultat: Aktivitetsengagemang uppfattades som centralt for att
upprétthélla en kdnsla av identitet och av att bli dldre men inte
kénna sig gammal. Att bli dldre paverkade aktivitetsrepertoaren i
stor utstrackning; framgéangsrik aktivitetsadapation var att inte
kédnns sig gammal. Att framharda alternativt adaptera i aktiviteter
star i relation till ens identitet.

10. Terrill, Lauren & Gullifer. 2010.
Growing Older - A Qualitative
Inquiry into the Textured Narratives
of Older, Rural Women. I: Journal of
Health Psychology July 2010 vol. 15
no. 5 707-715

Hittad pa: SAGE journals
Sokord:  Retirement AND

experience AND occupation™
Kvalitetspoédng: 24 p

lived

Syfte: att beskriva den subjekta upplevelsen av att bli dldre ur
glesortskvinnors perspektiv.

Metod: samplet samlat med snobollsmetoden; semi-strukturerade
intervjuer med atta kvinnor i dldern 65-75 ar.

Resultat: teman som kom fram handlade om friheten att pa dldre
dagar kunna gora aktivitetsval mer obehindrat; om att en positiv
och pragmatisk instdllning gor en skillnad i relation till aldrandet;
samt berédttelser om hur de personliga narrativen stér i dynamik med
omvirlden. Som centralt fynd finns vikten av att se framat, man
anpassar sina aktiviteter och har mer tid; fokus pa att anvinda sin
tid till nytt och det man tycker om och for personligt tillvixt.

11. Wiseman, Leah & Whiteford,
Gail. 2009. Understanding
occupational transitions: A study of
older rural men's retirement
experiences. I: Journal of
occupational science Volume 16,
2009, issue 2

Hittad pa: Journal of Occupational
Therapy

Sokord: Experiences of retirement
Kvalitetspoédng: 22 p

Syfte: att utforska upplevelsen av att ga i pension; och att fora fram
hur viktigt det &r att anvénda en “life history”-approach for att
illustrera olika aktivitetsfenomen och relationerna mellan dem.

Metod: sndbollsurval och convenient sampling; life history-
intervjuer; &tta mén frdn den australiensiska landsbygden;
innehéllsanalys.

Resultat: ménnen anvédnde tvd specifika strategier for att hantera
pensioneringen: att trappa ner och att upprétthélla kontakter. Dessa
strategier planerades medvetet. Pensioneringen sdgs som ett
medvetet val och naturlig progression — inte som ett uppbrott eller
avslut. Att ddremot forlora (fysisk) funktionsférmaga sags som
nagot mer definitivt och tragiskt.

12. Wright-St Clair, Valerie. 2012.
Being Occupied with What Matters
in Advanced Age. I: Journal of
Occupational Science, 19:1, 44-53.

Hittad pé: Cinahl

Sokord: Experiences of aging AND

Syfte: att forsta vad det betyder att ”vara dldre” genom att ta del av
den aktivitet som dr mest betydelsefull for en person.

Metod: Metod: 11 respondenter (icke-maorier) i aldern 80-97 éar
valdes ut bland de som svarat pa en annons; 4 maorier i aldern 71-
93 valdes med snobollssampel for att hogakta vissa kulturella
faktorer. Samtliga 15 personer djupintervjuades, atta uppfoljande
intervjuer gjordes; fotografier av personerna i sjdlvvald aktivitet.
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activity
Kvalitetspoédng: 24 p

Resultat: Att gora sddant som har betydelse var ett centralt fynd och
samtliga respondenter forde spontant pa tal ndgon viktigt och
engageande aktivitet. I denna aktivitet knots nuet och det forfluta
ihop, den hade ocksa en identitetsbekriftande funktion.

13 Wright-St Clair, Valerie; Kerse, N
& Smythe, L. 2011. Doing everyday
occupations both conceals and
reveals the phenomenon of being
aged. I: Australian Occupational
Therapy Journal, 58, p88-94.

Hittad genom manuell sokning i
referenslistan i: Wright-St Clair et al
2012 (artikel nummer 12)

Kvalitetspoédng: 23 p

Syfte: att forsta vad det betyder att ”vara dldre” genom att ta del av
dldres dagliga aktiviteter.

Metod: 11 respondenter (icke-maorier) i aldern 80-97 ar valdes ut
bland de som svarat pa en annons; 4 maorier i aldern 71-93 valdes
med snobollssampel for att hogakta vissa kulturella faktorer.
Samtliga 15 personer djupintervjuades, atta uppféljande intervjuer
gjordes.

Resultat: teman som framkom var “att vara i vardagen” och att
uppleva det ovanliga”. Man hade sin rutin och det man kénde till
och fann meningsfullt: mitt i de rutinerna och aktivteterna kunde
ovintade saker ske som ovéntad svaghet och matthet mitt i allt det
bekanta — det 4r att kdnna sig gammal.

57




Bilaga 4 Forteckning over artiklar i analysen

Valda 13 artiklar i alfabetisk ordning

1. Elgan C; Axelsson A. U. E. & Fridlund B. 2009. Being in charge of life: perceptions of lifestyle among
women of retirement age. I: Scandinavian Journal of Caring Sciences. Dec 2009; 23(4):
730-735. (6p)

2. Hewitt, A; Howie, L. & Feldman, S. 2010. Retirement: what will you do? A narrative inquiry of
occupation-based planning for retirement: implications for practice. I: Australian
Occupational Therapy Journal, Feb2010; 57(1): 8-16. (9p)

3. Jonsson H; Josephsson S. & Kielhofner, G. 2001 Narratives and experiences in an occupational
transition: a longitudinal study of the retirement process. I: American Journal of
occupational therapy. Vol 55, 424-432

4. Jonsson H; Josephsson S. & Kielhofner, G. 2000 Evolving narratives in the course of retirement: a
longitudinal study. I: American Journal of occupational therapy Vol 54,463-470

5. Jonsson, Hans; Borell, Lena & Sadlo, Gaynor. 2000. Retirement: An occupational transition with
consequences for temporality, balance and meaning of occupations. I: Journal of
occupational science Volume 7, 2000, issue 1.

6. Pepin, Gvenevieve & Deutscher, Brianna. 2011. The Lived Experience of Australian Retirees: ‘I'm
Retired, What Do I Do Now?’ I: British Journal of Occupational Therapy 2011 vol. 74
no. 9 419-426

7. Pereira, Robert, B. & Stagnitti, Karen. 2008. The meaning of leisure for well-elderly Italians in an
Australian community: Implications for occupational therapy av I: Australian
Occupational Therapy Journal (2008) 55, 39-46

8. Pettican, Anna & Prior, Sarah. 2011. It's a New Way of Life’: An Exploration of the Occupational
Transition of Retirement. I: The British Journal of Occupational Therapy, January 2011;
vol. 74, 1: pp. 12-19.

9. Tatzer, Verena, C.; van Nez, Fenna & Jonsson, Hans. 2012. Understanding the Role of Occupation in
Ageing: Four Life Stories of Older Viennese Women. I: Journal of occupational science
Volume 19, 2012 issue 2.

10. Terrill, Lauren & Gullifer. 2010. Growing Older - A Qualitative Inquiry into the Textured Narratives
of Older, Rural Women. I: Journal of Health Psychology July 2010 vol. 15 no. 5 707-715

11. Wiseman, Leah & Whiteford, Gail. 2009. Understanding occupational transitions: A study of older
rural men's retirement experiences. I: Journal of occupational science Volume 16,2009,
issue 2

12. Wright-St Clair, Valerie. 2012. Being Occupied with What Matters in Advanced Age. I: Journal of
Occupational Science, 19:1,44-53,J0S

13 Wright-St Clair, Valerie; Kerse, N & Smythe, L. 2011. Doing everyday occupations both conceals and

reveals the phenomenon of being aged. I: Australian Occupational Therapy Journal, 58,
p88-94

58



