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1 INLEDNING

Eftersom mangden av personer éver 65 ar ékar i framtiden blir det allt viktigare att
trygga allas halsa och funktionsformaga. Vi skall kunna forbereda och anpassa oss till
deras behov. Detta kan vi géra genom att framja och sakerstélla en alderdom fylld med
hélsa och funktionsférmaga. Vi skall understéda meningsfull sysselséattning med hjalp
av livslangt larande och sociala kontakter. For att na dessa mal kravs det genuint
samarbete med aldringarna sa att de & med i all utveckling och i alla beslutsprocesser.
(Social- och halsovardsministeriet 2014 s. 9,16)

Da man halls frisk, kan man vara delaktig i samhéllet, livskvaliteten forbattras och man
har mindre behov av social- och halsovardstjanster. Servicen skall vara av god kvalitet
som innebér att klienterna har blivit horda samt servicen tillgodoser deras behov.
(Social- och halsovardsministeriet 2014 s. 13) Enligt dldreomsorgslagen §2 (980/2012)
ar kommunerna skyldiga att se till att den &ldre befolkningen stods for att klara av sig pa
egen hand och tryggar deras valbefinnande, halsa, funktionsformaga och tillgang till

social- och halsovardstjanster.

Examensarbetet ar ett bestallningsarbete fran Helsingfors stads Seniorinfo. Man kan
kontakta Seniorinfo per telefon eller e-post for att fa information angaende Helsingfors
stads, organisationers och olika foretags evenemang, fritidssysselsattning och tjanster.
Via seniorinfo far man radgivning med lag troskel och hjalp for att soka I6sningar till
vardagliga problem. Klienterna hénvisas via Seniorinfo vid behov till dagverksamhet,
hemvard, socialt arbete och socialhandledning. P& Seniorinfos hemsidor hittas aktuell
information om olika evenemang och handelser for de dldre. Det ar menat for seniorer i

Helsingfors och deras anhdriga. (Palvelua Seniori-infosta 2020)

| undersokningen intervjuades det sex stycken vuxna 6ver 45 ar for att fa reda pa deras
tankar kring valbefinnande och en meningsfull vardag i framtida alderdomen.
Intervjufrdgorna handlar om pension, service, valbefinnande, aktivitet och sociala
kontakter. Fokuset och synvinklet i detta arbete ligger vid personer i medelaldern.

Orsaken till att personer i medelaldern valdes som malgrupp och fokuset ligger pa



alderdomen var att vi tycker att de resurser som finns inom &ldreomsorgen ar
begrénsade och att socionomens roll inom aldreomsorgen &r for liten. Aktivering av den
aldre befolkningen frdmjar hélsan och forbattrar livskvalitén. Hoppeligen Seniorinfo
och andra har nytta av vart arbete och att de med hjalp av var undersokning far fler

seniorer som skulle delta pa deras evenemang.

2 BAKGRUND

| bakgrunden av vart arbete definieras begreppen alderdom, pension och delaktighet.
Dessa begrepp ar centrala genom hela vart examensarbete och i detta kapitel far man en
helhetsbild av vad begreppen innehaller. Vi har sékt fram tidigare forskning fran bland
annat EBSCO som vi kort beskrivit i detta kapitel. Artiklarna handlar om de &ldres

aktivitet och hur det paverkar pa valmaende.

2.1 Alderdom och pension

Aldrandet och &lderdom hérs till livet och det byggs under hela livstiden. Det &r en
individuell stig med individuella erfarenheter och val (Heimonen & Fried 2015 s. 24).
Det ar svart att definiera den aldre befolkningen. Ifall man ser pa aldreomsorgslagen §3
(980/2012) &r den aldre befolkningen de som har ratt till alderspension. Men de séger
anda att som individ, hor man till den aldre gruppen da man har ett nedsatt funktions-
formaga. Man kallar ofta redan de som fyllt 65 ar gamla, aven om de som é&r i den
aldern inte alls kanner sig gamla. Det &r vanligt att indela aldre i tva olika grupper. Man
brukar kalla 65-80 aringar till yngre &ldre och darifran uppat till aldre &ldre
(Kristensson & Jakobsson 2010 s. 18).

Da pensionsaldern narmar sig framkommer flera olika forandringar i livet, att ga i
pension ar forsta forandringen som sker hos individen. Att ga i pension ar individuellt
for alla och medfér olika kanslor. Antingen slipper man eller hamnar man bli
pensionerad, vissa vantar pa att bli pensionerade medans andra kan vara radda for det.
Att ga i pension ar en process som man planerar och tanker pa en lang stund innan. For
vissa kan hamna ga i pension mycket tidigare &n vad man tankt sig och detta kan

medfora en kris hos individen. Faktorer som paverkar att man hamnar ga i pension
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tidigare kan vara till exempel att man blir uppsagd eller lider av nagon sjukdom som
medfor att man inte langre ar kapabel att arbeta. Ekonomiska delen spelar ocksa en stor
roll dd man blir pensionerad da pensionen inte ar den samma som inkomsterna man haft
under arbetstiden. Oron av inkomster &r en faktor som paverkar pa mentala halsan. Det
ar valdigt viktigt att ta i hansyn och diskutera om &ldres inkomster och se till att de far
den hjélp och stéd som behovs. (Haarni 2012—-2016 s. 21-22)

Efter att man vant sig vid att vara pensionerad kanner man sig ofta lycklig och néjd. Da
man fragat av manniskor som varit pensionerade i nagra ar beskriver de sitt liv som det
bésta har tills och de har nu mera tid fér hobbyn, familj, vanner och fritid. For det flesta
medfor detta en Okad livslust och férbattrad mental hélsa. Vissa manniskor vagar
uppfylla sina drommar och préva pa nya saker da de har mer fritid. Pensionen kallas for
den tredje alder och medfor flera positiva forandringar i manniskans liv och en chans for

manniskan att forma livet till en sadan man vill. (Haarni 2012-2016 s. 22)

Ifall arbetet har varit en stor del av ens liv och av ens sociala relationer bildats via
arbetet kan det kannas tomt da man gar i pension. Det ar vanligt att man kanner sig
otillrécklig och vardelds i borjan av pensionen speciellt ifall man byggt upp sin identitet
under arbetstiden. Till detta hjalper att man haller sig aktiv och kommer pa nya
sysselséttningar som man kan fylla ut vardagen med. Efter att man gott i pension har
man mera tid for hobbyn, familj och vanner och via det kan man bygga upp en ny
identitet at sig. Det ar valdigt viktigt att uppehalla sina kontakter med andra manniskor
och tanka pa sitt psykiska valmaende. Det &r vanligare for man att bli utanfor samhéllet
en kvinnor efter att de slutat arbeta. (Haarni 2012-2016 s. 23)

Aldrandet startar fran fodseln och héller pé &nda till déden. Aldrandet ar individuellt
eftersom gener, livsstil och miljo kan vara s olika. Aldrandet innehdller flera olika
processer. Det ar vanligaste att dela dem i biologiskt, psykologiskt och socialt aldrande.
Det ar ocksa mycket viktigt att komma ihag att ta hansyn till sjélva individen for att
forsoka skapa ett gott &ldrande. (Kristensson & Jakobsson 2010 s. 18) Aldrandet betyder
att man skapar, uppehaller och soker efter betydelse, inneb6rd och meningsfullhet i
livets sista stadier (Heimonen & Fried 2015 s. 10).



Det biologiska aldrandet kan man dela i tva delar, priméart och sekundart aldrande.
Primara aldrandet ar ingenting vi kan paverka. Processen ar langsam och den sker hos
oss alla. Priméara aldrandet samspelar med det sekundara aldrandet som handlar om yttre
faktorer. Om en person roker och dricker alkohol paverkar det negativt pa primara
aldrandet. Vissa kroppsandringar kan ocksa vara en slumpmassig handelse. Biologiska
aldrandet leder till férandringar i bade cellniva och organniva som okar risken for att
drabbas av sjukdomar och funktionsnedsattningar. (Kristensson & Jakobsson 2010 s.
19-25)

Psykologiska aldrandet fokuserar pa hur personen klarar av forandringar. Det handlar
om minne, intellektuell formaga och kognition. Socialt aldrandet handlar om hur
personen klarar av med de sociala problem som oftast uppkommer i dldre alder. De kan
vara t.ex. ensamhet, att bli d&nka/ankeman eller pensionerad. Det goda aldrandet &r hur
sjalva individen upplever aldrandet. Upplevelsen kan vara bra och dalig. Man maste ta
hansyn till mera an bara halsa och sjukdom for att beskriva det goda aldrandet. Alltsa
man kan ha sjukdom och funktionsnedsattning och &nda uppleva ett gott aldrande. Man
bor vara aktiv, anpassa sej med forandringar och ha en god livskvalitet. Det goda
aldrandet beror mest pa individens inre och yttre resurser. (Kristensson & Jakobsson
2010 s. 19-25)

Man kan ocksa dela in aldrandet i den tredje aldern och den fjarde aldern. Den aktiva
fasen av aldrandet dar man blivit pensionar och har tid for sina egna drommar kallas
oftast for den tredje aldern. Den fjarde aldern kommer dar efter. Da man drabbats av
sjukdomar och inte langre klarar av vardagen utan vard (Thorslund & Wanell 2006 s.
15). Det finns ocksa olika faser for alderdomen. Forst kommer smekmanad da man
kanner sig fri och har tid for allt man inte hade under arbetslivet. Efterat kommer en
negativ fas da det kanske sen ocksa finns for mycket fritid och fysiska forhinder for att
uppfylla allt man ville géra da man var yngre. Darefter kommer fasen nar personen
forstar och blir van med situationen och sedan kommer stabila fasen. Sista fasen for

pensionaren kallas for den fjarde aldern. (Norberg et al. 2012 s. 85)

Att fa en helhetsbild 6ver sitt livsforlopp kan vara en utmaning for flera éldre personer.
Man funderar pa saker som hurudant eget liv har varit, hurudana val man gjort och olika
10



utmaningar man haft och hur man sluppit igenom dessa. Det &r viktigt att under sin
alderdom klara av att acceptera alla goda saker samt alla misslyckanden. Att man
accepterar sig sjalv. Kunskapen att dlska och bli dlskad, av sig sjalv och andra, ar en stor
del av valbefinnandet. (Heimonen & Fried 2015 s. 31)

2.2 Delaktighet

D4 man kanner sig hora till ett storre sammanhang kan man fa upplevelsen av
delaktighet. Redan det att man far hjalpa och att fa vara dar for barnbarnet ger en kansla
av samhorighet. Begreppet delaktighet och aktivitet hor pa ett satt till varandra.
Aktivitet &r det personen anvander sin tid till och delaktigheten har att géra med att ha
kontroll och kunna bestdimma Over sitt liv. De ar nddvéndiga for att utvecklas och
behalla halsan. Delaktighet och aktivitet paverkas av personens mentala, fysiologiska
och anatomiska kroppsfunktioner och -strukturer. Ocksa personliga faktorer paverkar
som till exempel alder, kén, kultur, motivation och livsstil. Till delaktigheten hor ocksa

jamlikheten, alla har samma réatt och mojligheter. (Fange & Carlsson 2010 s. 106-113)

Det ar viktigt att kunna stodja delaktighet och aktivitet pa samhélls-, grupp- och
individniva. Pa samhallsniva kan man t.ex. planera och bygga bostader sa att det ar latt
for en person med funktionsvariation att komma in. Pa gruppniva galler det attityder
man har mot aldre. Man ska respektera att nagon kommer fran en olik kultur, bakgrund
och har olika funktionsvariationer. P& individnivan kan man sjalvstandigt soka efter
ekonomiskt bidrag fran kommunen till bostadsanpassning, fa bort trosklar, tunga dorrar
och fa stod-handtag. (Fange & Carlsson 2010 s. 106-113)

ICF star for klassifikation av funktionstillstind, funktionshinder och hélsa och &r
utvecklad av Varldshalsoorganisationen WHO. Med ICF forsoker man uppna en
sammanfattning av olika perspektiv och skapa en hopkopplad syn pa hélsan utifran ett
individuellt, biologiskt och socialt perspektiv. Denna syn betecknas som biopsykosocial
och mycket tyder pa att den dualistiska manniskobilden som man under flera hundra ar
haller pa att ersattas av biopsykosociala uppbyggnaden av manniskan. I en kultur som

betonar forandring, effektivitet, framsteg och globalisering menar den biopsykosociala
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méanniskosynen till reflektion och humanism. | detta perspektiv skulle delaktighet
behandla social tillhorighet och existentiellt sammanhang oberoende av fysiska villkor
och allt detta mojliggor att sammanstalla delaktighet med hélsa. (Gustavsson 2004 s.
83-84)

Antonovsky var insatt i halsobringande faktorer varefter han utvecklade begreppet
“kénsla av sammanhang” som centralt for hilsa. Kédnsla av sammanhang delas upp i tre
aspekter: hanterbarhet, begriplighet och meningsfullhet. Individens sétt att hantera och
uppfatta omvarlden hanger ihop med vara kéanslor som i sin tur &r kopplat med
fysiologiska processer. Individens tolkning av omvarlden paverkas av den faktiska
situationen och dess krav. Kéanslan av sammanhang samvarierar med gynnsamma

hélsorelaterade beteenden. (Gustavsson 2004 s. 84)

Delaktighet kopplas ofta tillsammans med engagemang och aktivitet &r en central del av
det. Det finns en del problem med att likstélla dom och ofta férekommer det olika typer
av engagemang dar varken tillgang till verksamheten samtidigt forekommer.
Engagemang kan ses som en egenskap hos individen vilket har konsekvenser for synen
pa delaktighet. En viktig synpunkt som tas upp i ICF:s bestamningar &r att flera av de
aspekter som engagemang innefattar inte betyder att individen sjalv ar aktiv eller aktivt
deltar. Individen kan ha tillgang till behovda resurser, ta del av nadgot och vara
inkluderad utan att meningen med det &r att vara aktiv eller engagerad. (Gustavsson
2004 s. 67-68)

Aktivitet som dr ett centralt begrepp inom ICF och delaktighet innebér att en individs
genomférande av en uppgift eller handling. I denna bemérkelse syftar begreppet
aktivitet pd vad en individ gor och det kan genomforas pa olika satt. Aktiviteten kan
genomfoéras med olika grad av engagemang. Engagemang brukar ddrmed handla om hur
individen utfér sin aktivitet, det vill sdga att vad som kannetecknar aktivitetens
genomfdrande. Det kan i vissa fall ocksa vara svart att skilja pa individens engagemang
fran aktivitet. En initial fundering ror huruvida ett intellektuellt eller kanslomassigt

engagemang kan definieras som en aktivitet. (Gustavsson 2004 s. 68)
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Delaktig &ldre befolkning handlar om att &ldre manniskor ska vara medlemmar av
samhdllet och ha méjlighet att paverka samhallet och den servicen som finns. Aven om
funktionsférmagan ar forsvagad ska de aldre fa vara med i planeringen av den service
som man anvénder och delaktig som klient i behandlingen av de drenden som man
behandlar och delaktig i utvérderingen av servicens kvalitet. Tillganglighet &r en
forutsattning for delaktighet eftersom da kan manniskor anvanda produkter, platser och
tjanster oberoende av &lder, skada eller funktionsformaga. Aldre manniskors vardag
forsvaras av brist pa delaktig och meningsfull sysselsattning, svarighet att rora sig,
samhallets negativa attityder, ensamhet och otrygghet. Darfér har samhallet en stor

inverkan pa de aldres valbefinnande. (Social- och hélsovardsministeriet 2014 s. 16)

2.3 Tidigare forskning

Databaserna Academic Search Elite (EBSCO), Sage Journals och julkari.fi har anvéants
for att hitta tidigare forskningar. Soékord som anvénts &r loneliness, elderly,
participation, activity, social engagement och retirement med olika kombinationer. Vi
har gransat artiklarna att galla ar 2009-2020 och haft som sprakkriterier svenska, finska

eller engelska.

Matz-Costa et al. (2015) har gjort en studie om hurudana halsoeffekter aktiviteter har
for de &ldre. De har delat dessa aktiviteter i fyra kategorier: emotionell véxelverkan,
fysisk aktivitet, kognitiv aktivitet samt sociala interaktioner. Studien &r gjord i USA och
innehaller 5442 tidigare svarade enkéter av personer éver 50 ar. Resultatet de kom fram
till var att den allmanna halsan paverkas mest av den fysiska aktiviteten. Social
interaktion inverkar igen mest pa den emotionella halsan. Ifall individen har i sitt liv
social interaktion har den ocksa troligen en battre emotionell hélsa. (Matz-Costa et al.
2015 s. 796, 808)

Enligt Winstead et al. (2014) artikel, for att leva ett vardefullt aldrande innebéar det att
uppréatthalla sociala kontakter samt att delta i aktiviteter under aldringsprocessen. Enligt
flera forskningar om depression och ensamhet har det kommit fram att aktiviteter har pa
manga olika satt en positiv inverkan pd valbefinnandet. | artikeln undersoker de ifall

deltagandet i 8 veckors verksamhetsform paverkar seniorernas valbefinnande, ensamhet
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och social isolering. Resultatet dom kom fram till var att verksamhet kan paverka
seniorernas kansla av valbefinnande och social isolering. Ifall man deltar aktivt pa
evenemang leder det ofta till att man ocksa utanfor dessa evenemang skapar sociala
kontakter. (Winstead et al. 2014 s. 904)

Ar 2017 gjorde Sokra (Sosiaalisen osallisuuden edistdmisen koordinaatiohanke) en
undersokning for att samla in data om de mest utsatta befolkningens upplevelse
angaende valbefinnande och inkludering. Till deras frageformular svarade 847 person
som var mellan 18-85 ar. Pa fragorna svarade man genom att valja ett alternativ mellan
fem olika alternativ fran "helt av olik asikt” till ’helt av samma asikt”. Det fanns tio
fraga gallande deras upplevelse av delaktighet. Dessutom inneholl frageformularet
fragor om levnadsvillkor, halsa och vélbefinnande, tillgang till tjanster och méjligheten
att paverka olika service. (Leemann et al. 2018)

Enligt Sokras undersokning for att k&nna sig som meningsfull och att livet har en
mening kravs det att man har sociala relationer samt nagon slags av meningsfull
aktivitet. De personer som var fattiga kande att de inte hade den friheten att paverka sitt
eget liv, samhallet eller kultur pa den satt de skulle vilja. Aven om det finns mojligheter
ser du inte dom eller om du ser, kanske du inte vagar ga ur din komfortzon. Psykisk
stress och upplevelse av dalig hélsa, ensamhet och dalig livskvalitet var forvanansvart

vanliga bland respondenterna. (Leemann et al. 2018)

Conory et al. (2010) har gjort en undersokning i Irland dar malgruppen var seniorer éver
65 ar. Undersokningen gjordes med hjalp av ett test med namnet The Abbreviated
Mental Test (AMT) och huvudpoéngerna i undersokningen var att undersdka den &ldre
befolkningens ensamhet, tillhdrighet och sociala stéllningen 1 samhallet. |
undersokningen kom man fram till att en stor del av dom som besvarade fragorna i
testet hade kant sig ensamma under en langre period och att de inte fatt nagot socialt
stod. (Conory et al. 2010 s. 264-268)

Goll et al. (2015) artikel handlar om ensamma aldringar och deras sociala delaktighet.

Studien baserar sig pa undersokning bland ensamboendeéldringar i London och deras

forhallande mellan social identitet och socialt deltagande. Forskningsfragorna de ville
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besvara behandlade om vilka hinder som uppkommer for aldre for att delta i olika
sociala tillfallen och hur dessa hinder paverkar deltagandet hos éldre. (Goll et al. 2015 s.
3)

Tio stycken kvinnor och fem stycken man i alder 62-100 deltog i Goll’s et al. (2015)
semi strukturerad intervju. Resultaten de fick fran undersokningen delades upp i tre
olika huvudgrupper. Olika hinder for socialt deltagande var en av huvudgrupperna och
dit rdknades t.ex. sjukdom, funktionsnedsattning, forlust av familjemedlem,
omedvetenhet av hurudan service som ordnas och dessa aspekter uppkom hos de flesta
som deltog i undersokningen. Flera av de som deltog i undersokningen hade ocksa gett
upp pa att vara socialt aktiva och accepterat att vara ensamma, de pastod ocksa att de &r
socialt aktiva och i kontakt med andra manniskor via mobiltelefonen. Méanga besvarade
ocksa att de har aktiviteter hemma som fyller deras vardagar som t.ex. hemsysslor, se pa
tv eller lyssna pa radion. Social radsla var ocksa en upprepande faktor som paverkade
flera &ldre, rddslan av att bli utanfor i sociala tillfallen och att inte k&nna sig
valkommen. (Goll et al. 2015 s. 5-11)

| Bruntons och Scotts (2015) artikel understkte de hurudana radslor personer i 18-88
ars alder har gallande aldrande. De fokuserade pa fyra olika dimensioner: radsla éver
aldre personer, fysiska utseendet, psykiska oron och radsla for forluster. 1 nat studien
deltog 348 person. De kom fram till att man och kvinnor har olika radslor angaende
aldrande. Battre mojlighet till kvalitet och en god halsa ar relaterad till mindre
aldringsangest. Genom positivitet och att forbereda vuxna infor alderdom ar nyckeln for
ett gott aldrande. (Brunton & Scott 2015)

3 TEORETISK REFERENSRAM

| det hér kapitlet beskrivs betydelsen av valbefinnande och meningsfullhet, vilka
fungerar som teoretiska referensram for detta examensarbete. Dessa amnen ar viktiga da
man talar om ett gott aldrande. Dessa tva begreppen ar ocksa centrala inom det sociala

omradet och da man arbetar inom &ldreomsorgen.

15



3.1 Vvalbefinnande

Det talas ofta om den &ldre befolkningens vélbefinnande men man ser pa den fran
problematiska eller serviceinriktade perspektivet. Det tas ofta upp den fysiska
funktionsférmagan och hur viktigt det ar att forbattra och framja den. Dessa ar viktiga
synvinklar ocksa men for att fa en bredare uppfattning om de éldres vélbefinnande skall
man ocksa koncentrera sig pa deras delaktighet, resurser, styrkor och saker som framjar
valbefinnandet. (Heimonen & Fried 2015 s. 24)

Vélbefinnandet for aldre kan paverkas pa flera olika sétt och kopplas ofta till den aldres
funktionsférmaga och halsa. Genom att identifiera samt anvanda och utveckla de &ldres
redan existerande psykiska, fysiska och sociala resurser kan man forebygga nedsatt
funktionsférmaga. Genom att I6sa olika praktiska problem som till exempel att skaffa
hjalpmedel for att underlatta rorligheten kan den &ldre klara av olika livssituationer och
dagliga aktiviteter och darmed forbattras vélbefinnandet. For att upprétthalla den
personliga sjalvstandigheten ar det viktigt att behalla sina sociala kontakter, komma ut

hemifran och skota sina arenden. (Institutet for halsa och valfard 2019)

Formagan att hantera olika aldersrelaterade forandringar har stort betydelse for
manniskors mojlighet att uppratthalla halsa och vélbefinnande och for att kunna
beharska eventuella sjukdomar, sa att ett sa god livskvalité som majligt kan behallas
genom aren. Det innebar att de sattet hur man hanterar stress paverkar valbefinnandet
under aldrandet. Under alderdomen intraffar manga avgorande forandringar som gor att
vi utsatts for speciella stressfaktorer under denna period. Under tidiga aldrandet &r
pensionering en sadan forandring samt med 6kad alder tilltar risken for att insjukna eller
fa nagon funktionsvariation. Detta kan medfora stor forsandelse i livsvillkor i form av
minskad sjalvstandighet, patvingad flytt eller kontinuerliga omsorger, som i sin tur kan
paverka valbefinnandet. Hur man hanterar dessa olika stressfaktorer beror pa
situationens eller héndelsens karaktar, individens personlighet och den sociala miljon.
(Hagberg & Rennemark 2004 s. 57)

Det finns flera olika faktorer som paverkar pa vélbefinnande, bade pa samhallelig niva

och individen sjalv. Vilbefinnande delas oftast upp i tre olika kategorier: hélsa,
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materiellt valbefinnande och livskvalitet. Till samhélleligt vélbefinnande hors till
exempel boende, arbetsvillkor och inkomster och till individuellt véalbefinnande hors
sociala relationer, lycka, hélsa och forvantningarna pa ett gott liv. (Institutet for halsa
och vilfard 2019) Enligt Varldshalsoorganisationen WHO ska man motivera aldringar
att vara aktiva fram till doden, se till att de &r néjda med deras liv och att doden ar en
naturlig del av vara liv. Det ar ocksa viktigt att man stoder och hjélper den &ldres
anhoriga och forsoker se till att den aldre har allt den behdver for att kunna leva ett bra
liv dnda till slutet.

For valbefinnandet ar det viktigt att man har mojlighet att bestimma 6ver sina egna
saker och ké&nna sig sjalvstandig. Kénslan av att livet har en mening ar en nyckelfaktor
inom valbefinnandet. Genom att kanna sig meningsfull ar kopplad med tanken om att da
har man kunnat se helhetshilden Gver sitt liv och acceptera det. Alla manniskor vill
paverka sitt eget liv och gora egna beslut. Att ha mal som man vill uppna ar viktigt
eftersom de har att géra med meningsfullhet. De ger hopp for framtiden och kopplas
ocksa med sjalvkanslan, sjalvfortroende och kanslan av att man Kklarar av.
Sjalvforverkligande ger mojlighet till att anvanda sina egna resurser och skicklighet och

genom det kanna sig viktig. (Heimonen & Fried 2015 s. 31)

3.2 Meningsfullhet

Meningsfullhet definierar livskvalitén och till livskvalitén sammanstéller man ofta
hélsa, goda sociala kontakter samt valfard. Detta racker anda inte alltid. Manniskan
behdver ocksa nagot som hen anser vara vardefullt och nagot som &r vart att strava efter.
Manniskan behdver mal och mening i livet men det &r inte alltid det att du slipper i mal
eller hittar din mening som ar meningsfullt, utan det ar vagen dit som ger dig kénslan av
meningsfullhet. Livssituationerna dndras likasa som kanslan av meningsfullheten.
Ibland ar det ocksa viktigt att uppleva sig omeningsfull eftersom da kan man inse nagot
nytt i livet och man lar sig uppskatta meningsfullhet. Sa lange detta tillstand ar

overgdende hotar det inte livskvaliteten pa lang sikt. (Heimonen & Fried 2015 s. 12-13)

Till fragan om livets mening och meningsfullhet finns det inget universellt svar. Det

finns bara enskilda individers liv, enskilda individens fragor och svar. Varje manniska
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bor sjélv besvara fragorna genom att gora val och genom att leva pa ett visst sétt.
Artikeln tar upp filosofen Mats Furbergins (1975) tankar om hur dessa fragor skall
besvaras. Enligt Furbergin kan man narma sig dessa fragor beroende pa hur vi forstar
fragan. For det forsta kan vi forsta fragan sa att vi soker efter nagot storre betydelse for
livet. Vi soker efter bredare helhet for vara individuella liv. Vi kan till exempel tanka att
vara liv fungerar som ett verktyg for ett hogre syfte eller mal. (Heimonen & Fried 2015
s. 10-11)

Andra séattet att forsta fragan ar att se det som en inre sak i manniskans liv. Det handlar
om att manniskan har egna varden och stéller for sig sjalv konkreta uppgifter och mal i
livet. Vissa kan ha som uppgift att skriva romaner och nagon annans uppgift kan vara att
skdta om familjen. Ifall man ser pa fragan pa detta satt kan manniskan kanna sig
meningsfull pa flera olika sétt och ha flera uppgifter och mal for livet. Tredje sattet att
se pa fragan kallas beréring, som handlar om att manniskan endera kanner eller inte
kanner att livet ror individen. Méanniskan som upplever att livet beror sig, kanner livet
som meningsfullt. Enligt Furbergin betyder meningsfullt inte alltid att man har nagon
stor passion for nagot utan att livet tilltalar, utmanar och ger gladje och sorg.
(Heimonen & Fried 2015 s. 11-12)

Dessa tre satt att se pa fragan formar till manniskor en kéansla av meningsfullhet. Da vi
lever vara liv, satter nya utmaningar, mal och fragar oss sjalva varfor vi gor vissa saker
ger oss kanslan av meningsfullhet. Samtidigt som vi lever i nuet i forhallande till
framtiden, ser vi ocksa bakat i livet och soker betydelsen med allting. (Heimonen &
Fried 2015 s. 12)

Minskad meningsfullhet i aldre dar kan tyda pa att manniskan har mal som hen inte
mera kan uppna eller uppgifter som hen inte mera hinner uppfylla. Krafterna och tiden
tar slut. Hen kanske ifragasatter betydelsen av vardagliga sysslor: vad ar poangen med
att kopa nya klader, ta hand om hélsan och stada upp nar livet anda snart tar slut?
(Heimonen & Fried 2015 s. 14)

For att de aldre ska kanna sig meningsfulla kravs det kreativitet samt anpassning fran
dem. Ménniskan ska anpassa sig till nya livssituationen genom att géra val, utnyttjar
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och utvecklar deras resurser och kompensera. Ifall man tappar en del av
funktionsférmagan och pa grund av det nagon sysselsattning, kan man kompensera det
med hjalp av hjalpmedel eller genom att gora det pa olikt satt. (Heimonen & Fried 2015
s. 15-17)

4 SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR

Syftet med examensarbetet &r att beskriva vuxnas tankar kring vélbefinnande och en

meningsfull vardag i framtida alderdomen.

Vara fragestallningar ar:
1. Vilka faktorer paverkar mojligheten for ett aktivt aldrande?

2. Vad anser de vuxna att bidrar till en meningsfull vardag i alderdomen?

5 METOD

| detta kapitel beskrivs metoden och arbetsprocessen for studien. Kvalitativa
forskningsmetoden beskrivs samt vad en intervju handlar om och vad man skall tdnka
pa da man utfor en intervju. | detta kapitel tas aven upp val av informanter, analysmetod

samt etik.

5.1 Urval

Personerna som man viljer att undersoka bestammer vilken information man far in.
Darfor ar det viktigt att vara noggrann med att valja vem man undersoker. Urvalet styrs
av syftet och man ska vélja respondenterna vem man tror att kan ge intressanta
diskussioner och information infor vara fragestallningar. Urvalets kvalitet beror mycket
pa att om man ar dverenskomna om det vi vill komma fram med. (Jacobsen 2007 s.
130-131) Kvale & Brinkmann (2014 s. 156) forklarar att antalet informanter i en
kvalitativ intervjustudie brukar antingen vara for liten eller for stor men att man sjalv
bor avgéra mangden informanter man tror sig behdva for att fa de resultaten man stravar

efter.
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Vi kontaktade nagra bekanta och berattade om examensarbetet. De personer som
uttryckte intresse att delta 1 intervjun fick ytterligare information via ett
informationsbrev (bilaga 1) som skickades per epost. Vi intervjuade 6 stycken vuxna
mellan 46 och 55 ar, fyra stycken kvinnor och tva stycken man.

5.2 Intervju

Intervjun gar enligt den kvalitativa metoden. Fordelar med denna metod &r att vi
kommer nara malgruppen och far svar pa det vi soker efter. Med en intervju kan man
folja upp idéer, undersoka svar och ga in pa motiv och kanslor. Man kan komma med
foljdfragor som utvecklar och fordjupar svaren. Eftersom det gjordes fatal intervjuer &r
risken for skevheter stor och det kan bli svart att analysera de svar man far (Bell 2016 s.
189 1.).

Intervjuer har blivit allt vanligare i vart samhalle och ar ett bra satt att na ut till
informanter. Da man &r i nara kontakt med informanten och utfor intervjun ansikte mot
ansikte ar det enklare att fa tag pa det privata jaget fran personen. Intervjun som sker
ansikte mot ansikte anses som en naturlig och vanlig handelse mellan tva personer men
det ar viktigt att komma ihag att inte naturalisera denna form av mansklig relation.
(Kvale & Brinkmann 2014 s. 29-30)

Intervju ar ett samtal med struktur och ett syfte. Da man utfor en intervju med noggrant
stallda fragor och mottagligt lyssnande skaffar man sig grundlig information. En
forskningsintervju handlar inte om tva likstallda partners eftersom det ar forskaren som
styr och definierar situationen. Forskaren presenterar amnet for intervjun och foljer

noggrant informantens svar pa fragorna. (Kvale & Brinkmann 2014 s. 19)

Det rekommenderas att gora en kategorisering pa forhand som kallas intervjuguide. Den
innehdller en Oversikt Over de amnen som man gar igenom under intervjuerna.
(Jacobsen 2007 s. 140-141) Forst borjades det med att lasa teoretiska delen i arbetet
samt tidigare forskning. Det hjalpte att hitta olika kategorier infor intervjufragorna. | var
intervjuguide (bilaga 2) beskrivs det kort syftet med intervjun och vara intervjufragor

vilka &r delade upp i tre olika kategorier.
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Da man utfor en intervju ar det viktigt att skapa fortroende med den man intervjuar. Ett
satt att skapa fortroendet ar att sjalv beratta nagot personligt for den man intervjuar. Da
man pratar och stéller fragorna ar det bra att tanka pa hur man pratar och uttrycker sig,
man skall forsoka ha en mjuk och véanlig ton pa rosten och alltid borja med att stalla
oppna fragor. En bra sak att komma ihag att sdga ar att man inte kommer namna nagra
namn i undersokningen utan att informanten kommer vara anonym. (Hager 2001 s. 49—
54)

Intervju delas ofta upp i tre olika kategorier, strukturerad intervju, halvstrukturerad
intervju och 6ppen intervju. En halvstrukturerad intervju ar en friare form av intervju én
till exempel en strukturerad intervju. I en halvstrukturerad intervju ar fragorna fardigt
genomtankta men man ger inga svarsalternativ till informanterna, samma fragor stélls
till alla som deltar i intervjun. (Haastattelun lajityypit 2017) | detta arbete anvéndes en

halvstrukturerad intervju med 6ppna fragor.

Vi anvande oss av Kvale & Brinkmanns (2014 s. 144-145) sju stadierna i en
intervjuundersokning. Dessa sju steg &r: tematisering, planering, intervju, utskrift,
analys, verifiering och rapportering. Tematisering och planering gors fore intervjun och
de handlar om att man skapar en helhetsbild och har kunskap om &mnet man forskar i
samt att man har en val strukturerad och utférd intervju. Utskriften handlar om att
forbereda det material som samlats in under intervjun for analysen och omformulera
talspraket till skriftsprak. Verifierings steget gar ut pa att faststalla resultaten man fatt
fran intervjun. Till sist rapporteras resultatet av undersokningen och ses till att de
motsvarar vetenskapliga kriterierna som beaktar de etiska aspekterna. Slutsatsen av
dessa sju stadierna ar att det blir en lasbar och forstaelig produkt. (Kvale & Brinkmann
2014 s. 144-145)

5.3 Analysmetod

Kvalitativ innehallsanalys med induktiv ansats anvandes for att analysera intervjuerna.
Enligt Elo och Kyngas (2007 s. 108-109) &r innehallsanalysen som forskningsmetod ett

systematiskt och objektivt satt att beskriva och kvantifiera fenomen. Det &r ocksa kant
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som en metod for att analysera olika dokument. Innehallsanalys ger mojlighet till
intervjuaren att testa teoretiska fragor for att oka forstaelsen av data. Nyckelfaktorn i
innehallsanalysen &r att dela in textens ord i mindre kategorier. Det sags att nar man
klassificerar ord, fraser och likheter i kategorier, har de samma betydelse. Denna metod
anvands for att analysera data sa man far replikerbara och giltiga slutsatser for att skapa
ny kunskap. (Elo & Kyngés 2007 s. 108-109)

Data analyserades i tre steg; forberedelse, organisering och redogorelse (Elo & Kyngas
2007 s. 109). Forsta stegen var forberedelserna som borjades med att vélja analysenhet,
alltsa i denna studie vuxna éver 45 ar. Under transkriberingen lamnades det bort smaord
och smaljud som “hmm” och “66” men beskrev allting annat ordagrant, sammanlagt sju
sidor transkriberad text. Sedan lastes materialet flera ganger noggrant igenom sa att vi
fick en djupare forstaelse och sag helheten i innehallet.

Efter att man har fatt en forstaelse om data skall analysen utféras med hjilp av en
induktiv ansats. Da skall man ta itu med organiseringen som inkluderar 6ppen kodning,
skapandet av kategorier och abstrahering. Oppna kodning gors genom att plocka fram
delar av text, meningar och ord under bearbetning av material, som ar meningsfulla och
relaterade till arbetets syfte. (Elo & Kyngas 2007 s. 109-111) Forsta steget gick ut pa att
plocka meningar och ord ur varje intervju som vi ansag att kopplas till syftet. Har var
focus endast pa arbetets syfte. Darefter lagades meningarna och orden i en tabell enligt
Granheim & Lundman (2003 s. 107).

Texten delas in i meningsenheter som sedan kondenseras. De kondenserade
meningsenheterna blir markt med en kod. (Granheim & Lundman 2003 s. 108)
Kondenseringen borjades med att lasa flera ganger igenom meningsenheten och sedan
skriva upp den kondenserade versionen i tabellen. Detta gjordes till alla
meningsenheterna och sedan fortsatte vi till kodning. Det blev tillsammans 109 stycken
koder.

Dérefter soktes det med hjalp av kodningen likheter och skillnader i materialet vilka

sedan klassificerades och ordnades i kategorier (tabell 1). Att skapa kategorier innebér

mera dn att bara fora samman observationer, det handlar om att klassificera data som
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“tillhorande™ till en viss grupp. Detta forenklar jdmforelsen mellan data och andra
observationer som inte tillhor i samma kategori (Elo & Kyngés 2007 s. 111). Vissa
koder gick in pa varandra sa vissa lamnades bort och slutliga antalet koder var 52.
Slutligen blev det 5 olika kategorier som &r Tillganglig service ar betydelsefullt, Oro
over pensionstiden, Néara relationer framjar delaktighet, Att skapa en meningsfull vardag
i pensionsaldern och Uppratthallande av den fysiska halsan. Det sista steget var
rapportering dér redovisning av analysprocessen och redogdrelsen av resultatet gjordes.

5.4 Etiska aspekter

Som grund for arbetet foljs de etiska riktlinjerna som géller akademiska studier och
arbeten for God vetenskaplig praxis (Forskningsetiska delegationen 2012). Vi ar arliga
och noggranna da vi undersoker och dokumenterar samt bedémer andras arbete. Det &r
viktigt att vara kallkritisk och se till att alla undersokningsmetoder &r etiskt hallbara.

Det begardes om skriftligt samtycke av informanterna och undersokningsmaterialet
bevarades pa ett tryggt stalle sa att inte ndgon utomstaende har tillgang till det. | en
undersokning av andra manniskor skall man enligt Jacobsen (2012 s. 32) uppna tre
grundlaggande etiska krav: informerat samtycke, krav pa skydd av privatlivet och krav

pa att bli ratt atergiven.

Informerat samtycke innebar att den som blir undersokt ar frivilligt med och vet om de
risker och mojligheter deltagandet kan innebdra samt att de forstar all information.
Forskaren skall vara éppen om undersokningens syfte, hur data kommer att anvéndas
och nackdelar samt fordelar som deltagandet kan medfora. (Jacobsen 2012 s. 32-33)
Detta gjordes genom att ge ut ett brev till informanterna (bilaga 1) dér det beskrivs
Jacobsens (2012) tre grundleggande etiska krav och syftet med intervjun. Fore sjalva
intervjun gick vi tillsammans igenom informationsbrevet (bilaga 1) for att sakra att
informanten &r fullt medveten om de risker och méjligheter intervjun kan medféra och

darefter skrev informanten sin underteckning for att sékra om deras samtycke (bilaga 3).

Krav pa skydd av privatlivet betyder enligt Jacobsen (2012 s. 34-36) att man later den

som undersoks ha sitt privatliv som inte undersoks. Det ar viktigt att tanka pa hur
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kanslig informationen &r som undersoks, hur privat den informationen & som samlas in
och finns det risk for att man kan identifiera enskilda personer fran datainsamlingen.
(Jacobsen 2012 s. 34-36) Fore intervjun gick vi igenom att informanterna inte behdver
besvara nagra fragor de inte & bekvdma med och tog inte upp personliga egenskaper i

analysen sa att de halls anonyma.

Krav pa att bli ratt atergiven handlar om att forsoka aterge resultatet pa ett sa
fullstandigt satt som mojligt. Forskaren skall inte forfalska resultat eller data. Man skall
vara Oppen och forsoka pa basta mojliga satt beskriva de val man gjort under
arbetsprocessen. (Jacobsen 2012 s. 37-38) Vi har varit forsiktiga under bearbetningen
av informationen som kom fram i intervjuerna och vi har gjort vart basta for att undvika
gora egna antaganden. Intervjuerna transkriberades ord for ord och resultatet skrevs ut
utan vara egna asikter eller tankar. Det har varit viktigt for oss att vara érliga och 6ppna

angaende arbetsprocessen.

| en intervju &r det viktigt att informanterna ar medvetna om att de kan sjalva ta beslut
om de vill delta i undersdkningen eller inte. Informanterna har rétt att avbryta intervjun
nar som helst och da forstérs materialet fran intervjun omedelbart. Intervjufragorna
baserade sig pa var bakgrundsteori och handlade om pension, aktiviteter, véalbefinnande
och vardagen. Intervjuerna bandades in och materialet transkriberades. Materialet
behandlades konfidentiellt och endast vi tva och vara handledare for examensarbetet har

haft tillgang till det. Materialet sparas bakom I6senordskyddat telefon och dator.

6 RESULTAT

| detta kapitel redovisas resultaten fran intervjuerna. Utgaende fran analysen kom det
fram 52 stycken koder som vi delade in under fem olika kategorier som ar: Tillgénglig
service ar betydelsefullt, Oro Over pensionstiden, Nara relationer framjar delaktighet,
Att skapa en meningsfull vardag i pensionsaldern och Uppratthallande av den fysiska

halsan. Tabellen med vara kategorier och koderna kan du se nedan (tabell 1).
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Tabell 1. Resultat fran intervju

uppratthalla

Over nar man

djur

Kategori Tillganglig | Oro Gver Nara Att skapa en Uppratt-
service ar | pensions- | relationer |meningsfull vardag if hallande av
betydelse- tiden framjar pensions-aldern | den fysiska

fullt delaktighet hdlsan

Kod Mojlighet till [Ekonomiskt (Inklusion Béttre livskvalité Genom god

service 0ro halsa vara
aktiv
Service av hog [Exkluderad [Kénsla av Frihet Motivation
kvalité sammanhang och tro pa sig
sjalv
Forebyggande [Kanslaav  [Nara Fritid Behalla
service latt  |ensamhet.  [relationer aktiviteten
tillganglig
Aktuell och  |Orolig 6ver |Livslanga Lugn och ro Upprétthalla
aktiv service @ldrandet  [relationer funktionsfor
magan
Aktivering Oro Gver att [Familj \Vardagliga sysslor  [Uppratthalla
man inte har psykiska
nagot att halsan
gora
Stod for att  [Osakerhet  [Sallskap fran [Stabil vardag

Social aktivite

hélsan blir
pensionerad
Mojlighet till (Inte forberett|Frihet till Skapa en ny vardag
aktivt liv sig infor aktivt liv
pensionen
Inkludering Aktivt socialt [Njuta av vardagen
och liv
delaktighet
Inspiration for
vardagen
Kulturell/ Folja sporter

Uppleva

Ekonomisk balans
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Aktivitet Leva i nuet

Informations- Sjalv paverka pa
kallor livet
Medvetenhet Sjalv vara aktiv

Lyssna pa sig sjalv
Empowerment

Omedveten- Sjalvbestammande
het

Sjalvstandighet

6.1 Tillganglig service ar betydelsefullt

Tva av informanterna funderade pa servicen och ifall man har méjlighet att flytta till ett
serviceboende om man har behov till det. De papekade att det i dagens samhalle ar
valdigt svart att kunna flytta till ett sddant da koerna &r sa langa. De hoppades pa att
sedan da dom mojligtvis har behov av sadan form av service sa skulle det ga smidigare
och att man inte behdver vara i for daligt sick. Men ifall man sjélv vill stanna hemma far

man gora det.

Fyra av sex informanter skulle garna delta pa olika kulturevenemang som till exempel
teaterresor eller konstutstallningar och hélften av informanterna skulle garna delta i
nagon handarbetsklubb. Ingen av de vi intervjuade deltog fortillfallet i nagonting som
staden erbjuder men fem av sex informanter var i viss man medvetna om den service
som erbjuds for de dldre. En av informanterna sade ocksa att det galler sjalv att vara

aktiv och félja med vad det ordnas.

Informant 5.:
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“Jag skulle nog vilja ha ordnat program flera ganger i veckan. Att det skulle ordnas

ndgon klubb eller annat som skulle vara regelbundet”

6.2 Oro 6ver pensionstiden

Fyra av de sex informanterna som vi intervjuade var oroliga ¢ver inkomsterna da
pensionen man far inte ar lika hog som lénen man fatt dd man jobbat. Tva av
informanterna var ocksa oroliga att staden inte skulle ha rad att betala for deras pension

och servicen da andelen barnfamiljer minskar i vart samhalle.

Tre av informanterna var oroliga 6ver att bli exkluderade fran samhéllet. Dessa tre har
varit aktivt med i olika arbetsprojekt och arbetat mycket under de senaste aren. En av
dessa tre Onskar ocksa att dldre ryms med i olika evenemang som ordnas som till
exempel maraton. Fyra av de sex informanterna var oroliga ¢ver att kaénslan av
ensamhet okar eftersom olika kontakter férsvinner da de slutar med olika arbeten. Tva
av de sex informanterna var oroliga Gver att vardagen blir trakig da man inte har lika
mycket program eller rutiner. Tva av de sex informanterna var inte alls oroliga dver att
bli exkluderade eller 6ver ensamhet eftersom de njuter dver att vara for sig sjalv och

med familjen.

Informant 1.:

“Hoppas dldre veteraner ryms med i olika evenemang att det inte finns ndgon
aldersgrans och alla evenemang, som maraton, tar inte bara tva timmar utan att det

ordnas mera tid for de dldre ocksa.”

Tva av informanterna var oroliga 6ver att bli gamla. De kéande att tiden gar sa fort att
man just var ung och snart blir man gammal. Dessa tva var ocksa oroliga dver at nagon
néara insjuknar eller om man sjalv blir sjuk. Tre av de sex informanterna har inte
forberett sig alls infor pensionen eftersom man vet inte nér det sker. Omedvetenheten

vackte lite orolighet i informanterna.

Informant 6.:
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“Det dr skrdmmande att tdanka att det skulle vara snart i framtiden att jag inte har tdnkt
sa mycket pa saken. Kanske jag tanker pa det att man blir gammal, lite orolig av att bli

gammal. Kdnns underligt att man mitt i allt dr sa hdr gammal, just var man ju ung.”

6.3 Nara relationer framjar delaktigheten

Da vi stallde fragan om radslan att bli socialt isolerad var det en av informanterna som
ké&nde att det mojligtvis finns en risk for att bli socialt isolerad. Informanten har under
arbetskarridren varit véldigt aktiv i olika styrelser och foreningar samt att en stor del av
sociala kontakterna kommer via arbetsplatsen. Tva av vara informanter sa att de inte
kraver nagon form av social interaktion och att det skall bli sként med férre sociala
kontakter, att spendera tid med familjen racker. Tre av informanterna ansag att de sjalva
kan paverka och halla kontakten med sina vanner efter att de gott i pension.

Informant 4.:

“Tror att jag kan paverka det sjalv med att vara aktiv och halla tag i dom som &r nara

nu och pa det sdittet tror jag inte att jag blir socialt isolerad.”

Familjen var valdigt viktig for alla sex informanter, att fa hjalpa till och spendera tid
med sina barn och eventuella barnbarn skulle hdmta en kansla av meningsfullhet till
dem. Fyra av vara sex informanter har en sommarstuga som dom vantar pa att ha mera

tid till och att de kan njuta dar av sommardagarna.

Informant 3.:

’

“Vakna i lugn och ro, dricka kaffe pa bryggan och bada bastu och simma pa villan.’

6.4 Att skapa en meningsfull vardag i pensionsaldern

En likhet mellan alla sex informanter var att de véntar efter mera fritid och att de inte

skulle behdva vara sa tidsbundna som de ar nu och att de helt sjalva far bestimma och
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gora sant som de tycker om. Alla sex informanter skulle ocksa anvanda sin tid till
vardagliga sysslor som till exempel att skéta om tradgarden, hemmet och husdjuren.
Fyra av vara sex informanter ansag att deras livskvalité skulle forbattras da de bli
pensionerade och detta pa grund av att de sedan har mera fritid och frihet. Tva av vara
informanter hoppades pa att da de blir pensionerade skulle de ha kanslan av att de gjort

sitt under arbetskarriaren och med gott samvete kunna bli pensionerade.
Informant 2.:

"Att man inte behover stiga upp sd tidigt, fa vara frisk, pynja i trddgdrden och gora vad

’

man tycker.’

6.5 Uppratthallande av den fysiska halsan

En likhet mellan alla sex informanter var att de onskar att deras fysiska hélsa skulle
hallas sa bra som mojligt for att kunna behalla aktiviteten da man blir aldre. En av vara
sex informanter skulle garna fortsitta ga hos massor eller fysioterapeut for att
uppréatthalla den fysiska hélsan men ar orolig om man sedan har pengar for det. Fem av
informanterna skulle delta pa nagon fysisk aktivitet som till exempel vandring och

jumpa.
Informant 2.:

“Om jag tinker pd mig sd skulle jag vilja ha mdjlighet sd som nu att gd och ta hand om

sig sjalv som t.ex. hos massor eller fysioterapeut ”
En av informanterna sa att hen garna vill halla pa med nagon fysisk aktivitet men att

olika grupp gymnastiker binder en s mycket och hen vill inte vara tidsbunden till olika

saker da hen blir pensionerad.
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7 DISKUSSION

| detta kapitel diskuteras resultatet av genomforda intervjuer. Det diskuteras ocksa om
valet av forskningsmetod, arbetsférdelningen och forslag pa vidare forskning.

7.1 Resultatdiskussion

Syftet med vart examensarbete var att beskriva vuxnas tankar kring vélbefinnande och
en meningsfull vardag i framtida aldrandet. Genom var intervju fick vi besvarat pa vara

fragestallningar som ér:

1. Vilka faktorer paverkar mojligheten for ett aktivt aldrande?

2. Vad anser de vuxna att bidrar till en meningsfull vardag i alderdomen?

| detta kapitel diskuterar vi och kopplar ihop vara intervjuer med var tidigare forskning
och bakgrundsfakta. Vid intervjutillfallen fick vi flera liknande svar av informanterna
var de hade samma syn pa aldrandet och den kommande pensionstiden men det uppkom
aven skillnader mellan svaren. Flera av informanterna betonade pa viktigheten av fritid
och att kunna forverkliga sig sjalv med saker som gor en glad. En del var oroliga éver
ekonomin och en av informanterna funderade pa boendet ifall man har behov av mera

hjélp och stod da man blir aldre.

Genom intervjun fick vi en helhetsbild vad 6ver 45 ariga vuxna tanker om aldrandet och
hurudana forvantningar dom har av kommande pensionsaldern. Alla sex informanter
hade till en del véldigt lika syn pa aldrandet. Gemensamt for alla var att de langtar efter
mera fritid for att kunna ta det lugnt och goéra saker de njuter av. Sociala relationer
speciellt med familjen men dven med véanner samt olika aktiviteter och dagliga sysslor
var nagot som alla informanter ansag vara viktigt. Tidigare forskning (Leemann et al.
2018) namner att for att kanna meningsfullhet i livet kravs det att man har sociala

relationer och nagon slags av meningsfull aktivitet.

Vara informanter hade alla flera ar kvar tills de blir pensionerade sa vissa av dem hade

inte tankt sa mycket pd hur det skulle kannas att bli pensionerad. Vi lyckades &anda
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skapa bra diskussioner och fa upp tankar om vad de skulle énska sig av pensionstiden
och vad de mgjligtvis har for forvantningar. Tankarna som uppkom hos informanterna
under intervjun var for det mesta positiva och forvantningsfulla. Informanterna véantade
pa att ha mera tid for sant de tycker om och ha majligheten att forverkliga sig sjalva via
olika sysselsattningar under vardagen. Informanterna funderade pa den sa kallade tredje
aldern dar de har tid for sina egna drommar och halls aktiva men flera av dom sag inte
anda upp till fjarde aldern.

Att skapa en meningsfull vardag och meningsfullt innehall i sitt liv leder till battre
livskvalitet. Med olika sysselsattningar som man anser vara roliga och med néra
relationer skapar man meningsfullhet och far en kénsla av sammanhang och kanner sig
delaktig. Kanslan att sjalv fa paverka sitt liv och sina beslut ar valdigt viktigt och bidrar
till en meningsfull vardag (Heimonen & Fried 2015)

Enligt Heimonen & Fried (2015) inneb&r en meningsfull vardag och en god livskvalitet
att man har en god halsa, goda sociala kontakter och valfard men alltid récker inte det
utan manniskan behover nagot att strava efter och se fram emot. Detta uppkom tydligt
av vara informanter, alla var forvantansfulla och tyckte att det skulle bli skont att bli
pensionerade for att kunna uppfylla sig sjalva och ha mera tid for sddant som dom
tycker om. Att fa spendera tid med deras familj och véanner och att hitta pa olika
sysselsattningar med dom sag alla fram emot. Att inte behdva vara tidsbunden och ha
planerat program varje dag ger en manniska mera lugn och ro och minskar pa stress.
Aven om stressen minskar da man blivit pensionerad kan man fére pensionstiden kanna
olika stressfaktorer for andringarna som kommer ske i manniskans liv, detta papekar
Hagberg & Rennemark (2004). Vissa av vara informanter hade radslor over
inkomsterna och ekonomin under pensionsaldern och att ifall de blir sjuka eller behover
vard att har de da rad att betala for det. | Bruntons och Scotts (2015) artikel undersokte
de hurudana rédslor ménniskor har och kom fram till att m&n och kvinnor har olika
radslor angaende aldrandet men med att forbereda sig har man stérre majligheter for en
god alderdom. Detta papekade dven en av vara informanter under intervjun att hen tankt
pa att ifall man maste borja spara pengar nu att man sedan klarar sig nar man blir

pensionerad.
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En av vara informanter var dven radd att bli socialt isolerad efter att hen slutar sin
arbetskarridr. | tidigare forsknings kapitlet beskriver Winstead et al. (2014) att leva ett
vardefullt aldrande innebér att man har sociala relationer. |1 undersokningen som
Winstead (2014) gjorde da dom undersék huruvida atta veckors verksamhetsform
paverkar pa seniorers valbefinnande, ensamhet och social isolering kom det fram att
genom olika verksamheter och sociala relationer kan man férbattra pa de é&ldres
valbefinnande och motarbeta social isolation.

Seniorinfo hade som onskemal att vi skulle ta reda pd hurudana aktiviteter och
evenemang pensionarerna skulle vilja delta pa sa att de skulle kunna utveckla sina
tjanster for de aldre. Vi fick flera konkreta exempel pa hurudana evenemang vuxna
skulle vilja delta pa da de blir pensionerade, det var allt mellan fysiska aktiviteter till att
umgas med familjen och vanner. Flera av informanterna ville garna delta pa olika
handarbetsevenemang eller ga pa teaterresor tillsammans med andra pensionarer. Flera
av informanterna sa ocksa att de inte kraver att man varje dag har nagot ordnat program

utan att de bara vill ta det lugnt och njuta av fritiden.

Vi tycker att man skall sjalv kunna paverka sitt liv och ta beslut som kéanns bra for en
sjalv. Huvudsaken &r att man sjalv kanner sig glad och lycklig men ifall pensionaren &r i
behov av stdd och hjalp ar det véldigt viktigt att det finns enkelt tillhands. Att behtva
oroa sig over sin framtid och tanka pa ifall man kommer fa den hjalp man behdver kan
medfora angest men ifall servicen ar tillganglig for den &ldre befolkningen och de ar
medvetna om vad de har majlighet att fa underlattar det betydligt. | dagens lage ar det
valdigt hdga krav pa att fa flytta till ett serviceboende och tanken kring vard for aldre
kretsar runt att man skall bo hemma sa lange som mojligt, for vissa ar det en
sjalvklarhet att vilja bo hemma tills livets slut men det medfoér dven risker och
omstandigheterna inte alltid & dom bésta. Detta berattade aven en av vara informanter
om for oss att hon skulle hoppas pa att kraven skulle vara lagre for att fa flytta in till ett

serviceboende ifall hon eller hennes man skulle ha behov av det d& de blir dldre.

P& basen av resultaten kan vi konstatera att det &r viktigt att forebygga och undersoka

sadant som paverkar oss i framtiden. Resultaten fran intervjuerna ger en béttre bild av

vad de kommande pensionérerna har for forhoppningar av pensionstiden. Det var en
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vildigt givande process att intervjua och analysera intervjuerna. Overlag var kénslan

som informanterna férmedlade om sin framtida pensionering véldigt positiv.

7.2 Metoddiskussion

| detta kapitel diskuteras val av informanterna, metod och analysmetod. Etiken
reflekteras och ifall vi valt ratt vag for att fa de resultat vi ville ha. Vi vill uppna en stark
och tillforlitlig validitet och reliabilitet i vart undersokning. Vi har varit kritiska och
objektiva genom hela processen for att fa en sa trovardig slutresultat som mojligt.

Malgruppen valdes for att det verkade intressant att hora vad framtidens pensionerade
har for tankar och 6nskemal. Vi ar intresserade i @amnet och tror att férebyggande arbete
ar viktigt, att nu redan se lite langre fram. Vi upplevde att 6 stycken informanter &r ett
bra antal for var syfte samt tidtabell. Vi hittade informanterna snabbt och hittade passlig
tid och plats for att utfora intervjuerna. Intervjuerna &gde rum hemma hos
informanterna. Det var ett lugnt och tryggt stalle for informanterna och de kande sig
bekvama. Det blev anda lite snavt med sa fa informanter och fyra av dem var kvinnor

och tva av dem man. Det har kunnat paverka resultatet.

Metoden som valdes var en kvalitativ och halvstrukturerad intervju. Metodens styrkor
var att vi kom nara malgruppen och fick en djupare forstaelse for deras tankar och
kénslor. Det kandes naturligt att utféra intervjuerna med informanterna. Vi har lart oss
mycket nytt under processen angdende hur intervjuerna utfors och hur forbereda
informanten for intervjun. Det har varit givande och gav oss mera én vad vi ténkte oss. |
intervjun fanns det liknande fragor sa att informanterna gav liknande svar emellan vilket
gjorde att resultatet blev snavare. Det kandes svart for vissa av informanterna att tanka
hur nagot kanns i framtiden, vi kunde omformulera vissa fragor. Under intervjuerna
kunde vi ha tagit det lite lugnare och fundera mera pa foljdfragor. Darfor skulle det varit

bra med pilotintervju som vi inte utforde.

Reliabilitet kan paverkas av hur man transkriberar materialet samt skriver ut resultaten
av intervjun. Ifall det ar tva personer som skriver ut samma avsnitt av en bandad

intervju blir utskriften av intervjun ofta en frdga om tolkning. Detta kan bero pa dalig
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inspelningskvalitet och darfor hor man fel eller misstolkar sma saker som sags eller gors
i intervjun och darfor paverkar det reliabiliteten. (Kvale & Brinkmann 2014 s. 224-225)
Metodens styrkor var ocksa att vi inspelade intervjuerna sa vi kunde transkribera
intervjuerna ordagrant. Vi anvande oss av en bra ljudupptagare och under intervjun sag
vi till att det som sdgs under intervjun hors bra. Transkriberingen var tidskravande

eftersom inspelningarna lyssnades flera ganger igenom.

Validitet handlar om styrkan och hallbarheten i studien, ifall metoden undersoker det
som den ska undersoka. Validiteten gar igenom hela forskningsprocessen med standig
kontroll av resultatens trovardighet, rimlighet och tillforlitlighet. Det handlar om att
standigt ifragasatta sin egen undersokning och resultat. (Kvale & Brinkmann 2014 s.
297-300) Redan i borjan av forskningsprocessen tog vi i hansyn validiteten eftersom da
valde vi forskningsmetoden for amnet. Vi fick fran borjan sadan kansla att vi vill gora
en intervjustudie for att fa ihop malgruppens tankar pa basta satt. Vi hade ocksa som
alternativ att gora fokusgruppintervjuer men bestamde att ga med enskilda intervjuer
vilket passade oss béttre.

Analysmetoden som vi valde att anvanda oss av var innehallsanalys. Data analyserades
enligt Elo och Kyngés (2007) samt Granheim och Lundmans (2003) modeller. Vi gjorde
forst en tabell dar texten delades in i meningsenheter som vi sedan kondenserade och de
blev markt med en kod (tabell 1). Det var ett passande sétt for oss att analysera data. Det
var tidskravande men da vi kom igang gick det bra. Vi gjorde hela analysen tillsammans
for att se till att bada forstar informantens svar pd samma satt. Overlag ar vi nojda med

metodvalen vi gjort for att besvara syftet i arbetet.

Under processen foljde vi de etiska riktlinjerna (Forskningsetiska delegationen 2012)
samt Jacobsens (2012) etiska krav genom informerat samtycke (bilaga 3), skydd av
privatlivet och krav pa att bli ratt atergiven. Vi anser att vi foljt dessa krav och riktlinjer
genom hela arbetet. Vi har varit arliga och 6ppna med informanterna angaende syftet,
data och nackdelar samt fordelar om deltagandet. Vi var noggranna med att inte ha for
personliga fragor och inte ta upp i resultatet ndgot som kan paverka negativt pa deras

anonymitet. Undersokningsmaterialet har varit pa ett tryggt stélle hela tiden.
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Reliabilitet innehaller forskningsresultatens konsistens och tillforlitlighet. Det betyder
att resultatet kan reproduceras flera ganger oberoende av studiens tidpunkt eller vem
som utfor studien. Detta handlar om att ifall informanterna forandrar sina intervjusvar
beroende pa vem som intervjuar dom. (Kvale & Brinkmann 2014 s. 295) Det har kunnat
paverka undersokningen att vi var bekanta fran forr med vara informanter. Detta
diskuterades fore intervjun med informanterna att vi var dar som professionella och de
som informanter. Vi ville inte att det skulle paverka deras svar eller var férhallningssatt
till intervjun. Till borjan skulle vi inte vélja bekanta som informanter sa vara
intervjufragor har inte paverkats av det. Vi har arbetat mycket for att fa ett trovardigt
och anvéandbar undersokning och ar nojda med var insats for att uppna stark och
tillforlitlig resultat.

7.3 Arbetsférdelning

Nar skrivandet paborjades ville vi bada att vi sa gott som mojligt alltid skulle skriva
tillsammans for att bada skulle hallas med och kunna tillsammans reflektera dver det vi
skriver. Vi delade upp olika kapitel och delar av arbetet som vi skrivit men hjélpt till
varandra och fyllt pa da det behdvdes. Vi har alltid Iast upp det den andra skrivit och

fragat om varandras asikter.

Intervjuerna gjordes skilt s att en av oss utférde tva av intervjuerna och den andra
utforde fyra intervjuer, transkriberingen av materialet gjorde vi tillsammans. Ena av 0ss
har fokuserat pa metoden och den andra pa resultatet. Vi har varit néjda med var

arbetsférdelning och samarbete mellan oss har fungerat bra.

7.4 Fortsatt forskning

Vi ville beskriva vuxnas tankar angaende vélbefinnande och en meningsfull vardag i
framtida alderdomen. Vi hoppas att Seniorinfo och andra servicen inom aldreomsorgen
har nytta av var forskningsarbete och resultat for att utveckla vidare aktiviteter och
service. Vi tanker att de kan ha nytta av vart arbete i aldreomsorgen for att vuxna har en

olik synvinkel pa aldrandet och aktivt livsstil som de redan pensionerade kanske har. De
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kan uppfinna nagot som inte &nnu har tagits i beaktande inom aldreomsorgen och borja

sdtta i gang nagon ny projekt som blivande aldringar uppskattar.

Vi upplever att det inte finns tillrackligt forskning angaende forebyggande arbete och
tidig stod for de kommande pensionerade. Vi intervjuade dver 45 aringar, men vi ansag
att man kunde ocksa intervjua personer som blir pensionerade inom nagra ar eller har
just blivit pensionerade. De har troligen forberett sig mera infor pensionen och har mera
tankar och forvantningar infér pensionen. Informanterna diskuterade mera om den sa
kallade tredje aldern men sdg inte anda fram till den fjarde aldern. Det kunde vara
intressant att intervjua vidare angaende den senare tiden av pensionen och forvantningar

och tankar angaende den tiden.
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BILAGA 1. BREV TILL INFORMANTERNA

Hej!

Vi &r tva socionomstuderande fran Yrkeshogskolan Arcada och vi haller pa och skriva
vart examensarbete som &r ett bestallningsarbete av Helsingforsstads seniorinfo. Syftet
med examensarbetet dr att undersoka vuxnas tankar kring vélbefinnande och en
meningsfull vardag i framtida alderdomen. Vi som skribenter utfor en undersokning

genom intervjuer for att fa svar pa vart syfte.

Materialet fran intervjuerna kommer att bandas in och transkriberas och materialet
behandlas konfidentiellt. Vid resultatredovisningen kan man inte k&nna igen personen
som intervjuats. Man far avbryta intervjun nar som helst och i sadant fall forstérs

materialet omedelbart.

Nu letar vi efter 4-6 stycken vuxna éver 45 ar som vi kunde intervjua. Det tar ca.
30min/intervju och vi kommer att diskutera om pension, delaktighet, sociala natverk
och vardagen. Det ar frivilligt och man far beratta fritt om sina egna tankar och
erfarenheter. Intervjuerna kommer att utféras under sommaren 2020 mellan juni-juli, vi
kommer att kontakta er narmare géllande tidpunkten. Intervjun kan hallas till exempel

hemma hos dig.

Kontakta oss garna ifall ni vill delta i undersokningen eller har fragor angdende arbetet

eller intervjun!

Med vanlig halsning,

Sarah Rasmus och Heidi Johansson

E-post: sarah.rasmus@arcada.fi & heidi.johansson@arcada.fi
Telefon nummer: Sarah: XXXX & Heidi: XXXX

Handledaren for examensarbete:
Tove Werner
E-post: Tove.werner@arcada.fi Tel: XXXX
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BILAGA 2. INTERVJUGUIDE

Syftet med denna undersokning och intervju &ar att underséka vuxnas tankar kring

valbefinnande och en meningsfull vardag i framtida alderdomen. Vi bérjar intervjun

med att fraga nagra bakgrundsfragor:
e Hur gammal &r du?
e Hur ser din familjesituation ut?
e Vad jobbar du med?

1. Pension

a. Tanker
aldrandet?

du ofta pa framtiden och

b. Vad forvéantar du dig av pensionen?

c. Vad onskar du dig av pensionen?

d. Hur kéanns det att bli pensionerad?

e. Tror du att livskvalitén forbattras da du blir

pensionerad?
2. Service och Aktivitet

a. Hurudan service skulle du oOnska att

kommunen skulle ordna fér de aldre?

b. Hurudana evenemang skulle du delta i?

c. Har du nagra hobbyn som du vill fortsétta

med efter att du gott i pension?

d. Deltar du fortillfallet i ndgon service som

staden erbjuder?

e. Ar du medveten om den service som

staden ordnar for de aldre?

f. Vad skulle du vilja sysselsitta dig med

under vardagen?

3. Sociala kontakter

a. Ar du

isolerad?

radd att du skulle bli socialt



b. Tror du att ditt sociala natverk kommer
forandras?

c. Hur kommer du att uppratthdlla dina
sociala kontakter da du blir pensionerad?



BILAGA 3. INFORMERAT SAMTYCKE

Basta deltagare,

Den undertecknande ger sitt samtycke att delta i Heidi Johanssons och Sarah Rasmus
undersokning angaende vuxnas tankar kring valbefinnande och en meningsfull vardag i
framtida dalderdomen. Undersokningen gors tillsammans med Helsingfors stads
Seniorinfo. Intervjun tar ungefar 30 min och jag godkénner att intervjun spelas in och
transkriberas. Jag vet att vid behov kan jag avbryta mitt deltagande av studien nar som
helst och i sadan fall forstors materialet omedelbart. Jag har fatt tillrackligt med
information angaende undersokningens syfte samt om resultatens anvéandning. Jag vet
att jag halls anonym och data halls konfidentiell och bevaras bakom I6senordskyddat

telefon och dator. Materialet forstors da det inte langre anvéands for examensarbetet.

Hé&rmed ger jag mitt samtycke

Datum och ort Informantens underskrift

Datum och ort Intervjuarens namn



