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Sammandrag:

Detta lardomsprov utgor ett samarbete med Folkhélsan i Nyland. Genom en
kvalitativ ansats och intervjumetod utreds hur personer som deltagit i Folkhal-
sans kurser for nyblivna pensiondrer upplever kursens aktiviteter. Som teore-
tisk referensram anvands aktivitets-, varde- och perspektivtriaden i The Value
and Meaning in Occupations-modellen (ValMO). Enligt ValIMO bidrar varde-
upplevelser i aktiviteter till kénslor av mening, vilka i sin tur bidrar till halsa
och vélbefinnande. Tidigare forskning visar att véalbefinnande under pensions-
processen och infor aldrandet beror pa aktiv anpassning. Att géra sma juste-
ringar i livsstilen samt att hitta meningsfulla aktiviteter, saval fysiska som so-
ciala, kan bidra till en positiv pensionsprocess. Lardomsprovets fragestall-
ningar ar: Hur syns skillnaden mellan aktivitet och gérande i informanternas
beréttelser om de erbjudna kursaktiviteterna? Hur finns vardedimensionerna
representerade i de erbjudna kursaktiviteterna? Vilka kursaktiviteter upplevde
deltagarna vara sarskilt givande i deras davarande livssituation? Tre telefonin-
tervjuer genomfordes utgaende fran en intervjubotten baserad pa OVal-9, som
mater varde i aktivitet. Deduktiv innehallsanalys utfordes pa det transkribe-
rade intervjumaterialet med ValMO:s triadkomponenter som 6verkategorier.
Informantantalet &r litet, men undersdkningen ger en djup insikt i deltagarnas
upplevelser av kursaktiviteterna. Resultaten antyder att de erbjudna neutrala



aktiviteterna omvandlas till unika och personliga géranden da kursen inleds.
Kursens fysiska, sociala och kulturella miljé verkar ha en stor betydelse for
omvandlingen. Kursaktiviteterna tillskrivs mest sjalvbelénande eller konkret
varde, det sociosymboliska vérdet tillskrivs klart farre aktiviteter. Starkast be-
tonas betydelsen av det sociala umgéanget och kamratstodet som framst dis-
kussionsaktiviteter gav.

Nyckelord: Pensionsprocessen, Folkhalsans kurser for nyblivna pension-
arer, ValMO, aktivitet och gorande
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This degree thesis is a result of a collaboration with Folkhélsan i Nyland,
which offers courses for recently retired persons. The qualitative study uses
interviews as a method to explore the participants” experiences of the offered
activities during the courses. The theoretical frame of reference is the Value
and Meaning in Occupations Model (ValMO), in specific the Occupation
triad, the Value triad and the Perspective triad. According to ValMO, experi-
ences of value in activities contribute to experiences of meaning, which con-
tribute to health and wellbeing. Research shows that wellbeing during the re-
tirement process and ageing, is dependent of then active adaptation. Making
small adjustments in lifestyle and finding both physically and socially mean-
ingful activities, may contribute to a positive retirement process. The research
questions are: How are the differences between activity and occupation made
visible in the informants™ narrative of the offered course activities? How are
the dimensions of the Value triad represented in the course activities? Which
of the course activities did the participants find particularly rewarding in their
situation in life at the time? Three phone interviews were performed using a
template based on OVal-9, an instrument for measuring value in activity. De-
ductive content analysis, using the triad components of ValIMO as main cate-
gories, was performed on the transcribed interview material. The informants
were few, but the study presents a deep insight into the participants’



experiences. The results of the study suggest that the offered neutral activities
convert to personal occupations as the course starts. The physical, social, and
cultural environments seem to have a significant impact on the conversion.
The course activities are given mostly self-reward value or concrete value, the
sociosymbolic value is associated with fewer activities. The greatest emphasis
is placed on social interaction and peer support, particularly during discussion
activities.

Keywords: Retirement process, Folkhalsans courses for recently retired
persons, ValMO, activity and occupation
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Tama opinndytetyd on tehty yhteistydssa Folkhalsan i Nyland:n kanssa, joka
jarjestéa kursseja uusille eldkeldisille. Laadullista lahestymistapaa ja haastat-
teluja kayttaen selvitetddn miten kursseille osallistuneet ovat kokeneet kurs-
siaktiviteetit. Teoreettisena viitekehyksen& toimii The Value and Meaning in
Occupations-mallin (ValMO) toiminta-, arvo- ja perspektiivikolmikko. Val-
MOn mukaan arvokokemukset tekemisessa johtavat merkityksellisyyden
tunteeseen, joka osaltaan johtaa terveyden ja hyvinvoinnin tunteisiin. Aiempi
tutkimus osoittaa, ettd hyvinvointi eldkeprosessin ja ikdantymisen aikana liit-
tyy aktiiviseen sopeutumiseen. Pienet elaméntapojen sopeuttamiset sekd uu-
sien merkityksellisten toimintojen I6ytdminen, niin fyysisten kuin sosiaalis-
ten, voivat johtaa myonteiseen eldkeprosessiin. Opinnédytetydn kysymykset
ovat: Miten ero toiminnan ja tekemisen valilla nakyy haastateltujen kerto-
muksissa tarjotuista kurssiaktiviteeteistd? Miten arvoulottuvuudet esiintyvét
tarjotuissa kurssiaktiviteeteissd? Mitk& kurssiaktiviteetit koettiin erityisen
palkitsevina heidén silloisessa elamantilanteessaan? Kolme puhelinhaastatte-
lua tehtiin kdyttden haastattelupohjaa, joka perustuu OVal-9-mittariin, milla
mitataan toiminnan arvoa. Litteroitu aineisto analysoitiin deduktiivista sisal-
toanalyysia ja ValMOn kolmikkokomponentteja paékategorioina kayttaen.
Haastateltujen lukumé&éra on alhainen, mutta tutkimus antaa syvallisen néke-
myksen osallistujien kokemuksista. Tulokset osoittavat, etté tarjotut neutraa-
lit aktiviteetit muuttuvat ainutlaatuisiksi ja henkilokohtaisiksi toiminnoiksi
kurssin alkaessa. Kurssin fyysinen, sosiaalinen sek& kulttuurinen ymparisto



nayttéisi vaikuttavan muutokseen. Kurssin aikana tapahtuvaan toimintaan
liitetd&n padsaantoisesti itseddn palkitsevaa tai konkreettista arvoa, sosiosym-
bolista arvoa esiintyy vahemmaén. Vahvimmin korostuu sosiaalisen kanssa-
k&ymisen ja vertaistuen merkitykset, joita keskustelutoiminta mahdollistaa.

Avainsanat: Elékeprosessi, Folkhélsanin jarjestamat kurssit uusille
elakelaisille, ValIMO, tekeminen ja toiminta
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1 Inledning

Globalt sett lever manniskor allt langre och darmed véxer antalet &ldre i accelererande
takt (World Health Organization 2021). Utvecklingen &r densamma i Finland och Social-
och halsovardsministeriet (2020 s. 14) estimerar att andelen personer som fyllt 65 ar dkar
fran cirka 20 procent &r 2018, till 26 procent ar 2030. Ar 2030 beréknas minst var fjarde
invanare i flera av vara kommuner vara 75 ar eller dldre. Dessa hoga siffror antyder kon-

sekvenser for samhallet.

Ur ett samhéllsperspektiv ar det av betydelse att den sena vuxenaldern och pensionarslivet
inleds med valmaende, vilket stoder ett fortsatt aktivt aldrande med halsan i behall. Enligt
World Health Organization (2021):
Evidence suggests that the proportion of life in good health has remained broadly constant, implying
that the additional years are in poor health. If people can experience these extra years of life in good
health and if they live in a supportive environment, their ability to do the things they value will be little

different from that of a younger person. If these added years are dominated by declines in physical and
mental capacity, the implications for older people and for society are more negative.

| artikel av Pepin & Deutscher (2011) anses att ergoterapeuter med sitt kunnande kan
stoda meningsfullhet och valmaende genom att handleda blivande pensionérer under
pensioneringsprocessen. Forberedelse infér och anpassning till pensionarslivet kan un-
derlattas bland annat genom att personen far hjélp i att hitta sina styrkor. Personen upp-
muntras till att utveckla sina intressen och fardigheter samt forandra/anpassa livsstilen da
hen avstatt fran sin yrkesroll. (American Occupational Therapy Association 2020 s. 34)

Detta lardomsprov utgdr resultatet av vart samarbete med Folkhélsan, som i Nyland och
Osterbotten ordnar kurser for nyblivna pensionarer. Samarbetet géller de tre kurser som
ordnats i Helsingfors under aren 2019-2022 och vara kontaktpersoner ar Malin Gronros
och Nina Hongell-Ekholm, vilka har fungerat som ledare under dessa. Kursdeltagarnas
erfarenheter, énskemal och behov &r av vérde da nya verksamhetsformer planeras och
redan existerande uppdateras. Meningsfullt kanns att vi genom intervjuer far gora dessa

personers roster horda.

| detta arbete vill vi utifran ett gérandeperspektiv undersoka hur deltagare i kurserna for

nyblivna pensionarer har upplevt kursaktiviteterna. Darmed har vart val av referensram



fallit pa begreppsmodellen Value and Meaning in Occupations (ValMO) som granskar
varde och mening i gorande, vilka kan anses utgora en forutsattning for valbefinnande.

2 Bakgrund

I bakgrundskapitlet forklarar vi for detta lardomsprov relevanta begrepp gallande aktivi-

tetsvetenskap och pensionsprocess.

2.1 Aktivitet och gorande

Enligt ergoterapins grundantaganden ar ménniskan av sin natur en aktiv varelse, som ut-
vecklas och vars liv far mening genom aktivitet och gorande. Vi kan paverka var hélsa
och vart valmaende genom engagemang i for oss meningsfull aktivitet. Genom aktivitet
och goérande kan vi organisera var tid och fa struktur i tillvaron (Polatajko et al. 2013 s.
21). Inom aktivitetsvetenskapen anses manniskan kunna paverka sin hélsa genom aktivi-

tet i interaktion med och anpassning av omgivningen (Creek 2002 s. 34-35).

Sveriges arbetsterapeuter definierar begreppen aktivitet (“activity”’) och gorande (“occu-
pation”) enligt foljande: Aktivitet dr inte beroende av personen, utan dr bendmningen pa
det som gors. Aven aktiviteter har olika innebérd beroende av den sociokulturella kon-
texten. (Vad heter det pa svenska? 2018 s. 6)

Med begreppet gérande avses déaremot det en person konkret gor, vill gora, tvingas eller
forvantas gora. Gorandet sker och paverkas av den fysiska och sociokulturella miljo en
person befinner sig i. Gorandet ar centralt for ergoterapeuters yrkesutévning bade vad
galler personens egna fysiska, psykologiska och sociala formaga till gorande, saval som
omgivningsfaktorers inverkan pa personens gorande. Ur gorandeperspektivet granskas
dels det i vardagen integrerade goérandet, dels det roliga, utvecklande och engagerande
g6randet som bidrar till hélsa, utveckling och tillhdrighetskénsla. Tack vare detta per-
spektiv kan man upptécka de géranden som upplevs positiva och engagerande och dar-
med leder till en kénsla av hélsa eller alternativ upptacka risker for ohdlsa. (Vad heter det
pa svenska? 2018 s. 6-8)



2.2 Aldrandeprocessen och aktiviteter i vardagen

Aldrandeprocessen ar individuell och mangfacetterad. Det biologiska &ldrandet omfattar
de fysiologiska funktionerna i kroppen, det psykologiska aldrandet galler intelligens och
minne — framst i forhallande till omgivningsrelaterade krav. Det sociala aldrandet inbe-
griper personens sociala funktioner och hur rollerna foréandras. (Kristensson & Jakobsson
2010s. 18-19)

Aldrandet inverkar pa personens formaga till olika aktiviteter, framfor allt produktiva och
fysiska aktiviteter faller stegvis bort med 6kande alder. Férandringen i personens aktivi-
tetsmonster inleds i och med pensioneringen och utvidgas till att sa smaningom omfatta
forandringar i sociala aktiviteter. (Adams et al. 2011 s. 6) Aldre anpassar stegvis sina
aktiviteter till en niva som éverensstammer med den fysiska och psykiska funktionsfor-
magan. De aktiviteter som personen vill och behdver ha kvar anpassas genom olika stra-
tegier: miljon, sjalva aktiviteten och séattet att utfora aktiviteten justeras eller &ndras. Oft-
ast valjer dldre vid nagot skede att avsta fran alltfor komplexa eller energikréavande akti-

viteter, som exempelvis forflyttningar utomhus. (F&nge & Carlsson 2010 s. 108-109)

I en intervju-undersokning av Larsson et al. (2009 s. 103) framkommer &ldres oro over
att inte klara av vardagliga géromal och att forlora sin sjalvstandighet i takt med en sjun-
kande fysisk funktionsformaga. Vardagen beskrivs av en del som tamligen monoton, livet
som mer vardagligt jamfort med tidigare. | en annan studie om éldre framgar att menings-
fulla aktiviteter samt socialt umgénge med familj och vanner &r viktiga for halsa och vél-
maende. Viktig anses vara aven formagan att kunna agera enligt vardagens oférutsebarhet
pa ett andamalsenligt satt, trots funktionsnedsattningar och motgangar. (Bryant et al.
2001)

2.3 Pensionsalder och pensionering i Finland

| Lag om stodjande av den aldre befolkningens funktionsférmaga och om social- och
hilsovardstjanster for dldre (28.12.2012/980) anvénds bendmningen “dldre” for att besk-
riva personer i en alder som berattigar till alderspension. Alla aldras pa olika satt, bero-
ende pa genetiska forutsattningar, de omgivande fysiska och sociala miljéerna samt per-
sonliga sardrag som kon, etnicitet eller socioekonomisk status (World Health



Organization 2021). Aldre i en alder runt pensioneringen bildar alltsd en befolknings-
grupp praglad av diversitet och bestaende av individer med varierande behov.

| Finland omfattas alla som forvérvsarbetat, som anstéllda eller som foretagare, av arbets-
pensionssystemet. Arbetspensionen &r en lagstadgad social trygghet och tillvéxer av ar-
bete i aldern 17-67 ar. Arbetspensionen samlas in genom férsakringsavgifter som betalas
pa inkomsten. Folkpensionssystemet daremot omfattar alla som uppfyller minimikraven
pa bosattningstid i Finland. Folkpensionen bestar av alderspension, sjukpension, familje-
pension och rehabiliteringsformaner. Arbetspension och folkpension kommer samman-

lagt att utgdra en persons hela pension. (Pensionsskyddscentralen 2023a)

Arbetspensionssystemet ger personer mojlighet att flexibelt ga i pension fran och med
minimialdern inom aldersgruppen till och med den 6vre gransen for forsakringsskyldig-
heten, det vill sdga 67 ar. | och med reformen ar 2017 kommer den nedre gransen for
alderspension att successivt stiga fran 63 till 65 ar. Ar 2022 gick 71 500 personer i arbets-
pension, varav 54 000 gick i alderspension. Den forvantade pensionsaldern var 62,2 ar

inom arbetspensionssystemet. (Pensionsskyddscentralen 2023a, 2023b)

3 FOLKHALSANS KURSER I NYLAND FOR NYBLIVNA
PENSIONARER

Folkhalsan ar en 100-arig social- och hélsovardsorganisation, vars verksamhet bedrivs i
form av foreningar och icke-vinstdrivna bolag genom evidensbaserade metoder. Folkhal-
san agerar inom den tredje sektorn och verkar pé svenska i Finland och pa Aland. (Folk-
halsan 2020)

I strategin for 2025 ndmns bland annat organisationens insatser for en halsoframjande och
hallbar livsstil samt livskvalitet hos en aldrande befolkning. | Folkhalsans arbete forenas
livsstilsfragor, hélsa och miljo med ett generationsoverskridande livscykelperspektiv.
(Folkhélsan 2020) Arbetet utfors med ett salutogent angreppssatt och koncentreras
foljaktligen pa stodjande av halsobringande faktorer, framom dem som orsakar sjukdom.
(Dahlberg n.d. s. 391-392)



3.1 Bakgrund till pensionéarskurserna

Innehallet i kursverksamheten i Nyland for nyblivna pensiondrer, eller for personer som
snart skall ga i pension, baserar sig p& av Aldreinstitutet framarbetat finsksprakigt
material (Ikéinstituutti n.d. b) for verksamhet som kallas Elamani eldkevuodet-valmen-
nus. (Gronros 2022)

Elamani elakevuodet-verksamhetens malsattning ar att stoda och uppmuntra deltagarna
till fysisk aktivitet saval som att ge stod i det psykiska valbefinnandet. Genom verksam-
heten vill man ge deltagarna verktyg sa att de kan forma sina pensionsar och skapa en
vardag som motsvarar deras intressen. Verksamheten leds dels av kamratinstruktorer,

dels av professionella inom motion samt social- och halsovard. (Ikéinstituutti n.d. a, b)

Den forsta kursen anordnades av Folkhalsan i Nyland under varen 2019 som en pilotkurs
pa sex ganger, med syftet att samla feedback och utvecklingsforslag. Bland deltagarna
fanns ett tydligt behov av att traffa andra i samma livsfas och deltagarna upplevde att
konceptet med inslag av bade fysisk aktivitet och diskussioner fungerade bra. Infor fol-
jande kurser minskades antalet tréffar till fem och i stallet gavs mera tid for diskussioner.
(Gronros 2022)

3.2 Syfte och upplagg for kurserna

Syftet med Folkhalsans halsofrdmjande pensionérskursverksamhet ar att vécka deltagar-
nas intresse for sitt eget valmaende och att ge kunskap om faktorer som paverkar detta.
Kursinnehéllet ska aven ge deltagarna inspiration till rorelsegladje samt kreativitet. Fy-
sisk aktivitet och naturens valgorande effekt pa halsan genomsyrar kursprogrammet, men
eftersom fokus &ven ligger pa personernas egna styrkor och resurser, kan innehallet for-

mas enligt gruppens behov och 6nskemal. (Gronros 2022)

Under kurserna har Aldreinstitutets Meningspacke (Mielipakka) anvéants som verktyg och
underlag for fragor som ror det psykiska vélbefinnandet, livsvéarderingar och vad som ar
viktigt i livet. Diskussionsunderlaget och fragorna pa korten ger deltagarna mojligheter
att upptacka och anvanda sina resurser for att exempelvis bearbeta k&nslor och finna me-

ning. (Meningspacken 2018)



Kursdeltagarna betraktas som experter i sina egna liv och formulerar sina egna mal under
kursen. De provar pa nya fysiska aktiviteter, far ny kunskap och traffar andra som befin-
ner sig i samma livsskede. Kursen erbjuder deltagarna mojligheter till kamratstéd samt
utbyte av erfarenheter och diskussioner kring olika teman utgaende fran intresse. (Gron-
ros 2022)

Deltagarna gor sjalvvarderingar om eget maende; syn pa livet; aktiviteter i vardagen; fy-
sisk aktivitet; kost; vila och sociala relationer. Kursdeltagarna far ocksa géra upp varsin
rollkarta som beskriver de egna rollerna i livet samt tillhérande personliga styrkor. Del-
tagarna kartlagger sin fysiska aktivitet genom att fundera 6ver vad som far dem att réra

pa sig, vad de redan gor eller vad de skulle vilja prova pa. (Gronros 2022)

De fem kurstraffarna ar 2,5 h langa och ordnas en gang i veckan. Under varje kurstraff
far deltagarna en hemuppgift, som gors individuellt, och diskuteras under féljande traff.
Teman for traffarna ar: Valbefinnande for mig, Pensionsaren — en ny fas i livet, Psykiskt
valbefinnande och livserfarenhet (livskunskap), Nyttan av att réra pa sig, Kallor till energi
och vilbefinnande — Kost & Aterhamtning. (Grénros 2022)

4 TIDIGARE FORSKNING

| detta kapitel redogor vi for vara litteratursokningar samt for evidensbaserad kunskap

vilken &r relevant for var undersokning.

4.1 Litteratursokning

I Google Scholar och ScienceDirect gjordes sokningar med olika kombinationer av sékor-
den elderly”, “elderly people”, “seniors”, ”greencare”, “nature-based activities”,” well-
being”, “mental health” och “occupational therapy”. Begransningar som Review och Re-
search articles anvandes pa ScienceDirect. Bada databasernas sokresultat begransades till
artiklar som utgivits under ar 2016 och senare, samt fanns tillgangliga som full text. Ar-
tiklar som uteslutande fokuserade pa dldre som vardades pa anstalt eller ssmmankoppla-

des med diagnoser uteslots. Artiklarna som valdes har genomgatt referentgranskning.



| databasen Academic Search Complete (EBSCO) gjordes en sokning med sokorden “re-
tirement” och “well-being or happiness or life satisfaction or quality of life”. Kriterier for
bada sokningarna var full text och peer reviewed, samt utgivningsar 2010 eller senare.
Artiklar med en specifik inriktning pa en diagnos, befolknings- eller aldersgrupp gallra-
des bort.

En litteratursokning gjordes pa British Journal of Occupational Therapy hemsida med
sokorden; “retirement”, “occupational transition”, “occupational balance” och “occupat-
ional therapy” i olika kombinationer. Artiklar och forskningrapporter som hanvisats till i

artiklar eller av Ikéinstituutti soktes aven upp manuellt.

4.2 Pensioneringsprocessen

Pensioneringsprocessen kan enligt Eagers et al. (2018) indelas i tre stadier: forberedelse,

dvergang och pension.

Under forberedelsestadiet mognar beslutet att ga i pension antingen frivilligt, eller ibland
pa grund av tvingande omstandigheter (hot om uppsagning eller oformaga att arbeta).
Man vidtar ocksa atgarder som att meddela arbetsgivare, kollegor, avsluta eventuella pa-
gaende arbetsuppgifter samt annan byrakrati som kravs. Redan under denna fas kan nya

aktiviteter inledas som avses bli viktiga under pensionslivet. (Eagers et al. 2018)

Overgangen till pension kan ske gradvis eller abrupt, beroende pé arbetets art eller per-
sonlig preferens. I denna fas uppger ménga att de borjar kiinna sig ’pensionerade”. (Ea-
gers et al. 2018) Overgangen till pensionslivet gor ofta personen mer medveten om sitt
eget aldrande och vissa aktiviteter upptas for att uppratthalla fysiskt och psykiskt valma-
ende (Pepin & Deutscher 2011).

Under sjélva pensionsfasen tar vissa personer medvetet distans till arbetet och avstar fran
sin yrkesidentitet. Andra personer behover mera tid for att bygga upp en ny identitet da
de identifierat sig starkt med sin yrkesroll. Vissa bygger upp en annorlunda yrkesroll som
pensionérer och fortsatter delvis att vara yrkesaktiva &ven under pensioneringen. (Eagers

et al. 2018) I undersokning av Jonsson et al. (2001) framkommer sambandet mellan
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kanslan av valbefinnande och betydelsen av arbetslivets sociala kontakter samt det mal-
inriktade umgénget som forknippas med dessa.

4.3 Kris eller valbefinnande

Pensioneringen kan utldsa en kris, under vilken personens liv praglas av kanslor av me-
ningsloshet. Pirhonen et al. (2019) havdar dock i sin studie att pensioneringen kan 6ppna

upp for nya mojligheter till meningsfullt gérande.

4.3.1 Aktivitetsengagemang och pensionering

| forskning av Jonsson et al. (2001) konstateras att pensionarer som engagerar sig i me-
ningsfulla aktiviteter upplever sitt pensionarsliv som positivt, medan de som har svarig-

heter att anpassa sig till pensionarslivet saknar akta engagemang.

| deltagarnas narrativ framtrader sex olika egenskaper som utmérker aktivitetsengage-
mang: en positiv innebord i aktiviteten vilken verkar i samklang med viljekraft, intressen,
uppfattning om den egna formagan samt varderingar; en intensitet i form av langvarigt
och regelbundet deltagande i aktiviteterna; utvidgning av engagemanget som kan komma
att omfatta flera samstdmmiga eller ssmmanh&ngande aktiviteter; engagemanget stracker
sig utover personligt ndje och Gvergar i forpliktelser och ansvar; engagemanget innebar
nagon form av kontakt med andra personer som delar intresset samt engagemanget kan
anta arbetsliknande karaktér och aktiviteterna utfors seridst och dedikerat. (Jonsson et al.
2001)

Jonsson (2010) aterkommer till amnet engagerande aktiviteter i en sammanfattning av sitt
tiodriga forskningsprojekt om pensionsprocessen. Under projektet kunde urskiljas flera
olika sorters géranden av varierande viktighetsgrad for individen. | deltagarnas narrativ
framtréader en specifik sort av géranden — engagerande aktiviteter. Jonsson menar att en-
gagerande aktiviteter forekommer inom manga olika aktivitetsarenor, inom savél arbete

som fritid samt i familjesammanhang.
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4.3.2 Aktivitetsbalans och pensionering

Med aktivitetsbalans avses individens subjektiva upplevelse av att ha ett aktivitetsmons-
ter som bestar av saval ratt mangd som réatt variation av aktiviteter. Aktivitetsbalans ar
darmed en personlig upplevelse och ar olika for olika individer. (Wagman et al. 2012)
Aktivitetsbalans &r ett starkt kulturellt betingat fenomen eftersom en aktivitetsrepertoar
som motsvarar personens varderingar ger en kénsla av tillfredstéllelse och meningsfullhet

som hor nara ihop med aktivitetsbalans. (Eklund et al. 2017)

Enligt Jonsson (2010) kan pensioneringens underforstadda 16fte om frihet innebéra en
paradox. Obalans kan uppsta i en tillvaro praglad av saval for manga krav, som avsaknad
av krav. Motségelsefullt nog kan en pensionerad persons tillvaro i total frihet, resultera i
en form av aktivitetsdeprivation (tillvaro utan meningsfulla aktiviteter samt utan delak-
tighet i samhallet). Personens formaga att finna en balans mellan aktivitetsdeprivation

och aktivitetsengagemang ar avgérande for hens fortsatta utveckling och valmaende.

Aktivitetsbalans under 6vergangen till pensionsliv beror pa om personen kan hitta nya
meningsfulla aktiviteter dar personen kan delta beroende pa eget intresse och tid. Aktivi-
tetsbalansen uppnas inte bara genom att omstrukturera sin tidsanvandning utan genom att
personen har tillgang till ett urval av meningsfulla aktiviteter att delta i, efter eget tycke,
som tillater utnyttjande och utvecklande av kapabilitet. Da de faktorer som leder till en
ny tillfredsstallande vardagsrutin ar hogst personliga, ar ergoterapins individualiserade
narmandesatt att foredra. (Pettican & Prior 2011)

4.3.3 Forberedelse, medvetna val och livsstil

Under pensionsprocessen forbereder sig manga infor aldrandet genom att exempelvis re-
novera eller att flytta till ny lagenhet. Andra vidgar sitt sociala natverk via hobbyer. Man
kan dven kanna ett behov av att forbereda sig infor doden pa ett psykiskt plan eller genom
praktiska arrangemang. Allmant anses att &ldre personers vélbefinnande till en stor del
beror pa hur de forhaller sig till aldersrelaterade forandringar — valbefinnandet 6kar da
man aktivt anpassar sig till fordndringarna, i stéllet for att passivt foga sig. (Pirhonen et
al. 2019)
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For att kunna bibehalla en kansla av valbefinnande betonar de aldre i en studie av Gillsjo
et al. (2021) vikten av att medvetet se situationen ur en positiv synvinkel. Viktigt ar att
bygga upp ett liv som motsvarar det man vardesatter och det som kanns meningsfullt.
Intressen, bade sedan tidigare bekanta och nya sadana, uppfattas vélgérande. | studien
framkommer dven de &ldres behov att undvika situationer som medfor en kénsla av obe-
hag/ohélsa. Somliga vill undvika aktiviteter forknippade med livets slut, medan andra inte
uppfattar déden som skrammande, utan finner mening och trygghet genom sin tro. For
att erfara vélbefinnande behéver éldre socialt umgénge samt kénna sig nyttiga, eftersokta,
uppskattade och bekréaftade. Ibland kan dven ett medvetet beslut att spendera tid i eget
sallskap erfaras valgorande. Viktigaste for de aldres upplevelse av hélsa och valmaende
ar att ha mojlighet att styra sina egna liv. Flera av studiens deltagare har sjalva varit aktiva

for att hitta aktiviteter, bade fysiska och sociala, for att uppna en hélsosam livsstil.

Finnish Retirement and Aging-undersékningen (FIREA) granskar hur personers livsstil
och halsa paverkas i och med pensioneringen. Undersokningen pavisar bade positiva och
negativa forandringar ifraga om sémn, psykisk belastning, fysisk aktivitet, aktivitetsgrad
och rékning. Resultaten antyder att d&ven sma justeringar i livsstilen, exempelvis gallande
fysisk aktivitet och somnvanor, kan ge positiva effekter pa hur pensionslivet forloper.
Pensionsprocessen erbjuder en gynnsam mojlighet for individen att anamma en halso-
sammare livsstil genom forebyggande och uppréatthallande atgéarder. (Turun yliopisto
2021)

I och med pensioneringen forandras personens sociala natverk. En studie av Kauppi et al.
(2021) visade att en persons narmaste sociala kontakter inte fordndras i samband med
pensioneringen, da dessa framst bestar av familjemedlemmar och néra vanner. Daremot
minskar mera avldgsna kontakter avsevart pa grund av att dessa sannolikt bestar av ar-
betskamrater och andra kontakter i arbetslivet. Dessa mera avlagsna relationer har dock
en stor inverkan pa upplevd halsa och valmaende da de i allménhet &r frivilliga och

mindre kravande.

Pasanen et al. (2022) undersdker motionsvanor och fysisk aktivitet hos nyblivna pension-
arer i olika kontext. Studien visar att en stor del av pensionarernas fysiska aktivitet sker i

hemmiljo och att resor speciellt i omraden som ar fotgangarvanliga star for en stor del av
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aktiviteten. Personer som bor i miljéer med manga gronomraden ar ocksa mera fysiskt

aktiva, vilket tyder pa att naturen uppmuntrar till rorelse.

Aktiviteter i naturomgivning ger aldre mojlighet att uppleva meningsfullhet och att fa
utlopp for sin kreativitet (Sia et al. 2021). Natur och andlighet kan vara férenliga, da
personen erfar k&nslor av att vara ett med natur och mark (Orr et al. 2016). Naturbaserade
aktiviteter forknippas med salutogenes och mojliggor positiva erfarenheter, vilket stoder
aldres halsa och valbefinnande (Sia et al. 2021) Bade den psykiska och fysiska halsan
frdmjas genom naturens sinnesstimulerande effekt (Sia et al. 2021, Gagliardi & Piccinini
2019). Hojd sjalvkéansla och upplevd egenmakt mojliggor den aldre nya fardigheter samt
delaktighet, bland annat i samhallet. (Santini et al. 2019, Gagliardi & Piccinini 2019)

5 TEORETISK REFERENSRAM

Den teoretiska ansatsen i vart arbete belyses harnast genom den aktivitetsbaserade be-
greppsmodellen The Value and Meaning in Occupations (ValMO), utvecklad av Lena-
Karin Erlandsson (professor i arbetsterapi) och Dennis Persson (senior docent i arbetste-
rapi). | utvecklingen av modellen har dessutom medverkat verksamma arbetsterapeuter,
forskare och studerande. Modellen ér till sin natur féljsam och har fortgaende bearbetats
sedan ar 1992 for att vara a jour med forandringar i omvérld och ergoterapi. ValMO anses
idag ha en stadig empirisk grund och syftar till att beskriva flera aspekter och tydliggora
olika resonemang kring det komplexa begreppet aktivitet med hjalp tre olika triader i
samspel: aktivitets-, varde-, och perspektivtriaden. Utdver dessa existerar &ven en fjarde
triad som introducerar ett ekoetiskt hallbarhetsperspektiv. (Erlandsson & Persson 2020 s.
9, 11-15, 33-40) ValMO:s ekoetiska perspektiv innefattas inte i syftet for detta lardoms-

prov.

5.1 vValMO-modellen

Enligt Persson et al. (2001) har man med ValMO-modellen strdvat till att presentera en
struktur for att beskriva aktiviteter ur flera olika perspektiv och som éven innehaller per-
sonens upplevelse av mening bade i enskilda aktiviteter och under hela livsférloppet. Mo-

dellen utgar ifran antagandet att mening uppstar genom att individen har mojlighet att
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vilja aktiviteter vilka upplevs som vardefulla. Dartill havdar Erlandsson & Persson (2020
s. 87-88) att vardeupplevelser i vardagliga aktiviteter bidrar till en kdnsla av mening vil-

ket ar viktigt for att uppleva halsa och vélbefinnande.

| tidigare ValMO-litteratur anvands begreppen uppgift och aktivitet for att beskriva skill-
naden mellan det neutrala och det unika utférandet (Erlandsson & Persson 2014, Persson
etal. 2001). I den nyaste versionen av ValMO tas daremot fasta pa terminologi publicerad
ar 2018 av Sveriges Arbetsterapeuter (se kapitel 2.1). For att dven pa svenska klargora
skillnaden mellan engelskans “activity” och “occupation” anvinder ValMO fran ar 2020
begreppet aktivitet i allmanna sammanhang — da nagot gors i odefinierat sammanhang
och av odefinierad person (Erlandsson & Persson 2020 s. 43). Gorande-begreppet an-
vinds 1 personliga sammanhang da nagot “gors av ndgon, nagonstans, vid ett tillfille.”

(Erlandsson & Persson 2020 s. 44)

| figur 1 beskrivs samspelet mellan VaIMO-modellens aktivitets-, varde- och perspektiv-
triad. Dessa star i relation till varandra och har det gemensamma syftet att askadliggéra
det manskliga gorandet — hur detta ar uppbyggt och hur det kan upplevas. (Erlandsson &
Persson 2020 s. 40)
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Figur 1. De tre triaderna i ValMO-modellen. Illustratér Ursula Wilby, Erlandsson & Persson (2020 s. 40).
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5.1.1 Aktivitetstriaden

Inom dynamisk systemteori beskrivs aktivitet som ett samspel mellan manniska, miljo
och utférande av aktiviteter. Genom samspelet mellan dessa tre delar i aktivitetstriaden
omvandlas aktiviteter till goranden. Personens gorande styrs dynamiskt av hens forutsatt-
ningar, preferenser, erfarenheter samt beteende. Samtidigt reagerar omgivningen pa go-
randet och erbjuder fortgdende nya maéjligheter, krav, begransningar samt utmaningar.
(Erlandsson & Persson 2020 s. 43-46).

Enligt VaIMO existerar i var omgivning olika, for alla i kontexten bekanta, neutrala akti-
viteter. Nér vi viljer att gora en neutral aktivitet forvandlas den till ett gérande som &r
bade unikt och personligt. Det &r alltsa samspelet mellan person, omgivning och en vald
aktivitet som resulterar i gorandet och varje enskilt gérande ger ocksa upphov till en unik

upplevelse av varde. (Erlandsson & Persson 2020 s. 43-44)

5.1.2 Vardetriaden

ValMO-modellens vérdetriad beskriver tre dimensioner av aktivitetsvarde; konkret, soci-
osymbolisk och sjalvbelénande. Dessa ar potentiellt narvarande i allt gérande, men i olika
intensitet och grad. | vissa géranden kan en vardedimension vara dominant, men alla tre
kan ocksa forekomma jamsides i ett och samma gorande. Pa samma sétt kan ett gérande
ge en vardeupplevelse som ar 1ag i samtliga dimensioner. (Erlandsson & Persson 2020 s.
47) ValMO-modellens utgangspunkt &r att varde innebar nagot positivt. Det finns dock
omstandigheter dar individen av nagon orsak utfor aktiviteter vars vardeupplevelse upp-
levs obefintlig, det vill sdga vérdelds. Detta galler exempelvis patvingande aktiviteter. Da
en person sjilv har mojlighet att vdlja kommer “virdeldsa” aktiviteter att véljas bort eller
alternativt kan deras utforande anpassas sa att det tillfor varde. (Erlandsson & Persson
2020 s. 46-48)

Aktivitetens konkreta varde ar patagligt och kan besta av eller resultera i produkter, ka-
paciteter och formagor vilka utgor utfallet av gorandet. Rutinméssiga aktiviteter har ofta
ett konkret varde. En mera indirekt vinkling pa den konkreta vardedimensionen kan ocksa
besta i att en person genom att utfora en aktivitet undviker den negativa konsekvensen av

att utféra en annan. Har kan dock pa lang sikt uppsta nagot som Erlandsson & Persson
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(2020 s. 49) kallar “falskt virde”, ifall den konkreta verkan av att man just nu undviker

nagot obehagligt, leder till negativa foljder i framtiden.

Den sociosymboliska dimensionen innefattar géranden med mer indirekt eller svarfangat
varde. Dimensionen kan utgora ett medium for non-verbal kommunikation med omgiv-
ningen, da manniskan genom sitt gérande ger uttryck for den egna personen och varde-
ringarna. Da omgivningen reagerar pa dessa aktiviteter genom acceptans leder det till en
upplevelse av tillnérighet och identifikation. Den sociala omgivningens reaktioner kan ha
en dampande eller sporrande verkan pa gérandet. Géranden med starkt sociosymboliskt
aktivitetsvarde kan fungera kanaliserande s att kanslor som annars kan kannas svara att
uttrycka far utlopp. | den sociosymboliska vardedimensionen samspelar en personlig, en
sociokulturell och en universell niva. En symbolisk upplevelse pa personlig niva uppstar
utifran personens individuella bakgrund och erfarenheter, och ar foljaktligen unik for var
och en. En aktivitets betydelse i ett visst socialt ssmmanhang, som exempelvis kultur eller
subkultur, beskrivs av den sociokulturella nivan. Den universella nivan stracker sig éver
kulturella och nationella gréanser och anknyter till gemensamma sociosymboliska vérden
med samma innebdrd runtom i varlden, exempelvis i fraga om aktiviteter som sang och
dans. (Erlandsson & Persson 2020 s. 50-51, 53)

Goranden med sjalvbeldnande vérde leder till omedelbara upplevelser av tillfredsstéllelse
och gladje, vilket kan motivera till att personer véljer att dterkomma till aktiviteten i fraga.
Genom positiva upplevelser som hanger ihop med géranden med sjélvbelénande vérde
kan man k&nna engagemang, kdnna att man lever har och nu eller att man reser sig 6ver
vardagens bekymmer. | optimala fall kan goranden med starkt sjalvbelonande vérde ge
upphov till att personen gldmmer bade tid och rum, det vill saga flow. Sjalvbelénande
aktivitetsvarde kan innebéra att hog utmaning moéter hoga formagor vilket kan ge upphov
till flow, men ocksa att lagre utmaning kraver mindre grad av férmagor i avkopplande
sammanhang. Goranden som ger starka flow-upplevelser, kan i vissa fall ge upphov till
beroende/missbruk och darmed obalans i aktivitetsrepertoaren. En vardag som innehaller
for fa aktiviteter som ger sjalvbelénande varde kan ocksa innebéara en 6kad risk for ohélsa.
(Erlandsson & Persson 2020 s. 54)
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5.1.3 Perspektivtriaden

Det centrala i perspektivtriaden ar tid. Triaden granskar utifran aktivitet tre olika samti-
digt existerande tidsperspektiv; makro-, meso- och mikroperspektivet. (Erlandsson &
Persson 2020 s. 60) Makroperspektivet granskar hela livsforloppet och alla aktiviteter
som ingdr dar. Under livets gang soker personen sig till eller avslutar aktiviteter beroende
pa vad som upplevs vardefullt just da och skapar darmed en dynamisk och unik aktivi-
tetsrepertoar. (Erlandsson & Persson 2014 s. 47, 50) | mesoperspektivet granskas aktivi-
tetsrepertoaren daremot inom en kortare tidsperiod det vill sdga i vardagen, medan mikro-
perspektivet beskriver handlingars skeende inom enskilda aktiviteter (Erlandsson & Pers-
son 2020 s. 59).

Makroperspektivet beskriver personens hela livsforlopp. Genom unika géranden och de
vardeupplevelser dessa ger skapas en persons aktivitetsrepertoar. Aktivitetsrepertoaren i
ValMO-modellen delas in i fyra olika aktivitetskategorier; skotsel-, arbets-, lek- och re-
kreativa aktiviteter. Skotselaktiviteter innebér de grundldggande behov och rutiner som
en manniska maste tillfredsstélla for att kunna fungera i vardagen och uppratthalla for sin
hélsa och sitt vélbefinnande. Grovt kategoriserat kan pastas att skotselaktiviteter for det
mesta ger konkreta vardeupplevelser. Arbetsaktiviteter ar sadana som direkt eller indirekt
bidrar till manniskans uppehalle sasom arbete eller till exempel studier. | vastvérlden for-
knippas arbete starkt med personens upplevelse av identitet. Vardeupplevelsen kan vara
av konkret, sociosymbolisk eller till och med sjalvbelénande art (flow). | lekkategorien
ingar aktiviteter som i sig sjalv ar tillfredsstallande och som ger fantasin utlopp. | vuxen
alder ingar olika fritidssysselsattningar i denna kategori. Leken ar nara kopplad till per-
sonlig utveckling och har bade ett sjalvbelonande och sociosymboliskt vérde. Rekreativa
aktiviteter skiljer sig fran lekaktiviteter genom sin avslappnande funktion. Dessa aktivi-
teter ger oss mojlighet att samla krafter och ar darfor viktiga for vardags- och livsbalan-
sen. Rekreativa aktiviteter tillfor nya utmaningar och &r viktiga fér den psykosociala hal-
san. Dessa aktiviteter styrs av vara intentioner och utesluter darfor somn. Precis om leken
har de rekreativa aktiviteterna bade ett sjalvbelonande och sociosymboliskt vérde. (Er-
landsson & Persson 2014 s. 50-55; Erlandsson & Persson 2020 s. 62-67)

De fyra aktivitetskategorierna forekommer med olika frekvens under manniskans livsfor-

lopp. Alla fyra aktivitetskategorier forekommer inte hela tiden, det samma galler
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vardeupplevelserna. For manniskans valbefinnande &r det dock viktigt att kunna uppleva
en variation av aktiviteter ur alla kategorier och déarmed dven en variation av vardeupple-
velser. Vilken kategori av aktiviteter som dominerar en persons aktivitetsrepertoar ar be-
roende av vilken fas av livet personen befinner sig i. Barns aktivitetsrepertoar domineras
av lekaktiviteter, medan arbete dominerar i arbetsfor alder. | takt med att manniskors
livslangd och héalsa dkat pa olika hall i véarlden har man kunnat se att en stor variation i
vardagen kan uppratthallas av aldre personer allt langre upp i aren. Aktivitetsrepertoaren
paverkas dven av miljon och samhalleliga aspekter samt kulturen och de roller som hor

ihop med till exempel kdnsroller. (Erlandsson & Persson 2020 s. 70-72)

Vardagens aktiviteter granskas genom mesoperspektivet. Vissa aktiviteter i vardagen ut-
fors for att de &r nddvandiga, medan andra kanns mera vardefulla. (Erlandsson & Persson
2014 s. 47-49) En persons vardag bestar av komplexa aktivitetsmonster dér olika och
ibland parallella aktiviteter varierar. Vad som ingar i en persons aktivitetsrepertoar i var-
dagen (mesoniva) beror pd i vilken livsperiod personen befinner sig i (makroniva), men
ocksa pa i vilken miljo eller kultur individen lever i. (Erlandsson & Persson 2020 s. 74)
Aktivitetsmonster avgor hur vi upplever hélsa, men vad som upplevs vara ett balanserat
och halsosamt monster avgors av individens preferenser. Den kénslan av mening som
uppstar genom aktiviteter som upplevs som vardefulla har enligt ValMO-modellen stor
betydelse for hélsan. (Erlandsson & Persson 2014 s. 65-69)

Mikroperspektivet vars minsta bestandsdelar bestar av operation och handling, beskriver
ett enskilt gorande i sitt vardagliga unika sammanhang. Samma gdérande kan ta sig uttryck
pa olika sétt pa grund av exempelvis den fysiska miljon eller den sociala. (Erlandsson &
Persson 2020 s. 74-76) Mikroperspektivets aktiviteter, géranden, har ett varde enbart da
de stalls i forhallande till makro- eller mesoperspektivet. (Erlandsson & Persson 2014
s. 60)

6 SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR

Syftet med vart lardomsprov &r att utgaende fran ValMO-modellens tre forsta triader ut-
reda hur personer som deltagit i Folkh&lsans kurser for pensionérer upplever kursens ak-

tiviteter.
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1. Hur syns skillnaden mellan aktivitet och gorande i informanternas beréttelser om
de erbjudna kursaktiviteterna?

2. Hur finns vardedimensionerna representerade i de erbjudna kursaktiviteterna?

3. Vilka kursaktiviteter upplevde deltagarna vara sérskilt givande i deras davarande

livssituation?

/7 METOD

| detta kapitel redogor vi for forskningsdesign och -metod i var undersokning, samt mo-
tiverar for de val vi gjorde under arbetsprocessen. Analysen av vart intervjumaterial ut-
fordes genom innehallsanalysens tre olika faser: forberedelse, organisering och rapporte-
ring. Forberedelsefasen innefattade val av datainsamlingsmetod och genomférande av
denna. Informanter och analysenheter fastslogs av vart val av samarbetspart och deras
kursverksamhet. Under organisationsfasen tog vi stéllning till kategorisering i deduktiv
innehallsanalys av det insamlade materialet. For rapporteringsfasen redovisas i kapitel 8
Resultatredovisning. (jmf Elo & Kyngas 2008, Elo et al. 2014)

7.1 Design

Eftersom undersokningens syfte och forskningsfragor &r av utforskande natur valde vi en
design med ett kvalitativt angreppssétt. Med undersokningen vill vi tolka kursdeltagarnas
upplevelser och handlingar, genom den forforstaelse vi i lardomsprovets teoridel har skaf-
fat oss. (jmf Patel & Davidson 2019 s. 54-59) Vi har arbetat deduktivt utgaende fran
ValMo-modellen, vilken l6per som en rod trad genom hela lardomsprovet (jmf Henricson
& Billhult 2017 s. 114-115).

Intervjun som metod ar flexibel och tillater fokus pa bade motiv och kanslor, darfér valde
vi denna framom enkater. Intervjuerna gjordes utgaende fran en intervjuguide (bilaga 5)
som bestar av tva delar. Del 1 &r strukturerad eftersom informanten véljer mellan pa for-
hand bestdmda svarsalternativ (jmf Patel & Davidson 2019 s. 98-99). Del 2 fungerar som

ett komplement och bestar av 6ppna fragor.
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7.2 Urval

Upplagget i och innehallet for Folkhalsans Helsingforsbaserade kursverksamhet for ny-
blivna pensionarer samt var teoretiska referensram ValMO utgér naturliga ramar for var

undersokning.

I en kvalitativ undersokning véljs deltagarna eller informanterna inte slumpmassigt (jmf
Henricson & Billhult 2017 s. 115). | detta fall gjorde vara kontaktpersoner vid Folkhélsan
ett andamalsenligt val att kontakta alla tidigare kursdeltagare. Eftersom Folkhélsan inte
hittills har ordnat manga kurser for nyblivna pensionarer, fanns fa mojliga informanter. |
detta skede av processen hoppades vi pa att fa intervjua 5-10 personer, det vill séga en

stor del av det sammanlagda antalet deltagare i hittills genomfdrda kurser.

Enligt Henricson & Billhult (2017 s. 115-116) &r det infor kvalitativa intervjuer viktigt
att hitta farre personer med olika erfarenheter for att fa en rik beskrivning av ett fenomen.
Danielson (2017 s. 289) varnar dock for risken att erhallen data, av for fa informanter,
blir begransad. Varken vi eller var samarbetspart har fér avsikt att fa fram ett 6verforbart
undersokningsresultat. Foljaktligen kunde antas att dven ett fataligt antal informanter kan
ge vardefull information i detta sammanhang. Informanternas erfarenheter ar av betydelse

infor fortsatt kursverksamhet.

7.3 Datainsamling

Inledningsvis kontaktades informanterna per e-post av vara kontaktpersoner pa Folkhél-
san. Bifogat till e-posten fick de méjliga informanterna vart informationsbrev, en digital
blankett for informerat samtycke samt information angaende hur tid for intervju bokas

och om strukturen for intervjun.

Intervjusamtalen bandades in, vilket informanterna fick ge sitt godk&nnande till i blankett
for informerat samtycke (bilaga 3). Informationsbrevet (bilaga 2) innehaller alla detaljer
kring syfte for undersokningen, utfoérande av intervjuerna, konfidentialitet och nyttjande
av materialet. Informanterna informerades dven om att de nér som helst har rétt att avbryta

sitt deltagande.
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Folkhalsans inledande kontakt med informanterna resulterade i tva intervjuer. Efter att en
paminnelse skickades ut, gjordes en intervju till. Tillvagagangssattet var att de informan-
terna som givit sitt samtycke till att delta i undersdkning kontaktas av oss for att boka tid
for intervjun. Intervjuerna utfordes per telefon pa grund av Covid-pandemin med avsikt
att minska bortfall. Aven det faktum att informanterna i forvag fatt bekanta sig med in-
tervjumaterialen (bilaga 4), hoppades vi fungera som en troskelsankare.

Intervjuerna gjordes utgaende fran en intervjuguide, formad utgaende fran vérdebeskriv-
ningarna i beddmningsinstrumentet OVal-9, utvalda kursaktiviteter och undersokningens

fragestallningar.

7.3.1 Oval-9

OVal-9 grundar sig pa ValMO-modellens syn pa varde i aktivitet. Instrumentet belyser
olika aktivitetsvarden i en persons vardagliga aktiviteter, vilka paverkar hens upplevelse
av aktivitetsbalans, hélsa och vélbefinnande. OVal-9 kan &ven granska en persons unika
aktivitetsrepertoar. Enligt Persson & Erlandsson (2010) har instrumentet i studier konsta-

terats ha innehallsvaliditet.

| OVal-9-blanketten finns nio pastaenden, gallande en vald aktivitet. Alla pastaenden har
forsetts med svarsalternativ enligt en 7-gradig Likertskala, som stracker sig fran “I véaldigt
lag grad” till “I mycket hog grad”. Varje av ValMO:s tre aktivitetsvdrden representeras

av tre pastaenden vilka beskriver hur aktiviteten kan upplevas:

e En aktivitet som representerar ett konkret virde beskrivs av upplevelserna: “Nar
jag gor denna aktivitet utfor jag nagot som kanns nodvandigt/blir jag battre pa
nagot eller lar mig ndgot nytt/far jag uppskattning”.

e Aktiviteter som stir for ett sociosymboliskt virde beskrivs med: “Nir jag gor
denna aktivitet ger jag olika kanslor utlopp/uttrycker jag en viktig del av mig
sjalv/gor jag nagot som &r tradition i min familj eller kultur”.

e Sjdlvbelonande virde beskrivs 1 aktiviteter med fraserna: “Nér jag gor denna ak-
tivitet kopplar jag av/kanner jag gladje och/eller njutning/blir jag sa engagerad att

jag glommer mig sjalv och tid och rum’”.

(Persson & Erlandsson 2010)
22



7.3.2 Intervjuguide

Genom att vi i var intervjuguide anvande oss av OVal-9:s nio pastadenden, forsakrade vi
oss om att vi definierar vardedimensionerna pa ratt satt. Vi ville inte i detta lardomsprov
maéta graden av vardeupplevelsen och har darfor utelamnat OVal-9:s Likertskala. Vi ville

endast fa veta hur de olika vardedimensionerna finns representerade i kursverksamheten.

| intervjuguiden finns inledande steg for intervjun dokumenterade. Guiden innehaller
aven en kort introduktionstext for vad varde i aktivitet ar, vilken lases upp at varje infor-
mant. Mening ar inte att informanten ska behova forsta pa djupet eller minnas de tre var-
dedimensionerna, utan endast valja mellan givna svarsalternativ som representerar dessa.
De atta aktiviteter som, i samforstand med vara kontaktpersoner vid Folkhalsan, har valts
ur kursprogrammet och granskas under intervjun ar: promenader utomhus; utomhusspel;
Asahi Health utomhus; naturupplevelser; diskussioner; att ta del av information/fa kun-
skap (om aktivitetsbalans, fysisk aktivitet, kost, somn); géra hemuppgifter; valfri aktivi-
tet.

Den strukturerad delen av intervjun, med fardiga svarsalternativ att vélja mellan, kom-
pletteras med fem 6ppna fragor. Bell & Waters (2016 s. 189-190) framhaller att intervju-
metoden ger intervjuaren mojlighet till att stélla foljdfragor och darmed fa ett djup i sva-

ren.

7.4 Etiska 6vervaganden

Som studerande vid Arcada forbinder har vi férbundit oss till att folja de etiska riktlin-
jerna utfardade av Forskningsetiska delegationen (2012) och har darmed ocksa foljt rikt-
linjer angivna i dokumentet for God vetenskaplig praxis i studier vid Arcada (n.d.). I roll
av ergoterapistuderande, foljer vi dven det egna yrkesomradets etiska foreskrifter (Suo-
men toimintaterapeuttiliitto r.y. n.d.). Harnast beskrivs vad ovanstaende innebar i prakti-
ken géallande detta la&rdomsprov.

I enlighet med etiska principer, god vetenskaplig praxis har vi ansokt vi om tillstand att
fa tillgang till forskningsfaltet. | detta fall innebar det inledningsvis att vi inlamnade en
forskningsplan till Folkhélsan, for godkéannande. Var plan for lardomsprovet maste dven

bli godkant vid ett planseminarium vid Arcada innan vi kunde ga vidare i processen.
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Vi gjorde upp arbets- och ansvarsférdelning mellan oss och var samarbetspart innan
undersokningen inleddes (bilaga 1). Férutom att vi hade informerat om studien, hade vi
aven beskrivit 6verenskommet tillvagagangssatt gallande den inledande kontakten med

informanterna samt de returnerade digitala samtyckesblanketternas trygga férvaring.

Ledarna for kursverksamheten hade tidigare erhallit skriftligt lov att kontakta kursdelta-
gare, och skotte darfor den inledande kontakten med mojliga informanter. De kontaktade
pensiondrerna fick per e-post ett informationsbrev om undersokningens syfte, tillvaga-
gangssatt samt om att deltagandet i undersokningen ar frivilligt och kan avbrytas nar som
helst, d&ven under intervjusituationen. | informationsbrevet angavs att samtyckesblanket-
ter samt intervjumaterial, bade bandat och skriftligt, behandlas och forvaras som sekre-
tessbelagda data. Bifogad fanns &ven en intervjubotten for att stodja informanterna under
intervjun. De digitala samtyckesblanketterna returnerades till Folkhélsan och vi fick end-

ast telefonnummer till kursdeltagare som ville delta i var undersokning.

Vid inledningen av varje intervju kontrollerade vi ytterligen en gang att informanterna
ville delta och gav lov att vi bandar intervjun. Under intervjuerna var vi noggranna med
att undvika kansliga teman for att skydda vara undersokningsdeltagare mot skada. Vi var
mana om att skriva lardomsprovets text sa att intervjudeltagarnas identitet inte gar att
identifiera i studiens resultatredovisning. Informanterna fick veta att det fardiga lardoms-
provet som kommer att publiceras pa Theseus, inte avslojar deras identitet. Vi behdvde
inte tillgang till informanternas namn, utan varje intervjuad person gavs en egen “’pseudo-
nym”: P1, P2 och P3. Vi var medvetna om att det under telefonsamtalen skedde en pre-
sentation och sag till att den inte bandades in. Informanternas namn dokumenterades dar-

med inte.

Audiofilerna, som inneholl de bandade intervjuerna och samtyckesblanketterna med in-
formanternas telefonnummer, forvarades pa Arcadas server, vilken kréaver speciell in-
loggning och endast nas av oss och vara handledare. Detta gallde dven den transkriberade
texten. Da lardomsprovet hade granskats och godkants raderades alla insamlade data.

Vi kommunicerade fortgaende med representanterna vid Folkhéalsan, for att uppratthalla
ett gott samarbete under processen och kolla upp exempelvis riktigheten i det vi skrivit

om Folkhélsans verksamhet samt kurserna. Vi fick handledning av larare vid Arcada
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under lardomsprovsprocessens olika faser, dock byttes handledarna under hostterminen
2022.

| var text anvanda undersokningar, bedémningsinstrument och resultat har angivits och
hanvisats till korrekt. Aven de olika skedena i var undersokning och dessas resultat har

vi redogjort noggrant for i lardomsprovet.

7.5 Bearbetning och analys

Materialet som erhallits via intervjuerna transkriberade vi i detalj, beaktande &ven pauser
och eventuella kéanslouttryck (jmf Henricson & Billhult 2017 s. 116). Var avsikt var att
fordela intervjuerna jamnt mellan oss, men da antalet intervjuer endast blev tre, blev for-
delningen 2:1. Vi analyserade vara transkriberade texter tillsammans enligt modell for

deduktiv innehallsanalys av Elo & Kyngas (2008).

Sub-category ‘ ’ Generic category ‘ ‘ Main category

\

Cold symptoms

Temperature variation
Heat symptoms—

Decrease of mood \ \
Tiredness Threats of the northern
Darkness fvaloal . :
Weakness physical environmen
Apathy ~

Difficulties to move outside

Snow-blindness Snow.& ice

Snowbound
Risk of fall

Figur 2. Deduktiv innehallsanalys enligt Elo & Kyngéas (2008).
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Del 1 av intervjusvaren sammanstalldes i en Excel-tabell (tabell 1), i vilken framgar vilka
av vardedimensionerna som informanterna (P1, P2, P3) tillskrivit de olika kursaktivite-
terna. Informanterna hade majlighet att valja en eller flera OVal-9-pastdenden som be-
skrev deras upplevelse. | var undersokning innebar alltsa ett hogt varde att informanterna
valt flera pastaenden inom samma vardedimension. | exemplet nedan har tva av tre per-
soner upplevt att promenader har ett konkret vérde, vilket ger den konkreta vardedimens-

ionen ett hogt vérde.

Tabell 1. Vardedimensionerna i kursaktiviteterna

Nar jag gjorde promenader utomhus under kursen P1L P2 P3
Gjorde jag nagot som kandes nodvandigt (konkret) X
Blev jag béttre pa nagot eller larde mig nagot nytt (konkret) X
Kopplade jag av (sjalvbelonande) X

Gav jag olika kanslor utlopp (sociosymboliskt)

Fick jag uppskattning (konkret)

Uttryckte jag en viktig del av mig sjalv (sociosymboliskt)

Kénde jag gladje och/eller njutning (sjalvbelénande)

Gjorde jag nagot som &r tradition i in familj eller kultur (sociosymboliskt) X
Blev jag sa engagerad att jag glomde mig sjalv och tid och rum (sjalvbelénande)

Innehallsanalys utférdes pa intervjuerna i sin helhet, det vill séga bade pa diskussionerna
kring del 1 samt svaren pa de 6ppna fragorna i del 2. Vi arbetade deduktivt med syfte att
hitta ValMO-modellens vardedimensioner representerade i intervjusvaren. Vi sokte pa-
staenden i intervjusvaren genom vilka informanten gav uttryck fér nagon slags vérdeupp-
levelse i aktivitet. Aktiviteterna, som utgjorde underkategorier, var klart definierade som
de sju pa forhand utvalda kursaktiviteterna och en valfri kursaktivitet. Vardeupplevelser
grupperades enligt OVal-9:s svarsalternativ vilka utgjorde de generella kategorierna. Dér-

efter kunde vi urskilja de olika 6verkategorierna. For exempel pa var analys se tabell 2.

Tabell 2. Matris for deduktiv innehallsanalys — Vardetriaden

Underkategori Generell kategori Overkategori

Hemuppgifter Blev jag battre pa eller larde  Konkret varde
mig nagot nytt
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| detta skede av analysen kunde vi &ven urskilja fenomen som inte direkt verkade platsa
inom de generella kategorierna. Eftersom dessa fenomen inte tycktes fallainom ValMO:s
vardetriads ramar, vande vi var uppmarksamhet mot de dvriga tva triaderna for att mojli-

gen fa en forklaring till detta.

Analysen utvidgades harefter till att d&ven omfatta kategorier som baserar sig pa aktivi-
tetstriadens person-, aktivitets- och omgivningskomponenter, for att fanga de unika upp-
levelser som uppstatt under kursen. Féljaktligen plockade vi ur intervjusvaren kommen-
tarer som pa nagot satt kunde kopplas till alla dessa komponenter. Bland alla utplockade
kommentarer (underkategorier) kunde helheter skdnjas vilka bildade generella kategorier

som i sin tur kunde tillskrivas 6verkategorin. For exempel pa var analys se tabell 3.

Tabell 3. Matris for deduktiv innehallsanalys — Aktivitetstriaden

Underkategori Generell kategori Overkategori
Erfarenheter fran arbetslivets Tidigare erfarenheter Person
evenemang

Man mar battre nar man ar  Fysisk miljo Miljo

nara naturen

Kunde behandla svarare &m- Diskussion Aktivitet
nen

Ett forsok till analys utgaende fran perspektivtriadens mikro-, meso- och makroperspek-
tiv gjordes. Har kunde vi dock konstatera att endast ett mesoperspektiv och mojligen ett
makroperspektiv dr relevanta for var undersokning. Syftet ar att undersoka kursdeltagar-
nas vardag under deras pensionsprocess, inte att granska mikroperspektivets operation

och handling.

8 RESULTATREDOVISNING

Resultatet av analysen angaende hur vardedimensionerna finns representerade i de olika
kursaktiviteterna enligt OVal-9 presenteras i figur 3.
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Vardedimensionerna

[ I ) = Unoon
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Sjdlvbelénande acicsymboliskt Konkret

Figur 3. Vardedimensionerna i de erbjudna kursaktiviteterna enligt OVal-9

Som diagrammet visar (figur 3), tillskriver informanterna sjalvbelénande och konkret
varde for de flesta undersokta kursaktiviteter. Bada dessa varden finns oftast represente-
rade i samma aktivitet. | frdga om den valfria aktiviteten, valde informanterna att bedéma

aktiviteter som for dem representerar konkreta och sociosymboliska varden.

Utgéaende fran den innehallsanalys som gjordes pa svaren till intervjuerna (tabell 2) gal-
lande vardetriaden, kunde svarskategorier urskiljas vilka tillskrivs sociosymboliskt, sjalv-

belénande och konkret varde. Hela vardetriaden finns alltsa representerad.

8.1 Konkret varde i kursaktiviteterna

Enligt svaren i OVal-9 tillskrivs konkret varde alla aktiviteter utom utomhusspel. Det
allra hogsta konkreta vardet har information och hemuppgifter. Promenader, Asahi och
diskussioner har dven upplevts ha konkret varde. Det konkreta vérdet &r kopplat till akti-
viteter som har att géra med fysisk aktivitet och halsa och finns ocksa representerat bland

de valfria aktiviteterna.
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8.2 Sociosymboliskt varde i kursaktiviteterna

Sociosymboliskt varde tillskrivs tre av de forutbestdmda aktiviteterna i del 1 av intervjun;
Asahi Health, diskussioner och hemuppgifter. Aven i fraga om den valfria aktiviteten
valde informanterna att lyfta fram aktiviteter med sociosymboliskt varde. Kursdeltagarna
bendmner som sarskilt véardefulla de vanskapsband som knéts och de sociala kontakter
som uppstod under kursens gang. Dessa kan inte direkt definieras som aktiviteter, men
de har enligt analysen ett samband till sociosymboliskt vérde.

8.3 Sjalvbelonande varde i kursaktiviteterna

Aktiviteter som erbjuder naturupplevelser, promenader i naturen och diskussioner upp-
gavs av informanterna ha hogt sjalvbeldnande vérde. Av alla kursaktiviteter & utomhus-
spel den enda aktivitet vars varde upplevs enbart sjalvbeldnande. Enligt analysen &r var-
deupplevelsen i aktiviteten storre/hgre da den forsiggar i naturen. De tidigare namnda
vanskapsband och sociala kontakter forknippas ocksa med sjalvbelonande varde i inter-
vjusvaren. Det sjalvbelénande vérdet syns i de flesta aktiviteter. Enbart vad galler de val-

fria aktiviteterna hade ingen informant valt en aktivitet med sjalvbelénande varde.

8.4 Personkomponenten i intervjusvaren

Olika personkomponenter paverkar hur aktiviteterna upplevdes. Deltagarnas aktuella
livssituation, deras fysiska funktionsformaga och kondition paverkade upplevelsen av

kursen och dess aktiviteter.

Den deduktiva analysen visar att deltagarna hamtade med sig sina egna personlighets-
drag, samt forvantningar pa kursen, utgaende fran sina preferenser. Informanterna hade
bade positiva och negativa erfarenheter av tidigare kursverksamhet inom arbetsliv och

fritid. Aven dessa paverkade informanters forvantningar pa kursen.

“[...] nog har jag ju deltagit i kurs [...] typ navigering eller handarbete eller nagot annat,

men ddr dr det ju ett speciellt dmne som man koncentrerar sig pd... “

Motiven for att delta i kursen var olika och darmed aven forvéantningarna pa vad delta-

gandet skulle foéra med sig. Vissa informanter dnskade sig mera diskussions betonat
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innehall och majligheter att behandla dven svarare &mnen, medan andra informanter upp-

levde att den fysiska konditionen var det omrade de behévde mest stod med.

“kanske sku’ jag ha énskat att vi sku” ha vagat... eller haft mojlighet att ga annu mera in
pa svara fragor. De har fragorna om sémn och kost och sadant... det kanns liksom inte
sa jatteviktigt att det sku” vara viktigare att fundera fragor som... om aldrande och om

sjukdom [...] och varfor inte doden till och med.”

8.5 Omgivningskomponenten i intervjusvaren

Under en intervju omtalas Covid-pandemin som en omgivningsfaktor som paverkade var-
dagen. Andra omgivningsfaktorer som informanterna ndmner, gallande den fysiska mil-
jon, ar naturen och utomhusmiljon de mest forekommande. | ett intervjusvar kopplas na-

turen ihop med en subjektiv upplevelse av valmaende:

“[...] man mar bdttre da man dr ndra naturen...” .

Awven tillgangligheten spelar en viss roll for att naturen ska uppfattas mera valgorande.
Otillgéngliga rutter och exempelvis halt underlag kan utgora hinder eller ge upphov till

kéanslor av otrygghet. Detta kan paverka upplevelsen av utomhusvistelsen negativt.

Bland de omgivningsfaktorer som omslot alla kursaktiviteter, omndmns som speciellt po-
sitivt det finlandssvenska sammanhanget och har medféljande méjlighet att uttrycka sig

pa svenska.

“[...] det var min forsta, den starkaste kdnslan... att tink, faktiskt alla talar svenska och

Jjag far uttrycka mig pa svenska.”

Samtliga intervjusvar innehaller utsagor om gruppens positiva betydelse bade under och

efter kursen.

“det som blev kvar av den hdr kursen eller som den har lett till dir ju da en gemenskap

med de andra kursdeltagarna, vi har blivit en grupp... som ar valdigt viktig i min vardag
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[...] som en av kursdeltagarna sade att det dr sd roligt att trdffas och vi dr sd olika att vi

pratar om helt olika saker dn med sina gamla kéira bekanta (skrattar).”

’

“[...] man maste nog sdga att de hdr aktiviteterna sammansvetsade oss.’

’

“[...] hér var det ju sd att vi koncentrerade oss pd varandra.’

En informant lyfter fram ledarnas betydelse, for att skapa en stédande social omgivning.

“[...] och kommunikation mellan kursdeltagarna... och, och ledarna... kursledarna inspi-
rerade ju oss till att kommunicera [...] att det &r s& annorlunda an att ga pa kurs pa Arbis,

till exempel...”

8.6 Kursens aktiviteter i intervjusvaren

Alla informanter har under del tva av intervjun behandlat samma aktiviteter som erbjods
under kursen och som behandlades i del ett av intervjun (promenader utomhus; utomhus-
spel; Asahi Health utomhus; naturupplevelser; diskussioner; att ta del av information/fa
kunskap; gora hemuppgifter; valfri aktivitet). | ett intervjusvar framkommer att ett delta-
gande kan erfaras dven om inte ett regelratt aktivitetsutférande sker. En informant har
behandlat sjalva kursdeltagandet som en aktivitet i sig.

“men faktum var att jag deltog ganska lite i ndgo’ av dom ddr spelena [...] men jag var

ganska mycket &nda med och det var hemskt roligt (skratt).”
“[...] sd att hela kursen var for mig en aktivitet... som gav mig oerhort mycket.”

| samtliga fall beskriver informanterna aktiviteterna utgaende fran sin person och/eller

utgaende fran den miljo dar de sker, det vill sidga som ett gérande.
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8.7 Meso- och makroperspektiv i intervjusvaren

Informanterna beskriver kursen ur deras davarande mesoperspektiv, eftersom kursen for-
siggick i deras vardag. Beslutet att delta har tagits med utgangspunkt i ett behov av att

fylla vardagen med nagot:

“jag hade inte riktigt ndgon vardag”

Aven da det galler fragor om vad kursen fort med sig, talar informanterna om hur erfa-
renheter de fatt under kursen finns kvar i deras nuvarande vardag. Det handlar om van-
skapsband som knutits och som fortfarande uppratthalls, rutiner i vardagen eller insikter

som ger en kansla av valmaende.

“det som blev kvar av den hdr kursen eller som den har lett till dr ju da en gemenskap

med de andra kursdeltagarna, vi har blivit en grupp... som dr vdildigt viktig i min vardag”

“Det kom ju in det héir med konditionssalens vdrde ... att det blev till en vana”

Makroperspektivet syns i svaren eftersom alla informanter befinner sig i ett livsskede da
yrkeslivet och den roll man haft dar inte mera finns. Istallet pagar 6vergangen till pension
och en ny livsfas och -situation.

Mikroperspektivet syns inte i vara intervjusvar eftersom det inneburit att vi hade granskat
utforandet av olika aktiviteter inom kursen i detalj. Detta utgor inte syftet for denna under-
sokning.

9 RESULTATDISKUSSION

Harnast ssmmanfattas resultaten enligt de tre forskningsfragorna. Vi granskar och disku-
terar vara resultat samt drar slutsatser utgaende fran den teori och de kallor som vi pre-
senterat i kapitlen gallande bakgrund- och tidigare forskning samt utgaende fran var teo-

retiska referensram.
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9.1 Hur syns skillnaden mellan aktivitet och gdrande i infor-
manternas berattelser om de erbjudna kursaktiviteterna?
De aktiviteter som erbjuds inom ramen for Folkhélsans kurser representerar valda ne-
utrala aktiviteter. Deltagarna har visserligen valt att delta i kursen, men sjalva innehallet
och dess utformning har de inte i storre grad kunnat paverka. Huruvida enskilda aktivite-

ter omformas till géranden beror pa tidigare ndmnda omgivnings- och personfaktorer.

Ett finlandssvenskt sammanhang och mojligheten att tala sitt modersmal understryks som
framjande omgivningsfaktorer. Det finlandssvenska sammanhanget, motsvarande den so-
ciokulturella nivan, verkar vara en viktig kulturfaktor som medverkar i omvandlingen av

aktiviteten, att fora diskussioner, till ett gérande. (jmf Erlandsson & Persson 2020 s. 50)

Alla kurser har letts av samma personer, medan gruppen har varit ny for varje kurs. |
samtliga intervjuer framkommer gruppens betydelse som en framjande omgivningsfaktor
vilken erbjuder bland annat mojlighet till personkontakt och bekraftelse, ndgot som ocksa
omnamns av Gillsjo et al. (2021). Betydelsen av gruppen som framjande omgivning syns
exempelvis i fraga om utomhusspelen, vilka enbart tillskrivs hogt sjalvbelonande vérde.
| de Oppna fragornas svar framgar tydligt att denna vardeupplevelse uppstar genom det
gemensamma gorandet — finns det mojligen ett samband mellan sjalvbelonande véarde och
gruppen som omgivningsfaktor? Dock kan gruppens framjande verkan ej tolkas som gal-
lande alla kurser, da antalet informanter i undersokningen &r sa fataligt. Vi kan inte utga

ifran att vara informanter representerar alla de genomférda pensionarskurserna.

Naturen som valgérande omgivning ndmns av ett flertal forfattare (jmf Sia et al. 2021,
Orr et al. 2016; Santini et al. 2019; Gagliardi & Piccinini 2019) Aven Folkhélsan har tagit
fasta pa detta och naturen och utomhusmiljon ar en viktig del av kursverksamheten. In-
formanternas svar bekraftar naturens vélgorande effekt, men har spelar tillgangligheten
en viss roll. Pasanen et al. (2022) lyfter fram att grénomraden i narmiljén uppmuntrar till
fysisk aktivitet, men precis som informanterna, betonar Pasanen att fotgangarvénlighet,
det vill s&ga tillganglighet, &r viktig.

Flera olika personkomponenter paverkade informanters forvantningar pa kursen. Motiv
for och forvantningar pa kursinnehéllet varierar. A ena sidan efterlyses mera diskussioner,
aven gallande svarare amnen, a andra sidan 6nskas innehall med fysisk aktivitet. (jmf
Pirhonen et al. 2019; Gillsjo et al. (2021) Aven om en person inte dr formogen att till fullo
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utfora en aktivitet kan den trots allt upplevas som ett gérande da personen &r involverad
och engagerad i den (jmf Polatajko et al. 2013 s. 24). Utan gruppens framjande verkan
samt gruppmedlemmarnas likasinnade involvering, skulle denna upplevelse inte uppsta.
Eftersom informanterna kunnat tillskriva vérde for alla undersokta kursaktiviteter, kan
aven andra aktiviteter &n de som forvantas vara givande, potentiellt omvandlas till géran-
den. Det r valgorande att bygga upp sin vardag sa att den motsvarar det man vardesatter
och kénner vara meningsfullt. (jmf Erlandsson & Persson 2014 s. 65-69; Erlandsson &
Persson 2020 s. 87-88; Gillsjo et al. 2021)

For att sasmmanfatta ett svar pa var forsta forskningsfraga kan sagas att det verkar som att
de i kursverksamheten erbjudna neutrala aktiviteterna omvandlas till unika géranden sa
fort som kursen inleds. Da hamtar deltagarna med sig sina personkomponenter, det vill
sdga deltagandet blir personligt. Omgivningskomponenten verkar ha en stark paverkan
pa huruvida aktiviteten upplevs som gorande i kursen och innehaller bade en fysisk, social
och kulturell miljé. Dessa har anvants val och pa ett mangsidigt satt i kursupplagg och av

ledarna.

9.2 Hur finns vardedimensionerna representerade i de er-
bjudna kursaktiviteterna?

Som forvantat finns alla tre vardedimensioner representerade (jmf Erlandsson & Persson

2020 s. 47) i olika kombinationer i kursaktiviteterna. Det sociosymboliska vérdet till-

skrivs farre aktiviteter an konkret och sjalvbelonande varde.

Enligt VaIMO-modellen ger aktiviteter som upplevs som vérdefulla en kénsla av mening
som in sin tur har stor betydelse for hdlsan. En variation av aktiviteter och darmed varde-
upplevelser ar ocksa viktiga for meningsfullhet och upplevt valbefinnande. Da halso-
framjandet ar en av Folkhalsans malsattningar ar det viktigt att de pa forhand valda kurs-
aktiviteterna ger deltagarna varierande vérdeupplevelser. (jmf Erlandsson & Persson
2014 s. 65-69; Eklund et al. 2017) Kurserna ger dven deltagarna mojlighet till att finna
nya meningsfulla aktiviteter for sin vardag, vilket kan ha en positiv effekt pa upplevd
aktivitetsbalans (jmf Pettican & Prior 2011).

Frageformuleringen i OVal-9 ar sadan att den styr respondenten att bedéma enskilda ak-

tiviteter och deras utforande enbart ur ett individuellt perspektiv och de fenomen som
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uppstar i samspelet mellan manniskor fangas eventuellt inte upp. Detta kan vara orsaken
till att de konkreta och sjalvbeldnande vardeupplevelserna dominerar. Den spontana feed-
backen fran informanterna ar dven att fragestallningen upplevdes egocentrisk och inte

beaktade den sociala biten.

Svaret pa var andra forskningsfraga ar pa basen av vara analyssvar att kursaktiviteterna
framst tillskrivs hogt sjalvbelonande eller konkret varde, medan det sociosymboliska vér-

det tillskrivs klart farre aktiviteter.

9.3 Vilka kursaktiviteter upplevde deltagarna vara sarskilt gi-
vande i deras davarande livssituation?

Granskat ur ett makroperspektiv, har kursdeltagarnas livssituation och sociala umgénge
forandrats i och med att arbetet fallit bort ur den vardagliga aktivitetsrepertoaren. (jmf
Erlandsson & Persson 2020 s. 60-64). | ett mesoperspektiv har Covid-pandemin eventu-
ellt paverkat vissa deltagares vardag. Beslutet att delta i pensionérskursen kan ses som ett
aktivt agerande for att gora det bésta av sin livssituation och aldersforandringar, nagot
som Pirhonen el al. (2019) samt Gillsjo et al. (2021) menar 6ka valbefinnandet. | en del
intervjusvar kan skonjas en viss skepticism géllande vissa kursaktiviteter, men trots detta
ar den overgripande kénslan bland informanterna att kursdeltagandet varit meningsfullt.
Genom samspelet mellan deltagarna i en stddande omgivning, omvandlas &ven aktiviteter

med “l4gt” virde till goranden (jmf Erlandsson & Persson 2020).

I var undersokning framtrader betydelsen av de kursaktiviteter som erbjod mojlighet till
social samvaro i form av meningsutbyte, kamratstod och bekréftelse. Detta dverensstam-
mer med undersokning av Gillsjo et al. (2021). Jonsson et al. (2001) menar att den ge-
menskap som uppstar da personer samlas kring en gemensam aktivitet skiljer sig fran den
gemenskap som upplevs tillsammans med vénner, dartill hdvdar Kauppi et al. (2021) att
arbetskamrater och andra kontakter i arbetslivet &r viktiga for halsan pa grund av sin fri-
villiga och mindre kravande karaktar. Gemenskapen som uppstatt mellan kursdeltagarna

kan i basta fall uppfylla bada dessa behov.

Om man granskar vardetriaden, i del 1 av intervjun, finner man att deltagarna framst lyfter
upp det konkreta vardet i och med att de lart sig nagot nytt, samt det sjalvbelénande vérdet

i flera aktiviteter. Detta kan tolkas som att ny information och rekreativa aktiviteter skulle
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vara det mest stodjande under pensionsprocessen. Intressant ar dock att deltagarna i del 2
av intervjun lagger mest tyngd pa den sociala gemenskap som uppstatt, vilken kan anses
tillhora det sociosymboliska vérdet. Vi kan endast sluta oss till att detta beror pa att vi

anvant OVal-9 som grund for del 1 och féljaktligen inte fangat upp den sociala biten har.

Som svar pa var sista forskningsfraga tolkar vi anda att informanterna starkast betonar
betydelsen av det sociala umgénget och stddet som aktiviteterna erbjod — framst ndamns
dessa i samband med diskussioner i par eller grupp. Aven méjlighet till djupare diskuss-
ioner i grupp om svara damnen géllande aldrande, sjukdom och dod efterlyses.

Deltagarnas uttalade behov uppfylls av att Folkhalsan i sin kursverksamhet betonar vikten
av kamratstod och mdjlighet att umgas med personer som befinner sig i samma livs-
skede.

10 METODDISKUSSION

Efter vart planseminarium under varen 2022 stannade lardomsprovsprocessen upp. Kon-
takten till vara handledare fick ett uppehall pa fyra manader, vilket intraffade i ett for oss
kritiskt skede i processen. Detta ledde till byte av handledare och i och med det forsta
handledningstillfallet i ny grupp inleddes en lyckad omstart. En god kontakt till Folkhal-
san har hallits under hela den forlangda processen.

Det faktum att var lardomsprovsprocess har varit lang betyder att bakgrundskapitlet och
kapitlet med tidigare forskning har skrivits langt innan detta arbete blev fardigt. Dock
anser vi att evidensbasen i vart lardomsprov ar tillrackligt farsk och relevant for amnet.
Under processen omformade vi dven undersokningens syfte genom att bortlamna begrep-

pen aktivitetsbalans och valbefinnande.

For att fa sa manga informanter som mojligt forsokte vi sanka troskeln for att delta i
undersokningen. Darfor utfordes intervjuerna per telefon och deltagarna fick sjalva be-
stdmma tiden for samtalet. (jmf Wide & Hakenberg 2021 s. 89) Det slutliga antalet blev
endast tre informanter, vilket &nda bedémdes racka for denna undersékning (jmf Henric-
son & Billhult 2017 s. 115-116).
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For att sa mangsidigt som mojligt tillvarata informanternas erfarenheter och feedback
gjordes ett beslut att utvidga undersokningen till att behandla VValMQO:s tre triader: akti-
vitets-, varde- och perspektivtriaden. Tidigare hade vi endast tankt koncentrera oss pa
vardetriaden. Vi behdvde salunda komplettera och bearbeta bade bakgrundskapitlet och
den teoretiska referensramen. Aven forskningsfragorna omarbetades. Dessvirre kunde vi
i detta skede inte langre justera intervjufragorna sa att dessa pa ett battre satt hade tackt
forskningsomradet. Intervjuguiden ar utformad for att fokusera undersékningen pa var-
detriaden och har darfor en stor betoning pa OVal-9. De 6ppna fragorna i del 2 av guiden
var formulerade sa att de tangerar dven de andra tva triaderna, vilket gav oss mojligheten
att utvidga forskningsfragorna. Men med facit pa hand inser vi att det faktum att vi under
intervjun koncentrerade oss pa vardetriaden, gjorde att vi som intervjuare inte var till-
rackligt lyhdrda. Om intervjuerna hade planerats belysa dven de tva andra triaderna hade
vi kunnat stélla foljdfragor for att fa mera information. Genom riktade foéljdfragor hade
vi kunnat fatt ett bredare analysmaterial.

Den deduktiva analysen visade sig vara utmanande da antalet informanter var sa litet. Att
urskilja tillrackligt manga och tydliga underkategorier och sedan generella kategorier for
att mota de redan forutbestamda huvudkategorierna var svart. Sarskilt utmanande var det
gallande aktivitets- och perspektivtriaderna da dessa inte hade varit teman for intervju-
erna. Det var dven svart att ur den teoretiska referensramen exakt tyda vad personkom-
ponent bestar av. Har fick vi anvanda oss av tidigare kunskap om Person-Environment-

Occupation modellen (jmf Polatajko et al. 2013 s. 31).

| och med att vi valt en deduktiv analysmetod i vart arbete, har vi forsokt bekréafta manga
av de antaganden som presenteras i ValMO. Vi kunde dock konstatera att perspektivtria-
dens mikroperspektiv inte var relevant for var undersokning. Genom en kvalitativ ansats
och intervju som metod (jmf Wide & Hakenberg 2021 s. 82) har vi hittat och lyft fram
fenomen som omnamns i bakgrund och evidens eller som beskriver kursdeltagarnas da-
varande livssituation. Intervjusvaren gav oss rika beskrivningar av informanternas erfa-
renheter, vilka i resultatredovisningen belyses med citat. Men eftersom vi ville sékerstalla
att personerna inte gar att identifiera var vi tyvarr tvungna att utelamna vissa beskrivande

utsagor.
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For en 6kad transparens och tillforlitlighet i undersokningen har vi stravat till att beskriva
de olika momenten, inklusive justeringar, sa detaljerat som majligt. Vi har dven bifogat
informationsbrev och intervjuguide i lardomsprovet. Enligt Wide & Hakenberg (2021 s.
89) ger detta “mdjlighet for liknande studier att kunna replikera samma metod”. Men 1
detta fall kan detta kanske hjélpa andra att undvika de misstag vi gjort. Dessutom vore
det etiskt inkorrekt att inte ndmna att det syfte vi anger i informationsbrevet har omarbe-
tats under processen. Ett storre antal informanter hade definitivt avgorande paverkat till-

forlitligheten i studien.

Att anvanda ValMO som teoretisk referensram visade sig vara mera utmanande an vi
hade forvantat oss. Som bas for vart val av ValMO fungerade ursprungligen tesen om att
vérde ger mening vilket i sin tur ger hdlsa (jmf Erlandsson & Persson 2020 s. 88-89).
Men vi fann att vi enbart genom att understka vérde i aktivitet inte kan forklara hur me-
ning och halsa uppstar. Vi kom vidare i processen tack vare att vi fick tipset om att inklu-
dera ValMO:s tva andra triader i analysen. Det hade kanske dock varit fordelaktigt att

komplettera ValMO med en annan teoretisk referensram.

Som tidigare har namnts ar Oval-9 ej optimal som matinstrument géallande gruppaktivite-
ter, &ven om man kan mata det sociosymboliska vérdet i en aktivitet. Detta trots att den
sociosymboliska vardedimensionen har utvecklats utifran den ursprungliga symboliska
vardedimensionen for att belysa dven den sociala betydelsen av att gora. (Erlandsson &
Persson 2020 s. 49-51) Dock framkom under var undersokning att de fenomen som under
gorandet uppstar i samspelet mellan manniskor inte tycks fangas upp av instrumentet. Det
forefaller att det viktiga i detta sammanhang inte dr vardet i de enskilda kursaktiviteterna,
utan det varde som uppstar for kursen som helhet.

11 FORSLAG FOR KOMMANDE KURSVERKSAMHET
OCH VIDARE FORSKNING

En barande tanke for var undersokning har varit att gora kursdeltagarnas roster horda.
Aven om informanternas antal blev litet, har vi anda fatt ta del av vardefulla asikter och
erfarenheter. Undersokningen antyder att ledarnas tidigare beslut att utvidga diskussions-

delen i programmet varit ratt. Vi foreslar att deltagarna under kommande kurser kunde
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erbjudas mojlighet till diskussioner om svara saker som forknippas med aldrandeproces-
sen, kanske till och med under ledning av en professionell. Dock behdvs sensitivitet gal-
lande detta eftersom amnet kan vara viktigt for nagon grupp, medan andra grupper kanske
medvetet drar sig undan. Dessa kan gagnas av mera konkreta tips géllande vardagen och
kanske finna “prova pa”-aktiviteter mera meningsfulla. Genom implementering av ett
medvetet gorandeperspektiv under kurserna kan man lattare hitta det som av deltagarna
upplevs meningsfullt. Eftersom gruppen upplevs vara av stor betydelse for deltagarna,
kunde Folkhéalsan eventuellt utveckla ett koncept som pa kamratstodsbasis skulle mojlig-

gora fortsatta traffar efter kursens slut.

Var undersokning antyder att ett samband existerar mellan sjalvbelonande varde i kurs-
aktiviteterna och det sociala sammanhanget for kursen. Intressant vore att undersoka hur
vardeupplevelsen i fraga uppstar — framfor allt med fokus pa den sociala omgivningen.

Vi anser att har kunde finnas ett omrade for vidare forskning.
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BILAGA 1: FOLJEBREV TILL KONTAKTPERSONERNA

Helsingfors 14.3.2022

Basta Malin Grénros och Nina Hongell-Ekholm,

Vi &r tva ergoterapistuderande, Maria Qvickstrom och Christina Lokstrém, vid Yrkes-
hogskolan Arcada. Vi skriver vart lardomsprov om valbefinnande under pensionsproces-
sen. Syftet med studien ar att utreda om deltagare i Folkhalsans kurser for nyblivna pens-
ionarer, upplever att kursens innehall/aktiviteter har stott valbefinnandet under pensions-
processen genom att undersoka vilka vardeupplevelser de olika aktiviteterna gett delta-
garna, samt hur detta paverkat deras upplevelse av aktivitetshalans.

Deltagandet i undersokningen &r frivilligt och kan avbrytas ndar som helst, &ven under
intervjusituationen. Alla uppgifter som erhalls under intervjun behandlas konfidentiellt
och det inspelade materialet anvands enbart i vart lardomsprov. Behandling av person-
uppgifter i undersdékningen utférs i enlighet med EU:s dataskyddsférordning (2016/679),
endast Ni, Malin och Nina har tillgang till dessa. Vi har tillgdng endast till deltagarnas
telefonnummer som tillsammans med bandat material och transkriberad text forvaras i
digital form i Arcadas server. Materialet ar tillgangligt bara for oss, Maria och Christina,
och vara handledare vid Arcada, och raderas efter att lardomsprovet blivit godkant. Lar-
domsprovets text skrivs sa att intervjudeltagarnas identitet inte gar att identifiera. Lar-
domsprovet publiceras i digital form pa Theseus som ar en plattform for yrkeshogskolor-
nas examensarbeten och natpublikationer.

Vi hoppas att Ni kan hjélpa oss att skicka ut information om undersékningen till de tidi-
gare deltagare Ni sedan tidigare har lov att kontakta. Bifogad i detta brev finns ett inform-
ationsbrev till deltagare, en blankett om informerat samtycke till att delta i intervjustudien
samt en skriftlig botten till informanterna for intervjusituationen. Intervjun bestar av tva
delar. Del 1 baserar sig pa ett bedémningsinstrument som heter OVal-9 och del 2 bestar
av 6ppna fragor. Vi 6nskar att de som valjer att delta kryssar for sitt samtycke i blanketten,
som returneras till er (Folkhalsan) senast 25.3.2022. | samma blankett far informanterna
skriva sitt telefonnummer. Vi ringer upp dem under 28.3-1.4.2022 kl. 17-19 for boka en

tid for intervjun som sker under lampligt tillfalle under de féljande tva veckorna (datum
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kan annu andras). De returnerade samtyckesblanketterna vidarebefordras till oss i ett 16-

senordskyddat e-postmeddelande.

Ta géarna kontakt med oss om Ni dnskar fa mera information om studien eller arbetsfor-

delning.

Vara kontaktuppgifter ar:
Maria Qvickstrom e-post: Xxxx tel: xxx

Christina LOokstrom e-post: Xxx tel: xxx

Lardomsprovet handleds av:

XXX
e-post: Xxx tel: xxx
XXX
e-post: XXx tel: xxx

Med 6nskan om gott samarbete,

Maria Qvickstrdom och Christina Lokstrom
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BILAGA 2: INFORMATIONSBREV TILL KURSDELTA-
GARE

Helsingfors 14.3.2022

Basta mottagare,

Vi ér tva ergoterapistuderande, Maria Qvickstrom och Christina Lékstrom, vid Yrkes-
hogskolan Arcada. Vi skriver vart lardomsprov om valbefinnande under pensionsproces-
sen. Syftet med studien ar att utreda om deltagare i Folkhalsans kurser for nyblivna pens-
ionarer, upplever att kursens innehall/aktiviteter har stott valbefinnandet under pensions-
processen. Vi undersoker vilka vardeupplevelser de olika aktiviteterna har givit, samt hur
detta paverkat upplevelsen av aktivitetsbalans i vardagen.

Vi har gladjen att samarbeta med Malin Gronros och Nina Hongell-Ekholm, vilka leder
Folkhalsans kurser for nyblivna pensionarer i Helsingfors. De har a vara vagnar formedlat
detta informationsbrev till dig, som har deltagit i ifragavarande kurs.

Vi skulle vilja intervjua dig for att ta del av dina erfarenheter av kursverksamheten, dessa
ar ocksa viktiga for Folkhélsan eftersom utvardering och utveckling av kursinnehallet

sker fortgdende. Intervjun sker per telefon och bandas in samt transkriberas (renskrivs).

Deltagandet i undersokningen &r frivilligt och kan avbrytas ndar som helst, &ven under
intervjusituationen. Alla uppgifter som erhalls under intervjun behandlas konfidentiellt
och det inspelade materialet anvands enbart i vart lardomsprov. Behandling av person-
uppgifter i undersdkningen utfors i enlighet med EU:s dataskyddsférordning (2016/679),
endast Malin och Nina har tillgang till dessa. Vi har tillgang endast till intervjudeltagarnas
telefonnummer som tillsammans med bandat material och transkriberad text forvaras i
digital form i Arcadas server. Materialet ar tillgangligt bara for oss, Maria och Christina,
och vara handledare vid Arcada, och raderas efter att lardomsprovet blivit godkant. Lér-
domsprovets text skrivs sa att intervjudeltagarnas identitet inte gar att identifiera. Léar-
domsprovet publiceras i digital form pa Theseus som ar en plattform for yrkeshogskolor-

nas examensarbeten och natpublikationer.
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Bifogad i detta brev finns en blankett om informerat samtycke till att delta i intervjustu-
dien. Om Du véljer att delta, 6nskar vi att Du kryssar for ditt samtycke i blanketten, som
returneras till sandaren (Folkhalsan) senast 25.3.2022. | samma blankett far Du skriva ditt
telefonnummer. Vi ringer upp dig under tiden 28.3-1.4.2022 kl. 17-19 for boka en tid
for intervjun, som sker under lampligt tillfalle under de foljande tva veckorna.

Intervjun uppskattas ta cirka 30 minuter. Bifogad i detta brev finns en skriftlig botten for
intervjun, vilken Du kan ha som stdd under intervjusituationen. Du behdver inte fylla i
svar pa de olika punkterna i forvag, vi antecknar dina svar under intervjun. Del 1 av in-
tervjun baserar sig pa ett bedémningsinstrument som heter OVal-9, del 2 bestar av 6ppna

fragor.

Ta garna kontakt med oss om Du 6nskar fa mera information om studien, sekretessar-

rangemang eller hur intervjusituationen genomfors.
Vara kontaktuppgifter ar:
Maria Qvickstrom e-post: Xxx tel: xxx

Christina LOokstrom e-post: Xxx tel: xxx

Lardomsprovet handleds av:

XXX
e-post: XXx tel: xxx
XXX
e-post: Xxx tel: xxx

Dina erfarenheter och asikter ar vardefulla bade for oss, Maria och Christina, och for

Folkhalsan!

Med vanliga hélsningar,
Maria Qvickstrdom och Christina Lokstrom
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BILAGA 3: SAMTYCKE TILL ATT DELTA | STUDIE OM
VALBEFINNANDE UNDER PENSIONSPROCESSEN

Jag har last och tagit del av den information som finns presenterad i brevet géllande
undersokningens syfte och tillvagagangssatt, det vill siga att intervjun bandas in och in-
nehallet behandlas sasom det beskrivits i informationsbrevet. Jag ar medveten om att del-

tagandet ar frivilligt och kan avbrytas nér som helst, &ven under intervjusituationen.

] Jag ger mitt samtycke till att delta i studie om valbefinnande under pensionspro-
cessen. Jag ger Maria Qvickstrém och Christina Lokstrom lov att under tiden 28.3—

1.4.2022 kl. 17-19 ringa mig pa telefonnumret:
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BILAGA 4: VARDE OCH BALANS | KURSAKTIVITE-
TERNA (ENLIGT OVAL-9), INFORMANTERNAS EXEM-
PLAR

Om aktiviteter i var vardag

Var vardag bestar av olika sysslor och handlingar. Vi skéter var hygien, stadar, handlar,
sysslar i tradgarden/pa balkongen, reser, motionerar, gar pa kulturella evenemang, sysslar
med en hobby, &r aktiva inom foreningsverksamhet, ser pa TV, skoter om varandra, um-
gas och mycket mer. Alla dessa sysslor och handlingar bildar olika slags aktiviteter, som
ger olika upplevelser och vérden. Varje manniska uppfattar aktiviteterna pa sitt satt och

stravar till att bygga upp en balanserad vardag av dem.

Intervjun har féljande uppléagg:

Del 1. Intervjun inleds med en diskussion kring dina vardeupplevelser gallande vissa av
aktiviteterna under kurs for nyblivna pensiondrer. (De 8 punkterna utgdr en tillampning
av ett beddmningsinstrument som heter OVal-9)

Del 2. Du fa svara pa 5 fragor gallande kursen och aktiviteter i din vardag.

Del 1.
Fundera pa vérde i aktiviteterna under Folkhalsans kurs. Vilken/vilka av de 9 alternativa
pastaenden tycker Du att stammer 6verens med dina upplevelser av aktiviteterna. Du far

valja ett eller flera alternativ, vilka kénns rétt for dig.

1. Nar jag gjorde promenader utomhus under kursen...

L) ...gjorde jag ndgot som kandes nédvandigt

L1 ...blev jag battre p& nagot eller larde mig nagot nytt

L1 ...kopplade jag av

L1 ...gav jag olika kanslor utlopp

L) ...fick jag uppskattning

L1 ...uttryckte jag en viktig del av mig sjalv

L) ...kénde jag gladje och/eller njutning

L1 ...gjorde jag ndgot som &r tradition i min familj eller kultur

L) ...blev jag sa engagerad att jag gldmde mig sjélv och tid och rum

Nar jag under kursen deltog i utomhusspel (ex. Memory, frisbeegolf) ...
...gjorde jag nagot som kandes nédvandigt
...blev jag battre pa nagot eller larde mig nagot nytt

goms
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...kopplade jag av

...gav jag olika kanslor utlopp

...fick jag uppskattning

...uttryckte jag en viktig del av mig sjalv

...kénde jag gladje och/eller njutning

...gjorde jag nagot som ar tradition i min familj eller kultur
...blev jag sa engagerad att jag glémde mig sjalv och tid och rum

gouoood

Nar jag under kursen deltog i Asahi Health-6vning utomhus...
...gjorde jag nagot som kandes nodvandigt

...blev jag battre pa nagot eller larde mig nagot nytt

...kopplade jag av

...gav jag olika kéanslor utlopp

...fick jag uppskattning

...uttryckte jag en viktig del av mig sjéalv

...kénde jag gladje och/eller njutning

...gjorde jag nagot som é&r tradition i min familj eller kultur

...blev jag sa engagerad att jag glomde mig sjalv och tid och rum

oouoboouooge

4. Nar jag under kursen tog del av upplevelser i naturen (ex. fotografering,
valja en vy for ram av kvistar) ...

...gjorde jag nagot som kandes nodvandigt

...blev jag battre pa nagot eller larde mig nagot nytt

...kopplade jag av

...gav jag olika kéanslor utlopp

...fick jag uppskattning

...uttryckte jag en viktig del av mig sjéalv

...kénde jag gladje och/eller njutning

...gjorde jag nagot som é&r tradition i min familj eller kultur
...blev jag sa engagerad att jag glomde mig sjalv och tid och rum

ououobooood

Nar jag under kursen tog del av diskussioner i par eller grupp...
...gjorde jag nagot som kandes nédvandigt

...blev jag battre pa nagot eller larde mig nagot nytt

...kopplade jag av

...gav jag olika kéanslor utlopp

...fick jag uppskattning

...uttryckte jag en viktig del av mig sjélv

...ké&nde jag gladje och/eller njutning

...gjorde jag nagot som é&r tradition i min familj eller kultur

...blev jag sa engagerad att jag glomde mig sjalv och tid och rum

guouoobooooage

6. Nar jag under kursen tog del av information om aktivitetsbalans, fysisk ak-
tivitet, kost, somn osv...

...gjorde jag nagot som kandes nédvandigt

...blev jag battre pa nagot eller larde mig nagot nytt

...kopplade jag av

...gav jag olika kéanslor utlopp

...fick jag uppskattning

ugooo
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oooggd

gououooooo-

8.

...uttryckte jag en viktig del av mig sjéalv

...kénde jag gladje och/eller njutning

...gjorde jag nagot som é&r tradition i min familj eller kultur
...blev jag sa engagerad att jag glomde mig sjalv och tid och rum

Nar jag gjorde de olika hemuppgifterna under kursen...
...gjorde jag nagot som kéandes nodvandigt

...blev jag battre pa nagot eller larde mig nagot nytt

...kopplade jag av

...gav jag olika kanslor utlopp

...fick jag uppskattning

...uttryckte jag en viktig del av mig sjalv

...kénde jag gladje och/eller njutning

...gjorde jag nagot som ar tradition i min familj eller kultur
...blev jag sa engagerad att jag glomde mig sjalv och tid och rum

Valfri: Under kursen deltog jag aven i foljande aktivitet, som inte ndmns har

ovan:

ououooooo

kultur

4

...nar jag gjorde aktiviteten kéndes den nédvandig

...nar jag gjorde aktiviteten blev jag battre pa nagot eller larde mig nagot nytt
...ndr jag gjorde aktiviteten kopplade jag av

...nar jag gjorde aktiviteten gav jag olika kanslor utlopp

...nar jag gjorde aktiviteten fick jag uppskattning

...nar jag gjorde aktiviteten uttryckte jag en viktig del av mig sjalv

...nar jag gjorde aktiviteten kénde jag gladje och/eller njutning

.nér jag gjorde aktiviteten gjorde jag nagot som ar tradition i min familj eller

...nar jag gjorde aktiviteten blev jag sa engagerad att jag gldmde mig sjalv och tid

och rum

Del 2.

1.

Fragor om aktiviteter och kursen:

Nar Du ser tillbaka pa tiden innan Du deltog i kursen: var Du néjd med hur din
vardag sag ut eller kandes?

Hade Du nagon speciell forvantning gallande kursens innehall?

Var det nagon/nagra kursaktiviteter som kandes extra viktig/viktiga for dig? (Var-
for?)

Var det nagon kursaktivitet, som efter kursen kandes viktig att fa in i din vardag?
(Varfor?)

Vad har kursen som helhet givit dig?
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