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Abstrakt

Examensarbetet handlar om adldre och hur viktigt det ar att vara aktiv for att uppleva ett gott
aldrande. Arbetet fokuserar pa fysiska, sociala och en meningsfull vardag hos &dldre och hur
aktiviteter understéder &ldrandet. Aldre ska kunna bibehalla fysisk férmaga och sociala relationer

for att kunna bo hemma sa lange som majligt i dagen samhille.

Studien genomférdes med semistrukturerade intervjuer som insamlingsmetod och analyserades
med kvalitativ innehallsanalys. Sex intervjuer genomférdes varav en var en gruppintervju.
Informanterna utfor arbete med aktivering av dldre som ledare av dagverksamhet och gymnastik.

Som teoretisk utgangspunkt anvandes Antonovskys kdnsla av sammanhang.

Fragestallningarna i examensarbetet ar: Hur stods och paverkas de dldre av aktiviteter? Vilka

aktiviteter anviands? Ar deltagande i aktivitet viktigt?

| resultatet framkommer hur viktigt det ar att bevara rorelseférmagan sa att dldre klarar vardagen
sjalvstandigt sa lange som mdjligt. Muskeltraning paverkar dven hjarnhdlsan sa man férebygger
demenssjukdomar. Dessutom ar sociala relationer bra for att forebygga depressioner och
ensamhet. Aktiviteterna ar bade fysiska, sociala och informativa, sinnen stimuleras och aktiviteten
kdanns meningsfull. Dagverksamhet foér aldre ar meningsfull plats for dess deltagare. Alla aldre ska

kunna delta pa sina egna villkor.

Sprak: svenska
Nyckelord: ensamhet, dldre, aktivering, halsa, livslust
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Tiivistelma

Opinnaytetyo kasittelee vanhuksia ja sita, kuinka tarkeaa on olla aktiivinen hyvan ikdantymisen
kokemiseksi. Tyo keskittyy ikdantyneiden fyysiseen, sosiaaliseen ja merkitykselliseen arkeen seka
ikddantymisen tukemiseen. Vanhusten on kyettava yllapitamaan fyysisia kykyja ja sosiaalisia
suhteita voidakseen asua kotona mahdollisimman pitkdan nyky-yhteiskunnassa.

Tutkimus suoritettiin kdyttamalld kerdysmenetelmana puolistrukturoituja haastatteluja ja
analysoitiin kvalitatiivisella sisdltéanalyysilla. Haastatteluja tehtiin kuusi, joista yksi oli
ryhmahaastattelu. Informantit tekevat vanhusten aktivointity6ta paivatoiminnan ja voimistelun
vetdjiksi. Antonovskin kontekstin tunnetta kaytettiin teoreettisena lahtokohtana.

Opinndytetydn kysymykset ovat: Miten toiminta tukee ja vaikuttaa vanhuksiin? Mita aktiviteetteja
kdytetdaan? Onko toimintaan osallistuminen tarkeaa?

Tulokset osoittavat, kuinka tarkeaa on sadilyttaa liikkumiskyky, jotta vanhukset selvidvat arjesta
itsendisesti mahdollisimman pitkdan. Lihasharjoittelu vaikuttaa my6s aivojen terveyteen, mika
estdd dementiaa. Lisdksi sosiaaliset suhteet ovat hyvia ehkdisem&dan masennusta ja yksindisyytta.
Toiminta on seka fyysistd, sosiaalista etta informatiivista, aistit virkistyvat ja toiminta tuntuu
merkitykselliseltd. Vanhusten paivahoito on merkityksellinen paikka osallistujilleen. Kaikkien
idkkdiden ihmisten tulee voida osallistua omin ehdoin.
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Abstract

The thesis is about the elderly and how important it is to be active in order to experience good
ageing. The work focuses on physical, social and a meaningful everyday life in the elderly and how
activities support aging. The elderly must be able to maintain physical ability and social
relationships in order to be able to live at home as long as possible in today's society.

The study was conducted using semi-structured interviews as a collection method and was
analyzed using qualitative content analysis. Six interviews were conducted, one of which was a
group interview. The informants carry out work with the activation of the elderly as leaders of day
activities and gymnastics. Antonovsky's sense of context was used as a theoretical starting point.

The questions in the thesis are: How are the elderly supported and affected by activities? What
activities are used? Is participation in activity important?

The results show how important it is to preserve the ability to move so that the elderly can cope
with everyday life independently for as long as possible. Muscle training also affects brain health,
thus preventing dementia. In addition, social relationships are good for preventing depression and
loneliness. The activities are both physical, social and informative, the senses are stimulated and
the activity feels meaningful. Day care for the elderly is a meaningful place for its participants. All
older people should be able to participate on their own terms.

Language: Swedish
Key words: loneliness, older, activation, health, zest for life



Innehallsférteckning

1
2

a1 =T oY Lo =0 SRR 1
2|4 U Vo PSR 2
2.1 Teori OM AlArandet......ccoiiiiiieeieeeeeee ettt st st bbb 3
2.2 Den aldre befolkningens halsa och vdlbefinnande ........cccoocvviviiiiiiiincee e, 3
2.3 En meningsfull vardag — att skapa MEeNINg .......cccvvveiiiiiii i 4
2.3.1 GERDA BOtnia-projektet.....ccccciiie ettt e et 6
2.4 FoOrdelar med aktivitet. .. .oecieeeee et 7
241 FYSISK @KEIVITEE 1eviiiieii it 8
2.4.2 Y A 1 S 1 = T2 Y[ o= 2SS 9
D T o Yol =1 e 1= P21 G = o V=] oS 9
25.1 SOCHIAl AKEIVITET c..eeeeeeee e e et 10
2.6 SHMUIEIA SINNENA...iiiiiiiiiee ettt ettt e e s e e sbe e e sabeesabeesnteesabeeenanes 11
2.7 ENSAMNEL ... et e s beeeneas 12
TEOretisk ULGANESPUNKL. ...ccviiiieieciee ettt ettt ettt e e tae e e te e e teeeeteeeteeesteeenns 13
3.1 KENnsla av SamMmMannang .........oooiciiiii ittt e e e nraeas 14
3.2 Kénsla av sammanhang hos Gldre .........oeiiiieiiiciie e 16
SYFte OCh frageSTAIINING ..ccvveeciee et e e s te e e e e e aae e eraeenanas 16
IMIEEOM ...ttt ettt et e s bt e e bt e st e e s bt e e s bt e s bt e e eabeesabeeesabeeebeeeanbeesbeeenareenn 17
5.1 Urval och datainSamling.........coocuiiiiiciiee et e e e 17
5.2 Kvalitativ inNehalISANAIYS ....cveieeuieecee ettt et e 17
5.3 Etiska OVErVAZANUEN ....ooiiiiiiei e e e e e e tre e e e ee e s e eab e e e e e enbaee e eareeas 18
RESUITAT ...ttt ettt st e bt et e b e sre e sae e st e et e e reesneesnnena 19
6.1  Aldres pAVErkan @V aKtiVitel..........cceiviveiieiiieeieeceeee ettt sttt ns 19
6.1.1 RV A 1 [ o 1= 1Y/=1 4 Lo I SRRt 20
6.1.2 Yo Toi =1l oF: 1Y7=1 01 PO U RRR 21
6.1.3 Y I T V2= - 1 USSR 22
6.2 AKEIVItELEr SOM ULFOTS ..ooouieiiieiieceeee et 23
6.2.1 [=To Lo - I 0T =4 =T o U URPRRN 23
6.2.2 SANEG OCN MUSIK...eeiiiiiiii e e ree e e et e e e earee e e eeareeas 24
6.2.3  ArStIAEING FOIJS ..eevvieiiieeeeeeee ettt ettt eten e 24
6.3 Betydelse av deltagande i aktivitet ........cooviieiiiciie e 24
6.3.1 MeENINGSTU Vardag......ccuvvieieiiiie ettt e e e bre e e s ebae e e e eanes 25
6.3.2 MiINSKad @NSAMRNET .......oiiiieeiiee e 25
6.3.3 (011 N o113 o =T TP PRRORR 26
DISKUSSION ...ttt sttt sttt e s bt e s e st st e st e bt e b e sbe e saeesaneenteebeenneenane e 26
7.1 MetoddiSKUSSION ..coueiiiiiiiiieeeee e s 27

7.2 [T =] o T S T o] o N 28



2 T 10 0 0 F= Y01 = o 1 1 o = PSP 30
8 [N ] o (=T g ¥ g SRR 31

Bilaga 1: Intervjuguide

Bilaga 2: Brev till informanter



1 Inledning

Vad ar en meningsfull vardag for de som ar aldre? Vilken slags aktivitet kan ge styrka och gott
humor? Basbehoven sasom sémn, naring och motion ar viktiga, dygnsrytmen med aterkommande
vardagssysslor ger trygghet och kontinuitet. Manga &ldre drabbas av sjukdom och begrdnsningar

men man kan dnda uppna ett bra liv med dem och kunna géra och uppleva saker. (Halsobyn, 2023)

Finlands befolkning blir allt dldre. Detta beror pa 6kad forvantad livslangd och 1&g nativitet. Ar 2017
ar Finlands folkmangd 5,513 miljoner och av dem ar 21,4 % &6ver 65 ar, dvs 1,179 miljoner
manniskor. Ar 2030 foérvantas andelen 6ver 65 ar stiga till 25,6 %, dvs 1,476 miljoner manniskor.
Aven den forvantade livslangden okar och antalen mycket gamla personer 6kar. Ar 2016 var den
for vantade livslangden for en nyfédd kvinna 84,1 ar och for man 78,4 ar. Detta forutspas stiga till
91,1 ar for kvinnor och 87,0 ar fér man fram till ar 2080. Pa 1970 talet hade Finland 3000 personer

i 90 ars alder, ar 2065 forvantas vi ha 6ver 190 000 tusen manniskor éver 90 ar. (Halsobyn, 2023)

Fokus i detta examensarbete ar att undersoka hur dldre paverkas av aktiviteter, vad finns det man
kan gora och pavisa att aktivitet ger livskvalitet. Att kunna bevara hédlsa och ha en meningsfull
vardag ar viktigt. Ensamhet och isolering ar ofta en del av de aldres vardag. Att kunna traffas 6ver
en kopp kaffe eller delta i en aktivitet kan betyda mycket fér halsan. Man ska fa leva tills man dor,
kunna njuta av tiden trots sina krdmpor och andra tillkortakommanden (Halsobyn, 2023). Genom
att stodja aldres vdlmaende och funktionsférmaga far man piggare och aktivare aldringar som
kdnner sig mera tillfredsstallda och delaktiga i samhéllet. Med aktivitet menas inte endast fysisk
aktivitet utan social delaktighet kan gora gott for halsan. En kommun kan satsa pa sina dldre och
skapa forutsattningar for verksamhet genom att ordna med lokaler och andra arrangemang. De kan
samarbeta med olika aktdrer och skapa majligheter att motas och delta i olika sysselsattningar och

kulturella aktiviteter. (THL, 2023)

Osterbottens vilfirdsomrade ordnar dagverksamhet fér hemmaboende &ldre éver 65, for de som
riskerar fa eller redan har en fysisk, psykisk eller social nedsatt funktionsférmaga. | bakgrunden kan
finnas ensamhet och depression, behov av sociala kontakter. Verksamheten ordnas pa olika orter i
Osterbotten bland annat Korsnis, Malax och Korsholm. Dagverksamhetens méalsattning ar att stéda
véalbefinnande och funktionsformaga hos hemmaboende dldre och deras anhoriga samt 6ka den
sociala samvaron. Verksamheten ska stodja fysisk, psykisk och social funktionsférmaga och
beframja kunskaps- och kompetensmassiga fardigheter gallande aldres hemmaboende.
Verksamhetens program ar rehabiliterande gruppverksamhet, maltider och utevistelse, dven

utflykter till evenemang och tillstdllningar ordnas. Genom verksamheten ger man &ven
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narstdendevardare ork genom att de far egen tid och méjlighet till vila. Verksamheten ar dock inte

gratis utan uppbér en avgift. (Osterbottens vilfirdsomrade, 2023)

2 Bakgrund

| detta kapitel tar respondenten upp om ett gott aldrande, vikten av fysisk aktivitet och socialt
deltagande. Aktiviteter ar en vasentlig del av livet, detta dven som daldre. Aktiviteter och
véalbefinnande véaxelverkar med varandra och paverkar oss manniskor. (Nilsson & Bernspang, 2012,

s 217).

Aldrandet kan delas in i flera faser. Som nybliven pensionir kan man vara ganska pigg manga ar

innan behov av vard och omsorg paverkar det dagliga livet. (Qvarsell, 2017, s 329)

Kroppens funktioner fordndras i sakta mak nar man aldras. Detta innebar att vardagliga
forandringar sker. Man slutar yrkesarbeta och har mer fritid. Man ar inte behévd pa samma satt
som tidigare. Férandringen kan vara bra for en del medan andra kan ha svart att anpassa sig till den.
Aktiviteter forandras eller forloras pga. den egna funktionsféormagan eller aktiviteter man tidigare
utfort med personer som har férsvunnit. Nyorientering ar nddvandig for att fortsatta framat. Stod
behovs for att bygga en ny vardag och motivation till nya aktiviteter. (Nilsson & Bernspang, 2012, s

219-222)

En metod for att forsta den dldres aktivitetsliv ar att ta del dennes livsberéttelse. Livsberattelsen
visar vad som ar viktigt, relevant och vardefullt fér just den personen. Genom att samtala och lyssna
skapar man goda mdjligheter for samarbete och aktivering. Aven inre aktivitet som inte tir pa
krafterna blir viktiga. Till exempel att sitta och minnas och prata om upplevelser. (Nilsson &

Bernspang, 2012, s 218-219)

Aktivitetsengagemang betyder att man gor saker (doing), eller att man ar nagon (being) samt att
man kan bli nagon (becoming). Man vill vara en person som fortsatter att géra saker och hanger
med i livet. Livstillfredsstdllelse och valbefinnande ©&kar nar man har ett storre

aktivitetsengagemang. (Nilsson & Bernspang, 2012, s 220)

Uttryck som “man ar inte dldre dn man gor sig” och ”aldern har ingen betydelse” antyder att alder
upplevs individuellt. Aldre behéver inte alltid agera i enlighet med sin dlder. Ett aktivt och hilsosamt
aldrande &r i linje med WHO:s klassifikation for funktionstillstand, funktionshinder och halsa

(Bravell & Ostlund, 2020, s 183). WHO: s definition av ett hilsosamt aldrande ar “Healthy ageing is
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the process of developing and maintaining the functional ability that enables wellbeing in older age”

(WHO, 2020)

Alla kan uppleva ett halsosamt aldrande. For méanniskor handlar det om att skapa miljéer och
mojligheter att kunna gora det man vardesatter under hela livet. Sjukdom eller handikapp ar inte
ett hinder for ett hdlsosamt aldrande. Miljéer kan vara hemmet, samhillet, tjanster som samhallet
erbjuder, manniskor och relationer samt varderingar. Halsosamt aldrande ar att férbli en resurs for

sin familj och samhallet. (WHO, 2020)

2.1 Teori om aldrandet

Makarna Eriksons teori om ménniskans utveckling har anvants i forskning om aldre personer. Den
beskriver identitetsutvecklingen som en process mellan personen och samhillet. Utvecklingen
bestar av atta faser och &r individuell eller lagbunden (lika fér alla). Manniskan genomgar
utvecklingskriser och fran dessa utvecklas var identitet. | varje kris loser vi problem och var
utveckling gar framat. Ibland stalls man infor svara upplevelser och dd maste genomgangna kriser
|6sas pa ett nytt satt. Utvecklingen pagar hela livet. (Nordberg, Lundman, Santamaki Fischer & Aléx,

2012, s18-22)

Den attonde fasen &r alderdom. Beskrivs som integritet eller fortvivlan, visdom eller avsmak och
hur det ar att vara gammal och férhalla sig till de atta kriserna. Sjukdomar, funktionsbegransningar
och att bli bemott negativt fran samhallet gor sa att tidigare genomlevda kriser kommer upp igen.
Den attonde krisen handlar om att acceptera sig sjalv och lika sig med déden. Man vill uppleva
integritet och undvika fortvivlan. Detta genom att summera sitt liv for att uppna visdom och undvika

avsmak och forakt. (Nordberg, Lundman, Santamaki Fischer & Aléx, 2012, s18-22)

2.2 Den ildre befolkningens hélsa och vialbefinnande

Att stoda aldres delaktighet och funktionsformaga i alla livssituationer hor till en kommuns
uppgifter. Forutom social- och halsovardstjanster, ar boendemiljoer som stoder aldres
valbefinnande och funktionsférmaga av stor betydelse. Faktorer som stoder aldres vélbefinnande
ar god hélsa och aktivitet, god funktionsformaga, delaktighet och gemensamma aktiviteter, familj
och vanner, frivillig verksamhet och samvaro. Alla dldre ska ha samma mojligheter till ett gott liv.
Men det finns befolkningsgrupper som riskerar marginalisering. Riskfaktorer for detta kan vara lag
utbildning och fattigdom, psykiska problem eller nedsatt funktionsférmaga. (Institutet fér hdlsa och

vélfard, 2023a)
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Kommunerna behover hitta aldre som behdver extra stéd och omsorg. Detta gbrs genom
uppsokande verksamhet bland &ldre, hembesdk som framjar vialbefinnande, radgivning och
klienthandledning, via yrkespersoner som moter aldre manniskor i sitt arbete och genom
orosanmalningar. Ett tidigt ingripande kan foérhindra att problem blir fordjupade och fortsatter,
manniskors lidande minskar och behovet av tunga tjanster minskar dven dessa. (Institutet for halsa

och valfard, 2023d)

En aktiv och social kommun &r bra for de dldre. Kommunen kan erbjuda lokaler och arrangemang
for gemensamma aktiviteter och dar man kan motas. De kan erbjuda mdjligheter fér motion, kultur
och frivilligarbete. Kommunen kan ta hansyn till hur olika beslut paverka de aldre och lata de aldre
vara med i beslutsfattandet. En aldersvanlig kommun lyssnar pa sina dldre invanare sa de kan skapa
sitt liv pd egna villkor. Aldre anvdnder dven tjinster som inte &r social och hilsovardstjanster.
Servicen ska vara lattillganglig pa manga satt, fysiskt ndra, komma till klienten eller finnas som e-
tjanst som ar oberoende av plats. Manga kommuner har egna planer for att stéda aldre. (Institutet

for hilsa och valfard, 2023d)

2.3 En meningsfull vardag — att skapa mening

Alla manniskor, inklusive dldre vill kdnna att deras liv 4r meningsfullt. Engagemang i nagon fraga
som ar betydelsefullt for den personen ger meningsfullhet. En person som uppfattar sitt liv som
meningsfullt kan vardesatta sin hdlsa och tar hand om den. En sadan person kanner dven ansvar for
andra i sin omgivning. Att aktivt delta i att uppratthalla det egna vélbefinnandet och halsan samt
utvecklingen av tjanster som de anlitar ar en av de viktigaste faktorerna idag i vart vélfardssamhalle.

(Social- och hélsovardsministeriet, 2020, s 23)

Att hitta mening med sin vardag ar olika for alla, regelbundna vanor eller en vardag med varierande
innehall valjer man sjalv. Mening kan ske pa olika satt. Begrepp som kultur, andlighet, plats och
miljo kommer upp. Kultur ar vara varderingar, trosférestallningar, symboler, varseblivningar och
inldrda monster som vi som grupp delar och ger vidare till vara generationer. Ofta dr vi omedvetna
om var egen kultur medan vi latt urskiljer andras. Att leva utan kultur ar dock ndstan omojligt. (Wijk,

2004, s 127-130)

Andlighet ar existentiella fragor och vi soker ofta svaren i religitsa traditioner men finns dven
utanfor dessa. Andlighet kan ses som ett hogre jag, en riktning som kan ge kraft i olika situationer.

(Wijk, 2004, s 127-130)
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Var omgivning och milj6 ar fysiska i form av hus och natur men social i form av de manniskor som
omger oss. Platser ar de stallen dar vi tillbringar var vardag. De inkluderar sa mycket mer an bara
en plats. De ger oss vanor, rutiner och erfarenheter. Dessa tolkningar och erfarenheter anvander vi

for att forsta livet. En av de viktigaste platserna ar hemmet. (Wijk, 2004, s 127-130)

En meningsfull vardag kan kopplas ihop med begreppen lycka, autonomi och integritet. Lycka ar nar
manniskan kdnner att livet 4r som det ska vara och acceptansen av det. Lyckan har en personlig
betydelse och mening. En kansla av njutning ska infinna sig for att lyckan ska kunna kdnnas. Nar
man lever i nuet och inte funderar sa mycket pa vad morgondagen ska fora med sig bidrar det till

lycka och genom det en meningsfullare vardag. (Nordenfelt, 2010, s 42-50)

Autonomi ar sjdlvbestammanderatt och hor ihop med en meningsfull vardag. Manniskan ska kunna
bestimma Over vardagen och kunna gora det hon vill. Att inte bli tvingad till ndgon aktivitet eller
att géra nagon behandling. Beslutsamhet och sjdlvbestammande ger en stark sjalvbild och kansla

av sjalvstandighet. (Nordenfelt, 2010, s 50-57)

Integritet foljer med autonomin och ar viktig for att trygga den meningsfulla vardagen. Integritet
handlar om vérdighet och att kunna halla sitt privatliv privat. Tystnadsplikten har har en stor
betydelse for integriteten. Att privatlivet halls tryggt har betydelse for en fullstandig meningsfull
vardag. (Nordenfelt, 2010, s 58-59)

Enligt artikeln av Larsson et al (2009) underséker man hur personer i 85-ars alder klarar sina
vardagliga gbranden. Att vara upptagen ansags viktigt. Aven saker som att halla sig frisk och sund i
sinnet betonades som viktiga i hog alder. Detta da nedsatt energi och funktionella begransningar
begransar vardagen. Sjalvstandighet, att kunna utfora sina géromal sjalv kom fram. Vad man goér
under en vanlig dag skilde sig inte mycket fran tidigare i livet men hur man gor hade férandrats.

(Larsson, Haglund & Hagberg, 2009)

Aldre ska idag kunna bo hemma s& linge som magjligt. Det 4r en utmaning for svaga aldre. Hemvard
och hemvardspersonalen spelar en viktig roll for de svaga &ldre. En studie visar hur
hemvardspersonal har en viktig roll for att 6ka meningsfullheten i det dagliga livet. Nar
meningsfullhet hos dldre starks sa starks dven deras hélsa och vélbefinnande. Fyra huvudteman har
definierats i studien som kan anses som stédjande nar aldre star infér olika utmaningar. De ar
hemvardspersonal, utomhusaktivitet och gronomraden, kulturella aktiviteter och andlighet. Man
fann att en huvudsaklig kalla till mening var manskliga relationer. Dessa relationer var familj och
vdnner men dven kontakter med professionella. Studien visar att andra relationer kan ge

meningsfullhet i det dagliga livet. Med vetskap om detta bor hemvardpersonal ges tillrdckliga
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resurser, kunskap och kompetens for att stddja hemmaboende aldre. (Hemberg, Nasman och

Nyqvist, 2022)

2.3.1 GERDA Botnia-projektet

GERDA Botniaprojektet var ett tredrigt samarbete pa bada sidor Kvarken och drevs av Abo akademi,
yrkeshogskolan Novia och Umea universitet. Malet har varit att skapa lokala, regionala och
nationella strategier for ett gott aldrande. (Jungerstam, Nygard, Olofsson, Pellfolk & Sund, 2012, s
5)

Resultat fran GERDA Botniaprojektet (2012) visar att nar det galler de aldres halsa, vardighet och
delaktighet framkommer det hur viktigt det ar att den aldre fortsatter vara delaktig i samhallet.
Detta genom att kontakter till sldkt och vanner bibehalls samt att dldre far mojligheter att skapa
nya kontakter genom aktiviteter i hemmet och dven ute i samhallet. (Jungerstam, Nygard, Olofsson,

Pellfolk & Sund, 2012, s 69 — 70)

Livsmening ar en central sak i den manskliga tillvaron. Livsmening beskrivs i studier som en
upplevelse av sammanhang och att uppleva en mening med den egna existensen. En hog livsmening
ar forknippat med god halsa, goda relationer och ett socialt natverk. En 1ag livsmening ar forknippat
med olika sjukdomar. Manniskan har mojlighet att finna livsmening under alla omstédndigheter,
dven nér valen kdnns fa och framtiden oviss. Livsmening &r inget vi kan fa utan det skapas nar vi
uppfyller vara mal och drémmar. Livsmening kan vara kanslan av att vi gér det vi var dmnade att
géra. Om man inte ser nagon mening med livet och det kdnns som man inte har nagot att leva for
leder detta till en inre kansla av tomhet. Denna kénsla kan leda till att man fyller tomheten med fel
saker som droger, alkohol, hart arbete och kan leda till neuroser. Att aldras innebar att man far en
forsamrad roérelseféormaga, kognitiva nedsattningar och forlust av livsmening. Forlusten av
livsmening kan leda till psykisk ohdlsa och depressioner. (Jungerstam, Nygard, Olofsson, Pellfolk &

Sund, 2012, s 69 —71)

Inom GERDA projektet intervjuades 30 kvinnor om livsmening. For variation valdes 10 kvinnor som
skattat sin livsmening som hog och 10 kvinnor som skattat sin livsmening som lag. De positiva
berattelserna beskrev livsmening i vardagen genom att vakna pa morgonen och kunna ga upp och
kla pa sig som betydelsefullt. De vardagligaste sakerna som att torka bordet, plantera, sticka filtar
till valgérenhetsorganisationer var viktigt fér dem. Att ha sociala relationer var viktigt for dem. Att
ha barn, barnbarn och grannar som hélsar pa eller ringer och fragar hur de har det. Aven en tro pa

Gud fanns med. De beréattelser som innehdll negativa saker var att alla dagar sag likadana ut och
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det fanns leda for detta. Alla dagar bestod av samma saker, vakna, kld pa sig och sedan vanta att
dagen ska ta slut. Livet beskrevs som fédsel, leva och do och att det inte finns nagon mening med
detta. Dessa kvinnor upplevde sig som ensamma, och deras familj och vanner hade avlidit. De hade
svart att hitta nya vanner eftersom de flesta i deras alder inte lever nd mera. (Jungerstam, Nygard,

Olofsson, Pellfolk & Sund, 2012, s 72)

Man ville dven se pa livsmeningen fran mannens perspektiv och 23 méan intervjuades. Dar framkom
att arbete var en viktig del for deras livsmening. Arbetet de utfort beskrevs som hart. De hade byggt
hus, arbetat i skogen och kimpat foér att fa pengar. Aven familjen var betydelsefull och de beskrev
en stolthet dver att kunna hjdlpa dem. Samtal med andra manniskor och att kunna beséka affaren
fanns med. Den fysiska halsan var viktig for mannen, att kunna plantera skog, vara i naturen och att
ha planer for framtiden. Negativt som kom fram var negativa tankar, att inte bli sedd och hord, att
livsmeningen var begrdnsad och allt var férutbestdmt. Aven hir framkom en gudstro. (Jungerstam,

Nygard, Olofsson, Pellfolk & Sund, 2012, s 72 - 73)

Aldres inre styrkor spelar stor roll. Dessa styrkor dt att ha god sjilvkdnnedom, formaga att acceptera
sig sjalv och livet som det ar. For att fordjupa kunskaperna om begreppet inre styrka gjordes inom
GERDA projektet en metateoretisk analys av begreppen resiliens, mening i livet, kdnsla av
sammanhang, sjalvtranscendens och ihardighet. Man ville se likheter och olikheter och fa en
forstaelse for inre styrka. Fyra dimensioner framkom: samhorighet, flexibilitet (t6jbarhet), fasthet

(beslutsamhet) och kreativitet. (Jungerstam, Nygard, Olofsson, Pellfolk & Sund, 2012, s 78)

Samhdérighet, att bry sig om andra och sig sjalv, vara engagerad och vara en del av samhallet och
universum. Kunna uppleva gemenskap genom att overskrida granser. Flexibilitet, att se mening i
handelser som varit svara, finna vagar nar livet kdnns svart och kunna resa sig igen nar man varit
nere. Beslutsamhet, fasthet att sta med bada fotterna pa jorden. Att vara uthallig men kunna sta
emot men att dnda gbra nagot nar det blir nédvandigt. Kreativitet, se nya mojligheter och vagar. En
inre styrka att se férandringar som en del av livet. (Jungerstam, Nygard, Olofsson, Pellfolk & Sund,

2012, 579 -80)

2.4 Fordelar med aktivitet

Hos éaldre ar fysisk prestationsformaga viktig. Fysisk aktivitet som samhallet ordnar for dldre har
visat sig vara bra for de som deltar. Den fysiska prestationsformagan 6kade och fallrisken minskade.

(Sanchez et al.2023)
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Fysisk aktivitet forbattrar halsan. Stadning, traning eller vilken aktivitet man valjer att gora ar
effekten god oavsett dlder och funktionsférmaga. En aldre person kan uppleva storre halsovinster
av fysisk aktivitet. Livskvalitet ar att behalla eller forbattra formagan att gora de aktiviteter man

sjalv vill och njuter av. (Lundin-Olsson & Rosendahl, 2012, s 191)

2.4.1 Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet, att rora pa sig ar nagot av det basta man kan gora for halsan och det ar aldrig for
sent att borja. Halsovinsterna ar stora och eventuella funktionsnedsattningar kan bromsas upp. For
dldre som regelbundet utévar fysisk aktivitet paverkas muskelstyrkan och muskelvolymen okar.
Man far forbattrad effektivitet i hjartmuskeln, slagvolym i hjartat, minutvolym och blodcirkulation
forbattras, forbattrad syreupptagningsformaga samt det goda HDL-kolesterolet paverkas positivt.
Aven blodsockerbalansen forbattras, koordinationen férbattras samt balansen och
rorelseformagan okar, funktion i leder och reaktionshastighet 6kar. Flera reaktioner sker i kroppen
och fysisk aktivitet ger 6kad styrka i kroppen och minskad risk for funktionsnedsattningar. Fordelar
med detta ar 6kad sdkerhet i dagliga aktiveter, minskad risk for benskorhet, forbattrad aptit och en

god sémn. (Bravell & Ostlund, 2020, s 97-98)

Symtom fran sjukdomar paverkas av fysisk aktivitet. Vid diabetes och fysisk aktivitet forbattras
blodsockret. Hogt blodtryck sjunker, smartor vid artrit, artros och osteoporos forbattras. Vid
Parkinson sjukdom ger rorelse férbattrad rérlighet och mindre smarta. Aven risken for depression

minskar. (Bravell & Ostlund, 2020, s 98)

Vilken aktivitet som ger bast effekt ar inte klargjort men att trana styrka och variera med olika
pulshéjande aktiviteter ger en halsoframjande effekt. Det ar vanligt att den fysiska aktiviteten for
dldre minskar men det ar bra for dem att vara fysiskt aktiva. Det ar en hdjning av hjartfrekvensen
som ar bra. Man behdver inte springa ett maraton eller trana pa gym for att fa effekt utan stadning,
tradgardsarbete, ga i trappor och hushallsarbete ger rorelse och pulshdjning. 30 minuter rérelse
alla dagar racker bra. Det behover dock inte vara sammanhangande utan kan delas upp under
dagen. Huvudsaken att den &ldre viljer den aktivitet han eller hon trivs med sa att de ar
aterkommande i vardagen. Om aktivitet ar sadan att man trivs med den ger den ytterligare en
positiv effekt pd hilsan och har stdrre chans att bli en del av vardagen. (Bravell & Ostlund, 2020, s

98-99)

Fysisk aktivitet verkar ocksa skydda mot demenssjukdomar och starker kognitiva funktioner i

kroppen sasom att kunna planera, pabdrja och avsluta handlingar, problemlésning och kunna
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anpassa sig till forandringar. Depressiva symtom minskar och det psykiska valbefinnandet 6kar. Det
kan bero pa att den fysiska aktiviteten paverkar hjarnans signalsubstanser, noradrenalin, dopamin

och serotonin. (Lundin-Olsson & Rosendahl, 2012, s 195)

2.4.2 Fysisk traning

Att promenera krdaver en standig anpassning till omgivningen. Det kan vara trottoarkanter,
medtrafikanter eller bara att ga runt en mobel i sitt eget hem. Maénniskan anvander sig av
information som kommer till hjarnan och fortplantar sig till muskler och leder for att styra kroppens
rorelser. Bara att ga blir en storre utmaning for dldre som &r fysiskt inaktiva. (Lundin-Olsson &

Rosendahl, 2012, s 197)

Konditionstraning, styrketraning, balanstraning och rorlighet rekommenderas for aldre.
Konditionstraning kan vara pulshéjande promenader. Styrka kan tranas med gummiband och vikter.
Aven egen kroppsvikt kan vara tillricklig belastning. Férmagan att bygga muskler fér de allra dldsta
minskar men samspelet mellan musklerna okar. Balansen kan tranas genom att man minskar pa
underlaget, sta pa ett ben, sitta utan stod en stund, byta ben till andra benet, stiga upp fran sittande
till stdende. Rorlighetstraning genom att ta ut rorligheten i muskler o leder. Alla kan trana pa sitt
satt. Traningen anpassas enligt aktivitet och plats och vad den aldre klarar av. (Lundin-Olsson &

Rosendahl, 2012, s 205-208)

2.5 Social delaktighet

En manniska upplever och kdnner delaktighet nar hon tillhér en grupp som ar betydelsefull for
henne sjalv. | gruppen finns 6msesidigt fortroende och respekt fér varandra. Delaktighet finns ocksa
pa samhalls- och politisk niva. Pa samhallsniva innebar delaktigheten att man tillgodoser
moijligheter, rattigheter och jamlik behandling. Pa politisk niva innebér det olika atgarder for 6kande
av manniskors deltagande och delaktighet i samhallet. Kommuner och andra samhéllsaktorer, sa
som social- och héalsovardsservicen, skolor, férsamlingar spelar en stor roll i att framja och Oka

delaktigheten i samhallet. (Institutet for halsa och valfard, 2023b)

Upplevelse av delaktighet ger individen trygghet, 6kat vdlmaende, framtidstro och att se de egna
mojligheterna. Avsaknad av delaktighet kan leda till ensamhet och psykisk ohélsa. Atgarder for
framjande av delaktighet delas in i tre delar; delaktighet i det egna livet (m&jlighet att sjélv
bestdamma vad man gor), engagemang i gemenskaper och paverkansprocesser (mdjlighet att hora

dit man vill och kunna paverka) och engagemang i det gemensamma basta (mdjlighet att delta i
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gemenskap, ha kontakt med andra méanniskor och fa varderingar och uppskattning) (Institutet for

hélsa och valfard, 2023c)

Det viktiga ar att tro att det finns mdjligheter. Mening och mening i livet byggs tillsammans med
manniskor. Betydelsefullt &r manniskans tankar och minnen, dessa tar sig uttryck genom ord,
kanslor, bilder, toner och férnimmelser. Delaktighet ar en person som engagerar sig kanner att hon
ar en meningsfull del av helheten, hon kanner tillhorighet och att hon blir hord, det paverkar hennes

liv positivt. (Institutet for halsa och valfard, 2023c)

2.5.1 Social aktivitet

Sociala kontakter och ett socialt natverk ar betydelsefullt for halsa och vilbefinnande hos aldre.
Socialt aktiva personer lever lingre. Aldre som ir socialt aktiva och aktiva i vardagliga aktiviteter
lever langre oberoende av faktorer som rokning, hjart- och karlsjukdom, kon, tidigare stroke eller
nedsatt funktionsférmaga. Sociala natverksfaktorer har betydelse och ger stérre majligheter att
klara vardagen och dess utmaningar. Att foérbygga isolering och stddja sociala natverk ar av stor vikt

fér det halsoframjande arbete med ildre. (Bravell & Ostlund, 2020, s 101)

Sociala aktiviteter ska dven uppfattas som meningsfulla sa att de bidrar till engagemang och
sjalvstandighet i vardagen. Informella relationer och socialt stdd med samhillet och familjen ar
betydelsefullt for ett framgangsrikt aldrande och behdver stddjas och uppmuntras till. Daremot ar
det inte alltid enkelt att stédja det sociala ndtverket och samtidigt géra dem meningsfulla utan att

inkrakta pa de dldres integritet. (Bravell & Ostlund, 2020, s 101)

Mackenzie & Abdulrazaq skriver en artikel om engagemang i sociala aktiviteter paverkar aldres
psykiska halsa. En undersékning gjordes i Kanada med 6ver 1000 personer i aldrarna 65 till 93 ar.
De tittade pa socialt deltagande dvs antal aktiviteter, tid tilloringad i dem och frivilligarbete, samt
socialt engagemang dvs antalet familj och vanner de traffar och kan diskutera personliga saker och
dven psykisk angest med. Deras slutsats var att sociala aktiviteter forbattrar den mentala héalsan

hos den allt vaxande aldre befolkningen. (Mackenzie & Adbulrazaq, 2021)

Aldre som bor ensamma men deltar i olika sorters sociala sammanhang har visat sig kunna férbattra
bade depression och &ngest. Aldre kan uppmanas att ga ut och traffa andra ménniskor, grannar och
vanner eller aktivt delta i samhéllsaktiviteter. Aven ildre som har begridnsad férméaga att delta i
aktiviteter ska kunna delta. Sociala aktiviteter ska inte begransas till dldre som ar vid god halsa.
Aktiv integration av aldre i samhallet berikar deras liv och forbattrar deras hélsa. Dessutom

utvecklas deras manskliga resurser, stimulerar social vitalitet och forverkligandet av ett aktiv
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aldrande. Hur man utformar och genomfor lampliga aktiviteter som ger socialt deltagande ar ocksa

nagot som samhallen bér fundera pa i framtiden. (Luo, Guo & Tian, 2024)

2.6 Stimulera sinnena

Vara sinnen ar lukt, smak, syn, horsel och kédnsel. Sinnesimpulser tas emot fran den miljo vi vistas i
och bearbetas i hjarnan. Nar man blir dldre och drabbas av sjukdom tex demens férsamras
tolkningsférmagan av dessa impulser. En nyckel till vart inre gar genom vara sinnen, minnen vacks
till liv. Genom att stimulera sinnena med att lukta och kadnna pa féremals olika form och ytors
struktur, att se olika gamla valkdnda saker vacker minnen som ger samtalsdmnen och skapar
samhorighet. Att baka en kaka, kdnna doften av nybakat och smaka stimulerar lukt, syn och smak

och dven aptiten. (Karrman & Olofsson, 2008, s 23-26)

Synintryck fran miljoer man vistas i paverkar mer dn man tror. Belysningen i ett rum, farger, textilier,
tavlor och fotografier kan framkalla kanslor. Ett fotografi kan vacka nyfikenhet och fragor. Horseln
stimuleras av sang och musik samt av samtal och héglasning. Kanske har en person tappat en del
av sitt tal men i en bekant sdng kommer orden av sig sjdlv. Musik kan dven anvandas som
bakgrundsljud tex vid vila eller ndgon annan aktivitet. Allsang tycker manga ocksa om. (Karrman &

Olofsson, 2008, s 25-27)

Att kdnna pa material sdsom stenar, trabitar, tyger som finns i naturen paverkar kdnselsinnet. Det
ar det sinne som paverkas minst av alder och sjukdom. Djur och mjukisdjur kan vara ett bra satt att
stimulera kdnseln. Att klappa ett djur ger varme och rofylldhet. Man bor férstas beakta eventuella

allergier. (Karrman & Olofsson, 2008, s 27-28)

Musik har en sammanlankad effekt pa manniskor. Redan pa stenaldern var musiken sa viktig att
man tog sig tid att skapa instrument, en tid da mat och 6verlevnad var en prioritet. Att sjunga
tillsammans tex i kor skapar en gruppkansla. Applader och att f6lja rytmiskt med takten tex genom
att stampa takten med foten vacker kdnslor av att delta i musiken. Genom att sjunga valbekanta
visor nar vardare och aldre fram till varandra pa ett satt som inte ar maojliga med ord. (Strang, 2014,

$57-58)
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2.7 Ensamhet

Forskningen har pavisat att det finns samband mellan ensamhet och hjart- och kéarlsjukdomar och
risk att do for tidigt. Att bli anka eller ankling ger en storre risk att do tidigare. Har kan en gemenskap
och parrelationer ha en skyddande effekt. Med ensamhet kommer kédnslor som angest och
nedstamdhet. Har kan kdnslan av samhorighet ge en skyddande effekt. Ensamheten gor att man
tar sdmre beslut och minnesproblem kan upptrada. Har visar forskning att gemenskap ar bra for
oss manniskor. Sociala kontakter och hjarngympa ar bra och minskar risk for att utveckla

demenssjukdom. (Strang, 2014, s 8)

All ensamhet ar forstas inte negativ. Ibland behéver manniskan en avskildhet for att sortera intryck
och den kan ge kansla av pafyllning av energi nar man kanner sig stressad. Den ger tid for egna
tankar och for att fa perspektiv. Hur mycket avskildhet man behéver ar individuellt. (Strang, 2014,

s 29-30)

Idag ska alla aldre bo hemma sa lange som mojligt. Manga vill géra det men inte alla. For en aldre
person som lider av ensamhet, dangest och meningsloshet kan en flytt till ett serviceboende forandra
allt. De kommer in i ett socialt sammanhang, de far prata och dta med andra manniskor. Kroppsliga
symtom ar bortblasta och sinnet kdnns lattare, fyllt med samvaro och gemenskap. Det ar forstas
inte lika for alla och det behdver inte vara ett serviceboende, andra kontaktytor och motesplatser

fungerar lika bra. Ensamhet dr dodande. (Strang, 2014, s 135-138)

| en artikel av Dury, 2014, i Storbritannien berdttas om hur dldre manniskor ar mer sarbara for
ensamhet och social isolering. Halsoproblem kan vara direkt kopplat till ensamhet. Social isolering
definieras i artikeln som nagon som saknar en kansla av tillhorighet, socialt engagemang och
kvalitetsrelationer med andra. Ensamhet definieras som kdnslomassig isolering som involverar
kdnslor och forlust av sallskap. Samhallet har en del aktivitet for att minska ensamheten. Dury
menar att de modeller som anvidnds ska vara valplanerade och genomtédnkta. De ska frdmja
individens sjalvstandighet. Personal som arbetar med detta ska utbildning inom omradet. Dury
betonar vikten av att samhallet som helhet stoder den aldrande befolkningen och att det ar en
rattighet att ha meningsfulla relationer och roller och att delta i aktiviteter. Mer forskning kring
vilka insatser som ar lampliga for att vanda effekten av social isolering och ensamhet behdvs. (Dury,

2014)

Ett dldreboende var med i en studie om ensamhet och musikterapi. Syftet var att faststéalla effekten
av musikterapi och kdnsla av ensamhet. Det visade sig att musikterapi var ett effektivt satt for att

minska kanslor av ensamhet. (Kurt & Alpar, 2021)
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Arslantas et al. 2015 utférde en enkéatstudie med over 4000 deltagare. De undersokte de faktorer
som paverkar dldre manniskors ensamhet och deras relation till livskvalitet. Faktorer som 6kade
ensamheten var kroniska sjukdomar och handikapp, regelbunden medicinering, brist pa hobbyer
och att leva med en maka/make. Att ha en hobby kan 6ka kommunikation med den sociala miljon.
En hobby gor att man kdnner sig upptagen, anvandbar och diarmed mindre ensam. | den hér
Osterlandska studien fann man att kvinnor som har en make tillbringar mycket mer tid hemma och
blir mer isolerade socialt. Makarna begrdnsar varandra i relationer med den sociala miljon.

(Arslantas,H., Adana, F., Abacigil, E,.Kayar, D., Acar,G., 2015)

Arslantas et al. 2015 drar som slutsats av sin forskning att ensamhet paverkar livskvaliteten hos
aldre negativt. Kroniska halsoproblem och inga fritidsintressen ger mer ensamhet. Beslutsfattare
och vardpersonal bor vara medvetna om de faktorer som paverkar ensamheten. Som atgard for att
Oka livskvaliteten behover dldre uppmuntras att delta i sociala aktiviteter, detta genom sociala
stodsystem. Man ska inte utesluta aldre fran samhallet utan dra nytta av deras erfarenheter och se
dem som forebilder. Uppratthallande av dldres livskvalitet i framtiden bor vara en prioritet for

halsovarden. (Arslantas,H., Adana, F., Abacigil, E,.Kayar, D., Acar,G., 2015)

3 Teoretisk utgiangspunkt.

Som teoretisk vardvetenskaplig referensram har valts Aaron Antonovskys teori. Den fokuserar pa
begreppet salutogenes vilket betyder “hélsans ursprung”. (Antonovsky, 1992, s 12) Aaron
Antonovsky (1923 — 1994) var en professor och forskare inom medicinsk sociologi. Hans intresse
for det salutogena synsattet vacktes 1969. Han och nagra kolleger skrev en bok om fattigdom, hur
den stressar manniskor och medfor ohalsa. Det var under denna tid han borjade stélla den
salutogena fragan, hur lyckas vi behalla halsan? Man behover se till manniskans hela
sammanhang och inte bara riskfaktorerna. Det salutogena synsattet forklarar att halsan bestar

trots allt. (Hansson, 2011, S 30-32)

Faktorer som orsakar negativ stress kallas stressorer. Manniskor utsatts for dessa stressorer under
livet. De kan vara allt fran mikrobiologiska till sociala kulturella orsaker och de paverkar manniskor
olika. De kan leda till sjukdom eller hélsa beroende pa hur man hanterar dem. Antonovskys
arbetshypotes anvander sig av generella motstandsresurser, GMR. De ska ge kraft att bekdmpa
stressorerna. Motstandsresurserna bestar av kulturell stabilitet, socialt stéd, jagstyrka och pengar.

Dessa ar avgorande for manniskors hélsotillstand. (Antonovsky, 1992, s 12-15)
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3.1 Kainsla av sammanhang

Antonovsky utvecklade begreppet KASAM som betyder kansla av sammanhang. Han undersdker
varfor manniskor inte alltid blir sjuka utan forblir friska trots de pafrestningar de utsatts for.
Begreppet bestar av tre delar for att gora tillvaron sammanhadngande behdver den goras begriplig,

hanterlig och meningsfull. (Antonovsky, 1992, s 12—-15)

Begriplighet ar enligt Antonovsky den valdefinierade uttalade kdrnan i den ursprungliga
definitionen. Denna uppfattning syftar pa i vilken utstrackning manniskan upplever och hanterar
inre och yttre stimuli. Stimuli kan upplevas som fornuftsmassigt gripbar, strukturerad och tydlig.
Manniskor med hoga kanslor av begriplighet forvantar sig att de stimuli de moter i framtiden ar
forutsagbara eller gar att forklara. Om en kris intraffar sasom dod, krig eller misslyckanden kan

sadana manniskor gora dem begripbara. (Antonovsky, 1992, s 39)

Begripligheten har stor betydelse for hur vi fungerar och hur vi mar. For att begripa omvarlden
behéver manniskan kognitiv kapacitet. Det handlar om hur val man kan ta in, bearbeta, lagra,
utveckla och anvanda information och kunskap. Manniskor &r sociala och far nya intryck fran
omgivningen hela tiden, man vill forsta sitt sammanhang for att smalta in dar hen ar.
Begripligheten hinger pa manga satt samman med meningsfullheten pa samma gang som den &r

en forutsattning for hanterbarheten. (Hansson, 2011, s 119-120)

Den andra komponenten i KASAM &r hanterbarhet. Hanterbarhet handlar om hur manniskan
upplever sig klara av pafrestande situationer i livet och hur hen uppfattar sig ha eller sakna
resurser for detta. Resurser kan vara under ens egen kontroll, inre resurser, eller av andra yttre
resurser till exempel familjen, make/maka, slakt, vanner, kolleger, lakare, religion som man
kdnner tilltro till. Nar omvarlden stéller krav eller olyckliga handelser intraffar ar det viktigt att hen
inte ser sig som ett offer. Hanterbarhet ar att kunna bemdéta utmaningar med hjalp av egna och
andras resurser. Kansla av hog hanterbarhet gor att man inte kdnner sig som ett offer eller att
livet behandlar en orattvist. Olyckliga saker hdander i livet men néar det sker, kan de redas ut och

man lamnar inte att sérja dem. (Antonovsky, 1992, s 40)

Enligt Hansson handlar hanterbarhet om den egna férmagan och stod fran omgivningen, dvs de
resurser man har for att klara utmaningar och pafrestningar och de mojligheter méanniskan far att
paverka sin situation genom omgivningens stod. Hanterbarheten gér manniskan mer
handlingsinriktad och ser mojligheter att bemastra livets alla situationer. Hanterbarheten beskrivs

har som social karaktar, vi ska ta hjadlp av varandra. (Hansson, 2011, s 141-144)
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Meningsfullhet ar den viktigaste av de tre begreppen. Den ar en drivande och motiverande kraft.
Det ar meningsfullheten som engagerar och utmanar manniskor och den ar vart en kanslomassig

investering. (Westlund & Sjoberg, 2010, s 41)

Denna KASAM-komponent syftar formellt pa till vilken utstrackning man kanner att livet har i
kanslomassig betydelse. En madnniska som kanner att hon har ett hogt varde av meningsfullhet
drar sig inte undan nar hon konfronteras med svarigheter, utan gor sitt basta med att hitta en
mening med utmaningarna och konfronteras med dessa och gor sitt basta for att komma igenom

dem med vardigheten i behall. (Antonovsky, 1992, s 41)

Meningsfullheten ar den faktor som avgor for manniskan for hur mycket hon vill vara delaktig i
sina sammanhang, vardagen och livet. Meningsfullheten ar en kdnsla och den kanslan ar

avgorande for hur mycket man investerar tid och engagemang. (Hansson, 2011, S 95)

Meningsfullhet kan hittas i olika uppdrag som motiverar och driver manniskor framat. Olika
varderingar ger motivation och engagemang at manniskor. Mal satts upp som visar vad som ska
uppna och vart man &r pa vag. Pa samma gang far manniskor meningsfulla relationer som

kdannetecknas av kamratskap, fortroende, samarbete och 6ppenhet. (Hansson, 2011 s 106—113)

Meningsfullhet

Begriplighet Hanterbarhet

Kdnsla av sammanhang

Figur 1. Kansla av sammanhang
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3.2 Kansla av sammanhang hos dldre

Antonovsky pratar om aldrandet inte bara som en biologisk och mental nedbrytning av kroppen
utan som en process av mansklig utveckling och vaxt. En persons kansla av sammanhang kan enligt
Antonovsky relateras till Erik Homburger Erikssons teori om manniskans identitetsutveckling,
behovet av helhet och upplevelser av sammanhang sarskilt ndr man blir aldre. Paverkan sker i varje
steg i livscykeln av den omgivande miljon och manniskorna i narmiljon. Forskningen visar att en
stark kansla av sammanhang hos aldre beror pa god upplevd hélsa och livskvalitet. (Eriksson, 2015,

s 67-70)

Salutogen kvalitativ forskning visar att meningsfulla aktiviteter enligt formaga och utmaningar ger
ett friskt aldrande. Meningsfullheten blir sarskilt viktig for dldre. Enligt Evergreen projektet i Finland
var faktorer som ger livsmening sociala relationer, att ha en hobby, vara socialt aktiv, fysiskt aktiv
samt att kanna sig tillfreds med livet och uppleva sig ha god héalsa. Madnniskor som mar bra upplever

laga kanslor av depression och ensamhet. (Eriksson, 2015, s 67-70)

Att aldras ar en process. Begrepp som det gdrna talas om ar framgangsrikt aldrande och ett
hélsosamt aldrande. Dar ingar andra komponenter sasom hardighet, religiositet, sjalvtillit, kdnsla
av kontroll av livet och positiv livshallning. Ett salutogent synséatt kan uppratthalla och utveckla hélsa

bland aldre. (Eriksson, 2015, s 67-70)

4 Syfte och fragestallning

Syftet med examensarbetet ar att underséka vad som bidrar till god hdlsa hos dldre och en
meningsfull vardag. Syftet valdes da respondenten upplevt att ensamhet och isolering under
coronatiden har varit svart for manga aldre. Genom detta examensarbete pavisas vikten av social

samvaro och fysisk halsa for att orka och ma bra i vardagen.
Fragestallning:
1. Hur stdds och paverkas de dldre av aktiviteter?
2. Vilka aktiviteter anvands?
3. Ardeltagande i aktivitet viktigt?

| detta arbete definieras aldre som 65 ar och uppat.
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5 Metod

Respondenten har valt att géra en kvalitativ intervjustudie. Intervjuer kommer att genomféras med
personal som arbetar inom social- och hilsovarden med &ldre inom dagverksamhet och aktivering.
De kommer att kontaktas personligen och fa information om studien, syftet med den samt hur
intervjuerna kommer att utféras och att allt material behandlas konfidentiellt. Intervjufragorna ska
skapas och basera sig pa litteratur som behandlas i examensarbetet. Aven ska man kunna prata fritt
om arbetet med aldre och hur man upplever att aktivering paverkar dldre. Respondenten har valt
att gora en semistrukturerad intervju med 6ppna fragor. En intervju dar fragorna har en viss
struktur men behoéver inte komma i en viss ordning. Intervjuaren anpassar sig enligt hur intervjun
framskrider. Atmosfaren och miljon ska ge trygghet sa resultatet blir sa innehallsrikt som maijligt

(Henricson, 2017, s 145).

5.1 Urval och datainsamling

Syfte ar att intervjua personer som arbetar med aldre och aktivering av dldre om deras syn pa
arbetet och aktivering av dldre som bor hemma eller i egen ldgenhet pa 6vervakat omrade.
Informanterna kommer att kontaktas personligen och fa en presentation om arbetet och den
tilltankta forskningen. All information som fas behandlas konfidentiellt. Kvalitativa data samlas in
genom intervju. Under insamlingen av data ar intervjuaren som en medskapare av resultatet, darfor
kan resultatet inte anses oberoende fran respondenten. Flexibilitet, féljsamhet emot deltagarna
och miljon och eventuella forandringar som kan ske ar nyckelord. Som analys anvands kvalitativ
innehallsanalys. Kvalitativ metod &r nar det sagda ordet och beskrivning av personers berattelser

blir foremal for tolkning/analys (Henricson & Billhult, 2017 s.114 - 115).

5.2 Kvalitativ innehallsanalys

Kvalitativ innehallsanalys anvdands som metod fér analys av data. Innehallsanalysen beskrivs genom
sex olika delar. Den forsta ar analysenhet som kan vara en person, grupp fran vilka man samlar in
data genom intervju. Andra delen ar domdn. Avser svaren man fatt i intervjuerna. Flera fragor ger
flera doméaner och dven svaren fran intervjuerna kan ge upphov till egna doméaner. Meningsenhet
ar den tredje delen som ska innehalla meningar, ord eller stycken som férenar materialets budskap

samt ger svar pa syftet. Meningsenhet ger grunden for del fyra, kodningar. Textmassan har
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reducerats och kod ar ett samlingsnamn som kan nu beskrivas med ett enda ord. Koden relaterar
till texten och kan beskriva texten och sammanhanget mellan texterna, liknande koder kan sattas
ihop och skapa grund for kategorisering. Kategorier ar det som svarar pa vad texten innehaller.
Kategorierna far inte innehalla liknande data sinsemellan. Kategorin innehaller grupper av koder
och delar dem i subkategorier. En subkategori har grupper av koder som har gemensamt innehall.
Sista delen kallas tema och svarar pa fragan hur och berattar om betydelsen om innebérden. Teman
forenar kodgrupperna och binder samman kategorierna till en helhetsanalys (Henricson, 2017, s

286-287).

Det man borjar med &r utskrift av data fran intervjuerna. Det kan ta tid men &r bra da det ger
upprepning av intervjusituationen. Materialet ska sen analyseras, kodas och kategoriseras.
Kategoriseringen skapar struktur i texten och samlar olika teman i grupper. Teman binder ihop

grupperna och subteman bildas och mojliggor en djupare tolkning (Henricson, 2017).

5.3 Etiska 6vervaganden

Nar man gor en intervjustudie bor man fundera 6ver etiska 6vervaganden. Forskningsetiken finns
for att vdarna och férsvara manniskors och andra livsformers grundldggande rattigheter och varden.
Att medverka i en studie ska vara frivilligt och man har ratt att avbryta nar man vill. Forskningsetiken
ska skydda deltagarna i studien och samtidigt varna om forskningens anseende (Henricson, 2017, s

57)

Etiska val genomsyrar hela examensarbetet, fran val av amne, fragestallningar, genomférandet och
rapportering samt spridning av resultatet. Varje handling innehaller etiska dimensioner som kraver
finkanslighet. Deltagare i examensarbetet far ej utnyttjas, saras eller skadas. Internationella
riktlinjer har framtagits pa grund av tidigare etiska skandaler. En valkdnd sadan ar
Helsingforsdeklarationen. Den forsta versionen kom 1964 och den har en kontinuerlig uppdatering.
Den handlar om att balansera behov av ny kunskap i forhallande till deltagarnas intresse och halsa

(Henricson, 2017, s 58-59).

Intervjumaterialet ska behandlas konfidentiellt och forstoras nar examensarbetet ar klart. Fran
skolans sida ska man ha ett etisk godkdannande innan man bérjar med intervjuerna. Det ska
innehalla hur intervjuerna ska utforas, tillvdgagangssatt nar man valjer deltagare, intervjufragorna,

hur man far samtycke av deltagarna. (Henricson, 2017, s 147).
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6 Resultat

Alla deltagare i studien var kvinnor med lang arbetserfarenhet av att arbeta med och aktivera aldre.
De hade alla utbildning inom varden, narvardare, konditionsskotare, socionom och fysioterapeut.

De ansag sitt arbete med de aldre som mycket viktigt och betydelsefullt for de aldre.

Resultatet av intervjuerna har tagits fram genom kvalitativ innehallsanalys. Resultatredovisningen
innehaller tre huvudkategorier som baserar sig pa studiens fragestallningar. Huvudkategorierna ar:
Hur &ldre paverkas av aktiviteter, Aktiviteter som utfors och Betydelsen av att delta i aktiviteter.
Huvudkategorierna delas in i kategorier dar informanternas svar, berattelser och asikter
sammanstalls. De olika kategorierna innehaller citat fran intervjuerna som skrivs med kursiv stil i

examensarbetet.

Foljande grafik visar hur huvudkategorierna ar sammankopplade med kategorierna.

Fysisk paverkan
Hur dldre paverkas av aktiviteter Social paverkan

Psykisk paverkan

Ledda program
Aktiviteter som utfors Sang och musik

Arstiderna foljs

Meningsfull vardag
Betydelsen av att delta i aktiviteter Minskad ensamhet

Olika hinder

6.1 Aldres paverkan av aktivitet

Forsta fragestallningen ar hur de aldre stdods och paverkas av aktiviteter. Informanterna beréattar
om sitt arbete och hur viktigt det ar for de dldre med sysselsattning och rorelse. Alla upplever att
de gor ett viktigt och betydelsefullt arbete. Att motivera och férklara for de aldre varfér man gor
nagot och att ta fram det friska genom uppmuntran och sma medel. Rérelser stimulerar manniskor
fysiskt, psykiskt och socialt. Att rora pa sig motverkar en mangd med sjukdomar bland annat
minnessjukdomar. Att komma med i en grupp paverkar de dldre mycket, genast sa far man den

sociala kontakten som ar sa viktig om man tdnker pa ensamheten idag. Alla dessa faktorer leder till
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att de aldre kan vara sjalvstandiga langre, klara ADL och sysslorna i hemmet. Manga ganger ar

dagverksamhetens traffar det enda de har sa verksamheten ar viktig.

”Hérni! Har ni tdnkt pa varfér vi gér det hér? Nej, det har ingen ténkt pa. Det dr for att ni ska kunna
bo hemma sd ldnge som méjligt och klara er sjélva sG dérfér mast vi hdlla oss i gdng, bdde mentalt
och kroppsligt. A sé berdttar jag: de hdr dr bra fér benmusklerna sé ni kan stig upp o ga till vessan
sjélva, da lyfter vi armarna sd ni kan fa er rakade o hdaret kammat. Jag motiverar varfér vi goér olika

saker for att bibehdlla det friska.”
“Det dr bland det viktigaste som finns att kunna delta i nén aktivitet”
“De vdntar nog pa tréffarna. Om de skulle utebli dr det sa trakigt och tomt”

“Jag vill att de ska kédnna glddje och att de dr véirdefulla”

6.1.1 Fysisk paverkan

Nar man aldras minskar muskelkraften, balansen blir samre, det blir svarare att koordinera och den
kognitiva formagan minskar berattar en informant. Rorelse ar viktigt for att bibehalla dessa
funktioner. Att rora pa sig forebygger hjart- och karlsjukdomar och att lungorna fungerar battre
samt rorelser paverkar minnesfunktionerna. Genom att rora pa sig fysiskt 6kar balansen och risken
for fall minskar. Informanterna beréattar att dagens aldre idag ska kunna bo hemma och klara sig sa
lange som mojligt. Darfor ar aktivitet viktigt for att klara sysslorna hemma sasom att kla pa sig, gora

frukost och hygien.

Gruppverksamheten har gymnastik och rorelser pa programmet nar de traffas. Enkla rorelser for
aktivering av blodcirkulationen till hjarnan ar nytt. Alla rorelser och balansévningar anpassas enligt
deltagarnas formaga. | Malax finns ett projekt som heter Aktiva seniorer som har motionsradgivning
bade hemma och i grupp. Motionsradgivningen forsoker hitta passiva dldre personer med nedsatt
funktionsformaga. De gor hembesok och bérjar med att kartldgga livssituationen och ga igenom
vad personen kan behdéva hjdlp med. Man kan utféra olika muskelkonditionstester och

hjarngymnastik for vi vet idag att muskeltréning paverkar var hjarnhalsa.
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”Ofta ndr jag sitter och gor en kartldggning sG mdrker jag att ett hopp ténds hos personen och hopp

dr ju jdtteviktigt speciellt om man har tappat livsgnistan och dr ensam”

”En som dr hundra dr dr jdtteglad Gt gymnastiken och dr ganska duktig ocksa. Hen stiger upp lika
mdnga gdnger som alla andra. De var flera som inte klarade tio gdnger pd hésten men som nu i

januari klarar det bra”

“Efter lunch har vi gymnastik, vi stiger upp, 6var oss med balans och rérlighet s man ska klara sig

ldngre”
“Ndgra har blivit sékrare pd att ga och ldmnar rullatorn vid dérren och gdr utan inomhus.”

“Alvar-plattor finns hemma hos ndgra deltagare, den séinder gymnastik klockan 10 varje vardag sa

man kan gympa hemifrén”

6.1.2 Social paverkan

| medeltal pagar en gruppverksamhet ca 4 timmar och grupperna har ca 10 personer per grupp.
Informanterna ar 6verens om att den sociala paverkan ar det viktigaste for deltagarna. De ar ofta
forvantansfulla att traffa varandra. De har forberett sig hemma och tankt pa vilka klader de ska ta
och sett 6ver haret, de engagerar sig. Det ar helheten som gor en grupp, man kan inte peka pa bara

en skild sak.

Det dar samtal som lyfts fram av informanterna som sarskilt viktiga. Samtal ger umgange. Samtal
som handlar om hur det var forr i varlden engagerar mest. De kan dela minnen, halla med om en
sak och lagga till i diskussionen. Alla ska fa mojlighet att sdga nagot och kanna sig sedda. Samtal
behdver inte félja nagon plan. Deltagarna ar kan ofta bli sa engagerade att samtal och diskussioner

gar fére program.

“de vill trdffas, de dr ensamma hemma, de vill ut lame folk”

“Enligt en undersékning som gjordes i medborgarinstitutet visade att ndr man kom pa en kurs i

gymnastik var social samvaro viktigare én den fysiska konditionen.”

“Jag tror det dr hela paketet, det stéder alla sinnen. De uttrycker vilmdende mest av att komma pa

trdffar.”
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“Det dr jétteviktigt att komma ut och vara lite social. Tréiffa andra i liknande situation. Det finns

mdnga som inte har sG mycket annat program”

”Vi ldser, diskuterar och funderar, att man fdr dem med, att tdnka, berdtta och fundera, det dr

kommunikation”

”Samtal ger vidlmdende och umgdnge, man mdrker ju nog det, de mdr jéttebra av det och sa kan de

dela minnen med varandra”

6.1.3 Psykisk paverkan

Informanterna berattar att det psykiska valbefinnandet starks genom att vara med i en aktivitet.
Troskeln att komma med forsta gangen kan vara hog. Forsta gangen man kommer med tar man det
i beaktande. Man ser att den dldre ar spand och hur det avtar under aktivitetens gang. Ledarna
forsoker se till att de trivs och fragar upp nar dagen ar slut hur de trivts och om de kommer nagon

fler gdng och oftast svarar de jo och att de gdrna kommer pa nytt.

Nedstamdhet kan forekomma hos deltagarna. Ett vanligt ord, en kram och genom stod fran
gruppen kan en borda kdnnas lattare att bara. Sjukdomarna och andra problem kan gldmmas for

en stund.

“De mdr bdttre, de sover bdttre ndr de varit ut pd ndgot. De kan sdga till mig: nu e vi nog trétt, nu

sover vi nog gott i natt”

”De kdnner gemenskap. Vi har jédtteroligt kan jag bara sédg!”

“Vi pratar om sddana saker som kédnns betungande och dé kénns det lite Idttare”

“Det ger ndnting att komma pa trdff, man behéver inte sitta hemma och ojas éver sitt”

“Det psykiska vdlbefinnandet stdrks ju nog i och med att de kommer sig ut”



23

6.2 Aktiviteter som utfors

Aktiviteterna behdver anpassas efter deltagarnas individuella formaga. Det ska inte finnas nagra

krav pa att klara nagra uppgifter. Man deltar enligt egen formaga i en aktivitet.

Aktiviteter finns det manga av. Jag ser tre huvudgrupper av aktiviteter. De ar olika ledda program,
sang och musik och man féljer med arstiderna i verksamheten. Olika aktiviteter gynnar deltagarnas

kansla av meningsfullhet genom kanslor av sammanhang och samhoérighet.

Samvaron bestar ocksa av att ata tillsammans. Alla daggrupper jag intervjuade at lunch tillsammans.

“Vi bérjar med mat. Sen s@ varierar programmet, ibland har vi bjudit in ndgon musikant eller

féreldsare. Vi har bingo, hjdrntréning, Idser och sjunger och samtal. Ofta samtal om férr i véirlden”

”Vi har ju allt frén musik, sdng, dans och Amerikabilar”

“Jag kan ha program sjélv och jag kan ta hjdlp utifrén. Ett ord jag hérde var aktiveringscoach, ett

bra namn!”

6.2.1 Ledda program

Informanterna haller programmet samt att de bjuder in olika gaster som foreldsare, organisationer
och musikanter. Det populdraste ar att spela bingo, baka och pyssla, gymnastik, utfarder och olika

fester sdsom vaffelkalas och kéra med Amerikabilar &r nagra av de saker som namns.

En grupp stickar lappar och syr ihop dem till filtar. Dessa ges till forsamlingen som sander dem till

Ukraina. Detta ger tillfredsstallelse och en kansla av att man fortfarande kan hjalpa till.

Minnestraning lyfts fram som viktigt och det blir alltmer viktigt da minnessjukdomar 6kar.

“Att baka, det dr vildigt uppskattat, till och med karan vintar pd det, de har aldrig héllit i en kavel

men nu gar e sa bra ti rér ihop o lag, vi har bakat limpor och ragbréd”

“ofta har vi ndn som dr med och sitter mest och lyssnar, de bérjar nog pa @ dr med i aktiviteter sen
d, de syr ihop lappar, inte behéver det alltid bli sG bra utan huvudsaken att de gér de, de tycker det

dr viktigt”
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”Olika fester har vi ibland. Vi kan ha drinkar i fina glas med morotssaft i, det blir glada av sant som

dr vackert o fint som vi dter och dricker”

6.2.2 Sang och musik
Musik &r viktigt och att kunna delta i allsang. Allsangshéaften finns och anvands, dven cd-skivor och
Youtube for att lyssna pa musik via hogtalare. Att anlita lokala musikanter ar populart.

”Sang och musik dr uppskattat”

“det finns sG mdnga musikanter och olika kunskap som man kan ta till godo sa det blir varierat

program”

6.2.3 Arstiderna foljs

Sysselsattningen varierar dven med arstiderna, vilken sdsong det dr. P4 sommaren ar det mer
utevistelse och utfarder som goérs. Hosten ar skordetider som sen foljs av jultider. Pa varen beaktas

pask, alla hjartansdagspyssel och odlingssdasongen startar.

“Motions ldnga utomhus pd sommaren med fragesport dr intressant och da far man in rérelse

ocksa”

“Enligt drstiderna pysslar vi. Allt praktiskt dr enligt drstid. Och i allt far jag in lite rérelse, det dr ju

det som dr baktanken, att de rér pa sig.”

6.3 Betydelse av deltagande i aktivitet

Alla informanter ar 6verens om att det ar mycket viktigt att kunna delta i verksamhet. Manga aldre
vill gora saker, fara pa utfard o delta i aktivitet beroende pa vad de ar intresserade av. De &r inte

annorlunda an yngre. Limnar man dem innanfér sina fyra vaggar blir de |att deprimerade.
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Informanterna berattar att de under aktivitetens gang kan se skillnad hos deltagarna. En informant
berattar att hon kan se skillnad nastan genast, detta bara genom att sitta och samtala med

personen.

Deltagande i nagon aktivitet ger innehall 4t vardagen, det vill sdga en meningsfullare vardag.

"vdgledning till en mer motionsinriktad livsstil, betyder att du far mer social kontakt, blir piggare

och det dr positivt”

“Man bérjar vinta, vi har véintat hela veckan pd den hdr dagen”

6.3.1 Meningsfull vardag

En meningsfull vardag innefattar sociala kontakter. Traffar och samtal med anhériga och vanner ar
viktiga men inte alla har sina anhoriga nara. Da ar denna typ av verksamhet en viktig social del av

vardagen for att ma bra.

Formagan att ta hand om sig sjalv och klara vardagliga sysslor, hor till en meningsfull vardag. Det
gor inget fast det gar langsamt och tar lite tid. Enligt informanterna &r upplevelsen av
meningsfullhet individuell, den varierar fran person till person. Oftast dr det sma saker som gor att

man hittar gladjen i det som ar ens egen vardag.

“att klara sig s@ ldnge som méjligt”

“a jag vill att de ska leva tills de dér”

6.3.2 Minskad ensamhet

Ofrivillig ensamhet bland aldre &r ett stort problem idag. En utmaning ar att hitta dessa personer.
Samarbete finns med kommuner, valfardsomradet och férsamlingar for att hitta ensamma som vill

komma med pa aktivitet. Att komma med pa en verksamhet &r ett satt att bryta ensamheten.
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“de som dr med i grupperna kan bérja tréiffa varandra éven utanfér gruppen, jag kommer och hélsa

pd dig sa kommer du till mig sen”
“nya vdnner, och gamla vinner som inte trdffats pa riktigt Iéinge hittar varandra igen”

”“Mdnga dr rddda att vara ensamma med sina sjukdomar och dd kan de ringa mer efter hjdlp av

ambulans och hemvdrdare. Sa vi har en jdttestor uppgift.”

6.3.3 Olika hinder

Hinder for deltagande i gruppverksamhet ser informanterna som sma. Nagra hinder kunde dock
identifieras. De ar ekonomi, daggrupperna tar en avgift for att delta. Minnessjukdomar och nedsatt

syn och hdrsel namns som mojliga hinder.

“jag ser inga hinder, bara méjligheter om du vill se dem och orkar engagera dig”

"vissa tycker de dr for unga att komma med, andra tycker de dr fér gamla”

7 Diskussion

Metoddiskussionen ska visa hur kvaliteten i studien sdkerstéllts, bade styrkor och svagheter tas i
beaktande. Begrepp som palitlighet, trovardighet och éverférbarhet anvands da en kvalitativ metod
diskuteras. Fokus ldggs pa om metoden svarat pa syfte och fragestallningar. Metoddiskussionen
foljer metodkapitlets struktur, sa i féljande kapitel diskuteras forst urval och datainsamlingsmetod,

dataanalysmetod och etiska aspekter. (Henricson, 2017, s 411-412)

Resultatdiskussionen ska tolka resultatet och dela in det i olika steg. Dessa steg bdorjar med
beskrivning och de viktigaste fynden som kan relateras till studiens syfte och fragestallning lyfts
fram. Med hjalp av bakgrundens litteratur och tidigare forskning ska fynden som framkommit nu
fordjupas. Egna tankar kan tilldggas i diskussionen. Sedan ska fynden jamforas med tidigare
forskning inom omradet. En reflektion av resultatet och den teoretiska utgangspunkten gors. Detta
gors for att se om studien bidragit med nagon ny kunskap inom omradet eller om det finns behov

av mer forskning inom omradet. (Henricson, 2017, s 416—418)
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7.1 Metoddiskussion

Jag foljer skolans tidsplan for examensarbetet. P4 hostterminen 2023 bérjade jag att skriva
inledningen och bakgrunden till examensarbetet. Syftet och fragestallningarna bildas och en
teoretisk utgangspunkt beskrivs. Pa varterminen 2024 utfors intervjuerna och resultatet bearbetas

och formas. Till sist skrivs en diskussion om metoden och resultatet.

Alla informanter har arbetat manga ar inom varden samt med sysselsattning och aktivering av dldre
och kan da anses ge trovardig och palitlig information av @dmnet. Informanterna hade olika
arbetsplatser men samma arbetsuppgifter vilket gav liknande information. Resultatet kan anses
overforbart da alla hade samma slags arbetsuppgifter. Intervjuerna har genomforts pa deltagarnas

arbetsplatser och en intervju genom telefonsamtal.

Datainsamlingen gjordes med hjalp av semistrukturerade intervjuer. En kvalitativ metod som goér
att man kommer nara personen som intervjuas och detta kan skapa paverkan pa intervjun.
Paverkan som att svar pa fragorna kan bli anpassat till det informanten tror att intervjuaren vill
hora. Jag valde att gora intervjuer for att fa fram detaljer inom dmnet, detta skulle jag troligen inte
fatt om jag valt enkatstudie. Styrka i datainsamlingen &r att informanterna hade stor erfarenhet av
att aktivera aldre, vilket efterstravas i kvalitativ metod dar man vill ha god variation. Antalet gjorda
intervjuer blev fem varav en var en gruppintervju. | en kvalitativ studie ar det ett farre antal
deltagare med olika erfarenhet som ger en storre bild av ett fenomen an ett stort antal deltagare

som inte har sa mycket erfarenhet. (Henricson, 2017, s 114-115)

De semistrukturerade intervjuerna utférdes med hjilp av en intervjuguide. Intervjuguiden
konstruerades innan intervjuerna utférdes och innehdll ett antal intervjufragor som gav utrymme
for foljdfragor. Resultatet kan anses trovardigt da samma intervjuguide anvandes i alla intervjuer.
Intervjuerna blev anda olika langa, fran en halvtimme och upp till en timme. Detta berodde till stor

del pa hur mycket informanterna ville beratta och de var verkligen engagerade i sitt arbete.

Efter varje intervju transkriberades all text och bearbetning av data pabodrjades. Materialet lastes
pa nytt sa det kdndes bekant. Materialet sorterades och kodades tre huvudkategorier och
underkategorier formades. Denna kvalitativa studie var skribentens férsta och saker kunde forstas
ha gjorts annorlunda. Fragestallningen kunde ha varit mer tydlig nér intervjuguiden gjordes. Detta

for att fa ett tydligare resultat.
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Etiska aspekter har beaktats under arbetets gang och alla informanter har gett sitt muntliga
samtycke till att intervjuas och att bli inspelade. Information om hur materialet ska anvandas och
att de far vara anonyma har getts bade muntligt och skriftligt. Allt material och inspelningar forstors

nar examensarbetet ar klart.

Studiens syfte ar att se om aktivitet for dldre paverkar deras hélsa och pa vilket satt. Samtidigt for
att se vilka aktiviteter som utférs. Etiskt motiv med studien &r att skapa forstaelse for att réra pa
sig och ha en aktiv alderdom hjalper den &ldre pa manga olika satt. Att inom &ldrearbetet skapa
forstaelse for vad sysselsattning och verksamhet kan gora for den aldre personen som tex minska

depressioner och klara sig mer sjdlvstandigt langre.

7.2 Resultatdiskussion

Syftet med examensarbetet ar att belysa vikten av aktiviteter for dldre. Skribenten tycker det ar ett
angeldget amne. Finlands befolkning blir dldre och aldre och utvecklingen gar at det hallet att de
ska klara sig hemma allt langre. D3 behovs det ocksa insatser for de som bor hemma. Fysiska
rorelser paverkar kroppen och hjarnan att kunna klara vardagen langre genom férbattrad
muskelstyrka, balans och klara tankar. Nar de dldre kommer ut och traffar andra i samma situation

far de social gemenskap, minskad ensamhet och det ger psykiskt valbefinnande.

Resultatet visar att aktiviteterna ar mycket omvaxlande och innehaller rorelser, gemenskap, sang
och musik, pyssel, att baka, utfarder och upplevelser, foreldasningar som ger kunskap och
information om aktuella dmnen for dldre. Aldre som deltar i en aktivitet blir piggare och mer sociala.
Man far stéd av personalen och av gruppen med sina bekymmer. Kdrrman & Olofsson (2008)
beskriver hur vara sinnen stimuleras av lukt, syn, smak. Att vara med och baka en kaka stimulera
aptiten, viacker minnen, ger samtalsdmnen och samhorighet. En av informanterna berattar att

verksamheten stoder alla sinnen, det &r helheten som ar bra.

Enligt artikeln av Larsson et al. 2009 ar det viktigt att klara sina vardagliga goromal. Detta kom ocksa
fram under intervjuerna nar jag fragade om en meningsfull vardag. Att skota vardagliga saker som
att gora egen frukost, att kld pa sig trots att det tar lite langre tid an forut ar viktigt. Att man ar
samma person som forut men bara dldre. Antonovsky beskriver meningsfullhet som nagot som
motiverar manniskor att fortsatta framat. Samtidigt ar det viktigt med meningsfulla relationer.
GERDA Botnia-projektet berattas det om livsmening. Att fortsatta vara delaktig i samhallet,
bibehalla kontakt med familj och vdanner samt att fa mojlighet att ska nya kontakter genom

aktiviteter i samhallet. En av forskningsfragorna var om deltagande i aktiviteter ar viktig. Resultatet



29
visar att traffar, deltagande i aktivitet ar bland det viktigaste som finns. Alla komponenter som att
klara sig sjalvstandigt, bibehalla och forbattra kroppen fysisk, ma battre psykiskt, minska pa
ensamheten finns med. Enligt informanterna ar upplevelsen av meningsfullhet individuell. Eriksson
(2015) beskriver den salutogena kvalitativa forskningen som att meningsfulla aktiviteter enligt egen
formaga och utmaningar ger ett friskt aldrande. Faktorer som kom fram var sociala relationer, fysisk
aktivitet, ha en hobby, uppleva sig ha god halsa och att vara socialt aktiv. Allt detta framjas genom

det arbete som informanterna gor i sitt arbete.

Social delaktighet fas genom deltagande i gruppverksamhet. Delaktighet ger individen okat
vdlmaende och framtidstro. Informanterna berattar att manga dldre &r ensamma och ser framemot
att komma pa dagverksamheten. Det kan vara det enda de gor pa hela veckan. Samtal och att bli
sedd ar de viktigaste faktorer som lyfts fram. De aldre har forberett sig hemma fére de kommer, de
ar forvantansfulla 6ver att fa traffas. Enligt Luo et al. (2024) kan dldre ensamma forbattra bade
depression och angest genom att delta i sociala aktiviteter. Aldre kan uppmanas att aktivt delta i
samhallsaktiviteter. Enligt Institutet for halsa och valfard (2023) ar det kommunerna som ska stéda
dldres delaktighet och funktionsformaga. En aldersvanlig kommun hjalper invanarna till en bra
vardag. Kommunen kan se till att service ar lattillganglig, erbjuda aktiviteter och platser att métas
for aldre. Kommunerna kan dven anvanda sig av uppsokande verksamhet sdsom hembesok och
radgivning nar de emottagit en orosanmalan. Ett tidigt ingripande kan forhindra djupa problem och
lindra lidande. Arslantas et al. (2015) drar samma slutsats att ensamhet paverkar dldre negativt och
att aldres livskvalitet bor i framtiden vara en prioritet i halsovarden och att beslutsfattare ska stoda

sociala stodsystem.

Livskvalitet och meningsfullhet &r tvd begrepp som kommer fram i tidigare forskning. Aldre ska
kunna hitta mening i vardagen. Detta genom att fortsatta vara aktiva och delaktiga i samhallet. De
stoter pa hinder som forsamrad rorelseféormaga och kognitiva nedsattningar och de kan bli
deprimerade. Kommunerna, halsovarden och vardpersonal ska se till att &ldres behov

uppmarksammas och far dem kanna sig delaktiga i samhallet

| bakgrunden tas det upp om fysisk aktivitet. Den fysiska aktiviteten beskrivs som nagot av det basta
man kan gora for hilsan av Bravell & Ostlund, 2020. Detta kommer ocksa fram i intervjuerna. For
att klara sig och bo hemma langre, bibehalla en god hélsa, muskelstyrka och balans ar fysisk aktivitet
av storsta vikt. Alla aldre vill forstas inte trana men rorelser kan smygas in i det 6vriga programmet
pa daggrupperna. Manga éldre vill dock trdna och alla daggrupper har gymnastik pa programmet.

Det ar inga krav pa att man ska klara av nagot utan man deltar enligt egen formaga.
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Hinder som upptackts ar ekonomiska, minnessjukdom, nedsatt syn och horsel. Enligt Luo et al.
(2024) ska aldre som har begransad formaga ges maojlighet att delta i aktiviteter. Aktiviteter ska inte

bara ordnas for de som har god hilsa.

7.3 Sammanfattning

Var befolkning blir allt dldre och ska klara av att bo hemma langre. Insatser for att understoda dldres
funktionsféormaga och att klara sig sjalvstandigt behovs da i allt storre utstrackning. Jag har sett pa
dagverksamheten vi har idag och hur den understéder aldres halsa. Utvecklingen bor fortsatta

framat med olika projekt och verksamhet som stéder de aldre i vardagen.

Fragestallningarna om stod och paverkan att delta i nagon aktivitet och varfor det ar viktigt har fatt
svar. Alla informanter var 6verens om hur viktigt det ar att traffas, prata och rora pa sig ar. Att man
har nagot att se fram emot och fylla vardagen med. Genom rorelser forbattras de aldres egen
formaga att klara sig hemma langre. Genom gemensamma aktiviteter och traffar for dldre minskar

ensamhet och social delaktighet 6kar.

Fragan om olika aktiviteter har besvarats. Det finns sa mycket man kan gora. | arbetet har jag tagit
beskrivit en del av de aktiviteter som utfors. Mycket musik, att baka och ata, pyssla och samtala ar
sadant som beror sinnena. Gymnastik och rorelse ar en aktivitet som ar en av de viktigaste for att
trana balans, muskelkraft och hjarnan. Féreldasningar om aktuella @mnen tex om diabetes, sémnen
och tandhélsa ger information och kunskap till de dldre sa de kan fa tips och rad att skdta den egna

halsan.

Jag har sjalv sett i mitt arbete som narvardare hur mycket aktivitet betyder for de aldre. De fragar
ofta vad finns det att géra idag, nar var det gymnastik, nar ar det bingo och sa vidare. De uppskattar
verkligen att traffas och de ar piggare och gladare efter traffarna. | framtiden behover vi fortsatta

med dylik aktivitet och inte spara bort den.
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Bilaga 1

Intervjufragor for slutarbete.

1. Kén

2. Yrke och arbetsuppgifter.

3. Hur lange har du jobbat inom aldreomsorg och med aktivering av dldre? Varfor
valde du detta omrade?

Ar det viktigt for aldre att kunna delta i aktiviteter? Utveckla?

Vilka aktiviteter har ni, vad ar uppskattat?

Har deltagarna sjdlva 6nskemal om aktiviteter, vad 6nskar de helst i sana fall?
Pa vilket satt stods de dldre genom aktiviteter?

Upplever ni under aktivitetens gang nagon skillnad hos deltagarna?

o ® N oo v &

Vad bidrar i din mening till en meningsfull vardag?

10. Finns det nagra hinder for aktivering av aldre/att delta som ni identifierat?
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Bilaga 2

Information till deltagarna i intervju.

Basta deltagare!

Jag heter Linda Asp6-Mattans och studerar tredje aret till sjukskotare vid Yrkeshogskolan Novia i
Vasa. Jag skriver mitt examensarbete om dldre och vad aktivering betyder for dem.

For att fa material till studien har jag valt att gora intervjuer. Allt intervjumaterial kommer att
behandlas konfidentiellt och forvaras sakert fran obehoriga fram till det att examensarbetet ar
klart. Darefter kommer allt material att forstoras, inspelat material raderas och skrivet material
strimlas sonder. Jag foljer dataskyddsprinciper enligt Novias direktiv nar det galler
personuppgifter och behandlingen av dessa i examensarbetet.

Det ar frivilligt att delta i intervjun, man har ratt att avbryta nar man vill. Citat fran intervjuerna
kommer att anvdandas i examensarbetet men deltagarna kommer att vara anonyma genom hela
studien.

Tack for din medverkan!

Linda Asp6-Mattans

Tel. 050-3031438

linda.aspo-mattans@edu.novia.fi

Handledande larare:
Sirkku Saatela
Tel. 06-3285349, 050-5538329

sirkku.sdateld@novia.fi
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