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Den aldrande befolkningen lever langre men motionerar mindre, vilket &r en av dagens
utmaningar pa héalsovardssektorn (Morris & Schoo 2004). Forskningsproblemet i
arbetet hanterar saledes hur man kan fa den aldrande befolkningen att vélja en aktivare
livsstil, som i sin tur skulle leda till battre héalsa, valbefinnande samt delaktighet i
samhéllet. Vart examensarbete ar en kvalitativ intervjustudie med féljande
forskningsfragor: Hurdana faktorer anser de aldre att paverkar deras valbefinnande?
Hurdana faktorer anser det &ldre att paverkar en omtyckt fritidsaktivitet? Hurdana
faktorer paverkar valet av motionsform bland de aldre? Syftet med arbetet ar att
kartlagga faktorer som paverkar den éldres vélbefinnande samt hur sjalvtilliten tar sig
uttryck i motionsutévandet och valet av motionsform. Det hér &r ett bestéliningsarbete
fran HEA, som samarbetar med bl.a. seniorboendet Loppukiri, vilket medforde att
intervjuerna gjordes bland dem. Datainsamlingen sker genom atta individuella
halvstrukturerade intervjuer pa Loppkiri i borjan av september 2013. Vart enda
inklusionskriterium ar att deltagarna ar 65 ar eller dldre och bosatta pa Loppukiri. Som
stdd for metodval och analysering av material har anvénts litteratur av Jacobsen (2007),
Kvale & Brinkman (2009), Hirsijarvi & Hurme (2000) Lantz (2013) och Sarajarvi &
Tuomi (2009). 1 resultaten framkom att boendet Loppukiri ar en tydlig faktor som
stoder vélbefinnandet hos de é&ldre. Andra viktiga faktorer som kom fram var
meningsfulla sysselsattningar i olika variationer. Valbefinnandet i sin tur forsamras pa
grund av bland annat oro &ver sitt och andras halsotillstand och gral i
manniskorelationer. Faktorer som haller uppe intresset for en omtyckt fritidsaktivitet
och motion kan de konstateras bottna i hur sjélvtilliten paverkar individuellt och
situationsbundet (Bandura 1997). De halsoframjande rad man ger bor ges mer
individuellt &n allméant i och med att individens upplevelser, tolkningar, erfarenheter
och paverkan av andra har storre betydelse &n man kanske tror. Detta bor dven beaktas i
det halsofrdmjande arbete.
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The aging population is living longer but doing less exercise, which is also one of the cur-
rent challenges in the health sector (Morris & Schoo 2004). This paper seeks answers to
how the elderly can be motivated to lead a more active lifestyle, which in turn would lead
to better health, well-being and more active participation in society. Our research is a
qualitative study with three research questions: What kind of factors do the elderly con-
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Yksi nykypéivan haasteista terveydenhuoltoalalla on ettd vaikka ik&ihmiset elévéat

pidempddn he my6s liikkuvat vahemman (Morris & Schoo 2004).

Tutkimusongelmanamme on selvittdd miten saada ik&&ntyvad véestd valitsemaan
aktiivisemman eldman, joka johtaisi parempaan terveyteen, hyvinvointiin, jonka
yhteiskunnassa. Opinnaytetydmme on kvalitatiivinen haastattelututkimus ja tutkimuksen
tarvoitteena on selvittdd mitka tekijat vaikuttavat ikdihmisten hyvinvointiin sekd miten
mindpystyvyys ilmenee litkunnan harrastamisessa sek& liikuntamuodon valitsemisessa.
Tutkimuksessa etsimme vastauksia kolmeen tutkimuskysymykseen: Mitka tekijat
vaikuttavat ikaihmisten hyvinvointiin? Mitka tekijat vaikuttavat mielekk&aseen vapaa-
ajan harrastukseen? Mitka tekijat vaikuttavat liikuntamuodon valitsemisessa?
Opinndytetyomme on tilaustyd HEA:lle, joka tekee yhteistydtd mm. senioriyhteiso
Loppukirin kanssa, jonka vuoksi haastattelemme Loppukiriasukkaita. Aineiston keruu
tapahtuu kahdeksan puolistrukturoidun yksil6haastattelun avulla Loppukirissé syyskuun
alussa 2013. Ainoa kelpoisuusvaatimuksemme on ettd haastateltavat ovat 65 vuotta
tayttaneita Loppukiriasukkaita. Menetelman ja analyysin tukena on kaytetty kirjallisuutta
kuten Jacobsen (2007), Kvale & Brinkman (2009), Hirsijarvi & Hurme (2000) Lantz
(2013) ja Sarajarvi & Tuomi (2009). Tulokset viittaavat siihen ettd asuminen
Loppukirissd tukee selvasti haastateltujen hyvinvointia, mutta myos mielekkaat
harrastukset koettiin tékeind. Hyvinvointia pahentavat huoli omasta ja muiden
terveydesta seka riitely. Tekijoilla, jotka vaikuttavat vapaa-ajan harrastuksen ja litkunnan
yllapitdmiseen, on yhteys henkild- ja tilannekohtaiseen minédpystyvyyteen (Bandura
1997). Neuvonnan tulee olla mieluummin henkil6kohtaista kuin yleistd, koska ihmisten
kokemuksilla ja tulkinnoilla voi olla suurempi vaikutus terveyden edistdmiseen kuin
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FORORD

Manga varma tack till alla de personer som st6tt oss, inspirerat och gett energi till oss

under var skrivprocess. Det har varit en mycket larorik tid.

Vi vill rikta ett tack till projektledare Annikki Arola for gott samarbete, var
omtanksamma handledare Hannele Sievers som stott och vaglett oss i mangt och

mycket.

Vi vill ocksa tacka vara frivilliga informanter i intervjuerna, som stallde upp och

mojliggjorde forverkligande av vart arbete.

D4 ni laser detta arbete, kanske ni ocksa marker vilket intressant &mne vi satt oss in i.

Manniskan ar unik men en komplicerad varelse!



1 INLEDNING

Alderdomen &r en del av livet och medfor olika forandringar som kan rubba det mentala
och fysiska vélbefinnandet. Sjukdomar och forsamring av funktionsformagan intraffar
oss alla, bade oss sjalva och vara egna narstaende. Att insjukna kan fora med sig
svarigheter att klara sig sjalvstandigt, forluster och svara beslut sa som att 6verge sitt
hem och flytta till ett aldringshem eller serviceboende. Rehabilitering och fysisk
aktivitet sags vara den mest effektiva behandlingen vid atergang till god
funktionsformaga och uppratthallandet av vélbefinnande. Rehabilitering och fysisk

aktivitet minskar dven risken for funktionshinder. (Dehlin & Rundgren 2007 s. 93)

En av 2000-talets utmaningar inom halsovardssektorn ar att fa den aldrande
befolkningen att vélja en aktivare livsstil, som i sin tur skulle leda till battre hélsa,
vélbefinnande samt delaktighet i samhallet. Enligt Statistikcentralen (2012) &r 19 % av
Finlands befolkning Gver 65ar det vill siga nastan en femtedel. De aldre &ar oftast
medvetna om motionens halsoeffekter men anda ar det relativt fa som tar till sig den
informationen och utévar motion. Man har kunnat pavisa med studier att halsorelaterade
problem okar med stigande alder och inaktivitet. Det finns olika orsaker till inaktiv
livsstil. Dessa ar bland annat funktionsinskrankning, tidsbrist och bristande sjalvtillit
och sjalvfortroende. Det finns ocksa sasongbetonad inaktivitet som till exempel
inaktivitet under vintern da det ar halt. (Morris & Schoo 2004 s. 64)

De som inte tror att de har tid med fysisk aktivitet maste forr eller senare avsitta tid for sjukdom
Edward Stanley 1800-talet

FOr att minska inaktiviteten hos de aldre har det gjorts forskning om motivationsfaktorer
och barriarer till motion samt metoder pa vilka satt de dldre borde sporras att vélja en
aktivare livsstil. Dessa studier kommer vi kort att behandla. Det kommer fram att det
inte finns ett enda specifikt sétt hur man kan komma &ver problem eftersom alla
manniskor ar individuella varelser och alla blir sporrade pa olika satt. (Holmblom et al.
2008, Nied & Franklin 2002) Det som har kommit fram ar individens upplevda
sjalvtillit till motion, vilka spelar en stor roll nar det galler paborjandet eller
uppratthallandet av en aktiv livsstil. (Lee et al. 2008, Schutzer & Graves 2004)



De aldre lever nufdrtiden l&ngre men motionerar mindre. Forskningsproblemet ligger
saledes i vilka faktorer man skall tdnka pa nar man ordnar motion for dldre for att fa
dem att fortsatta motionera. Det har tidigare undersokts vad som motiverar och fungerar

som barriarer till motion, men resultaten ar pa valdigt allman niva.

Det ar svart att motivera den aldre till att motionera och det ar inte sa latt att hitta en
motionsform som passar alla eftersom alla &r unika individer. Med detta kom vi in pa
kanslan av sjalvtillit och dess betydelse for att kdnna att man klarar av saker. Kanslan av
sjalvtillit ar mycket viktig for bade valbefinnande och motivation. Att utreda vilka
faktorer som haller gnistan till nuvarande fritidsaktivitet kunde ge tips till en kommande
motionsform. | var studie har vi gatt in pa faktorer som de éldre upplever viktiga for sitt
vélbefinnande samt vilka faktorer de anser att ar viktiga for att motionen skall vara

sporrande och uppratthallbar.

1.1 Syftet med arbetet

Vart syfte ar att utreda hurdana faktorer, som paverkar de aldres vélbefinnande samt hur
sjalvtilliten tar sig uttryck i motionsvalet. Detta for att fa reda pa nulaget bland de aldre
som bor pa seniorboendet, Loppukiri, for att inom en snar framtid kunna dra nytta av
vart arbete i utformande av lampliga, trivsamma motionsformer som framjar deras
vélbefinnande. Den har typen av forarbete kunde vara ett satt som hjalper
idrottsledaren/halsopromotoren/fysioterapeuten att halla deltagarna mer motiverade till

att motionera da man infor en ny individuell- eller gruppbaserad motionsform/aktivitet.

1.2 Fragestallningar

1. Hurdana faktorer anser de aldre att paverkar deras vélbefinnande?
2. Hurdana faktorer anser det dldre att paverkar en omtyckt fritidsaktivitet?

3. Hurdana faktorer paverkar valet av motionsform bland de &ldre?



2 TEORETISK REFERENSRAM

2.1 Examensarbetets sammanhang

Vi kom i kontakt med HEA (Hyvinvointia ja energiatehokkuutta asumiseen) projektet
pa Arcadas FUI-dagar i oktober 2012. HEA-projektet startade ar 2011 och pagar i 2,5
ar. Det centrala inom HEA 4&r att utveckla innovativa servicemodeller och 16sningar som
framjar de 4&ldres vélbefinnande och stoder energieffektivt boende. Detta
utvecklingsarbete gors i sex olika delprojekt i samarbete med bland annat de éldre, deras
narstaende, kommunerna och forskare. | delprojekten piloteras olika serviceenheter,
bostads- och servicehus. (HEA) Vi kommer att intervjua hogst atta frivilliga dldre fran

seniorboendet for vart examensarbete.

Seniorboendet Loppukiri ar ett slags seniorboende, byggt ar 2006. Det ar inte ett
aldringshem eller ett serviceboende. Huset erbjuder inga tjanster och har ingen personal
men de bosatta har ratt att vid behov bestdlla kommunala tjanster till sin bostad.
Seniorboendet &r planerat och byggt av Aktiiviset Seniorit ry i samarbete med
professionella. | huset finns 58 bostéder och stora gemensamma utrymmen. De bosatta
ager sina lagenheter. Majoriteten av de bosatta &r singelkvinnor, fa singelméan och nagra
i parforhallande. Nar man skriver under aktiedgaravtalet deltar man ocksa i husets
gemensamma aktiviteter som matlagning eller stadning samt hjalper sina grannar vid
behov och bestdammer Over Kkollektivets gemensamma drenden. | huset samlas
regelbundet olika grupper som t.ex. gymnastik- och yogagrupper samt olika kretsar som
t.ex. handarbets-, kortspels- och litteraturkretsar. Idén med boendemilj6 &r att framja
sjalvstandigheten, halsan och funktionsférmagan. (Loppukiri 2013, Aktiiviset Seniorit
ry 2013)

2.2 Den aldrande manniskan

“Livet gor aldringar av ungdomar, som har lyckats leva tillricklit linge”, siger
forfattaren Marcel Proust. Det har betyder att hos den unga gror alltid alderdomens fré
och i den &ldre lever ungdomen. (Heimonen & Pajunen 2012 s. 18) | offentlig debatt ser

man tyvarr alderdomen alltfér ofta som ett hot for ekonomin och sambhallet.
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Alderdomen &r snarare en del av ett méangsidigt samhédlle och framgangsrikt liv.
(Eloranta & Punkanen 2008 s. 7) Samtidigt som medellivslangden har 6kat och manga
lever langre bade friska och halsosamma har man borjat tala om den tredje och fjarde
aldern. Tredje aldern innebar pensionsaldern (65+ aring) da individen ser framtiden som
en lockande tid for att resa, ha mer tid for hobbyn och mojligheter att forverkliga sig
sjalv. Den fjarde aldern sags komma efter tredje aldern och det ar tiden da individen
borjar ha svart att ta hand om sig sjalv. (Heimonen & Pajunen 2012 s.19, Kivela 2012 s.
13) Det finns inga kalenderar som definierar nar den tredje aldern slutar och den fjarde
aldern borjar, utan aldrandet ar en individuell process (Kiveld 2012 s. 14).

2.3 Valbefinnande hos aldre

Individens vélbefinnande byggs upp av fysiskt, mentalt och socialt vélbefinnande.
Centralt for vélbefinnandet &ar inte bara halsa och funktionsformaga utan ocksa
manniskorelationerna, meningsfulla aktiviteter, boende, narmiljon, ekonomi och
trygghet. Valbefinnandet kan matas bade objektivt och studeras som ett subjektivt

fenomen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013)

Pa grund av att valbefinnandet &r ett sa brett och personligt fenomen ar det svart att
mé&ta och definiera med en enhetlig definition. (McDowell 2009) Som redan ndmnts
byggs vélbefinnandet av fysiska, mentala och sociala faktorer och darfér kommer vi att

definiera valbefinnandet enligt dessa tre kategorier.

2.3.1 Fysiskavéalbefinnande

Det fysiska vélbefinnande forklarar hur individen fungerar i samhallet och hurudan
hennes funktionsformaga och hélsa ar (Eloranta & Punkanen 2008 s. 59). Nar man blir
aldre sker det naturliga forandringar i kroppen som sakta forsamrar funktionsformagan.
Med studier har man kunnat pavisa att &ven mycket gamla individer kan forbattra sin
fysiska funktionsformaga och vélbefinnandet med &ndrad kost, motion, sociala
aktiviteter och hobbyn. (Kivela 2012 s. 18-19) Nar funktionsformagan forsamras
kommer individen att ha svarigheter att vara socialt delaktig och att klara av sina

vardagliga funktioner. Dessa inskrankningar och forluster férsdmrar i sin tur
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valbefinnandet och den &ldre befinner sig i ett ekorrhjul. (Eloranta & Punkanen 2008 s.
59)

2.3.2 Sociala véalbefinnande

Den sociala synvinkeln pa valbefinnandet definierar hur individen ser sig som en
familjemedlem, van och en samhéllelig varelse. Ensamheten &r ett mycket vanligt
forekommande fenomen bland de d&ldre och darfor &r kanslan av det sociala
valbefinnandet viktigt. Aven om den aldre inte ar fysiskt ensam kan hon dock kénna sig
psykiskt ensam om hon till exempel &r anhoérigvardare till sin make/maka. Studier har
visat att de aldres kénsla av vélbefinnande ar battre da de har starka familje- och
vanskapsrelationer. Andra studier har visat att aktiviteter, sociala relationer och goda
kontakter med andra ménniskor har mest tyngd nar det géller vélbefinnandet 6verlag.
(Cattan 2009 s. 85)

2.3.3 Mentala valbefinnandet

Ur en psykologisk synvinkel byggs det mentala valbefinnandet upp av véxelverkan
mellan personliga livserfarenheter, biologiska och sociala faktorer. Det ar en process,
dar individen forsoker uppratthalla en balans mellan olika livssituationer och tillstand,
som stindigt férandras. Alderdomen &r ett livsstadium, som fér med sig forandringar
och forluster. Det kan i sin tur rubba det mentala vélbefinnandet. Forandringar,
exempelvis narstaendes eller egen forsamrad funktionsformaga, fragor gallande egen
eller narstaendes dod, kan leda till mentala problem sdsom depression och angest.
(Heimonen & Pajunen 2012 s. 42) Bland annat Carol Ryff har utformat en teori 6ver det
mentala valbefinnandet. Den bestar av sex dimensioner;
e Att acceptera sig sjalv och sin livssituation
e Positiv, empatisk och 6msesidig relation till andra. Denna dimension innehaller
bland annat kanslor som vanskap, gemenskap, att kunna &lska och kénna sig
alskad.
e Kansla av livskontroll. Det betyder att man har kontroll dver sig sjélv, sin vardag
och sin miljo.

e Sjélvstandighet eller kansla av autonomi
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e Kansla av att livet har mening och att man har mal som man kan stréva till
e Personlig tillvaxt med majlighet att utveckla sig sjalv, forverkliga sig sjélv och
ké&nna till sina potentialer
(Bouwer 2010 s. 20, Cattan 2009 s. 11, Heimonen & Pajunen 2012 s. 42).

Individen sysselsétter sig med fritidsaktiviter av olika slag. Med fritidsaktivitet menar
man hobbyn eller sysselsattningar, som den aldre upplever meningsfulla och intressanta.
For valbefinnandet ar det mycket vésentligt att den &ldre k&nner sig nyttig, att hon klarar
av nagot och har mojlighet att forverkliga sig sjalv genom att ha nagon hobby eller

nagot projekt. (Heimonen & Pajunen 2012 s. 19)

2.3.4 Mentala resurser till valbefinnandet

Som avslutning till valbefinnande kapitlet vill vi &nu namna de psykologiska
resurserna till valbefinnandet som forklaras med hjalp av det salutogena perspektivet.
Det salutogena perspektivet ar motsatsen till det patogena perspektivet och fokuserar pa
hélsoresurser och hur man kan frdmja hadlsan och valbefinnandet. Ordet salutogen
kommer fran grekiska salus (=halsa) och genesis (=ursprung) och betyder héalsans
ursprung. Halsosociologen Aaron Antonovsky var den forsta teoretikern som pa 1970-
talet kom fram med det salutogena perspektivet och KASAM, kénsla av sammanhang.
Efter det har det under de senaste 30 dren uppkommit flera nya salutogena teorier.
(Lindstrom & Eriksson 2008)

Det salutogena synsattet ar framst viktigt da den aldre har blivit utsatt for nagot
traumatiskt eller sorligt och da kommer vi in pa begreppet KASAM. Enligt Antonovsky
ar KASAM, svaret pa fragan pa hur vissa individer klarar sig igenom svara eller
traumatiska tider battre &n andra. KASAM dr ett personlighetsdrag, ett speciellt sétt att
reagera pa livets utmaningar, nd valbefinnande och hantera stress. De tre dimensionerna
i KASAM ér begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet. (Heimonen & Pajunen 2012
S. 47)

Begriplighet syftar pa hur individen upplever sig sjalv och sin omgivning samt hur hon
blir forstadd. (Antonovsky 2005 s. 44, Westerlund 2009 s. 18) Nagra exempel pa att na
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begriplighet &r information och kunskap genom miljoer och erfarenheter, veta sina
rattigheter, ha kunskap om sin diagnos och prognos. Hanterbarhet forutsatter ofta
begriplighet. For att kunna hantera en situation &ar det viktigt att veta hur och vad man
skall gora. Nagra exempel pa att nd hanterbarhet ar tjanster, hjalpmedel, stod,
motivation, anpassat boende, hemrehabilitering, omsorg och vard. (Westerlund 2009 s.
21) Med meningsfullhet syftar man till vilken utstrackning individen kénner att livet har
en mening och kanslomassig innebord (Antonovsky 2005 s. 46). Nagra exempel pa att
na meningsfullnet &r kulturella, sociala och fysiska aktiviteter, delaktighet,
rehabilitering, privatliv, sjdlvbestammande rétt och gemenskap. (Westerlund 2009 s. 21)

Kéanslan av sjalvtillit, som forklaras i nasta kapitel, ar ocksd en mycket viktig mental
resurs da det galler vélbefinnande. Med studier har man kunnat pavisa att aldre med
stark sjalvkansla eller sjalvtillit inte visar tecken pa minskade mentala resurser ifall en
funktionsnedsattning eller dylikt intréffat. Kanslan av sjalvtillit har till och med visat sig
hamma depressiva symptom hos individer mellan 55 och 85 ar som lider av cancer.
Sjalvtilliten ar en mycket viktig del av valbefinnandet, den ségs till och med vara en
nyckelfaktor. (Cattan 2009 s. 20-21)

2.4 Motionens betydelse for den aldre

Det ar aldrig for sent att borja motionera. Det skall finnas en naturlig balans mellan
rorelse och vila for att manniskan skall fungera optimalt. Manniskans kropp anpassar
sig till de krav, som stélls pa henne. Om det inte stélls nagot krav, férsamras bade

kapaciteten och formagan. (Woxneurd & Ketola. 2001)

Det ar ytterst viktigt att motionen, som de aldre utfor, &r skon, anpassad, trygg och for
med sig njutning och gladje. Malet for hdlsomotionen hos den éldre befolkningen &r att
forbattra halsan, oOka funktionsférmagan och livskvaliteten samt framja deras
sjalvstandiga liv. For att motionen skall inverka pa hélsan och konditionen maste den
vara regelbunden samt anpassad sa att den ar lampligt belastande for den som
motionerar. Motion, &dven kallad fysisk aktivitet, framjar inte bara den fysiska
konditionen utan aven det mentala och sociala valbefinnandet. Med hjélp av motion kan
man forbattra muskelstyrkan, uthalligheten, balansen, humdoret och minnets funktion.
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(Hartikainen & Lonnroos 2008 s. 322) Motionsformer, som ldmpar sig for aldre &r
bland annat: promenad, stavgang, konditionssalstraning, balanstraning, gymnastik,

seniordans, simning, vattengymnastik, Tai Chi, Pilates och cykling (Ikainstituutti 2011).

USA:s hélsovardsbyra och Varldshalsoorganisation, WHO, har gett ut en uppdaterad
version av motionsrekommendationer for aldre dar utgangspunkten &r att man skall
undvika stillasittande liv. Utover det borde de &ldre utdva:
e 2,5h/vecka uthallighetstraning, som t.ex. rask promenad eller 1,5h/vecka kraftig
uthallighetstraning
e Styrke-, balans- och smidighetstraning atminstone 2 ganger i veckan for de som
ar i fallrisk
e Tojnings- och rorlighetstraning minst tva ganger i veckan (US Department
ofHealts and Human Services 2008, WHO 2010)

WHO:s rekommendationer skiljer sig fran USA:s halsovardsbyra genom att de papekar

att man kan dela motionspasset i kortare etapper som t.ex. 10min/gang. (WHO 2010)

De aldre har alltsa lika stor nytta av motion som de yngre har. Fysisk aktivitet forbattrar
konditionen, muskelstyrkan, reaktionshastigheten, balansen, ganghastigheten samt
paverkar pa humaret och minnet, vilka i sin tur paverkar valbefinnandet. (Hartikainen &
Lonnroos 2008 s. 322, Dehlin & Rundgren 2007 s. 93) Med studier har man ocksa
kunnat pavisa att fysisk aktivitet minskar risken for olika sjukdomar sasom hjart- och
karlsjukdomar, diabetes, tarmcancer, sjukdomar i andningsorganen och i luftvagarna
(Morris & Schoo 2004 s. 14).

Sambandet mellan fysisk aktivitet och kognitiva funktioner har man ocksa studerat trots
att resultaten har varit svaga. Kéanslan av gladje och noje far man genom att kanna att
man klarat av nagonting, av god stamning, av mangsidiga interaktioner, av intressanta
motionsformer samt mgjlighet till sjalvforverkligande och kreativitet. Goda upplevelser
av motion sporrar till att fortsitta motionera och vara mera delaktig. Kénslan av att klara
av, lara sig nagot nytt och kanna narhet Okar ocksa det sociala och mentala
vélbefinnandet. (Hartikainen & Ldnnroos 2008 s. 330)
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2.5 Sjalvtillit = En lank till forverkligande

Albert Bandura ar kénd for bl.a. den sociala kognitiva teorin, social inlarning och self-
efficacy. Begreppet self-efficacy kan Oversattas med en individs tilltro till sin egen
formaga att utféra ett specifikt beteende i en specifik situation. Vi har valt att anvanda
oss av den svenska motsvarigheten “sjalvtillit” for det engelska begreppet self-efficacy,

trots att den engelska benamningen ofta anvands i svensksprakiga facktexter.

| vardagligt tal blandas ofta orden self-efficacy, det vill sdga sjalvtillit, ihop med self-
esteem, som innebdr individens sjalvkansla. | sjalva verket hanvisar orden till tva olika
saker. Sjalvtilliten ar kopplad till bedomningen av egna formagor, medan sjalvkéanslan
hor ihop hur man varderar sig sjalv som manniska. Det finns ingen fast relation mellan
tilltron till sina formagor och kanslan av sig sjalv. Manniskan har dock en tendens att
inrikta sina kunskaper och formagor i aktiviteter, som ger henne en battre sjalvkansla.
Enligt Bandura (1997 s. 37) ar inte upplevd sjalvtillit ett matt pa fardigheter utan pa vad
man tror sig kunna goéra under olika omstéandigheter med de fardigheter man har. Enligt
Bandura paverkas manniskans sjalvtillit av de sa kallade fyra kallorna. Mer information

om dessa féljer senare.

2.5.1 Sjalvtillit i manskliga handlingar

Manniskan har en stravan att kontrollera och styra situationer som paverkar hennes liv.
Med béttre kontroll kan hon foérverkliga 6nskvarda och undvika odnskade situationer i
framtiden. Strédvan efter kontroll i livets olika handelser préglas i nastan allt vad
ménniskan gor, for att hon vill forsdkra sig om sin personliga och sociala nytta. Ju mer
manniskan kan paverka handelser i sitt liv, desto battre kan hon forma dem till sin
belatenhet och forbattra livskvalitetet. Manniskans niva av motivation, emotionella
tillstand och niva av prestation baserar sig mera pa manniskans egen tilltro eller sina

egna forvantningar av sig sjalv &n pa det hon faktiskt kan. (Bandura 1997 s. 2-5)

Manniskans egen tilltro till sin egen formaga har saledes olika effekter. | den
halsoframjande rollen kan det uppsta tankar kring exempelvis féljande varierande
effekter: Hur stor anstrangning satter manniskan pa vissa strdvanden? Hur lange

fortsatter hon strava trots hinder och misslyckanden? Hurudan aterhdamtning fran
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motgangar har hon? Har hon kénslor som tvivel pa sig sjalv eller hur kan hon hjalpa sig
sjalv i den situation hon &r i? Hur mycket stress fran miljon och samhallet kan hon sta ut
med och hur betraktar hon sin egen prestationsniva? Tilltron till sin egen férmaga och
effektivitet ar nyckeln till mansklig handlande. Ifall méanniskan inte tror pa att hon &r
kapabel att producera resultat med sitt handlande pastar Bandura (1997 s. 3) att hon inte

kommer att agera alls.

Sjalvtilliten har alltsa inflytande pa hur méanniskor tanker, kanner, motiverar sig sjalv
och valjer saker hon kommer att gora (Bandura 1997 s. 117). Det hér kallas enligt
Bandura for férmedlingsprocessen och byggs upp av fyra huvudprocesser. Dessa &r
kognitiv -, motiverande -, emotionell - och selektiv process. Den kognitiva processen
handlar om framtida visioner av en situation, alltsa hur malinriktad man &r och hur man
varderar sin egen kapacitet for att uppna nagonting. Visualisering av framgang framjar
alltsa prestationen och visualisering av misslyckanden forsamrar den. Det har vill sdga
att sjalvtillit och kognitiv stimulering gar hand i hand och paverkar varandra! (Bandura
1997 s. 117) Den motiverande processen betyder att sjalvtilliten har en stor inverkan
pa motivationen. Om man har sjalvtillit i sina kapaciteter ser man misslyckanden som
otillracklig anstrangning och individen blir motiverad att prova pa nytt. Daremot de,
som har nedsatt sjalvtillit, ser misslyckanden som oférmaga. Med emotionella
processen menar man att sjalvtilliten till sina kapaciteter har en stor roll nér det galler
regleringen av emotionella tillstdnd. Det har betyder hur mycket av till exempel stress
eller trotthet manniskan klarar av i svara situationer eller hur manniskan orkar halla
uppe motivationen till en aktiv livsstil. Manniskor reglerar sina emotionella tillstand pa
olika satt. Vissa reglerar emotionerna med kognitionen eller tanken, alltsa pa vilket satt
man ser pa det gangna livet och dess handelser. Vissa manniskor agerar genom att
reglera sina emotioner. Manniskan kan t.ex. forma miljon eller handla pa nagot satt som
framjar ett gott kanslotillstdnd. En del méanniskor reglerar obehagliga kanslotillstand
med goda kanslor. (Bandura 1997 s. 137-141) Den selektiva processen innefattar hur
méanniskan valjer sin miljo. Kanslan av sjalvillit &r nyckelfaktorn till hur individen
véljer sin miljo och sina aktiviteter. Ju battre ké&nsla av sjélvtillit desto mer kravande
aktiviteter véljer man. (Bandura 1997 s. 160)
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2.5.2 De fyrakallorna

Manniskans sjalvtillit paverkar alltsi manniskans handlande men den ar ocksa
paverkbar. Bandura (1997 s. 79) pastar att manniskors sjalvtillit utgor en stor del av
deras kunskap om sig sjalva. Enligt hans teori & manniskans tankar pa sin egen
sjalvtillit formade utgaende fran fyra kéallor.

Med kunskapen om de fyra kallorna breddar vi synen pd vad man inom det
hélsoframjande yrket kan beakta i frimjande av en aktivare livsstil hos klienten t.ex. i
form av gruppmotion eller varfor inte rehabilitering och habilitering.

Enactive Mastery Exprience (ME)

For det forsta, kanslan av lyckad aktivitet sdgs innebara en kraftig inverkan pa
sjalvtilliten emedan misslyckanden férsvagar den. Enactive Mastey Experience, (ME),
anses vara den kalla, som mest kan ge inflytande pa individen. ME anses ge en starkare
och mer allmén uppfattning av sjalvtilliten jamfort med de andra tre kéllorna. Hur vi
som individer upplever olika héndelser &r valdigt olika. Exempelvis kan en del individer
latt uppleva framgang, vilket gor att hon kan forvanta sig snabba resultat. En mer
ihallande anstrangning kan vara bra for manniskan att lara sig eftersom den vanligen
leder till framgang och kan forekomma fordelaktigt vid aktiviteter efter nagra
svarigheter eller motgangar. Efter att manniskan har 6vertygat sig sjalv om att hon har
vad som kravs for att lyckas sa har hon lattare att méta motgangar och aterhamta sig
fran dem. (Bandura 1997 s. 80)

Enligt Bandura ar sjalvtillit bade resultatet av erfarenheter och det som konstruerar dem.
Det kan forklaras genom att manniskor lagger olika stor tyngd pa nya erfarenheter. Men
ocksa hur hon aterkallar dessa erfarenheter i minnet ar beroende av styrkan och hurdan
sjalvtillit vi har till de erfarenheterna. (Bandura 1997 s. 82) Det gar ocksa att
underskatta sin egen formaga. Exempelvis da manniskan frivilligt valjer att aterkalla i
minnet de samre prestationerna hon astadkommit, aven om hon kan bearbeta sina
minnen ratt. Och ena sidan ger forskning antydanden om att sjélvtilliten 6kar genom att
fokusera pa sjalvforverkligande. Och andra sidan, de, som upplever periodiska

misslyckanden, som f6ljs av fortsatt forbattring med tiden, &r mer benédgna att hoja sin
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sjalvtillit &n de som lyckas. For de, som lyckas, kan det h&nda att de ser sin prestation

mattas av jamfort med deras tidigare grad av forbéattring. (Bandura 1997 s. 86)

Vicarious Experience (VE)

For det andra, genom att ta modell av andra kan méanniskan ocksa pa ett effektivt satt
framja sjalvtilliten. | ett storre antal aktiviteter finns det inte nagot matt pa vad som &r
tillrackligt 1 olika prestationer. Darfor borjar manniskor istdllet beddéma sin egen
formaga i jamforelse med andra. Ju starkare inflytande jamforelsen av andra har, desto
storre betydelse har social jamférelse som primar faktor i varderingen av egen férmaga.
(Bandura 1997 s. 86-87)

Manniskan valjer att jamfora sig med ménniskor som hon anser att liknar det egna jaget
och pa det sattet kan hon dra slutsatser utgaende fran andras talanger, som ett matt pa
hennes egna formagor. Det har gor att da hon ser andra med liknande drag och lyckas i
en prestation, hojer det &ven hennes sjalvtillit i motsvarande verksamhet. Men tvartom
kan hennes sjalvtillit ocksa sankas da hon ser andra misslyckas i motsvarande situation.
Ju fler likheter det finns, desto mer Gvertygande ar jamforelsegruppens framgéangar och
misslyckanden pa den egna formagan. Manniskans modelltagande kan ocksa fa
influenser fran hennes vardagliga natverk, tv och annan visuell media, improvisation

och sammansattning av fardigheter fran olika situationer. (Bandura 1997 s. 87)

Manniskans sjalvtillit 6kas om prestationen pastds vara dverlagsen jamfort med den
grupp hon jamfor sig med. Men tvartom kan hennes sjalvtillit sankas om hennes
prestation péstés vara lagre dn jamforelsegruppens. Aven modelltagande med hjélp av
malsattningar véagleder och motiverar manniskan till att utveckla sig sjalv. (Bandura
1997 s. 87-89) Det har kan vara till nytta vid gruppmotion eller gymnastik pa egen

hand, namligen att malsattningarna motiverar.

Da méanniskan har mycket att lara sig och det finns nagon hon kan ta modell av i sin
inlarning har modellgivaren en stor betydelse for sjalvtilliten. Ménniskan véljer ofta den
hon tar modell av pa basen av vad hon vill lara sig och enligt den malséttning och
stravan hon har sjélv. (Bandura 1997 s. 101) Det har betyder i praktiken att t.ex. en

gruppledare behover vara en sadan person, som deltagaren kanner att hon kan lara sig
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nagot av men malsattningar och stravanden behover dven stamma Overens. Bandura
(1997 s. 96) pastar att ju langre manniskan ar involverad i en och samma aktivitet desto
mer minskar hennes sjalvtillit och motivation. Om sjalvtilliten ar lag och ju lagre den ar,
desto snabbare ger hon upp. Det hér betyder att gruppaktiviteten behéver nagonslags
variation for att halla motivationen uppe samtidigt som uppmuntrande av deltagarens

prestationer ar av betydelse for att forsoka hoja dennes sjélvtillit till aktiviteten.

Verbal Persuasion (VP)

For det tredje paverkas manniskans sjalvtillit av vad andra manniskor tror och tycker.
Exempelvis &r det lattare for manniskan att behalla sin sjalvtillit om andra uttrycker att
de tror att hon klarar av uppgiften trots svarigheter. Da andra uttrycker positiv feedback
verbalt medfor det oftast att ménniskan anstrédnger sig lite mer. Evaluerande feedback
eller kommentarer &r ett satt att ge eller fa feedback pa. Det kan antingen nedvérdera
eller starka ménniskans sjalvtillit. Speciellt under ett tidigt skede under utvecklingen av
nagon fardighet kan feedback ha markbar positiv inverkan pa manniskans sjalvtillit
(Bandura 1997 s.102).

Overtygande yttringar fran andra &r enligt Bandura (1997 s. 105) endast s& starka som
mottagarens fortroende till personen i fraga ar. Fortroendebandet mellan givare och
mottagare pastas bestd av trovardighet och skicklighet. Ju trovardigare de Gvertygande
yttringarna ar, desto storre sannolikhet ar det att méanniskans sjalvtillit andras i positiv
bemarkelse eller halls stark. (Bandura 1997 s. 105) De som &vertygar eller ger feedback
behover vara bra pa att kartlagga styrkor och svagheter hos individen, samt ha kunskap i
hur man skraddarsyr aktiviteter for att forvandla individens potential till verklighet. Pa
det sattet kan hennes tro pa egen férmaga oka aterigen genom lyckat bemastrande
istallet for misslyckande situationer. (Bandura 1997 s. 106) Detta &r nagot tankvart inom

det hélsofrdmjande yrket!

Ett vanligt forekommande fenomen &r att ménniskan tar gott arbete forgivet. Daremot
vacker ofta brister kritik och ibland hard sadan, som snarare laxar upp manniskan an ger
en hjalpande hand for henne i hur méanniskan utfor en béttre prestation. Manniskor som
blivit dvertygade att de saknar formaga till ndagonting tenderar att undvika utmaningar
och ge upp snabbare. (Bandura 1997 s. 101-104 )
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Physiological and Affective States (PAS)

For det fjarde — Manniskans fysiologiska och emotionella tillstand paverkar henne i
bedomningen av sina formagor. | fragavarande tillstand &r speciellt inflytelserika vid
bedomning av sjalvtilliten vid fysiska prestationer, halsodvervaganden och
stresshantering. Maniskan har namligen en tendens att vid stressande eller pafrestande
situationer ibland tolka de fysiologiska aktiveringarna som ett tecken pa sarbarhet eller
dysfunktion. Da hon gor uppgifter som behover styrka och uthallighet kan hon uppleva

trotthet, vark och smérta som nedsatt sjalvtillit.

For att forbattra sjélvtilliten ur den emotionella synvinkeln &r det viktigt att kunna
erkdnna antagna emotioner och resultat av prestationer. Det dr inte blott intensiteten av
emotionerna och fysiska reaktionerna som dr viktiga, utan snarare hur de uppfattas och
tolkas. (Bandura 1997 s. 107-108) Manniskan kan tolka att trotthet, vérk eller minskad
uthallighet betyder att hennes fysiska kapacitet har minskat eller &r en foljd av
stillasittande. Om tolkningen ar minskad fysisk kapacitet kommer hon antagligen att
borja begransa sina aktiviteter mer &n om tolkningen varit den andra. (Bandura 1997 s.
111)

Utvérderingar av olika slag paverkas av humoret; om manniskan &r pa gott humor gor
hon mer sannolikt en positiv utvardering. Om hon daremot ar pa daligt humaér gor hon
mer sannolikt en negativ utvardering. Det hér innebdr att positivt humor eller attityd
fraimjar en Okad sjalvtillit medan negativt humdor forsvagar upplevd sjélvtillit.
Ytterligare forstarks humorets inverkan av hur stark kanslan ar och i vilket sammanhang
den upplevs i. Det har betyder i praktiken att upplevd framgang under upplevt positivt
humor paverkar starkt positivt sjalvtilliten emedan upplevt misslyckande under daligt
humor paverkar starkt negativt sjalvtilliten. (Bandura 1997 s. 110-112) D& méanniskan ar
fortvivlad, séanker det hennes sjalvtillit och darmed forsvagar det hennes motivation och
prestation. Motsatsen till detta ar att om manniskans sjalvtillit hojs 6kar ocksa hennes
motivation till uppgiften samtidigt som hennes prestation forbattras. (Bandura 1997
5.113)

Sammanfattningsvis kan de fyra kéllorna citeras av Bandura (1997 s. 79):
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...enactive mastery experience that serve as indicators of capability; vicarious experiences that alter
efficacy beliefs through transmission of competencies and comparison with the attainments of others;
verbal persuasion and allied types of social influences that one possesses certain capabilities; and
physiological and affective states from which people partly judge their capableness, strength, and vul-
nerability to dysfunction.

2.6 Tidigare forskning

| det har kapitlet kommer vi att ta upp forskningar, som gjorts om de aldres

vélbefinnande samt vad det ar som sporrar och hur man blir sporrad till motion.

Faktorer som paverkar de aldres valbefinnande har oftast gjorts kvantitativt med olika
skalor for vélbefinnande som t.ex. Ryffs skala pa de sex dimensionerna och WHO:s five
item well-being scale. (Meléndez et al. 2009, McDowell 2009) Dessa skalor ar bra for
att se vad som paverkar de aldres vélbefinnande i storre skala. Men det &r ocksa
intressant att fA en mer omfattande bild av vilka faktorer, som stoder de aldres

valbefinnande.

Vanhuuden Mieli, 2011-2014, &r ett pagaende projekt i Finland, som studerar de aldres
vélbefinnande och fradmjar det. | projektet har man Ilyft fram de &ldres rost och
uppmuntrat dem att igenkanna sina resurser och hitta gladjen i vardagen. (Fried et al.
2012) Projektet har haft Carol Ryffs sex dimensioner som sin teoribakgrund.
Vanhuuden mieli projektet har ordnat flera evenemang s.k. ”voimapajoja” dar de aldre
har kunnat komma fram och diskutera valbefinnande och sina egna livserfarenheter. Pa
dessa evenemang har man intervjuat individerna. Vanhuuden Mieli projektet har
kommit ut med fyra artiklar. I en av artiklarna hade man intervjuat 64-88 ariga dldre om
fraimjandet av mentalt valbefinnande. Resurser till mentalt vélbefinnande var de
narstaende, egen halsa, funktionsférmaga, pension, hobbyn, olika tjanster och natur. Det
kom ocksa fram att de som hade klarat av svara livssituationer och forandringar i livet
kande okad sjalvtillit att aterhamta sig. (Fried et al. 2013)

Motivationsfaktorer och hinder till motion hos de aldre har studerats en hel del. Bland
annat Schutzer och Graves (2004) skriver i sin studie att de vanligaste hindren till
motion ar forsamrat halsotillstdind och smarta. Andra faktorer som hindrar

motionsutévandet hos de &ldre &r bland annat okunskap i motionseffekter, brist pa rad
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fran lakaren, barndoms erfarenheter och brister i miljon, som gor det svart att utdva

motion. Faktorn, som ansags viktigast for utévandet av motion var kanslan av sjalvtillit.

Holmblom et al. (2008) har férsokt 16sa problemet med stillasittande liv och skrivit en
artikel om hur man kan anvénda de motiverande faktorerna och barridrerna till motion
for att hitta en individuell 1@&mplig motionsform. De kallar det fér motionsekvationen.
Forskarna forklarar att motivationsekvationen bestar av fyra faktorer; upplevd chans att
lyckas, upplevd betydelse av malet, upplevda kostnader/barriarer och benéagenhet att bli
stillasittande. Den upplevda chansen att lyckas forknippas med upplevd kénsla av
sjalvtillit och ar en av de viktigaste forutsattningarna till uppratthallande av en aktiv

livsstil.

Det finns ett stort antal studier om hur man skall motivera de &ldre till motion. Nied och
Franklin (2002) forklarar i sin studie att motivering till motion skall ske individuellt och
man skall ta hansyn till bade motiverande faktorer och barriarer till motion. For att
motionen skall uppratthallas ar det viktigt att den innehaller personliga mal, ar rolig,
stoder individens egna behov och sjalvtillit. Det ar viktigt att ta personligheten i
beaktande, exempelvis om personen &r intro- eller extrovert. Det ar en bra borjan da

man rekommenderar grupp- eller individuell gymnastik i form av t.ex. hemgymnastik.

For att upplevelsen av sjalvtillit i motion &r sa viktig, har Lee et al. (2008) studerat vilka
av Banduras fyra kallor som har storsta betydelsen da man arrangerar gymnastik for
aldre. 1 studien framkommer det att kénslan av framgang mojligtvis kan vara den
viktigaste kallan, eftersom den paverkar individen mest. Kanslan av att lyckas okar som
sagt kanslan av sjalvtillit medan misslyckanden i tidiga fasen av motionsutévandet kan
minska pa sjalvtilliten. Darfor ar det viktigt att planera manga uppnabara mal an ett stort
mal. Den andra kallan, modellering av andra, kan vara en betydelsefull kalla for
individer som ar osakra pa sig sjalv och sina kapaciteter. Den tredje kallan, mottagning
av feedback, ar daremot betydelsefull eftersom individen far bevis pa att nagot hon gjort
beaktas framgangsrikt. Dock enbart uppmuntran begransar okad kansla av sjalvtillit.
Den fjarde kéllan, emotionella responser, kan ibland skrdmma den &ldre individen i
tidiga fasen av motionsutdvandet da det uppkommer motionsrelaterad trétthet och
muskelsmérta. Detta kan leda till att man slutar motionera. Darfor ar det viktigt for

halsovardspersonalen att ge information om motionens inverkan pa kroppen. Nar de
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aldre inser motionens positiva effekter, som forbattrad fysiskt tillstand, reducerad stress
och forbattrat humor, 6kar det pa den upplevda sjélvtilliten. En kombination av alla
dessa kallor rekommenderas pga. individualiteten. Detta stoder sjalvtilliten till motion
och kan darmed leda till paborjad eller uppratthallande av en aktiv livsstil. (Lee et al.
2008)

3 MATERIAL OCH METODBESKRIVNING

Forskningsproblemet i denna studie ligger i hurdana faktorer som paverkar intresset till
fortsatt motion bland den &ldre befolkningen pa seniorboendet Loppukiri. Eftersom inte
bara motion utan &ven sjélvtilliten hojer valbefinnandes ligger tyngdpunkten i detta
arbete pa vilka faktorer, som paverkar valbefinnandet samt hur sjalvtilliten tar sig
uttryck i motionsvalet. Med detta kan man konstatera att problemstéllningen &r
utforskande vilket gor det mest naturligt att samla in kvalitativ data enligt kvalitativ
design (Jacobsen 2012 s. 86).

Datainsamling sker med hjalp av halvstrukturerade temaintervjuer med ett induktivt
synsatt for att soka forstaelse i forskningsproblemet. Antalet deltagare ar fa, vilket
mojliggor sokande av nyansering, detaljering och en djupare forstaelse i informanternas
svar (Jacobsen 2012 s. 61-63).

3.1 Kvalitativ metod

Enligt Jacobsen (2012 s. 61-63) lampar sig den kvalitativa intensiva designen da man
soker en sa fullstandig forstaelse som mojligt av forhallandet eller samspelet mellan
personen och den situationen hon befinner sig i. Det vill saga situationen att vara dver

65ar fylld senior pa ett seniorboende.

De starka sidorna med intensiva designen ar bl.a. moéjligheten av nérhet och dppenhet
till informanten samt att kunna beskriva det specifika men dven vara flexibel under
forskningsprocessen. Det ger oftast data med hdg intern validitet, vilket betyder att den
underliggande riktiga” forstaelsen av ett fenomen eller situation majliggors val.

Daremot de svaga sidorna med den intensiva designen tar sig uttryck i kravet pa resurser
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i form av tid och prioritering av nyansrikedom. Detta vacker i sin tur fragor om
representativitet av det vanligt forekommande generaliseringsproblemet i den intensiva
designen. Det har betyder att extern validitet ar svar att na, vilket innebar att det som
undersokts aven kunde gélla andra &n det undersdkta. Men &ven hur undersdkarens
hanterar flexibiliteten och forhaller sig objektiv i tolkningen av den stora méangd

kvalitativ data &r av betydelse for forskningsprocessen. (Jacobsen 2012 s. 67-70)

3.2 Sampel och intervjudesign

Eftersom projektet HEA redan var involverat med seniorboendet Loppukiri, var det
naturligt for oss att urvalet sker bland dem. For att fa kontakta informanterna,
godkéndes forskningsplanen av Arcadas etiska rad i augusti 2013. En inbjudan, (se
Bilaga 1) med kort beskrivande information om studien delades ut for hand direkt till
alla 58 bostader med omkring sjuttio inneboende. Med inbjudan skickades dven en
svarsblankett (Bilaga 2). Deltagarna hade en dryg veckas betanketid och de anmélde sig

genom att fylla i svarsblanketten.

Innan datainsamlingen pabdrjades definierades kriterier, som foljdes systematiskt da
informanterna kontaktades. Inklusionskriterier var foljande: Av de anmalda kommer
hogst atta stycken att slumpmassigt tas med i studien, givet att de ar 65+. Detta
kriterium gjordes for att vi lat avgransa informanterna till den tredje aldern, det vill séga
pensionsaldern likt Heimonen & Pajunen (2012 s. 19) och Kiveld (2012 s. 13)
avgransar. Detta starker den externa validiteten.

Om antalet anmalda deltagare ar atta eller mindre kommer vi att anvanda oss av ja-
sagarurval. Om antalet frivilliga deltagare Gverskrider atta, kommer vi att anvanda oss
av obundet slumpmassigt urval, for att alla deltagare som uppfyller inklusionskriterierna
skall ha lika stor chans att komma med i intervjun.

De anmalda var exakt atta, vilket gjorde att alla informanter kontaktades per telefon for
att diskutera kort om intervjun. Under samtalen med informanterna skedde en
Overenskommelse och man kom o6verens om intervjutidpunkt och plats. Flertalet

informanter féreslog seniorboendets géstrum medan ett par andra ville ha intervjun
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hemma hos sig. Malet var att kontakta informanterna och samla in intervjumaterialet

under september manaden, vilket holl. Inget bortfall forekom.
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3.3 Datainsamling

Datainsamlingen i denna forskning sker genom temaintervjuer, vilket innebér att
intervjun delas in i bestdmda teman som diskuteras. Det binder inte informanten till ett
visst antal delade berattelser eller hur djupt diskussionen kan ga utan ger informanten
mojligheten att dela erfarenheter, tankar och kénslor. Samtidigt tas informantens
tolkningar. Temaintervju ligger ndrmare en ostrukturerad &n strukturerad intervju.
(Hirsjarvi & Hurme 2000 s. 47-48) Med halvstrukturerad intervju menas att fragornas
ordningsféljd kan andras men fragorna ar alltid de samma for alla. Fragorna ar bestamda
pa forhand (se Bilaga 3) men intervjuaren kan vid behov omforma fragorna under
intervjun. (Hirsjarvi & Hurme 2000 s. 47) Intervjufragarna stalldes i man om mojligt
enligt formularet men aven andrahandsfragor kunde tillaggas, (se Kvale s. 150-156).
Ledande fragor undveks (Kvale & Brinkman 2009 s. 187).

Enligt Kvale & Brinkman (2009 s. 102-103) ar intervjuns medium spraket, men inte
bara det verbala utan dven det relationella och sadant som inte sigs ar betydelsefullt,
vilket av intervjuaren kraver talmodigt lyssnande. Eftersom aven transkriberingarna av
intervjuerna skall uppfattas som levande samtal valdes att bada forskarna ar med under

intervjutillfallena for att se hela sammanhanget. (Kvale & Brinkman 2009 s. 208)

Figur 1. Seniorboendets gastrum fungerade som intervju utrymme. Foto av Minna Eklund. Helsingfors 2013.
Alla intervjuerna kunde bandas in med samtycke fran alla informanter.
Intervjutillfallena varierade fran 20 till 60 minuter, vilket dven ar i enlighet med

Jacobsen (2012 s. 105).
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3.4 Databearbetning

Det intervjumaterial som bandats in i september 2013 transkriberades av intervjuaren
och den kvalitativa bearbetningen och analysen skedde under oktober.
Intervjumaterialet erholl 38 sidor nedskriven text (A4, Calibri, font 11, radavstand
1,15). Eftersom inte allt material kan inkluderas i analysen reducerades forst material
som inte ansdgs relevant for fragstallningarna. Radata delas upp i tre teman;
valbefinnande, fritidsaktivitet och motion. Innehallet i dessa teman grupperades i
mindre kategorier beroende pa temats innehall. Déarefter gjordes analys och reflektion
till teorin. (Lantz 2013 s. 136-140, Jacobsen 2007 s. 141-149)

Analyseringen av allt material gjordes med innehallsanalys, mer specifikt enligt
induktiv innehallsanalys. Induktiv innehallsanalys lampar sig bast da man vill utga fran
informanternas personliga tankar och erfarenheter. Efter transkriberingen analyserades
materialet. (Tuomi & Sarajarvi 2009 s. 108-113) Den induktiva innehallsanalyseringen

kan delas in i tre processer:

1) Reducering av materialet, vilket betyder att uttrycken, som anses vara nyttiga for
forskningsfragan, reduceras eller forenklas till korta, anvandbara uttryck.

2) Klustrering, dvs. gruppering av det reducerade materialet. Likartade uttryck
bildas till grupper som kan ndmnas som underkategorier.

3) Efter klustrering sker abstrahering, vilket innebar att man bildar 6verkategorier
av liknande underkategorier. Abstrahering kan sdgas vara en process dar
forskaren producerar teoretiska begrepp av ursprungsmaterialet.

| den induktiva innehallsanalysen ar det fragan om att sammansmaélta uttrycken, vilket
ger resultat som svarar pa forskningsfragan. Innehallsanalys baserar sig alltsd pa
tolkning, dar man utgar fran empirisk data till mer begreppsmassig syn pa det
undersokta fenomenet. (Tuomi & Sarajarvi 2009 s. 108-113)

3.5 Etiskareflektioner

Enligt Jacobsen (2007 s. 32) forekommer det tre grundldggande krav som man vid
undersokningar forsoker uppna, dessa ar informerat samtycke, krav pa skydd av

privatlivet och krav av korrekt atergivning av data. 1 och med att informanterna frivilligt
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tar kontakt med respondenten for att anmala sig till studien anser vi att kravet for
samtycke erhalls. For att forsakra oss om informanternas samtycke har vi i
informationsbrevet och vid intervjutillféallet beskrivit studiens uppbyggnad och generella
syfte och resultatanvandning. Fore intervjun pabdrjades, forsékrade vi oss om
informanternas samtycke till bandinspelningen av intervjun. Ifall informanterna inte
varit villiga att svara pa vissa fragor eller vill avbryta intervjun eller hela studien, har

hon all rétt till det utan negativa konsekvenser. (Jacobsen 2007 s. 32-33)

Denna studie paverkar ingen deltagare i negativ bemarkelse. Daremot kan
informationen fran deltagarna erbjuda viktig information for det framtida arrangerande
av aktivitetsformer inom seniorboendet. Det kan &ven inom halsofrdmjande yrket bidra
med nya insikter i forarbetet till en individuell eller gruppbaserad aktivitetsform.
Forarbetet kan i sin tur vara av betydelse under aktivitetens gang och uppréatthallande av
motivationen. Namn publiceras inte i forskningen och det ar inte mojligt att identifiera
nagon av deltagarna i forskningen. All personlig information kommer att forstoras da
databearbetningen gjorts och resultaten fatts. Det &r enbart undersokarna, som har
tillgang till materialet under studiens gang. Intervjumaterialet samt dess analys resultat
kommer att forvaras pa Arcada. Med detta anser vi att kravet for konfidentialitet
uppfylls. Vi har forstatt och skrivit under blanketten for god vetenskaplig praxis och

lovar presentera korrekt data.

4 RESULTATREDOVISNING

Har presenteras resultat till de tre forskningsfragorna. Analysering och presentation av
resultat till fraga ett presenteras av Minna Eklund och fraga tva och tre av Marika
Melkko.

4.1 Faktorer som paverkar valbefinnande

Den givna forskningsfragan angaende hurdana faktorer de aldre anser att paverkar deras
subjektiva valbefinnande besvaras till féljande. Analyseringen av materialet har gett tva
huvudkategorier; faktorer som frdmjar vélbefinnandet och faktorer som férsamrar

vélbefinnandet. Dessa huvudkategorier fungerar som huvudrubriker med férklarande

29



overkategorier: Gemenskapen pa Loppukiri, tillfredstallelse och meningsfulla
aktiviteter, sociala relationer utanfér huset, mental tillfredstallning samt fysiska
inskrankningar, sociala inskrdnkningar och mentala inskrankningar/oro. En tabell dver

kategoriseringen finns i bilagorna. (Bilaga 4).

4.1.1 Faktorer som framjar valbefinnandet

Gemenskapen pa Loppukiri

Alla atta informanter ansag att boende pa Loppukiri har en mycket stor betydelse for
valbefinnandet pa grund av gemenskapen som individerna har utformat dar. Nagra
informanter berattade att de har valt den hédr formen av boende for att bekdmpa
ensamheten eller for att inte behéva bemdta ensamheten Gverhuvudtaget. En av
informanterna bodde i tio ar ensam efter sin mans dod, vilket gjorde att gemenskapen pa
Loppukiri passar henne.

... €tta jos oisin kotona yksinani ni.. ni sillon todennakdsesti.. en tieda, miten..( nauraa.) laiskasti taman
ajan kulu... kuluttasinkaan.

Gemenskapen som rader pa Loppukiri ar mycket viktig for alla. De gemensamma
fritidsaktiviteterna, kortspel och gymnastiklektionerna stdder valdigt bra relationerna i
huset. Alla, cirka 70 bosatta, ar delade i sex arbetsgrupper, vars uppgift ar att antingen
stadar eller lagar mat. Arbetsveckan och Gvriga drenden som vissa har tagit pa sitt
ansvar for med sig gladje, utmaning, kansla av gemenskap, trivsel och ger takt till livet.
En informant beréattar att det har inte ar ett husbolag for alla. Man kan isolera sig om
man vill men for att trivas pa seniorboendet kravs det att man gillar en tat gemenskap.
En annan informant ansag att Loppukiri inte bara for med sig kansla av gemenskap utan

ocksa trygghet da man behdver det.

En del av informanterna berattade att det inte ar enkelt att fa goda vanner utanfor
seniorboendets granser. En informant hade fel da hon trodde sig hitta vanner da hon
skulle flytta fran ett egnahemshus till ett hoghus i Helsingfors. Skapandet av nya
vanskapsrelationer pa Loppukiri har inte varit en utmaning for nagon av informanterna.
Alla beréattade att det ar mycket enkelt att som aldre hitta en grupp som man kanner sig
tillhora. Vissa berattade att orsaken varfor de valt att flytta hit har varit framst for
gemenskapens skull.
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...slis must tdd on t&4 on tota ... todella... todella tota mulle sopiva talo

Tillfredstdillande och meningsfulla sysselsdttningar

Meningsfull sysselsattning var ocksa en mycket viktig faktor som upprepades av alla
informanter. Sysselsattningarna for med sig gladje och kansla av att man klarar av
nagonting, papekade en informant.

No sehdn saa tdssd vield tuntemaan itsensd niinku tdmmoseks tyokykyiseksi ihmiseks. Se on aika
térkee. Etté.. ett on semmonen tunne ainaki et parjaé jos haluaa.

De obligatoriska och de 6vriga drendena i huset &r viktiga och meningsfulla for
informanterna. Manga forklarar att de kanner sig nyttiga och att arbetena kanns givande
vilket gor att det &r skont att ha arbetsuppgifter da och da. En annan forklarar att det inte
ar meningen att ha alltfér mycket arbete, bara det k&nns att det &r intressant och
utmanande.

No sehdn on sehdn on ihan semmonen pippuri ja suola mun eldmassa ja tota enkd méa koe niité edes

semmosiks ettd mé oisin vésyny tai kyllastyny niihin toihin ettd mé olen itse vapaaehtoisesti
ilmottautunu selllasiin...

Alla har ocksa egna aktiviteter som de kopplar av i vardagen med.

Joo! nyt ma haluun pitdd omaa ohjelmaa ku mul on sienid valtavasti mul oli nii ihana kermanen
sienikastike en mé sité tuolt saa.. (nauraa) ja ite poimitut ni mé syon...

En del anser att det ocksa ar viktigt att kunna ibland isolera sig och ge tid till sig sjélv.
En del laser bocker for att leva sig in i en fantasivarld och de andra laser for att kunna
slappna av. En informant beréttade att hon njuter av att bestélla maten upp till sitt rum
och sitta sig ner i lugn o ro for att se pa ”Kauniit ja Rohkeat”. En av informanterna
berattade att hon nyligen kopt en sommarstuga i nérheten av seniorboendet dar hon
brukar slappna av och njuta av naturen. Nagra informanter berattar att motionen &r en
aktivitet som for med sig mycket gléadje till vardagen.

Joo’o.. huomen aamul on jumppa kello kymmenen (nauraa) sitd ei laiminlydda!! juu! vaikkois ollu
muuta ohjelmaa tarjolla.

Vissa trivs pa de motionspass som ordnas pa Loppukiri och en informant njuter av
variation och har skaffat sig ett seniorkort som ger henne mdjlighet att ga pa manga
olika motionsgrupper runt i Helsingfors. Nagra informanter tycker om att simma. Vissa
simmar ensamma och vissa tycker om att ga pa vattengymnastik. De sager att vattnet ar
ett bra element som bade piggar upp och avslappnar.
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Sociala relationer utanfér huset

Informanterna beréttade kort att gamla goda vanner och familjen ar en mycket viktig del
av deras valbefinnande. Ett par informanter ansag att man med tiden inte haft sa mycket
kontakt utanfor Loppukiri forutom med familjen eftersom man inom Loppukiri bildat
sig en vanskapskrets, vilket har gjort att det varit mycket enklare att halla kontakten

med dem.

En kvinna beréttade att hon tycker om att vara medlem i olika gemenskaper. Hon hor
bland annat till forsamlingen och till féreningen for horselskadade. Dessa grupper
traffar hon regelbundet och spenderar mycket tid tillsammans med dem, vilket hon
anser att ar mycket trevligt. Férsamlingen ordnar ibland sa kallade specialveckor da det
ordnas mer aktiviteter &n vanligt. En informant tillhér en gammal koérgrupp som har
varit aktiv och hallit fast vid varandra sedan langt tillbaka. Nagra informanter papekar
att de har bra relationer till sina barn och barnbarn och anser att det ar valdigt viktigt. En
informant flyttade fran vastra Finland till Loppukiri och berattar att hon har kunnat halla
béattre kontakt nu med sin syster och hennes barn for att &ven de bor i Helsingfors.
... Ja tietysti sukulaisia on... lapsenlapset, lapset.. kaikki on tds ymparilla ettd kaikkihan ne vaikuttaa
hyvinvointiin.
Mental tillfredstdllelse
Nagra informanter berattar att det i deras alder redan uppkommit eventuella sjukdomar
och inskrankningar. D& man accepterar sin situation och har positiv attityd har det
mycket stor betydelse for hur man verkligen mar. En informant sager att hon har varit
frisk hela livet och att hon mar Gverlag alltid bra. Det kravs en lite storre hotande
handelse forran hon mar daligt, ansag hon.

No, sehdn riippuu vahan asenteesta myoskin ettd mitenka sen kuvaa yhté sun toista pientd kremppaa
mutta ei ne nyt mua haittaa.. kamalasti. Jos ei satu meneméén pahaks. Mmm...

Saan olla tyytyvéinen...

En informant papekar att vélbefinnandet &r ett mycket mangdimensionellt fenomen och
forklarar det sa har:

Se on niinkun moniulotteinen se kysymys. et jos ihmiselld on tahtoa... niin niin se pystyy sitten kyll&
sen verran ihan hyvin.. ettd ja&ko sitten sen jonkin vamman tai jonkun tdmmadsen vaikeuden vangiksi
vai pystyyko sen voittamaan...
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... ihan se mun oma eldman asenteeni on pitdny mua virkeena varmaasti.

Under rubriken meningsfulla sysselsattningar kom det redan fram att det ar mycket
viktigt att det man gor har ndgon betydelse till en sjalv och andra. Det att man har

intresse till sina arbetsuppgifter och aktiviteter piggar upp och ger en kénsla att man ar
nyttig.

4.1.2 Faktorer som forsamrar valbefinnandet

Fysiska inskrdnkningar

Informanterna namner faktorer sa som tillfalliga nedsatta hélsotillstdnd samt ingrepp
och medfddda eller degenerativa forandringar i kroppen som rubbar funktionsformagan.
Nagra informanter berattade att de har nagot fysiskt problem exempelvis Gvervikt,
ryggproblem sasom skoliosis, som sades rubba deras valbefinnande pa grund av att det
stundvis forsamrar mojligheten att rora pa sig hur man vill. Informanterna som hade
ingrepp som dgonoperation och knéaprotesoperation hade varit tvungna att andra pa sina
motionsvanor vilket hade ocksa paverkat deras valbefinnande. En informant hade snuva
och hon sade att det paverkar hennes humor mycket. En horselskadad informant beréattar
att det ar tungt att folja med program och nyheter nar hon har nedsatt horsel. Nastan alla
informanter lat inte inskrankningarna desto mer paverka dem och de har funnit nya satt
att 6verkomma besvéren. Vissa individer antog att motion eventuellt skulle hjélpa till
deras fysiska problem men pa grund av kanslan att motion inte fér med sig nagon gladije
och njutning, har de avstatt fran att motionera. En av dessa sager att motion &r ett
tvangsmassig hobby. En kvinna sager att hon har som ung varit mycket sportig, men nu
har hon insett att hon inte klarar av det och kdnner begrénsningar, vilket ibland fér med

sig kanslor som hon inte mar bra av.

Sociala inskrdnkningar
Faktorerna som réknas upp har &r gral i husbolaget och gral med maken/makan och
vanner. Fastan alla informanter berattade att gemenskapen pa Loppukiri ar en stor orsak
till att man mar bra sa &r inte husbolaget helt problemffritt.

Sehdn on sitten paljon kiinni siitd ettd... ettddd.... kuinka t&&lla talossamenee niinkun itsellani

kanssaihmisten kanssa mika on se yleinen tilanne... riidelladnké kokoussalissa siitd ettd kissa on
pissannu tonne porraskaytavaan.
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Manga av dem som ansvarar Over vissa av husbolagets drenden berattade att den
allmanna stamningen i huset och gral har en stor inverkan pa vélbefinnandet. Det sades
att vissa saker maste man kunna acceptera, alla husbolag har problem ibland och man
kan inte vara lika bra van med alla. Problem med ndrmaste vanner och maken/makan
uppkommer ocksa ibland och de paverkar pa individens sinnestamning men det sades

att sadana problem &r oftast 6vergaende.

Mentala inskrdnkningar/oro
Faktorer som oroar individen sasom forsamring av det egna fysiska tillstandet,
narstaendes eller vannernas fysiska tillstand samt oro 6ver familjen ar dven sadant som
upplevs paverka valbefinnandet negativt.

Tahan henkiseen hyvin vointiin vaikuttaa se ettd kun on omia ystavia joilla on sairauksia vaikeita

sairauksia ja...sellasta... ja jos ké&y tapaamassa toinen toisensa jalkeen eika tuu mitéan ... niinku.. siis
niinku valoa... iloa... siihen ni kyl alkaa vetaa alas, masentaa sillee.. mm...

Vissa informanter berattar att de har oro Gver att drabbas av nagon svar sjukdom eller
att den egna fysiska funktionsformagan forsamras och att man da skulle bli beroende av
utomstaendes hjalp. En informant berattar att som moder har man ocksa oro dver sina
barn och barnbarn nar de genomgar motgangar, som medfor medlidande i nagon form

hos en sjélv.

4.2 Faktorer som paverkar intresset till en omtyckt
fritidsaktivitet

Den andra forskningsfragan, angaende faktorer som den dldre anser att ligger bakom
fortsatt intresse till en omtyckt fritidsaktivitet, besvaras genom att tillga
intervjumaterialet som beror fritidsaktiviteter och sjélvtillit. Den andra delen av
intervjumaterialet beskriver de aldres fritidsaktiviteter, vad i intresset som har gjort att
hon har velat fortsatta med aktiviteten och vad det bringar henne. | analyseringen har
det framkommit fyra huvudkategorier, namligen malmedvetenhet, andra méanniskors
paverkan, egen tillfredsstallelse och motiverande eller begransande faktorer. Dessa
huvudkategorier innefattar i sin tur nio Overkategorier som invavts i detta kapittel men

syns narmare i bilaga 5.

34



4.2.1 Malmedvetenhet

En del av intervjumaterialet beskriver malmedvetenhet hos individen. Nagra
informanter betonar vikten av att se nagon form av resultat i fritidsaktiviteten, som gor
att de vill fortsatta. Exempel, som gavs pa resultat, ar klader, tavlor, muskelstyrka med
mera.
Ehka se on se. se ettd se on tavotteellinen kuitenkin.. niin.. siin. kyl se tavoite on aika tarkee ndissa...
et nyt esimerkiks ma maalaan, tai ma aion tehdd ndistd mun lapsenlapsista muotokuvat ja tota.... se
ettd mé... méd oon yhh... se on siis yritykseen edellytyksen menetelméi et ma on nyt jo kahtena

sessiona ni joutunu repimaan koko homman kun en ollu tyytyvainen ja se on semmosta yrittdmista ja
harjoittelua ja ....ja jos sitd joskus tulis jotain ni..

Men aven varderingen av sin egen aktivitet liknar nagon form av malmedvetenhet.
Nagon informant tog upp betydelsen av om man kéanner att man utvecklas och lar sig
nagot eller inte. Finns det nagon majlighet att na malet?

No ehk& se tulee tastd niinku néytdsta ettd jos kokee et oppii jonku. Ni sehdn on hirveen helppo tos

tietokoneessaki ku oppii jonku ohjelman tai .. talla hetkellda ni harjotellaan videokuvausta ni sehan
nopeesti nakee et siina eteneekd vai eikd. Nii ja tdissd myds ettd onko asiakkaat tyytyvaisia.

4.2.2 Andra manniskors paverkan

| séllskap av andra manniskor kom det fram tva betydande kategorier for att uppratthalla
fritidsintresset. Det som andra manniskor utrycker om ens egen férmaga genom
komplimanger eller feedback &r av betydelse for fortsatt intresse. Exempelvis
motiverande vagledning, berom vid lyckanden och berém for positiva egenskaper vid
fritidsaktiviteten i den gruppgemenskap man tillhor eller av andra observanter.

No.. siin on kyll4 se ettd siel saa siis semmosta kannustavaa opastusta ja ja se ettd mydskin mydskin

tota... [...] kyl siis se on nimen omaan se ryhma mikd on térkee, mé en oo mik&an yksinpuurtaja
ollenkaan, paitsi kompuutterin kanssa.

Gemenskapen ar en annan viktig faktor for fortsatt intresse. Gemenskapen pa Loppukiri
kanns viktigt for alla informanter. En bra gruppanda, flera goda bekanta i gruppen, en

gemensam historia genom en gemensam aktivitet samlar ihop gruppen.

Must se on hirveen kivaa ja siel on hirveen mukava ilmapiiri ja ja. ja tota... sieltdkin on tullu semmosi
hyvii tuttavia...

En informant upplever att de gemensamma maltiderna ar nagot som hon njuter av.
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Ainakin mitd ma taalla talossa seuraan ja ma kdyn sydmassa, se syéminen ruokailu on niinku meidan
talon semmonen, minun mielestdni semmonen todellinen clue ettd ettd se kokoaa ihmiset, se ei 0o
pelkké se ruokailu vaan sielld sinne jaadaan juttelemaan ja..

Gemenskapen pa Loppukiri uttrycks dven genom intresset till gemensam historia och
uppfoljning.

Ta4llda mé haluan kuvata sen takia ettd tulis niinkun taté tal.. meidén historia.. dokumentoitua [...] kun
maa... tavallaan niinku seuraan sit.. sitd miten t4all4 me.. miten .. mitd meille tapahtuu.

4.2.3 Egen upplevelse av tillfredsstéallelse

En annan stor kategori som paverkar intresset till en fritidsaktivitet ar hur individen
upplever tillfredstéllelse i aktiviteten. For ndgon ar sjalva upplevelsen av aktiviteten av
stor betydelse for uppratthallande av dem. Kansla av uppfriskning, total avkoppling,
kompensation av nagot man inte kan gora och njutning ar exempel pa upplevelser som

fatt dem att halla fast vid fritidsaktiviteten.

Se tavallaan kompensoin, nuo matkani.. kun.. kun mi en sitte kuitenkaa lahdettya niin ni must tuntuu
et noitten kirjojen kautta matkustanu ympéri maailma...

For ett par informanter &r tillfredstéllelsen kopplad till lyckande i aktiviteten. Det att
man upplever nagot nytt i aktiviteten, vagar 6ppna sig for andra vilket man inte vagat
som yngre kan vara en lyckande vandpunkt fran ungdomstiden. Samtidigt kan individen

kénna att hon lyckas da hon statt infor en utmaning.

En ma nuorempana pystyny ollenkaan niinku esiintymaan. Mé& oon ollu semmonen et.. mé en ois sitte
menny tilaisuuteen jos ma ois. jos mut ois pakotettu ja sitte md[...] ja tota ettéd tosissaan ma olin niin
hiljanen [...] Et m& oon ollu niin niin sulkeutunu sillo.. ni nyt jalkik&teen harmittaa et miksen ma [...]
Se et m& uskalsin menna.. yleison eteen ja esittdd ja puhua ja ja tota sitte mul on kuulemma hyvé aani
et meian yks 93 vuotias nainen sano ettd ma olin.. ett mun.. hén sai selvdd mun niinku puheesta, et ma
artikuloin sil.. hyvin tai jotain, en md tii& mitd siin on... ja sitte ee... inspiraatiota tuli siitd ku ma en
muistanu vuorosanoja ja ma keksin niitd ja ma sanoin meidén kuiskaajalle et mita sa et sanonu mulle
mitd pita4 tulla!! ni se sano mulle et sdhdn keksit hyvan jutun siihen! Onnistumisen.. en mé tii4 se on ..
siind vaan on jotain... jotain mielenkiintoista siind.. Ja sit todenndkdsesti varmaan se ku tota ku ei itse
niinkun oo se henkild.. van sa esitat jotain toista. et sill on aika suuri merkitys.

Aktiviteten kan dven kannas beldonande och tacksam efter att man lyckats omvénda

ingenting till nagonting.

Ton.. noi kasvien hoito (osoittaa kasvirivia ikkunanlaudalla) ... kato ku tuol kukkii kolmee orkkideaa
ja ne on tén talon roskiksista.. (nauraa) toiset pistdd od.. orkidean ku seon kukkinu ni heittdd pois. [...]
No... ne on kiitollisia.. ne palkitseee... (nauraa taas) ma kaipaan téta rivia (osittaa riviaan) siina aina
joku lep&d. mut ma niille ku tulee joku palvelee mua ni ma sanon et otappa tosta kaks... ne vie kotiinsa
ku md jaan niitd sit taas. niin niit tulee pian liséa. ..
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Upplevelse av tillfredsstallelse ar ocksa i nagon man beroende av tid och rum. Nagon
trivs med sitt fritidsintresse for att det gor att man glommer allt annat, lever i en annan
varld, glommer daliga tankar exempelvis pa stugan.
Mul on se lukeminen ollu se mun harrastuksen aina. etté... jotenki must tuntuu et se on ainoo tapa mil
voi rentoutuu ihan tdysin.. unohtaa kaikki asiat ku siihen elaytyy johonki muuhun maailman. et se
on... lukeminen ja sit niinnku tos liikuntaa on jonkun verran sesmmonen mikd mua kans.. ja et jos ma
oon oikeen pahal tuulel et mé meen kdvelemdan ja... ne unohtuu siind sitten ne... huonot asiat... ihan

yksin sitte mielellaan et tietenki kavereitakin on mutt ettd jos oikein pahalla tuulella on ni .. paras on
ettei mene kenenk&an kans (nauraa)... ihan ittekseen...

4.2.4 Motiverande eller begransande faktorer

Intresset till en viss fritidsaktivitet paverkas aven av egenskaper pa uppgiften. Nagon
tycker om att uttrycka sig sjalv genom frihet i dans eller spela nagon annan an sig sjalv.
Ndagon annan trivs med att fa nagot lite nytt i samma uppgift och fa vara kreativ med

handerna.

Nuvarande fritidsintressen anses dven paverkats av tidigare vanor och erfarenheter,
ibland fysiska begrasningar. Exempelvis kunde nagon tidigare handarbeta men nu gar
enbart mindre handarbeteten. Nagon annan hade mycket arbete fore pensionen, vilket
gjorde att hon inte hade mycket tid for annat samtidigt som hon sag arbetet som ett slags
intresse.
Sitte vaan paljon tehny sillai ku m& oon ollu kahdessa tai kolmessaki tydssa vélilla yhtd aikaa ja sit
mul on joutunu ottaa kotiinki niit toit et kotonaki tehny niit tit4 vahé&n niinku harrastusmielelld toit4

ettd [...] yksityisyrittdjané ollu siin ni... valilld tuntuu et ei oo aikaakaan millekkddn muuta ku sit
jaksaa lahtee kévelylle tai jotain...

4.3 Faktorer som paverkar motionsvalet

Den tredje forskningsfragan, angaende faktorer som paverkar valet av motion bland
aldre, besvaras genom att tillga det intervjumaterial som berér motion. | motionsdelen
av intervjun framgar information om tidigare erfarenheter och vad som gjort att de hallit
fast vid motionsaktiviteten eller slutat. Det framkommer &ven information om hurdan
slags motionsform de skulle vara intresserade av och vad de tror de skulle kunna fa ut
av den samt vad som paverkar uppratthallande av den. | analyseringen har det
framkommit tre huvudkategorier som paverkar motionsvalet, namligen egen upplevelse

av tillfredstéllelse/hot som hor ihop med motion, andra ménniskors inverkan till eget
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intresse till motion och olika yttre faktorer. Dessa huvudkategorier innefattar i sin tur 13

Overkategorier, som invavts i detta kapittel men syns nédrmare i bilaga 7.

4.3.1 Egen upplevelse av tillfredstéllelse/hot som hdr ihop med motion

Denna huvudkategori kan anses ganska bred eftersom den innefattar allt vad som kunde
tdnkas hora ihop med individens upplevelser av hur hon k&nner sig hotad eller
tillfredsstalld jamtemot motion. Det har ar den forsta kategorin som beskriver paverkan

av motionsvalet.

Hur man varderar sig sjalv jamtemot motion &r en bred faktor som paverkar upplevelsen
av tillfredsstéllelse i den &ldres motionsintresse. Informanterna hade olika instélining

och intresse till motion.

Se tuntuu vaan vastenmieliseltd. .. Raskasta.

Nagon sag sig sjalv som for bekvam i vardagen for att orka borja rora pa sig.

Eii.. oo muuta ku et laiska.. saamaton.... mukavuuden hak.. mukavuuden rakkaus.. on se. enkd mé oo
ilmeisesti saanut sita kipinaa et olis... ninku.

Ytterligare finns en informant som pastod att hon alltid varit rérlig och vill annu idag
préva pa nya saker. En av informanterna tyckte det inte hor till hennes natur att rora pa
sig medan en tredje inte lade marke till att hon valde att réra pa sig och nagon har alltid
varit rorlig av sig. Motion sags av nagra som nagonting nodvandigt.

Siis mé& oon ajatellu ndin et mun on pakko .. jotta etti sais ne lihakset ja ne ... sielld ainakin

vesijumppa on semmonen mikd rentouttaa lihaksia ni.. ni.. siel on vdhemman kipuja ja pystyy
suorittamaan siel vedes ku se vesi kantaa.. ja tota...

Men ett par av de, som ser motion oundvikligt, tanker pa nyttan bakom motionen.
Samtidigt ser nagra det motiverande att motionera eftersom det ger en bra upplevelse.
[...] vaan se et ku ma yritan ajatella sit siltd kannalta et terveyden kannalta taytyy... tehdd ja sit mé

jotenki tykkaanki liilkkumisesti et ei se... ei se pelkastaan se terveystietenkaa siind ole mutta kyl se saa
... Siit saa va nii hyvén olon ku on lopettanu.. tietd tehneensd jotain hyvad ja hyddyllista.

Motionen behover dven framkalla bra kansla och inte verka skrammande. Upplevelse av
tillfredstéllelse uttrycks bland informanterna pa manga satt i samband med motionen.

Ett flertal deltagare framh&ver betydelsen dver att motionen behdver vara rolig eller
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bringa gott humor i efterhand for att de ska k&nna sig motiverade att utfora
motionsaktiviteten.
No.. md tunnen sen et mé oon pirteempi... juu. nii ja her&én aikasemmin... m& her&an véhén turhan
aikaseen kylla! ja illasta méd oon venttil mut se on.. se terveen merkki! se on parempi niin péin! jotkut

alkaa t&ala vasta iltapaivasta heratd ja sit valvoo mydhaan.. kaikki telkkari on katottava! ja sit sanotaan
”selkédd sarkee!! (nauraa) eeii.. ja mika tos jalois on ni tekis mullekki hierominen hyvaa!

Promenader kan exempelvis kannas trakigt for en som inte tycker om att motionera.
Men &ven det hur belastande motionen k&nns fysiskt och psykiskt vid sjélva utférande
ar av betydelse for god kansloupplevelse. Nagon tyckte simning &r avkopplande,
behagligt och att det kédnns att man gjort nagot nyttigt efterat.

Se on se vesijuoksu ensinndki se ei rasita niin kauheets ku uinti.. uintia ma en voi harrastaa ollenkaa

ku ma jotenki niin et mulle tulee hirvee niska kipeeks ja (nauraa) mut et vesijuoksus on, se onjotenki
nii rentouttavaa ja sit siin voi ihan miettii ihan mitd haluaa ja... menné omaa tahtiinsa ja...

Nagon tyckte att lugna rorelser med fokus pa andningen kandes behagligt samtidigt som
det hade bra effekt. Namnet pa gruppgymnastiken lockade henne att prova eftersom det
inte lat sd kravande. En annan informant tog upp mystik/magi i gymnastiken som
avskréckte henne.

Ja se kynttila palaa ja sit yht &kkii kadet pystyyn ja to... ma tykkdan et jo toi on védhan omituista

(nauraa!l) et se on niinku se kynttila ois niinku palvonnan kohde... et siin ois jotaki... siin on magiaa
mukana en tykké&a!

Flera av deltagarna beskriver handlingar som tyder pa att de kanns bra att lyckas pa
nagot satt i motionsformen. Nagon kéande sig njd da hon upplevde att hon kunde utfora
rorelserna pa egen hand jamfort med véaninnan som inte kan. En annan informant
beskrev att hon tidigare hallit pa med friidrott och nu pa éldre dagar har hon hittat en
seniorgrupp som hon kan utdva nya grenar i och uppleva saker med som hon dromt om.
Nagon borjade motionera pa aldre dagar och kéande lycka 6ver resultaten.

Jossakin vaiheessa mé olin varmaan 6 vuotta kdyny siel ni.. hyvénen aika mé saan varpaistani kiinni!!

elikkéa tavallaan niinku noina vuosina ma tunsin et mahéan koko ajan vaan niinku kunto paranee!! et se
oli aika.. hieno kokemus et.. kuudestakymmenestd eteenpdin ni voi kokea sill tavallal

En annan informant trivs bast i vattnet da hon motionerar och ar néjd 6ver sig sjalv da
hon kénner att hon kan réra sig sa latt. Aven en annan informant tycker hon kénner sig

10ar yngre i vattnet och tycker att det kanns bra att hon annu lyckas kénna det.
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Silloin siin uinnis, ni se tuo semmosta lilkkkumisen riemua ku se tuntuu nii kevyeltd ku se vesi
kannattaa ja siind tuntuu et taipuu ihan eri lailla ja pariki kertaa must tuntuu et md oon kymmenen
vuotta nuorempi ku mul oli fyysisesti niin hyva olo!! Se tuo sen tyytyvéisyyden itseensé et mahén
pystynki viel johonkin!

Flera av de informanter som motionerar ser som sagt sig tvungna att motionera, med en

tanke att undvika fysiska problem. Ett flertal av informanterna njuter inte av motionen

men de gor det for att det gor gott till kroppen, minskar smérta och starker musklerna.
Siis méd oon ajatellu ndin et mun on pakko .. jotta ettd sais ne lihakset ja ne ... sielld ainakin

vesijumppa on semmonen mikd rentouttaa lihaksia ni.. ni.. siel on vdhemman kipuja ja pystyy
suorittamaan siel vedes ku se vesi kantaa..

En informant hade jobbat mycket i arbetslivet och upplevde att hon som pensionér
behover borja ta hand om kroppen och skéta om tidigare kroppsliga problem.
Tota... pikkusen pidemmalta.. silla tavalla ettd ma jain 60-vuotiaana elékkeelle.. elikkd ma oon sitten
11 vuotta ollu elakkeella ja silla lailla ettd ma tein hurjasti toitd ja ma tunsin ettd mul oli niinkun just

taa fyysinen puoli niinku se kaipas ihan jotakin mul oli paljon kaikenlaista issiasta ja muuta vaivaa ja
silla lailla sit m& aloin niinnku katsella ympdrille et mitd nyt sitten senioreille on.

Motion ar ocksa ett satt att ta hand om sig sjalv da samhallet inte gor det, tycker en
informant. Varfor inte da ha roligt da man motionerar?
Se on valttdamatontd koska yhteiskunta ei hoida sairaita! (nauraa) ku tullaan niin huonoks ettei tulla

toimeen ni... sillon on ik&vé asia... joo... et se on se on ittelleni tarkeetd... ja mieluiten hauskaa
lilkuntaa.. mieleista.

Nagon haller fast vid att uppratthalla formagan att cykla. Att falla &r det manga som éar
radda for i hennes alder.
Pyoréllaajo yritdn pitd4d hyvin yll4 ettd.. jossin vaihessa ihmiset rupee peldstyméén jos jos sattuu

kaatumaan.. ja se kaatuminen on semmonen mitd pitdd aika paljon varoo mun idssd ettei katko
luitansa, siité tulee pitka juttu...

Tidigare erfarenheter i positiv neutral och negativ ton paverkar ocksa valet av motion.
Nagon informant hade pa aldre dagar provat pa gymtraning som hon trodde skulle passa
henne, men det var inte alls motiverande utan enformigt. En informant hade i ungdomen
tyckt om en motionsform och fortsatt med den aven pa aldre dagar i likande form for
aldre. Ett par tog upp intresset till skidning fran ungdomen och att de hallit fast vid det.
En av informanterna upplever att &ven en kortare tid skidning kdnns médan vard for den

positiva upplevelsen i kroppen efterat. En informant stétte knd med utdragna
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komplikationer, vilket gjorde att hon k&nner mer begransningar &n vad hon gjorde
tidigare. Néastan alla deltagare hade dock positiva upplevelser av dans och ville géarna

fortsatta med det.

4.3.2 Andra manniskors inverkan till eget intresse till motion

Den andra breda huvudkategorin bakom motionsvalet visade sig ligga i hur andra

ménniskor paverkar motionsvalet.

De flesta av informanterna beskrev nagon form av samhdérighetskansla som de kande sig
bekvam med. Betydelsen av att ha jamnariga med i gruppen, som de kunde jamfora sig
med och skoja med, k&ndes bra.

No... meién nyt uolla ku ollaan tuttuja heitetddn herjaa koko ejan... tuollaki tapaa toiset [...] tapaa

toisia... toisenlaista... nditd muodostuu niinku erinlaisia.. timmdsid, viiteryhmia joissa.. nii... samaa
porukkaa kdy kamalan ...

Likasa blir det en slags bekantskapskrets i motionsgruppen, som de kanner stod och
gemenskap av. Aven pa sjilva boendet, Loppukiri, brukar de ordna olika form av spel

inom- och utomhus som ocksa binder ihop dem som en grupp.

For att halla samhorigheten ar det dven viktigt att dynamiken i gruppen ar balanserad.
Nagon pastod att det ar synd att motionsgrupperna pa ett eller annat sétt faller sonder
med tiden. Dynamiken i gruppen behover vara ganska stabil for att det inte paverka
deltagarna, exempelvis andras franvaro far inte stélla till problem for gruppen. Det fanns
aven onskemal pa nagorlunda konstant gang i motionsgruppen. En deltagare tog upp
vikten av att alla skall kunna fa uttrycka sig sjalv i gruppen och att man inte blir domd
for det utan respekteras. En deltagare hade varit med om att det kants angestfullt att vara
med i gruppen.

Se alko tympéstéa niin kerta kaikkiaan ku siel oli niitd musk.. muskelimiehid ja sitte semmosia daameja
joilla olli hienot vaatteet ja muuta , ni must.. ni ma koin sen hirveen ahdistavana.

Intresset till gemenskap i grupp eller individualitet paverkar motionsvalet. Alla
deltagare var positivt installda till motion i grupp, emedan nagra pastod att det ocksa

kunde vara mojligt att motionera individuellt beroende pa motionsform. Nagra tyckte
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det &r trevligare med séllskap samtidigt som det motiverar mer att motionera. En
informant sade att hon ibland lite springer da ingen ser medan en annan informant
avslojade att hon mycket val kan ta en skidtur eller cykellank pa egen hand. En annan
informant tyckte det ar trevligt att ga ut och ga eller ga pa nagon motionsgrupp i eller

utanfér Loppukiri med en eller flera vdnner/grannar.

Da det kommer till ledaren i motionsgruppen &ar hon en viktig del av
motionsupplevelsen. En gruppledare till motionsgruppen motiverar mer till att fara pa
jumpa, menar nagon. En av informanterna tyckte hon inte fick tillrackligt med
information vid motionstillfallet, vilket var en delorsak till att hon aldrig riktigt blev
fortjust och slutade. Ledaren kan dessutom visa bra modell men hon far inte krava for

mycket.

Vénners och andra palitligas delade erfarenheter eller asikter paverkar dven
motionsintresset. En informant beréattade att hon hade fatt ett tips fran en bekant att soka
sig till en motionsgrupp som denne tyckte att skulle passa — och den var valdigt lamplig.
En annan informant hade hort att en véan skétt sin halsa med dans, vilket gjorde att hon
ocksa blev intresserad. Vannen hade inte lart sig att gora sjalvhjalpande ovningar i
vattnet som lakaren hade rekommenderat.

[...] ja han hoiti sill& tanssimalla tota... sanotaan viis kuus vuotta terveytensa. joo sitte joku la&kéri

tarjos myoskin tota vesivoimistelua ja... joo mut hanel on vaikee se ku héan ei ne liikkeet oppinu sitte

ite vaan ois pitdny maérdaikaan menna niihin voimisteluihin.. ma aikanani olin sellasella hyvéalla
ohjaajalla ni méa tykkésin nyt ma osaan ite.

Nagon beréattade aven att hennes dottrar har accepterat att hon helt enkelt ar en sadan
person som inte naturligt motionerar sasom de. En annan tog aven upp ldkarens
begransande talan om att inte belasta kna sasom hon sjalv foreslog sa hon lyssnade pa

honom.

4.3.3 Olika yttre faktorer som paverkar motionsvalet

Den tredje och sista breda kategorin, som informanterna ansag att paverkar deras

motionsval ar olika yttre faktorer.
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Olika hjalpmedel eller verktyg under sjdlva motionen och motionsprocessen kan
paverka intresset till motionen. Med hjalpmedel eller verktyg menas olika typer av
variationer, som i mindre man dndrar pa tidigare ménster i motionen. Exempelvis latt
dans med nagon paus mitt i kunde vara bra. Nagon hade blivit inspirerad av foton,
nagon annan i att kla sig fint, men mangsidigheten ansags viktig av flera. Motion i
vattnet gor att motionen kanns behagligare, likasa lugna rorelser med fokus pa
andingen, kommenterade informanterna. Dans &r ndgot som motiverar och piggar upp
manga av informanterna speciellt med anpassad musik som stoder rérelserna och takten.
Yks pointti on se tssé tassa liiku.. tdssa ndin.. lilkunnassa ettd ma tykkaan siitd ettd et ma kuulen
musiikin ja poljentoja ja ma voin tehdd sen tahdissa koska mul on tietysti t44 musikaalisuus on
sillalailla.. et... et.. mmm.. takana ettd. ettd ma tykkdan et ma kuulen sen sen tahdin.. siis sen
poljennon.. joo..ja ma en tykkaa niist kuntosalien musiikeista ja.. ja... siit melust mika siel on ja..
jotenki.. se varmaan se teki se on se. se on hirveen terveellistd.. mullekkin tehtiin ssmmonen ohjelman

jossa oli ihan hyvét.. siin oli vissiin toistakymmenta. olisko niit ollu joku 12-14 telinettd... ja ja tota..
itseasiassa teki ihan hyvad kylla... mut mul se ei vaan riittény...

Aven sattet som motionen var uppbyggd vid ett tidigare skede, var négot de tyckte
skulle vara roligt att prova pa nytt. | tidigare seniordans hade det kombinerats
hjarngymnastik, som upplevdes bra.

[...]Siitd ma tykkasin kovasti juuri siitd et siin oli mydskin semmosta haastetta etté etté tota se ei ollu

pelkk&d pelkkaa sitd liikkumista vaan siin oli mydskin tatd aivovoimistelua askel.. askelkuvion
opettelua ja se musiikki...

Det ar inte alltid sa latt att halla fast vid en motionsform. Nagra tog upp vikten av att ha
ett mal med motionen, t.ex. en uppvisning.
Tai sit sii.. vois ajatella niinku mi olin katsomassa...tanssiesitystd et siin on joku tavote, et

valmistetaan jotakin esitystd, jotain semmosta ettd, et se tulee semmonen yhdessa toimimisen tunne.
Et ei pelkkd semmonen junnaaminen.

Men det behover inte bara vara sjalva uppvisningen eller huvudmalet som har betydelse
utan det mangsidiga arbetet bakom.

Sitte varsinki jos valmisteltais joku esiintyminen ni siin tulis paljon muutaki niinku suunnittelua ja ..
jarekvisiitan valmistelua.. et se menis siind kaikki yhdessa.. ni siitdhén tulis hieno... soppa!

Samtidigt har den ekonomiska aspekten en viss inverkan pd motionsvalet, papekar ett
fatal deltagare. Formanligheten uppskattas bland flera inte bara pa motionen utan aven
pa eventuell matforman vid utflykter. En som inte ar motionsintresserad tog upp

finansiering som en mer sporrande faktor till att prova pa nagon motionsform.
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Motionsvalet ar beroende av tid, rum, avstand och tillganglighet. Platsberoende faktorer
till motionsformen ar t.ex. olika tillgangar sasom sommarstuga, som &ven har en
inverkan pa nyttomotion eller avnjutande av promenader. Flera tycker om att resa och se
sig omkring bl.a. i skog och landskap. At andra har avstandet till motionen betydelse for
om hon narvarar eller inte. Nagra informanter ansag att de nog skulle gd pa en
dansgrupp om det ordnas at dem. Nyttomotion, som promenad till butiken, cykla till
nara rackhall eller ta trapporna i huset ar mojligt for de flesta informanter eftersom det
ar ndra och tillgangligt.

No, jos se ei ois kovin kaukana, ni td4dhan on ninku yks kans ettd jos siihen menee.. niinkun niihin

vélimatkoihin hirvee aika [...]sitte, sitte, tykkd&n kovin matkustella sillon t&llén ja.. semmosta.. ja sit
ku meil on tydviikko ni sillo ei oikee harrasteta yhtdan mitéan... et se on aika sitova..

Faktorer som beror tid och rutiner paverkar ocksa vad det finns for motionsalternativ
vid den tidpunkten. At en person var tidpunkten mer avgbrande &n sjilva
motionsformen. En del vill motionera pa morgonen, en gang i veckan eller flera ganger i
veckan pa specifika dagar, inte vart sjatte vecka da det ar arbetsvecka pa Loppukiri.
Awven arstiderna sdsom sommar eller vinter kan vara avgérande for hurdan motion som
blir av eller om den alls blir av.

Se et se sopii mun aikatauluun (naurahtaa) et sillon niinku hirvee merkitys ku mul on kaikennakdsii

menoja... ni ni tota et ma tietdisin et se on sadanndllista ja se ois siihen aikaan mihin aikaan se nyt sit
onki et mul on mahdollisuus menné sinne.

Da det galler fysiska begransingar forekommer det flera olika och individuella. Nagon
har inte varit i bassangen pga. taproblem och inflammationsrisk.
Viimesen vuoden sisalla kdayny tyolla vesijumpassa, mutta nytten tdna syksyna en oo vield tehny sita...
mul oli vahén varvas Kipee ja mé ajattelin et ma en lahe uimaan sinne, sitte koska, siin oli tota, ... siin

oli vdhan semmosta vaivaa,, ettd.... jonkunnakosta tulehdusta, ma en halu sinne menna sinne sitte, sen
parempin tartuttaa ku saamaankaan... et luultavasti sielt on kotosin...

Tva informanter tog upp vikten av att kdnna sina granser och att beakta risken for att
falla t.ex i cykling. En fick inte cykla pga. av 6gonprobelm, nagon undviker hopp pga
kndprotes. Knastaende gar inte efter bilolyckan sager en fjarde. En femte kanner att

andningen ar samre nu i uppforsbacke men benen orkar nog. | gruppmotionen ar det
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viktigt att musiken ar lamplig da nagon har forsamrad horsel, vilket ocksa paverkar
valet till fortsattning eller inte.

Tietysti mua pikkasen haittaa se et mé kuulen huonosti. Musiikkii pitd4 kuulua mut yleensa se kuuluu
aina liian lujaa...

5 DISKUSSION OCH KRITISK GRANSKNING

| detta kapitel sammanfattats och diskuteras resultaten. Resultaten svarar pa
forskningsfragorna och reflekteras tillbaka till teorin. Har diskuterar vi aven hur vi har
uppfyllt syftet och kritiskt granskat vart metodval. Till sist kommer vi att beratta vara

egna tankar kring mojliga forbattringar samt arbetslivsrelevans.

5.1 Resultatdiskussion

Kategorisering av alla faktorer var inte enkelt, eftersom bade vélbefinnandet och
sjalvtillit bestar av kombinationer av olika saker. Olika faktorer paverkar individerna pa
olika satt samt manga faktorer balanserar varandra. Detta har dkat var forstaelse for hur

individuellt manniskan fungerar.

5.1.1 Vaéalbefinnande

Den mest aterkommande faktorn var gemenskapen pa Loppukiri. Den paverkar starkt
bade det sociala och mentala vélbefinnandet. Darfor kategoriseras gemenskapen pa
Loppukiri som en egen helhet och de dvriga sociala relationerna enskilt. Det har
behover inte betyda att andra sociala relationer utanfor Loppukiri inte betyder lika
mycket, men nagra informanter berattade dock att de med alderns forlopp tagit mindre
kontakt med gamla vanner utanfor Loppukiri. Nagra informanter berattar dock att
gemenskapen ibland fér med sig nackdelar, som till exempel grél i husbolaget, som i sin
tur rubbar tillfalligt det mentala och sociala vélbefinnandet. Hanterbarheten och
begripligheten fran Antonovskys teori av KASAM speglar sig fram har. Trygghet och
social nérvarande spelar en stor roll for individens vélbefinnande. (Antonovsky 2005 s.
44-45, Westerlund 2009 s. 18-21)
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Den andra faktorn som lyftes starkt upp var meningsfulla sysselsattningar i vardagen.
Ryff forklarar ocksa i sin teori over de sex dimensioner att individens mentala
valbefinnande starks nar hon har nagon sysselséttning som hon tycker om att gora och
har mojligheten att forverkliga sig sjalv (Bouwer 2010 s. 20, Cattan 2009 s. 11,
Heimonen & Pajunen 2012 s. 42). Dessa sysselsattningar varierade fran handarbete och
lasning till gymnastik och husbolagets drenden. Informanterna poédngterade att de
kénner sig nyttiga, val maende och ibland avslappnade nar de har ndgot meningsfullt
och intressant de kan syssla med. Man kunde i princip koppla meningsfulla
sysselsattningar till kategorin mental tillfredstallelse, men vi bestdmde oss for att
behadlla dessa tva separat for att poangtera sysselsattningarnas betydelse till
valbefinnande. Antonovsky (2005) menar ocksa att meningsfullheten, som é&r en
dimension i KASAM teorin, har stor betydelse for individen. En forstarkt kansla av
sammanhang ar mycket viktigt for att individen skall fungera optimalt. Informanterna
pa Loppukiri var mycket aktiva bade inom husbolagets egna drenden och egna hobbyn
samt dvriga sysselsattningar. Antonovsky papekar att individen kanner meningsfullhet i
livet dd hon kan forverkliga sig sjalv och kanner att livet har mening och syfte
(Westerlund 2009 s. 21). Aven Ryffs teori beskriver liknande fenomen i de sex

dimensionerna till valbefinnandet.

Centralt for vélbefinnandet ar alltsd hur manniskan sjalv upplever sig sjalv och sin
omgivning (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013), darfor valde vi att kategorisera
mental tillfredstallelse separat. Det framkom att den egna personligheten och humoret
paverkar valbefinnandet. Manga informanter poangterade betydelsen av att ha nagot
meningsfullt att géra och uppratthalla en positiv installning till livet. Bortsett fran om
individen har nagot fysiskt problem eller inte, framjar positiva installningen valmaende
mycket. Vissa informanter hade dock fysiska inskrankningar och tillfalliga
halsoproblem som paverkar negativt pa deras mentala och fysiska vélbefinnande. De
eventuella fysiska inskrankningar, som kan uppkomma, kan medfora forsamrat mentalt
vélbefinnande, eftersom individen inte kanner sig lika kapabel som tidigare (Eloranta &
Punkanen 2008 s. 12-14). | intervjuerna framkom &vriga hot mot vélbefinnandet sasom
oro for sin egen, narstdendes eller vanners halsa samt gral mellan méanniskor t.ex. i
husbolaget. Dessa kanslor ar mycket vasentliga och aktuella da den &ldre bemoter sina

narstaendes och vanners aldrande (Heimonen & Pajunen 2012 s. 45) Valbefinnandet
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ansags vara ett brett tema bland de aldre och vissa visste inte riktigt hur de skulle
besvara fragorna. Men vi anser att vi fick manga beskrivande svar och en omfattande
kartlaggning Over fenomenet. Vi valde att kartldgga faktorerna som ligger bakom
vélbefinnandet for att fa en bild éver vad de aldre anser paverka deras valbefinnande.
Detta for att sedan komma 6ver till amnet, som handlar om sjalvtillitens paverkan till de

omtyckta fritidsaktiviteter och motion, som i sin tur paverkar valbefinnandet.

5.1.2 Fritidsaktivitet och motion

Man kan konstatera att det ar en hel del faktorer som paverkar intresset for en omtyckt
och fortsatt fritidsaktivitet. | manga fall uppskattas konkreta resultat men ibland upplevs
sjalva processen och utvecklingen motiverande. Det finns ocksa faktorer, som av den
enskilda individen upplevs likt mer motiverande eller begransande vid fritidsaktiviteten.
Hit hor uppgiftens egenskaper eller tidigare vanor men dessa kan vara
personlighetsspecifika. Dessa faktorer, som informanterna tog upp, upplevs
motiverande vid fritidsaktiviteten. Svaren paminner i viss man om svaren, som gavs vid
motionsvalet. Faktorer som ber6r tid, rum, avstdnd och tillganglighet paverkar
motionsvalet. Aven fysiska begrasningar paverkar motionsvalet hos éldre. Det har kan
man allt som allt tolka som ganska individuella aspekter eftersom nagon blir motiverad
av att ha en uppvisning som mal medan nagon annan kanske blir radd av enbart tanken.
For nagon kan tidtabellen ha en valdigt stor betydelse medan nagon annan gar om den
kanner for. Nagon annan kan kanna nagot véldigt begransande medan nagon annan inte
alls ser ett problem. Det hér stimmer vél 6verens med det bl.a. Morris & Schoo (2004 s.
64) papekade, namligen att bl.a. sdsongsaktiviter och tidsbristen kan leda till

inaktiviteten och en bristande sjalvtillit kan ligga i bakgrunden.

Andra manniskor har stor inverkan pa fritidsintresset, bade genom att de ger feedback
och gemenskapskansla. Det gor att trivseln okar i det sammanhanget som aktiviteten
utfors i. Aven i temat, som berér motion hade andra ménniskors paverkan till eget
intresse for motion stor betydelse. Andra manniskors inverkan beskrevs i motionsfragan
genom kansla av gemenskap, gruppdynamik, eget intresse for gemenskap eller
individualitet i motionen, gruppledarens position samt vanners och andra palitligas
delade asikter och erfarenheter. Det har kan man ocksa jamféra med det Bandura (1997
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s. 87) pastar om social jamforelse, namligen hur en manniska trivs i grupp eller inte har
ocksa att géra med om hon upplever sig sjalv i jamforelse till de andra. Hon kan ta
modell av andra och uppleva att hon &r samre &n det andra, vilket kan sédnka hennes
sjalvtillit. Men ibland skulle det vara bra att hon &ven lagger tyngdpunkten pa sig sjalv,
ser sina egna talanger da hon gor sitt basta och att hon ser sin férmaga att prestera vilket
kunde hoja hennes sjalvtillit. Om hon gymnastiserar i grupp med gruppledare ar det
viktigt att hon far tillrackligt stod aven av ledaren, for att minska mangden osékerhet
som kan vara i form av okunskap och brist pa erfarenhet (Bandura 1997 s. 87-89). Det
ar kanske nagot som manga ganger kan tas forgivet av ledaren, anser vi. Det som vanner
eller andra palitliga ger respons eller berattar kan individen tolka likt vinster. Det stoder
i sin tur utvecklingen i gruppen jamfort med om feedbacken fokuserar pa brister, som
hogst troligen minskar sjélvtilliten (Bandura 1997 s. 101-103). Det hér var nagot som

man i analyseringen kunde koppla ihop med upplevelse av lyckade i motionsaktiviteten.

Aven tillfredsstéllelse i olika form kan noteras vid den omtyckta fritidsaktiviteten,
sasom de individuella upplevelserna som aktiviteten ger, kansla av lyckande. Det
forekom dven tillfredsstéllelse i fritidsaktivitet, som tar fasta pa tid och rum. Kénsla av
tillfredstallelse kunde dven i motionsfragan uppmarksammans i hog grad, namligen
upplevelsen av tillfredsstéllelse eller hot &r en kategori som i motionsfragan beskrev hur
individen varderar sig sjalv jamtemot motion. Tillfredstéllelse kan dven nas under bra
kansloupplevelser och i lyckande under motionen. Aven tidigare erfarenheter kan

paverka i positiv eller negativ riktning pa upplevelsen av tillfredstéllelse.

Upplevelse av hot i motionen kan komma fran radslan och undvikande av fysiska
problem. Likt Hartikainen & Lonnroos (2008 s. 322, 330) pastar, ar det viktigt att
motionen, som de &ldre utfor ar skon, anpassad, trygg och for med sig njutning och
gladje. Detta dverensstammer med vad informanterna onskar samtidigt som det ocksa
Okar det mentala valbefinnandet. Den positiva upplevelsen av motionen verkar ha stor
betydelse for att halla fast vid den — inte bara undvikande av fysiska begrasningar.
Motion i vattnet kan exempelvis vara ett ypperligt satt for aldre att kdnna att de klarar av
och kénna valbehag. Att lyckas i det man utmanar sig sjalv i verkar spela en stor roll for
motionsvalet. Bandura (1997 s. 96) pastar dven att ju langre manniskan ar involverad i
en och samma aktivitet desto mer minskar det hennes sjalvtillit och motivation. Om
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sjalvtilliten &r lag och ju lagre den é&r, desto snabbare ger hon upp. Det har kan till viss
del forklara varfér manga av informanterna slutat med nagon motionsform, medan de
som upplevt nya saker och variationer har villat fortsitta med

aktiviteten/motionsformen.

Som vantat var forstds motionsvanorna och instéllningen till motion valdigt varierande.
De som upplever att de inte spontant motionerar verkade lattare begransas av yttre
faktorer. Hur man upplever begransningarna ar valdigt individuellt och kan paverka
hurdan motion man vagar ata sig. Alltid behéver inte begrasningarna vara sa stora som
de upplevs. En annan intressant aspekt ar att informanterna upplever motion pa olika
satt. Man kan ténka sig att individens tidigare erfarenheter eller brist pa erfarenhet gor
att hon tolkar sin egen kropp pa olika satt vid motionen. Sasom Bandura (1997 s. 107-
108) papekar, har manniskan en tendens att vid olika emotionella tillstdnd, exempelvis
stressande och pafrestande situationer, tolka det fysiologiska t.ex. trétthet, vark och
smarta som tecken pa sarbarhet och nedsatt sjalvtillit. Det héar betyder i sin tur att vi
behover som hélsoframijare stéda och informera var klient, vilket dven stods av teorierna

av vélbefinnande dar begripligheten har stor betydelse, enligt Westerlund (2009 s. 19).

Den motionsform som mest efterfragades av de &ldre pa boendet var seniordans.
Motionsformer i vatten var inspirerande medan andra &ven var intresserade av
motionsgrupper. Detta stammer bra 6verens med de motionsformer som Iké&instituutti
(2011) pastar att lampar sig for aldre. Men fragan som an en gang hogst antagligen blir
aktuell & hur man efter en tid, ar, kan bevara intresset? Det intressanta &r att faktorerna
som informanterna tar upp och betonar var valdigt varierande. Nagon tyckte exempelvis
att tidpunkten pa motionen &r mer avgorande an sjalva motionsformen. Jamfor med

variationerna pa de korta koncisa svaren vid fritidsintresset till fraga 2, (Bilaga 6).

Det svara och mer oforklarliga i fragan ar det som ligger i individens individuella

egenskaper, dvs. vad det ar egentligen som passar just henne och i ett langsiktigt

perspektiv. De flesta informanterna gav intrycket av att de &r eller skulle vara

intresserade av motion i grupp. Man kan diskutera hurdan motion som verkligen skulle

passa bast for en den enskilda individen i langa loppet. Det verkade som en del av

informanterna paverkades olika mycket av kanslan vid aktiviteten, nagon var mottaglig
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for utmaningar och nagon annan motionerade for att tanka pa nagot annat. Men det
behover inte vara gruppgymnastik heller som skulle vara lampligast for informanterna
eftersom nagon ocksd provat och slutat. Aven Nied och Franklin (2002) tar upp
betydelsen av om individen ar mer introvert eller extrovert. Klienten behover inte heller
alltid vara medveten om vad som skulle passa henne i motionsvdg om hon inte har
tillracklig erfarenhet i amnet. Det ar trots allt flera individuella faktorer man bér som

hélsoframjare ta i beaktande i motionsvalet.

Oberoende av vilken motionsstil, som passar bast individen, vill vi anda lyfta fram den
stora betydelsen av kombinationen av alla fyra Banduras kallor. Det gjorde aven Lee,
Artur och Avis (2008) for att framhava effekten i pabdrjande och uppratthallande av en
aktiv livsstil. Motionsledaren kunde vinna fortsatt intresse hos motiondren genom att ge
trovardig, 6vertygande feedback, kunna kartldgga styrkor och svagheter hos individen
samt ha kunskap i hur man skraddarsyr aktiviteter (Bandura 1997 s. 106). Samtidigt
laggs det krav pa halsoframjaren att hitta den personliga och mest naturliga

motionsstilen, som kan halla motivationen uppe pa langre sikt.

5.2 Metoddiskussion

Da vi ser tillbaka pa metodvalet kan man konstatera att metodvalet gallande kvalitativ
intervjustudie fortsattningsvis ar lamplig med tanke pa vart syfte. Eventuellt kunde man
ha intervjuat per telefon eller i grupp men vi ansag att individuella intervjuer gav mera
djup och mdjlighet for informanterna och oss att halla ett avslappnat, naturligt samtal.
Gruppintervju skulle &ven kunna varit ett alternativ for den hér typen av studie eftersom
gruppen kunde belyst de olika temorna ur olika synvinkel (Hirsjarvi & Hurme 2000 s.
61). Eftersom vi inte hade forhandsuppgifter om exempelvis hérselfunktion i grupp,
togs beslutet att gora individuella intervjuer. Men dven risken att en eller tva ar
dominanta i gruppen uteslots (Hirsjarvi & Hurme 2000 s. 63). Dessutom &r
valbefinnande en sa pass subjektiv upplevelse att de individuella synpunkterna hogst

antagligen skulle fallit bort i en gruppintervju.

Vissa forbattringsmojligheter finns naturligtvis och gar att diskutera. Det kan handa att
det skulle behdvats poéngteras tydligare i informationsbrevet och/eller under intervjun
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om informerat samtycke genom en blankett med underskrift fran informanten. Efter de
tva forsta intervjuerna beslot vi oss for att papeka for informanterna att de skall namna
den sysselsdttningen som de njuter av, istdllet for att rdkna upp alla olika
fritidsaktiviteter de har, for att inte materialet skulle bli for brett. Vi var ocksa tvungna
att poangtera att en fritidsaktivitet inte behdver vara en motionsform utan det kan vara

vad som helst som individen njuter av att gora.

5.2.1 Intern validitet

Med intern validitet menar man huruvida det data man samlat in och de resultat man fatt
ar riktiga och ifall de uppfyller syftet och vara fragestallningar. (Jacobsen 2012 s. 158)
Vi anser att vi uppnatt en god validitetsnival. Med hjalp av den halvstrukturerade
intervjun har vi fatt subjektiva och mangsidiga svar till vara forskningsfragor som
motsvarar vart syfte. Med tanke pa att vi gjorde studien induktivt, kan dven en viss
kritik vackas mot den teori som vi last om pa forhand eftersom det inte alltid var
fullstandigt latt att halla sig 6ppen for alla svar vid intervjutillfallet. Vi forsokte vara sa
objektiva som mojligt vid intervjun, vilket ocksa syntes i materialbearbetningen da det
uppstod nya upptéckter, som inte kunde dras till teoretiska bakgrunden utan till mer
personliga aspekter. Interna validiteten kan testats genom att jamféra med teorier eller
tidigare forskning som vi har gjort i resultatdiskussionen. Tva pilotintervjuer gjordes
dagen innan egentliga intervjuerna, vilket starker den interna validiteten. Vi hade annu
mojligheten att omforma vissa fragor som vi ansag vara otydliga under pilotintervjun
forrén vi hade de egentliga intervjuerna. Den interna validiteten kan &ven stérkas av att
bade informanterna och intervjuarens modersmal ar finska och intervjun gjordes pa

finska.

5.2.2 Extern validitet

Med svarens mangsidighet kan vi diskutera styrkan pa den externa validiteten, alltsa
generaliserbarheten. Jacobsen (2012) menar att huvudsyftet med kvalitativa metoder
inte &r att generalisera de resultat man fatt fran ett litet sampel till en stérre enhet utan
istallet na omfattningen av nagot specifikt fenomen. Externa validiteten sjunker darfor

ofta i kvalitativ forskning. | var studie kan vi dock diskutera externa validitetens styrka
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for att vi har intervjuat atta stycken aldre som bor i samma boendemiljo med 6ver 60
stycken andra. Vi kan diskutera ifall det i ndagon man ar mojligt att generalisera vissa
faktorer som till exempel gemenskapens betydelse for bade valbefinnande och motion,
for att alla dessa bosatta befinner sig inom samma kontext. Informanterna hade sjalv
mojligheten att vélja ifall de vill delta i intervjun eller inte, vilket kan betyda att vi har
haft ett vinklat urval. Vi gav lite information om var studies syfte i inbjudan till
informanterna som kan ha lett till att valmaende individer och aktiva motionsutovare
ville delta. Det forekom trots det informanter som inte eller helst inte motionerar.
Majoriteten av vara informanter var kvinnor som var aktiva inom Loppukiris egna
arenden. Detta ar ett problem nér det géller generaliserbarheten. Ytterligare kan namnas
att alla atta deltagare var kvinnor. Om man tanker pa att kvinnornas totala antal pa
Loppukiri &r de 54 stycken av 68. Det betyder att generaliserbarheten inte behtver vara
sa lag i den bemarkelsen.

5.2.3 Reliabilitet

Intervjusituationen har ocksd en stor betydelse for hurudana resultat man far.
Undersokaren paverkar informanten och tvartom, dven intervjuplatsen och tidpunkten
inverkar pa resultaten. Det ar fragan om studiens reliabilitet, alltsa kunde man fa samma
resultat om nagon annan skulle géra undersékningen pa nytt. Vi valde att vara bada
skribenter nédrvarande vid intervjuerna for att senare kunna diskutera och se helheten,
dela asikter och tankar efter varje intervju. Det har starker ocksa reliabiliteten nar det
galler analysfasen. Under intervjun kunde man inte observera att nagon informant skulle

blivit distraherad av att vi bada var narvaranade vid intervjutillfallet.

En annan faktor som stoder reliabiliteten ar att kontext ar naturlig (Jacobsen 2012 s.
175). Vi valde att hélla intervjuerna i ett gastrum i Loppukiris egna utrymmen dar
intervjun gjordes i lugn och ro utan stérande stimuli utifran. Tva informanter ville bli
intervjuade 1 sitt eget hem. Dessa utrymmen var naturliga for informanterna.
Reliabiliteten kan ocksa diskuteras hur noggrant vi samlat in data och analyserat det.
For att forsakra oss om tillgangen till ursprungsdata under analysfasen bestamde vi oss
for att ljudinspela intervjuerna, vilket &ven underlattade och gjorde dialogen naturlig.

Intervjusituationen skulle ha varit klumpig ifall intervjuaren skulle ha varit tvungen att
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anteckna samtidigt. Det som ocksa mojligen har paverkat vara resultat samt
reliabiliteten &r att deltagarna visste att vi &r fysioterapistuderande och att vi kommer att
diskutera motion i nagon form. Detta kan leda till att informanterna tog upp motionens

betydelse lattare dn vad de skulle ha gjort om t.ex. en socionom skulle ha intervjuat.

5.3 Relevans for arbetslivet

Med tanke pa kombinationen av temana valbefinnande, fritidsaktivitet och motion kan
detta diskuteras i forhallande till relevansen for arbetslivet. Vi anser att alla tre teman
hanger ihop, eftersom vi som hélsoframjare stravar efter att befolkningen skall ma bra,
dvs. forbattra valmaende. Det som forbattrar valmaende ar bl.a. motion, som sedan
lange tillbaka visat sig gora det. Men forstas ar det inte latt att fa hela befolkningen att
motionera trots att forskning pavisar positiv inverkan pa manniskans halsa. Darfor
kunde sjélvtilliten fungera som en l&nk, en kéarna eller ett hjalpmedel mellan
motionsaktivitet och valmaende. Det har kunde i sin tur forbattra valmaende bland
aldre. Men det har behover inte vara ett satt att framja valmaende bland enbart aldre

fastan vi fokuserat pa den aldersgruppen.

| Vivancos artikel (fysioterapi 12/09 s. 16-18) lyfter exempelvis Pernilla Asenlf,
medicine doktor och forskarassistent vid Institutionen for Neurovetenskap, fram
betydelsen av sjalvtilliten i rehabiliteringen. Man har i olika studier fatt fram att aktiv
sjukgymnastik (fysioterapi) paverkar sjalvtilliten till det battre. Hon pastar att
sjalvtilliten/self-efficacy och en tydlig malsattning &r intimt kopplade. Det gor att
klientens mal, som Asenl6f prioriterar hogt, &r sddana som Kklienten tror sig klara av och
hojer hennes sjalvtillit. Aven Thomeé (2007 s. 14-15), som é&r idrottsmedicinsk inriktad
sjukgymnast har i sin avhandling om rehabilitering av ACL-skador podngterat
betydelsen av sjélvtilliten i rehabiliteringen. En intressant tanke ar att fran att man trott
traningen varit det viktigaste till ett resultat i rehabiliteringen, ansag hon sedan att det &r
sjalvtilliten som utgor basen (figur 2.) for lyckade resultat (Zollitsch 2009 s. 19-21). En

intressant, tankvard aspekt for alla och en var, anser vi!
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Figur 2. Den s.k. rehabiliteringspyramiden av Thomeé (2007,)dar tanken fick en total omvandning - frén att

traningen varit basen for lyckat resultat till att sjalvtilliten &r det.

Sjalvtilliten ar saledes en faktor som paverkar manskliga handlingar pa olika nivaer och
dess betydelse kunde vara ett satt att na battre resultat i rehabilitering och
halsoframjande. Det som &r viktigt att minnas som halsoframjare ar saledes att minnas
att allmanna rad inte biter pa alla utan personliga faktorer kan styra intresset mer an man
anar. Darfor ar god kommunikation av stor betydelse for att forsta varandras drifter och
anpassa dem till motionen eller rehabiliteringen. Kommunikation i form av information
ar ocksa viktigt i handledningen men s& ocksa kanslan av lyckande, positiv feedback,
jamforelse och andra manniskors paverkan och kansloupplevelse. Motivering till motion
ar trots allt en process som sallan hander 6ver en natt. Darfor bor halsoframjaren beakta

olika infallsvinklar, som kunde stdda klienten multidimensionellt.

Med tanke pa den information, som framkommit i detta examensarbete finns det nu en

grund for utarbetande av en lamplig motionsform for dldre pa seniorboendet Loppukiri.
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| och med att gemenskapen pa Loppukiri, betydelsefulla aktiviteter, andra manniskors
inverkan och sjalva upplevelsen av aktiviteten har betydelse for de é&ldre pa
seniorboendet sa kunde en motionsform ordnas dar man foresprakar betydelsen av dessa
faktorer. Dessa faktorer utgor enligt vart arbete en utgangspunkt for kommande
motionsform. Eftersom informanterna har varierande asikter, ar det dven i kommande
gruppgymnastik vart att beakta detta. En del foresprakar malsattning eller uppfoljning
med aktiviten, nagon blir mer eller mindre paverkad av tidigare vanor/erfarenheter,
egenskaperna pa uppgiften, tid och rum. En del aldre undviker fysiska problemgenom
motionen och en del har fysiska begransningar som man bér beakta i motionen. Manga
paverkas av andras asikter och blir motiverade av olika hjalpmedel eller verktyg sasom
stddande musik, hjarngymnastik, dans, som stod till motionen. Det hdr gor att det ar
viktigt att man haller fast vid de gemensamma utgangspunkterna, men i ovrigt kan
variationer fran gang till forekomma sa att allas subjektiva varderingar i nagon man blir
uppfyllda. Aven Banduras fyra kallor skulle vara betydelsefulla och anvandbara av
gruppledaren, som &ven stravar att alla i gruppen trivs och kanner gemenskapen. En
positiv anda mellan alla parter i gruppen &r nagot som gruppledaren kan vara en
stottepelare till.

Da vi blickar pa framtiden kunde detta arbete dven ge insikter till dvriga halsoframjare
eller gruppledare. Da kunde hélsoframjaren lagga mer vikt pa att undersoka deltagarnas
starkaste drivkrafter, vilket kunde utnyttjas mer gymnastiken. Regelbunden,
gruppgymnastik (for dem som ar mer ladmpade for det), varierande program och
hjalpmedel/verktyg, dar samma motionarer samlas och nya far hoppa med kunde vara
nagot for halsoframjaren att strava efter. En viktig aspekt kunde vara att lagga fokus pa
det individuella i en stérre helhet, som bildar en gemenskap. An en gang, kunde

Banduras teori vara en stodpunkt for gruppledaren.
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ARCADA

BILAGOR

Hei Loppukirildiset! Bilaga 1

Olemme kolmannen vuoden fysioterapia-opiskelijoita ammattikorkeakoulu Arcadasta ja
olemme juuri aloittaneet opinnaytetydmme ja tarvitsemme siina teidan apuanne!

Teemme haastattelututkimuksen, minka aiheena on ikdihmisten hyvinvointi.

Haluaisimme tavata korkeintaan 8 Loppukiriasukasta haastatteluamme varten.

Kysymme teiltd helppoja kysymyksia hyvinvoinnista, kilinnostustenkohteista.

Jos olet yli 65 vuotias olet tervetullut haastatteluumme. Tulemme haastattelemaan teita

yksilollisesti noin 20—45 minuutin ajan.

Jos olet kiinnostunut osallistumaan taytda mukana oleva ”Osallistuminen
opinnaytetyohaastatteluun” - lomake. Laita lomake samaan kirjekuoreen ja sulje

se. Palauta kirjekuori ilmoitustaulun alla olevaan laatikkoon perjantai 13.9.2013,

viimeistdan klo 15.00. Kaikki Loppukiri-asukkaat saavat taman tiedotteen, joten jos

kiinnostuneita on yli 8 joudumme valitettavasti arpomaan osallistujat.

Kaikille kiinnostuneille ilmoitamme henkilokohtaisesti osallistumisesta. Tulemme
aanittAmaan haastattelut pystydksemme rauhassa analysoimaan kertomanne. Kaikilla

osallistujilla on oikeus keskeyttda haastattelu milloin tahansa tai olla tulematta.

Emme tule julkaisemaan henkilokohtaisia tietoja eikd kukaan ole tunnistettavissa
opinnaytetydssdmme. Sen jalkeen kun olemme analysoineet ja saaneet tulokset,

tulemme havittamaan kaikki henkilékohtaiset tiedot, nimet seké &anitysmateriaalin.

Syksyisin terveisin

Winna Eblund ja Mariba WMelbhs

Hannele Sievers

Opinnaytetydohjaaja

Fysioterapian opettaja, Arcada

puh. 040 512 8774



ARCADA
Osallistuminen

opinnaytetyOhaastatteluun

Bilaga 2

Nimi(etu- ja sukunimi): Puhelinnumero:

Kaikki Loppukiri-asukkaat saavat tdmén tiedotteen, joten jos Kiinnostuneita on yli 8
joudumme valitettavasti arpomaan osallistujat.

Jos olet kiinnostunut osallistumaan tayta tama lomake. Laita lomake samaan
kirjekuoreen ja sulje se. Palauta kirjekuori ilmoitustaulun alla olevaan
laatikkoon perjantai 13.09.2013, viimeistaan klo 15.00.

Kaikille lomakkeen tayttaneille ilmoitamme henkilokohtaisesti  puhelimitse
osallistumisesta. Emme kéyta puhelinnumeroa muuhun tarkoitukseen!

Meille voi soittaa jos sinulla on kysyttdvaa, muuten otamme yhteyden sinuun kun olet
tayttanyt lomakkeen ja palauttanut sen.

Fysioterapiaopiskelijat, Arcada: Opinnaytetyd ohjaaja,

Minna Eklund puh. 040 5097828 Fysioterapiaopettaja, Arcada:

Marika Melkko puh. 040 960 4236 Hannele Sievers puh. 040 512 8774



Intervjufragor Bilaga 3

Vélbefinnandet
- Minkalaisena koet arkipaivan taalla Loppukirissa?
- Miten viihdyt Loppukirissa?
- Miten kuvailisit sinun osuus tassa Loppukiri yhteiséssa? Ja miten se vaikuttaa
sinuun?

- Minka ikainen olet?

- Miten koet oman hyvinvointisi?

- Mitka asiat tai tekijat vaikuttavat sinun hyvinvointiisi?

- Mista hyvinvointisi koostuu?

- Mitka asiat pahentavat hyvinvointiasi?

- Miten mielestasi selviat arkipaivan askareista? Miten itsepystyvyys arkipaivassa

vaikuttaa sinun hyvinvointiisi?

Self-efficacy — Sjalvtillit
- Onko sinulla harrastusta tai jotain tekemisté josta nautit?/Mika tekeminen antaa
sinulle mielihyvaa?
- Miksi luulet etta tama tekeminen antaa sinulle mielihyvaa?
- Miksi olet jatkanut tata harrastusta/puuhaa?

- Mitka asiat/tekijat vaikuttavat siihen etta jatkat?

Motion
- Harrastatko liikuntaa?
- A) Jos harrastat; Minkalaista? Pidatk¢é harrastamastasi likunnasta? Miten oma
harrastamasi lilkunta vaikuttaa hyvinvointiisi? Onko jotain mité haluaisit muuttaa?
- B) Jos et; oletko harrastanut aikaisemmin liikuntaa? Miksi olet lopettanut?
Muistatko oliko siind harrastuksessa jotain mista pidit? Mita?
- C) Jos et ole aikaisemmin harrastanut; miksi et?

- Minkalaisesta liikuntamuotodosta luulet etta pitéisit eniten? Onko mitaan sellaista
mita luulisit ettd haluaisit aloittaa/kokeilla? Ryhma, yksild, pari liikunta?

- Miksi juuri tama liikuntamuoto?

- Jos aloittaisit jonkun uuden liikunta harrastuksen millé asialla olisi suurin
vaikutus/merkitys siihen etté paatat aloittavasi?

- Mita hyotya luulet etté saisit siitd?

- Mitka asiat merkitsevat eniten etta jatkaisit tatd uutta harrastusta?

- Miten luulet etté tdma liilkuntamuoto vaikuttaisi sinun hyvinvointiisi?



Faktorer som paverkar vidlbefinnandet

Bilaga 4

Overkategorier

Huvudkategorier

Kombinerande kategori

Gemenskapen pa
Loppukiri

Tillfredstallande och
meningsfulla aktiviteter

Sociala relationer

Mental tillfredstallelse

Framjar valbefinnande

Fysiska inskrankningar

Dalig stamning mellan
individer

Radslor och oroliga tankar

Forsamrar vélbefinnandet

De é&ldres subjektiva
kanslor vad som paverkar
vélbefinnandet

Underkategorier

Overkategorier

Huvudkategori

5kapavanskapsrelationer

Utrotar ensamheten

Gemensamma aktiviteter i huset

Tryggheten

Loppukiri germenskapet

Grupp uppgifternai huset

Cvriga arbetsuppgifter och
drendenihuset

Egnaavkopplande aktiviteter

Religitsa aktiviter

Maotionering

Tillfredstdllande och meningsfulla
aktiviteter

Andra gemenskaper utanfar
hushaolaget (kar, férsamlingen)

Familjens ndrhet

Socialarelationer utanfar huset

Mijd med nuldget

Acceptering och anpassning av
tillstdndet

God attityd

Yiljan att klara av

Mental tillfredstélining

Framjar vilbefinnandet




Underkategorier

Overkategorier

Huvudkategori

Tillfilliga nedsatta hilsotillstand

Ingrepp, medfadda eller
degenerativa forandringar i
kroppen somrubbar
funktionsférmagan

Fysiska inskrankningar

Gral i husbolaget

Gral med maken/makan

Gral medvinnerna

Socialainskranknignar/problem

Rédslor dver att den fysiska
kapaciteten minskar

Radslor att nrstaenden/vinner
insjuknar

Oroéver sina barn/barnbarn
(familjen i dverlag)

Mentala inskrankningar/ Oro

Farsamrar valbefinnandet




Hurdana faktorer anser de aldre att ligger bakom

Bilaga 5

fortsatt intresse till en subjektivt omtyckt fritidsaktivitet?

L o

Underkategorier

Overkategorier

Huvudkategori

IMan ser resultatet

Resultatet finns | hemma pa

VEZEZEN

Man far klader till resultat da man
syr, malinriktat

Man haller sig i skick 5.5 styrka och
uppratthaller det, Skar
spanstigheten

Beskrivning av konkret eller
ickekonkret resultat

ng

m

Man far berdm da man lyckas

Man far motiverande vigledning

Fatt berém for en subjektiv
egenskap

D& man ser att andra 3r ndjda med
min prestation

Beskrivning av andras bedémning
av min férmaga

Aktiviteten samlar ihop Loppukiri
seniorerna (maten)

Man har bra gruppanda och
bekanta

Man har goda bekanta

Bilderna berattar om var historia

Beskrivning avgemenskap

Beskrivning av andra manniskors
paverkan

=l e arig

ara kreativ me




Bilaga 6/1(2)

Tabellen nedan har samma innehall men dar kan man se i hurudan variation
informanterna svarat vid utredningen av faktorer som paverkar en subjektivt omtyckt
fritidsaktivitet. Detta &r en tabell fran analysskedet, da materialet grupperades. | detta
skede dr tabellen indelad i rader; en rad motsvarar en informants svar.

Underkategorier Overkategorier Huvudkategorier
-MEytostE Kankret resultst, produkt Baskrivning av konkrat resultat

Egen upplevelse av ny inl3rning.

Andas uttryck Swver min
formaga/Feedhack

Erfaren - Egen upplevelse

Lin]

OBS: Walde inte 5j8lv viktizgaste
intresse:

-PitEE itsani kunnossz mom fyysists
waimas
yllEpitEs, lis88 notkeutta,

Erfaren - Positiv upplevelse
Strivan till bittre vilmaende

Icke sbstrakt - kondition

Baskrivning av konkrat resultat

Erfaren - positiv upplevelse

Pit25 suomen kielts hotiverande Intresse Intresse
- Ruoksilu tzlossz — kokozs ihmiset Kontakt /Gemenskap Baskrivning av kZnsla av geameanskap
[Teatteri esiintyminen)

My Erfarenhet — VEndpunkt i livet
Mykytanssi — tykk33 hirvees Migot personligt- uttrycker sig sjSlv Beskr E v egenskaper pa
Tarinoita lamasta 2 SO pErson uppEgiften

Rollspel — tanksrna bort frén egna
Spelar en annan person &n sig s)3 liwet.. Opersanligt Beskr zv egenskaper pa

Pasitiv upplevelss.

Lyckande i ny aktivitet
F&tt beram far bra rost. Pasitiv feedback verbalt dwver

specifik prestation

Lyckande i aktivitet Beskrivning av andras upplevelse
Fick berém far da hon Iyckades. Positiv feedback Over lyckande

Beskrivning av andras upplevelss

Tabellen fortséatter pa nésta sida.




Forts. Bilaga 6/2(2)

-han far kiZder till resultat d2 man
syr, malinriktat
hywaE ilmapiiri, hywid tuttavis

-Zar sina konstverksn pa

namma.

-Maotiverande vEgledning

-Framskridning i l&rande

Konkret resultst

Kontakt /Gemenskap
Konkret resultat

Feedback /5tad

Framsteg till lyckande
Utweckande, mer utmaningar
Stodande Gemenskap

Uppgiften stoder personlighetsdrag

Bazkrivning awv

Beskrivning awv

Bazkrivning awv

Beskrivnin

m
it
)
b3
=
=
=
=
[T
11}
=

un
m
E

ronkret resultat

- Bilderna berittar om var historiz

han ser framskridningesn,
helheten?

Bezkrivning av

Lyckande i aktivitet
Klzarar inte lika bra av det |&ngre

Avkoppling och egen upplevelse

Kommza bort fran verkligheten?
Tidsanvanding

Platsspecifik




Hurdana faktorer paverkar valet av motionsform bland de aldre

Bilaga 7

Overkategorier

Huvudkategorier

Kombinerande kategori

Vardering av sig sjalv jamtemot motion

Motionen behdwer framkalla bra kansla —
inte skrammande
[Physiclogical an Affective state)

Lyckande upplevelse av motionen
(Mastery Experience)

Undvikande av fysiska problem genom
moticn

Tidigare erfarenheters inverkan pa
intresset till motion

Ezen upplevelse av tillfredstallelse/hot
som hér ihop med motion

Gemenskap och samhdrigheti gruppen
(Vicarious Experience)

Dynamiken i gruppen behdver vara
balanserad

Instdllning/intresse? till gzemenskap eller
individualiteti motionen [/

Intresse att motionera tillsammans med
andra

Gruppledarens position
{Verbal persuasion/
Vicarious Experience)

Vanners och andra palitligas delade
erfarenheter eller asikter— (Verbal
persuasion)

Andra manniskors inverkan till eget
intresse till motion

Olika hjalpmedel under sjalva motionen
och motionsprocessen
[avenekonomiska)

Faktorer som berdr tid och rum, avstand
ochtillganglighet

Fysiska begransningar

Olika yttre faktorer som paverkar
motionsvalet

Faktorer som paverkar valet av
motionsform bland dldre




