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Sammanfattning

Syftet med detta examensarbete dr att genom en kvalitativ litteraturstudie fa en béttre
forstaelse for minnet hos éldre manniskor och hitta kreativa satt som hjalper dem att
uppratthalla sin minneskapacitet. Examensarbetet vill ge lasarna minnestraningssatt med
vilkas hjalp de aldre kan uppratthalla och forbattra sitt minne. Fragestéllningarna ar: Vilka
kreativa satt kan framja minnet hos den aldre ménniskan? Vad fororsakar
minnesforandringar hos den aldrande ménniskan?

De teoretiska utgangspunkterna i examensarbetet dr Katie Erikssons ontologiska
halsomodell samt Dorothea Orems egenvardsteori. Som datainsamlingsmetod har anvants
dokumentstudie vilket innebar 20 vetenskapligt granskade artiklar. Artiklarna har blivit
sammanfattade i en resuméartikel for att fa en bra 6verblick av forskningarna. Svaren pa
fragestallningarna soktes i de vetenskapliga artiklarna och bearbetades med hjalp av en
innehallsanalys med induktiv ansats.

Examensarbetet gors inom projektet Aktiverande TV. Resultatet fran examensarbetet
utkom som en broschyr. Ur resultatet framkommer att hjarnan behdver standigt nya
uppgifter eller minnestraning for att kunna utvecklas. Olika metoder till minnestraning kan
vara mnemotekniken, reminicensmetoden samt elektroniska- och manuella
minnestraningssatt. Férandringar i minnet kan uppkomma av fysiska och psykiska
sjukdomar, naturligt da hjarnan forandras vid aldrandet men aven av yttre faktorer sasom
alkohol.
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Summary

The aim of this thesis is to get a better understanding of elderly people’s memory, through
a qualitative literature study, and find creative ways to help them maintain their memory
capacity. The thesis would provide readers with memory training methods which elderly
people can use to maintain and improve their memory. The research questions are: Which
creative ways can promote the memory in elderly people? What causes memory changes in
aging people?

The theoretical framework in this thesis is Katie Eriksson’s ontological health model and
Dorothea Orem’s self-care theory. The collection of data has been carried out in the form
of a document study, which entailed 20 scientifically examines articles. The articles have
been summarized into a review article to create a good overview of the research. The
answers to the questions were found in scientific articles and analyzed by using a content
analysis method with an inductive approach.

The thesis is done in collaboration with the project Activating TV. The result was
published as a brochure. The result reveals that the brain constantly needs new information
or memory training to evolve. Memory training methods can be the mnemonic technique,
the reminiscence method as well as electronic- and manual memory training methods.
Changes in memory can arise from physical and mental illnesses, the natural aging process
when the brain changes due to old age, but also by external factors such as alcohol.
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1 Inledning

| dagens samhalle har manniskor mycket goda majligheter att fa leva till hog alder och
medellivslangden fortsatter att 6ka pa grund av forbattrad halsa hos alla individer, sa aven
hos de aldre (Bagger-Sjéback 2007, s. 270). | slutet av 2010 uppgick antalet personer i
Finland som var 65 fyllda till 941 000 och av dem var 114 000 6éver 85 ar. En kvalificerad
gissning &r att det i Finland ar 2030 finns ca 1,4 miljoner personer som fyllt 65 ar och 178

000 som &r dver 85 ar (Miljoministeriet 2011).

Nar manniskor aldras sker en viss forsamring i kognitionen vilket innebér bland annat
formagan att minnas (Bagger-Sjoback 2007, s. 271). Enligt THL (2011) har antalet klienter
med minnessjukdomar i Finland 6kat med 6ver 10 000, fran borjan av 2000-talet. Under
slutet av ar 2009 fanns sammanlagt ungefar 36 000 klienter med minnessjukdomar inom
socialvarden och halso- och sjukvardens institutions- och slutenvard, serviceboende och
regelbunden hemvard, vilket var nastan en fjardedel av alla klienter. Pa grund av att
befolkningen blir allt &ldre och att antalet aldre med minnessjukdomar 6kar &r det viktigt
att utveckla metoder och hjalpmedel vilka kunde astadkomma minnesforbattringar. En allt
bredare kdnnedom om minnet kunde &ven medféra mera sympati for aldre personer. Syftet
med vart examensarbete ar att fa en battre forstaelse for minnet hos aldre manniskor och
hitta kreativa satt som hjalper dem att uppratthalla sin minneskapacitet. Vi kommer dven
att ta reda pa vad som fororsakar minnesforandringar hos den aldrande ménniskan.
Fairchild och Scogin (2010, s. 364-373) skriver att minnestraning forbattrar effektivt
minnesprestationen. Enligt Muistiliitto aktiveras hjarnan ndr man anvander minnet vilket

skyddar mot insjuknande i minnessjukdomar.

Detta examensarbete utgar frin ett tema inom projektet ”Aktiverande TV” och ir bestillt
fran Vasa Stad Berghemmet. Inom projektet samarbetar man aven med Yrkeshdgskolan
Novia, Vasa stad och Vaasan ammattikorkeakoulu. ”Aktiverande TV” riktar sig till
aldringar som bor hemma eller pa servicehem, deras anhériga samt at anstallda, larare och
studerande inom social- och hélsovardsbranschen. Fran projektet ”Aktiverande TV” och
Vasa Stad Berghemmet gjordes en bestéllning pa examensarbeten fran Yrkeshdgskolan
Novia dar det ingick tio olika teman for eleverna att vélja mellan. Vi valde att skriva vart
examensarbete utifran temat som handlar om minnet. Minnet &r viktigt eftersom det hjalper
oss att lagra erfarenheter och hjalper oss att ké&nna igen och lara oss, minnet ar en del av

var person.



2 Syfte och fragestéallningar

Syftet med vart examensarbete ar att fa en béttre forstaelse for minnet hos dldre manniskor
och hitta kreativa satt som hjalper dem att uppréatthalla sin minneskapacitet. Eftersom
minnessjukdomar &r mycket vanliga idag kan det behdvas minnestraningssatt med vilkas
hjalp de &ldre kan uppratthalla och forbattra sitt minne. Aldrandet i sig ar ett komplicerat
samspel dar en viss forandring i bland annat minnet intraffar hos manniskor nér de aldras.
Pa grund av det har kommer vi dven att ta reda pa vad annat som férorsakar

minnesforandringar hos den aldrande manniskan.

Fragestallningar:
1 Vilka kreativa sétt kan framja minnet hos den aldre méanniskan?

2 Vad fororsakar minnesforandringar hos den aldrande méanniskan?

3 Teoretisk referensram

Som teoretiker har valts Katie Erikssons syn pa halsa, dar hon utgar fran halsa som
gorande, varande och vardande. Respondenterna tog med Erikssons syn pa halsa eftersom
den beskrivs pa ett bra och forstaeligt satt. Det bor finnas vetskap om vad som menas med
hélsa och hur halsan skall uppratthallas for att forhindra sjukdom. Respondenterna ville
ocksa ta med Dorothea Orems egenvardsmodell som handlar om aktiviteter som individen

kan gora for att uppratthalla sin halsa.

3.1 Halsa enligt Katie Eriksson

Den ontologiska halsomodellen av Katie Eriksson har sin grund pa en humanistisk-kristen
manniskobild. Man utgar fran dimensionerna halsa som gorande, varande och vardande dar
deras tillstand kan variera beroende pa situation. Med hjélp av Erikssons halsomodell vill
man fa fram de olikheter som finns i halsobilden eftersom dessa inte kan forklaras med
olika hélsobeteenden utan man maste soka mera djupgaende i halsans motiv och personliga
orsaker. Halsan anses enligt den ontologiska halsomodellen som en helhetsupplevelse och
manniskan bor kénna respekt for sitt eget liv och samtidigt kdnna att hon ar unik. For att
manniskan skall kunna kénna nagot sadant bor hon ha kontakt med sitt innersta, d.v.s. med

sin andlighet och religiositet.
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Hélsa betyder helhet och helighet. Helhet betyder méanniskans varande som kropp, sjal och
ande Med helighet avses manniskans medvetande om att vara unik och att ha sitt ansvar for

att vara manniska och medmanniska. (Eriksson 1995, s. 11).

Hélsa och lidande &r standigt narvarande i en ménniskas liv dér de integrerar med
varandra. Manniskan upplever i varierande grad endera halsa eller lidande beroende pa
omstandigheterna. Trots att manniskan upplever ett olidligt lidande kan hon anda uppleva
hdlsa. Om méanniskan ser lidandet som nagot naturligt i livet sa ar ocksa lidandet en del av
hélsan. Genom lidande och karlek mognar méanniskan till en mera mangsidig helhet
(Eriksson 1995, s. 17-18).

Halsa som gorande innebér att halsan bedoms utifran yttre och oftast objektiva kriterier.
Det kdnnetecknas av ett tinkande av att ha hélsa” eller hédlsa som gorande. Hélsan kopplas
ihop med beteenden sasom att leva halsosamt och att undvika det som riskerar halsan.

Halsan som gorande ar inriktad pa de problem som har med sjukdom att gora.

Halsa som varande innebér att manniskan stravar till att uppleva valbefinnande genom
harmoni och balans i det inre. Man stravar ocksa till att hitta balans i relationer och olika

livssituationer.

Med hélsa som vardande menas att manniskan ar ett standigt vardande dar livsfragor ar
viktiga. Lidandet ar inte nagot frammande men manniskan vill strava till att forsona sig
med livet. Halsa som vardande betyder att manniskan blir hel i en djupare integrationsniva.
Manniskan upplever frihet och livskraft och &r inte driven av yttre omstandigheter
(Eriksson 1995, 5.13-14).

De tre dimensionerna kompletterar varandra och ar standigt narvarande. Problem, behov
och begar &r orsakerna till varfor manniskan inte standigt ar pa en jamn niva. Att uppleva
att manniskan &r en enhet &r en grundupplevelse och &ven en viktig kraftkélla. |
grundupplevelsen finns kéllan till tro, hopp och kérlek som tillsammans utgor centrala
kraftkallor (Eriksson 1995, s. 11-15).

3.2 Dorothea Orems egenvardsteori

Dorothea Orems syn pa omvardnad beskrivs som en erséattning till aktiviteter dar patienten

inte sjalv ar benagen att utfora dem. Omvardnad &r ocksa att hjalpa och stoda patienten till
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sjalvstandighet i dessa aktiviteter. Orems egenvardsmodell delas in i tre olika teorier, d.v.s.

egenvard, egenvardsbrist och omvardnadssystem (Kirkevold 2008, s. 148-149).

Med egenvard menar Orem de aktiviteter som individen sjalv kan gora for att uppratthalla
sin halsa. Egenvarden &r indelad i tre delar, d.v.s. egenvard, egenvardbehov och
egenvardskrav, dessa utgdr tillsammans en handlingsprocess. Egenvard ar en malinriktad
handlingsprocess som bestar av en varderingsfas, en planeringsfas och en
genomforandefas. Syftet med varderingsfasen ar att forklara vilka atgarder som ar
nddvéndiga att gora for att forklara individens hdlsa. Planeringsfasen ar till for att planera
genomforandet av atgarderna medan man i genomforandefasen utfor de planerade
atgarderna. Egenvardsbehov ar det som maste goras for att reglera en individs funktion och
utveckling. Egenvardsbehov indelas i universella egenvardsbehov, utvecklingsmassiga
egenvardsbehov och halsorelaterade egenvardsbehov. Med universella egenvardsbehov
menar Orem sadana atgarder som bor goras for att individen skall kunna uppratthalla halsa
och valbefinnande. Orem har listat upp atta universella egenvardsbehov dar bland annat
uppratthallande av balans mellan aktivitet och vila, samt uppratthallande av balans mellan
ensamhet och social interaktion férekommer. Med utvecklingsmassiga egenvardsbehov
utgar Orem fran att manniskans utveckling pagar hela livet och det behovs vissa faktorer
for att stodja denna utveckling. Halsorelaterade egenvardskrav forekommer hos individer
som drabbats av nagon sjukdom, skada eller specifika patologiska tillstand. Orem har listat
upp sex egenvardsbehov i samband med hélsoproblem och dar framkommer bland annat
att individen skall “modifiera sin sjélvbild genom att acceptera att man befinner sig i ett
visst halsotillstand eller ar i behov av vissa former av omvardnad.” Orem talar ocks& om
egenvardskrav vilka & summan av de egenvardsaktiviteter som maste goras for att
tillfredstélla individens universella och utvecklingsmassiga egenvardsbehov men dven de
eventuella behov relaterade till halsoproblem. Egenvardskrav raknas genom att kontrollera
egenvardsbehov och forhallandet mellan dem, genom att kontrollera faktorer som kan
paverka hur behoven tillgodoses samt att kontrollera vilka tillvagagangssatt som behovs
for att tillgodose behoven (Kirkevold 2008, s. 149-152).

Egenvardsbrist handlar om egenvardskapacitet och egenvardsbegransning.
Egenvardskapacitet styrs av individens mentala, psykiska och fysiska egenskaper. Med
egenvardskapacitet menas den formaga individen har for att uppréatthalla hélsa och
valbefinnande. Formagan varierar och ar beroende av alder, halsotillstand, livserfarenheter

och andra resurser. Egenvardsbegransning bestar av tre typer av begréasningar d.v.s.



begransade kunskaper, begransad formaga att bedéma och fatta beslut samt en begransad
formaga att gora handlingar som ger resultat. Det rader en obalans mellan personens
egenvardskapacitet och egenvardskrav eftersom egenvardskapaciteten & mindre an
egenvardskraven (Kirkevold 2008, s. 153).

Orems teori om vardnadssystem indelas i begreppen omvardnadskapacitet, hjalpmetoder
och olika omvardnadssystem. Med omvardnadskapacitet menar Orem de kunskaper och
fardigheter som behdvs for att kunna utfora omvardnadsaktiviteter. Det kan vara
nodvandigt att anvénda konst, motivation, vilja och praktiska fardigheter i
omvardnadskapaciteten. Med praktiska fardigheter menar Orem i detta fall fyra allmanna
procedurer sdsom diagnostisering, ordination, behandling och organisation av
omvardnaden. De fyra procedurerna bar ocksa samlingsnamnet omvardnadsprocessen och
utfors mellan patient och vardare. Med hjalpmetoder avses fem allméanna hjalpmetoder
som alla professionella vardare bor anvanda sig av, d.v.s. handla och gora for en annan,
vagleda och styra en annan, ge fysiskt och psykiskt stod, uppratthalla en miljo som stoder
personlig utveckling samt undervisa en annan person (Marriner Tomey & Alligood 2006,
s. 272). Omvardnadssystem &ar nagot som skapas i en vardrelation mellan en patient och en
sjukskaterska. Det finns olika omvardnadssystem och de skiljer sig beroende pa hur

mycket stdd och undervisning patienten behéver (Kirkevold 2008, s. 154-156).

4 Teoretisk bakgrund

| detta kapitel kommer skribenterna att beskriva hur hjarnan och minnet fungerar under
aldrandet samt vilka indelningar man har gjort av minnet. For att skapa en battre forstaelse
for minnet tas aven minnesstérning upp dar minnets aldrande och olika demenssjukdomar

ingar. | kapitlets slutdel behandlas olika minnestraningssatt for aldre.

4.1 Hjarnans och minnets funktioner

Ingen manniska kan bromsa sitt aldrande men halsan kan skotas i tid for att pa aldre dagar
ha en god funktionsférmaga och kunna tanka klart (Erkinjuntti 2009, s. 113). Fastan
aldrandeprocessen ar sund och normal sa paverkas hjarnan anda av aldrandet (Elkhonon
2005, s. 50). Aldrandet &r ett samspel mellan biologiska, sociala och psykologiska

processer dar de kognitiva funktionerna spelar en mycket stor roll. Med ordet kognition



menas bland annat férmagan att lasa, tala, lyssna, minnas men dven uppmarksamhet,
beslutsfattande och iakttagelseformaga hor dit. Manga aldre tycker det vérsta med
aldrandet ar att fa nagon kognitiv stérning och pa sa sétt bli beroende av och utlamnad till
andra (Bagger-Sjoback 2007, s. 270-274).

4.1.1 Hjarnans uppbyggnad

Manniskans hjarna vager vid fodseln 350 gram och nér den &r fullt utvecklad ungefar 1375
gram. En kvinnas hjarna vager 10% mindre &n en mans hjarna. Storleken pa hjarnan ar den
samma dnda upp till 50 &rs alder da den stegvis borjar minska. Anda upp till 10% av
hjarnsubstansen borjar forsvinna. Minskningen av hjarnans delar varierar fran omrade till
omrade. Viktminskningen beror framst pa bortfallet av neuron i hjarnan. I hjarnan finns
ungefar 180 miljarder nervceller och cellerna kommunicerar med andra celler med hjélp av
synapser. Da hjarnan blir mindre minskar dven antalet nervceller med ungefar 10 %. De

personer som lider av Alzheimers sjukdom har en betydligt storre cellforlust.

Hjarnans olika omraden har egna specifika uppgifter. Tinningloben har som uppgift att
styra minnet medan hjassloben analyserar den information som vi far fran vara sinnen.
Pannloben behdvs for omdomet, insikten, koncentrationsformagan och for att talet skall
fungera bra. Nackloben har som uppgift att styra vara synintryck (Marcusson, J. 2012).
Med andra ord kan man sdga att den vanstra hjarnhalvan arbetar langsamt men den &r
logisk, strukturerad och analyserande. Den hdgra hjarnhalvan ar da mera impulsiv och
snabb da den behandlar allt som berdr farg, form, rytm och ljud (Wejlid 2006, s. 11).

4.1.2 Hjarnans aldrande

Det ar svart att kunna beskriva hjarnans aldrande genom analyser av hjarnvavnaden. Det
gar nastan endast hos de personer som dott, men dven dar kan det vara svart eftersom
hjarnvavnaden bryts snabbt ned. Det ar séllsynt med vavnadsprover fran levande éldre
personer och sadana tester tas endast vid misstanke om allvarliga sjukdomar i

nervsystemet.

Trots att antalet nervceller och hjarnans storlek minskar under aldrandet, behover ett

normalt aldrande inte medfora forsamringar av hjarnans funktioner. Det finns fortfarande



mycket av vara nervceller kvar, och de omraden i hjarnan som har hand om de kognitiva
funktionerna visar ingen storre cellforlust &n andra omraden. Trots att en del hjarnceller
forsvinner sa kvarstar reparationsférmagan sa att nya synaptiska forbindelser kan
utvecklas. Denna reparationsférmaga kan ha att géra med fysisk aktivitet som stimulerar

produktionen av tillvéxtfaktorer i nervsystemet (Bagger-Sjobéack 2007, s. 270-274).

Det finns ocksa omraden i hjarnan som inte paverkas sarskilt mycket av aldrandet.
Forstaelsen och den verbala kunskapen kan till och med forbéattras under alderdomen.
Ordforradet brukar ocksa kvarsta och det samma ar det med yrkesskickligheten och fysiska
fardigheter om personen fortsétter aven pa aldre dagar att utdva sin verksamhet. Det som
en manniska lart sig grundligt som ung brukar inte paverkas sa mycket av aldrandet.
Aktiviteten i hjarnan ar lagre hos dldre och den fordelar sig pa bada hjarnhalvorna medan
den hos yngre &r koncentrerad endast till ena hjarnhalvan. Trots detta kan den aldre
manniskan utfora uppgifter lika bra som en yngre person, det kan mojligtvis bero pa att de
aldre lar sig att anvanda andra delar av hjarnan som kompensation for problem som kan

finnas pa nagot omrade i hjarnan (Aamodt 2009, s. 140-141).

4.1.3 Faktorer som paverkar tankandet

Manniskans tankeférmaga och minnet paverkas av arvsmassan (DNA) som manniskan far
redan vid befruktningen. Arvsmassan styr under hela livet produktionen av proteiner, som

har som uppgift att bygga upp méanniskans anatomi och reglera den biologiska processen.

Konsskillnader kan ocksa ha inverkan p& méanniskans minne och tankande. Aldre som forut
haft skilda vanor, intressen eller andra livsmonster kan ge erfarenheter at en annan som kan

ha bade foér- och nackdelar vid kognitiv testning senare i livet.

Kosten har en stor inverkan pa manniskans tanke- och minnesformaga men det ar svart att
séga hurudan kost som &r optimal for &ldre (Zogaj 2011, s. 24). For att hjarnan skall orka
hela dagen behdver den néring. Hjarnan far energi fran bland annat langsamma kolhydrater
och proteiner, dessa gor att hjarnan orkar koncentrera sig langre stunder. For mycket av de
snabba kolhydraterna gor hjarnan latt trott och okoncentrerad. Hjarnan behover ocksa
nyttiga fetter och tillrackligt med jarn for att halla hemoglobinet pa en bra niva (Wejlid
2006, s. 16).



Hjarnan behdver somn for att kunna fungera bra och aterhamta sig. Nar hjarnan ar utvilad
fastnar informationen béttre, man har da storre koncentrationsformaga och mera kreativitet.
En god sémn fas om somnmiljon ar god, sdngen ar bekvam, det ar tyst och morkt samt om
man undviker att jobba i somnen. Det ar darfor bra att varva ner en stund innan man gar
och lagger sig, men for att kunna somna boér tankarna svava fritt och man bor ha slappt
kontrollen for aktiva tankar (Wejlid 2006, s. 15-16).

Fysisk aktivitet ar ett av de basta satten att halla hjarnan i form. Vid fysisk aktivitet 6kar
blodcirkulationen som leder till att hjarnan syresétts, dven battre somn fas vilket gor att
koncentrationen och tankeformagan forbattras. Motion motverkar ocksa stress vilket gor
hela kroppen mera avslappnad och detta har positiva effekter pa hjarnan. Fysisk aktivitet
tranar forutom konditionen ocksa minnet, koncentrationen och koordinationen (Wejlid
20086, s. 17).

4.1.4 Minnesnivaer

Det ar svart att beskriva minnet men det bestar sa att séga av flera nivaer. De allra
vanligaste ar korttidsminnet och langtidsminnet men ocksa det mycket korta sensoriska
minnet ar en minnesniva. Minnet bestar dven av processer som har som uppgift att fora

information fran ett minne till ett annat (Berg 2007, s. 113).

4.1.4.1 Sensoriska minnet

Det forsta minneslagret kallas for det sensoriska minnet och hit kommer informationen via
de olika sinnesorganen. Lagringstiden for det sensoriska minnets ar mycket kort sa darfor
bor informationen foras vidare till nagot annat minneslager. Det har forskats valdigt lite
inom detta omrades relation till aldrandet men det tyder pa att inga stérre férandringar i det
sensoriska minnet sker. Uppkommer det nagon storning i det sensoriska minnet kan det ha
stor effekt eftersom informationen da forsvinner och kan inte behandlas i ndgot annat
minneslager (Berg 2007, s. 113).



4.1.4.2 Korttidsminnet

Korttidsminnet & minneslagret som har begransad kapacitet. Det brukar ocksa kallas for
minnet for stunden eller det man for 6gonblicket har i sitt medvetande. | korttidsminnet kan
vi endast lagra det som vi for tillfallet behover ha aktuellt i vart minne (Basun m.fl. 1999,
s. 157). Korttidsminnet brukar delas in i tva typer; primarminne och arbetsminne.
Primarminnet & mycket begransat och man kan forvara informationen under en mycket
kort tid. Det kan handla om langa rader av siffror eller bokstaver som skall hallas i minnet
tills de blir uppskriva (Grimby 2001, s. 70-71). Aldrandet paverkar primarminnet valdigt
lite. Arbetsminnet & en minnesprocess dar man har en sak i minnet och samtidigt klarar
av att gora nagot annat. Arbetsminnet ar mycket aktivt jamfort med primarminnet som ar
mera passivt. Det kan synas klara férsamringar i arbetsminnet vid aldrandet och det ar da
framst bearbetningen av informationen som forsamras. Omraden i framre delen av hjarnan

aktiveras vid anvéandning av arbetsminnet (Berg 2007, s. 113-118).

4.1.4.3 Langtidsminnet

Langtidsminnet &r det minneslager som gor att man kommer ihdg nagot som hant for en
stund sedan men ocksa sadant som hant for mycket lange sedan. Det ar viktigt hur
information kodas in i minneslagret eftersom det visar pa hur lange och bra informationen
lagras. Allt som 6verstiger kapaciteten i korttidsminnet maste lagras i langtidsminnet. Det
finns inom langtidsminnet flera system och de indelas vanligtvis i sematiskt minne och
episodiskt minne (Berg 2007, s. 114).

Sematiskt minne ar som ett inre uppslagsverk. Dar lagras all kunskap vi har om vérlden
och om livet. Aldrande paverkar inte det sematiska minnet speciellt mycket. Det som kan
ske ar att framplockningen av kunskap tar langre tid men den grundlaggande kunskapen
finns dar. Det episodiska minnet handlar om formagan att lagra information och sedan
kunna ta fram den vid ratt tidpunkt. Vid normalt aldrande kan det forekomma en liten
forsamring av det episodiska minnet da det galler fri atergivning, dvs. personen behdver pa
aldre dagar stod och ledtradar for att komma pa saker. Stodd atergivning betyder att
personen fatt stod att minnas en langre tid, och dar ar nedgangen vid aldrandet ganska
liten. Forandring eller nedgang i det episodiska minnet ar dock betydligt kraftigare hos
dem som drabbats av nagon demenssjukdom. Hippocampus och frontalloberna har stor
betydelse for det episodiska minnet (Berg 2007, s. 114-118).
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Andra minnen som finns inom langtidsminnet ar procedurminnet och det prospektiva
minnet. Procedurminnet ar manniskans motoriska minne dar motoriska fardigheter lagras,
det vill saga rorelser sdsom formagan att cykla och ga. Fardigheter som lagras i
procedurminnet finns kvar, om man en gang lart sig dem sa kan man dem hela livet.
Eftersom fardigheter lagrade i procedurminnet inte gloms, finns det heller inte nagra
riktiga aldersskillnader. Det prospektiva minnet kan kallas for det framatriktade minnet och
ar viktigt for olika aktiviteter i vardagslivet. Det kan handla om att minnas att ta sin
medicin eller att ringa ett samtal en bestdmd tid. Hos &ldre férsamras signalen att komma
ihag nagot vid en viss tidpunkt (Berg 2007, s. 115).

4.2 Minnesstorning

Alla manniskor glommer saker i det dagliga livet och minnesstorning ar ett ganska vanligt
symtom. Var tredje person éver 65 ar uppvisar tecken pa minnessymtom. (Muistiliitto).

Eftersom minnet har en ndra sammankoppling med fysiska och psykiska hélsan finns det
manga olika tillstdnd som paverkar vart minne, bland annat stress, angest, depression,
aldrande och olika demenssjukdomar. Stress kan definieras som yttre eller inre paverkan
vilka leder till kroppsliga funktionsforandringar. Langvarig stress kan utvecklas till
utmattningsdepression dar ett av symtomen ar storningar i minnets funktioner. Langvarig
depression och angest paverkar dven minnet och ibland kan man fa svara minnesproblem
av dem (Derwinger 2003, s. 131-134).

En kognitiv svikt kan dven férekomma efter en hjarnskada, vid hyper- och hypotyreos samt
vid anvéandning av en del lakemedel. Eftersom minnesstorning kan forekomma vid manga
olika tillfallen &r det nddvandigt att gora en noggrann analys av vad som orsakar
storningen (Kirkevold m.fl. 2010, s. 344).

4.2.1 Minnets aldrande

Under aldrandet férsamras minnesfunktionen, man talar om en normalt férekommande
aldersbetingad glomska. Det sker tidigare forandringar pa minnets funktioner an pa andra
intellektuella funktioner, till exempel sprak, inlarning eller problemldsning (Bagger-
Sjoback 2007, s. 277).
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Det psykologiska aldrandet innebdr att det sker forandringar i inlarning och bearbetning av
ny information hos &ldre. Det blir svarare att minnas och inlarningen tar lang tid, samtidigt
som det blir svarare att ocksd komma ihdg nyligen inlard information. Aldre kan darfor
behdva mera tid for att Iara sig nya saker och for att 16sa problem. Den férsamrade

formagan kan ocksa bero pa forsamringar i syn, horsel och rérelseformagan.

Vid aldrandet sker flera kognitiva forsamringar. De aldres formaga till reaktion forsamras
sa att den psykiska snabbheten eller reaktionstiden blir langre jamfort med en yngre
person. Orsaken kan inte forklaras motoriskt utan det beror mera pa att aldre behéver mera
tid for de centrala tanke- och beslutprocesserna. Férsamringen paverkar ocksa andra
kognitiva uppgifter dar tidsfaktorn har betydelse. Férsamringen kan uppkomma redan i 40-
50 arsaldern (Grimb 2001, s. 67). Personlighetsférandringar sdsom egocentricitet och
rigiditet kan uppkomma vid &ldrandet. Aldre kan ocksa bli mera férngjsam, fa battre
sjalvfattning och bli mindre benédgna att ta risker (Dehlin 2007, s. 367-368).

Till vilken grad minnesforsamringen sker &r individuellt. Skillnaderna forklaras av
personers intressen, motivation och utbildningsniva. Minnesférsamringen handlar i forsta
hand om en samre registreringsformaga, dalig formaga att lagra information samt
svarigheter att ta fram det som &r lagrat medan forstaelsen av innehallet forblir oférandrat
oavsett alder. Korttidsminnet forblir nastan oférandrat under hela livet medan narminnet
borjar forsamras ganska tidigt, redan fran 20-30 ars alder (Bagger-Sjoback 2007, s. 277-
278).

Kognitiv svikt kan indelas i mild och svar kognitiv svikt. Mild kognitiv svikt innebar
minnesproblem som dven de narstaende mérker av. En neuropsykologisk testning pavisar
forsamrat minne men personens minne motsvarar anda inte kriterier som finns for en
demenssjukdom. En del personer med mild kognitiv svikt utvecklar efterhand en
demenssjukdom. En svar kognitiv svikt ar en mera omfattande minnesstérning och en

férsamring av fler kognitiva funktioner &h minnet (Kirkevold m.fl. 2010, s. 344-345).

4.2.2 Demenssjukdomar

En demenssjukdom borjar ofta aratal innan lékare kan faststalla diagnos. Ofta framtrader
subkliniska symtom rérande minne, sprak och personlighet tidigt, men inte av en sadan

omfattning att man kunde stélla en diagnos. Mild demens ar darfor svar att atskilja fran ett



12

normalt aldrande och en lindrig kognitiv storning (Marcusson m.fl. 2011, s.13).
Demenssjukdomar forekommer i alla aldrar men forekomsten okar kraftigt med stigande
alder. Demenssjukdomar delas, beroende pa orsak in i primara neurodegenerativa
sjukdomar, vaskuldra demenssjukdomar och 6vriga demenssjukdomar (Dehlin &
Rundgren 2007, s. 370-371).

4.2.2.1 Forandringar i hjarnan vid demenssjukdom

Vid demenssjukdom bryts vavnader och nervceller ner mycket snabbare an vid normalt
aldrande. Utskotten pa cellerna bryts av vilket leder till att kontaktytan mellan synapsen
och nervcellskroppen fortvinar och impulsen kan inte ga vidare. Lakemedel for
demenssjukdomar har som uppgift att forsoka dka halten av transmittorsubstanser i

synapsen.

Nervcellerna i speciellt tinning- och hjassloben fortvinar och dér onormalt tidigt vid
demenssjukdomar. Det &r nervcellens utskott och dess kontaktpunkter som fortvinar forst
och tillsist dor hela nervcellen. Orsaken till att nervcellen dor kan bero pa det skadliga
proteinet beta- amyloid som borjar lagras i kroppen. Beta- amyloid bildas till ndgon man i
kroppens alla celler men det &r bara i hjarnan som det kan klumpa ihop sig och bilda senila
plack. Den senila placken hindrar kommunikationen mellan nervcellerna. En annan orsak
till varfor nervcellen fortvinar och dor kan vara att de sma neurofribrillertradar i nervcellen

forandras. Fribrillertradarna behovs for nervcellens struktur (Skog 2009, s. 39).

4.2.2.2 Priméara neurodegenerativa sjukdomar

Priméra neurodegenerativa sjukdomar orsakas av ett forlopp dar framforallt det centrala
nervsystemet angrips men sjukdomen kan dven ha andra angreppspunkter. Sjukdomar
inom den hér gruppen orsakar ofta en storning och forstérelse av neuron och andra celler i
det centrala nervsystemet (Marcusson m.fl. 2011, s. 14, 16). Till priméra
neurodegenerativa sjukdomar hoér Alzheimers sjukdom, Frontallobsdemens, Lewy body
demens, demens vid Parkinsons sjukdom och Huntingsons sjukdom (Dehlin & Rundgren
2007, s. 370).
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Alzheimers sjukdom &r den vanligaste primara neurodegenerativa sjukdomen. Sjukdomen
drabbar hela hjarnan men sjukdomens utbredning i hjarnan och patientens alder paverkar
symtomen. | borjan av sjukdomsforloppet utvecklas ofta en smygande minnesstérning.
Med tiden blir symtomen varre och patienten far senare ett framskridet demenstillstand
med svara fysiska och motoriska funktionsbegransningar (Larsson & Rundgren 2010, s.
295-297).

Frontallobsdemens drabbar pannloberna i hjarnans framre del och nervcellerna i
tinninglobernas framre del. Symtom pa sjukdomen i ett tidigt skede ar
personlighetsforandringar med bristande sjukdomskénsla och omdéme. Senare i
sjukdomsforloppet blir den sjuke stum och stel. Férsamrat minne férekommer aven vid
frontallobsdemens men da vanligtvis under senare delen av sjukdomsférloppet (Dehlin &
Rundgren 2007, s. 374-375).

Lewykroppsdemens kénnetecknas kliniskt av en varierande bild. Hos personer med
Lewykroppsdemens har det bildats inklusionskroppar, lewykroppar i storhjarnan, ofta
tillsammans med Alzheimerforandringar (Dehlin & Rundgren 2007, s. 375). Symtom pa
lewykroppsdemens &r bland annat storningar i intellektuella funktioner och i synsinnet
samt synhallucinationer och vanforestallningar. | borjan av sjukdomen uppkommer inte
alltid minnesstérningar men vartefter sjukdomen framskrider forsvagas dven minnet
(Fahlander m.fl. 2009, s. 93).

Till Parkinsons sjukdom hor ett sjukdomstillstand som &r valdigt funktionshindrande.
Sjukdomen beror i huvudsak pa en fortskridande forstorelse av celler i substantia nigra
vilket medfor brist pa dopamin i hjarnan. De fyra vanligaste grundsymtomen vid
Parkinsons sjukdom &r tremor, rigiditet, hypokinesi och bortfall av posturala reflexer.
Demens hos personer med Parkinson uppgar till cirka en tredjedel (Larsson & Rundgren
2010, s. 283-285).

Huntingtons sjukdom rdknas dven till de neurodegenerativa sjukdomarna. Sjukdomen
kanns igen av koreatiska rorelser, affektiva symtom och demens (Marcusson m.fl. 2011, s.
129).
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4.2.2.3 Vaskulara demenser

Cerebrovaskuléra skador i blodkarlen orsakar vaskular demens och vaskular svikt. De
vanligaste cerebrovaskuléra orsakerna till demens &r ischemiska infarkter och subkortikala
ischemiska vitsubstansskador (Marcusson m.fl. 2011, s. 133).

Det finns flera indelningar av vaskuldra demenssjukdomar dar det ofta tas i beaktande
vilka delar av hjarnan som ar skadade. Enligt Larsson och Rundgren (2007, s. 298) delar
man in blodkéarlsdemens i: multiinfarktdemens, vaskuldr vitsubstansdemens, status
lacunaris samt traumatiska och spontana hjarnblédningar. Med multiinfarktdemens menas
en stegvis symtomutveckling efter blodproppar. Vaskulér vitsubstansdemens avser en
fortlopande forsamring av flera intellektuella funktioner dér det handlar om manga sma
proppar i hjarnans djupare skikt. Status lacunaris innebar skador i de sma blodkérlen vilket
drabbar de basala ganglierna och talamus. Med traumatiska och spontana hjarnblédningar
avses blodningar som kan uppkomma efter trauman mot skallen men éven spontant efter
en tid med bl.a. huvudvark, glémska och trotthet. Vaskular demens kénnetecknas av
demenssymtom och andra kognitiva stérningar pa grund av cerebrovaskulara skador.
Symtomen har ofta ett trappstegsliknande forlopp (Dehlin & Rundgren 2007, s. 377).

Det finns idag ingen allmén behandling for vaskuldar demens men férebyggande av nya
infarkter minskar troligtvis sjukdomens utveckling. Forebyggande atgérder innebar bl.a.
behandling av hogt blodtryck, hjartflimmer, diabetes mellitus, aderforkalkning och
overvikt. Aven diet och rokavvajning ingar (Marcusson m.fl. 2011, s. 154).

4.2.2.4 Ovriga demensformer

Till 6vriga demensformer raknas bland annat olika blandformer, normaltryckshydrocefalus
och alkoholorsakad demens. Blandformer mellan primar neurodegenerativ och vaskular

demens ar vanliga och beror ofta pa en kombination av patologi (Sjobeck & Nilsson 2009).

Normaltryckshydrocefalus orsakas av en blockering av cerebrospinalvatskan vilket i sin tur
gor att hjarnventriklarna utvidgas. Det har kan man konstatera med hjalp av
datortomografi. Symtom pa normaltryckshydrocefalus ar gangstorning, framskridande
demens och urininkontinens. Den har typen av demens kan utvecklas efter
hjarninflammation, hjarnblodning eller skallskada. Normaltryckshydrocefalus kan

behandlas genom en shuntoperation (Dehlin & Rundgren 2008, s. 378).
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Alkoholorsakad demens, med vilket man menar demens hos alkoholister, kan ha olika
orsaker. Alkoholmissbruket forstarker hjarnans aldrande vilket medfor forlangsammat
psyke, sdmre uppmarksamhet, forsdmrat minne, kontrollférlust och omdémesloshet. De
som missbrukar alkohol drabbas &ven ofta av skallskador (Larsson & Rundgren 2010, s.
299).

4.3 Minnestraning

Det ar nyttigt att trana hjarnan och minnet. For varje gang vi tranar hjarnan blir den
starkare, snabbare, smidigare och mera uthallig. Férutom allt detta blir den ocksa friskare
och star lattare emot sjukdomar sasom demenssjukdomar. Regelbunden traning kan minska
risken for att drabbas av Alzheimers sjukdom. Da hjarnan ar véltranad innebér det att den
ar van vid att bli anvand. En tranad hjarna kan tolka och skapa, fantisera, analysera, se
samband men den kan ocksa tanka logiskt, kreativt, baklanges, linjart och nagot helt nytt.
Da man tranar hjarnan behover det inte vara tungt och svart utan det kan vara roligt,
trevligt och underhallande (Wejlid 2006, s. 10).

4.3.1 Minnestraning for aldre

For att uppehalla kroppens funktioner under aldrandet géller det att anvanda dem. Det ar
viktigt att de aldre ar fysiskt och socialt aktiva samt anvander sina intellektuella funktioner.
Ett positivt samband har hittats mellan fysisk samt social verksamhet och formagan att
minnas hos aldre. Fysisk aktivitet innebar sadant som uppratthaller muskelstyrkan hos
aldre, t.ex. promenader, idrott, cykling och tradgardsarbete. Till sociala aktiviteter hor
besok av vanner, kursverksamhet, lasgrupper, korsordslosning, olika spel samt besok pa
olika konserter och restauranger. Anvéandningen av intellektuella funktioner innebér

traning av olika minnesstrategier och minnestekniker (Bagger-Sjobéck 2007, s. 283).

Grunderna till olika minnesknep &r att associera, visualisera och placera. Associera betyder
att man forknippar situationer, kunskap och kanslor med varandra. Det ena gar 6ver till det
andra. Da vi anvander oss av association kan vi lattare lagra information och sedan hitta
den i minnet. Ny information kan kopplas ihop med nagot som fran forut finns i hjarnan.
Visualisera betyder att vi skapar en tydlig bild av det vi vill minnas. Det &r viktigt att vi

skapar bilder som ar nya och som vi aldrig sett tidigare eftersom hjarnan da lattare lagger
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marke till dem. Till bilderna kan sinnena inblandas sa att minnesbilderna blir extra tydliga.
Placera betyder att informationen placeras till nagot stélle. Informationen kan forknippas

till en situation dar informationen senare skall framkallas (Wejlid 2006, s. 14-15).

4.3.2 Reminiscensmetoden

Reminiscens kommer fran engelskans reminiscence och betyder pd svenska “hagkomst”,
”minne” och erinring”. Reminiscensmetoden innebér att pa ett meningsfullt och
personligt sétt aterberdtta minnen och hagkomster som hant tidigare i livet. Metoden gar ut
pa att vacka minnen till liv i en 6ppen och vanlig dialog och den hjalper personer att dela
sina upplevda minnen med andra. Reminiscensmetoden betyder enkelt sagt att man téanker
hogt om gamla tider (Isacs & Wallskar 2004, s. 9).

Reminiscensarbetet kan indelas i tva former: psykoterapeutisk process med kritisk
tillbakablick och minnesarbete. Den psykoterapeutiska processen med kritisk tillbakablick
gar ut pa att analysera, tolka och utvardera det som hant tidigare i livet. Medan
minnesarbetet innebar trevligt smaprat om gangna tider dar man inte gar sa djupt och
analyserande till vaga. Minnesarbetet lampar sig pa grund av det for dementa personer
(Kirkevold m.fl. 2008, s. 369-370).

Reminiscensmetoden anvénds framst inom olika institutioner for aldre dar
reminiscensarbetet blivit till en vardaglig aktivitet mellan vardare och klienter. Syftet med
reminiscensmetoden &r att man vill 6ka vélbefinnandet hos patienter samt ge vardpersonal
en metod att arbeta med. Reminiscensmetoden ska ses som en alldaglig och normal
aktivitet som alla personer allt som oftast gér genom att man beréttar om sina erfarenheter
och reaktioner pa det som hander runtomkring eller ute i varlden. De flesta manniskor blir
tillfredsstéllda av att minnas det som hant tidigare och att dela minnen med en person som
lyssnar 6ppet (Gynnerstedt & Schartau 2000, s. 5, 10-17).

Personer som lider av demens kan ha nytta av reminiscensmetoden eftersom de minns det
som hant for lange sedan och kan berétta om det. Det héar bidrar till ett 6kat deltagande och
mera spontanitet for de dementa samt fordréjer och hindrar isolering och tillbakadragande.
Att personer med demens kommer i hag sitt forflutna kan gora dem tryggare och sakrare
vilket bidrar till 6kat véalbefinnande hos dem. Reminiscensmetoden har blivit mycket

uppskattad i varden av dementa eftersom man med hjalp av den kan beméta dementa
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personer pa ett positivt satt. Intresset ligger hos individen och personens handikapp hamnar
da i bakgrunden (Isacs & Wallskar 2004, s. 11-13).

Fordelar med reminscensarbetet ar att det bygger broar mellan datid och nutid, det 6ppnar
upp for nya forhallanden och minskar avstandet mellan personal och aldre. Det formedlar,
bevarar och dverfor ocksa det kulturella arvet till nasta generation samt andrar personers
uppfattningar och forstaelse for den andra. Reminscensarbetet kan vara en social och
underhallande aktivitet men den &r dven forenad med terapi och férandringar.
Reminiscensmetoden som teori &r bra for dementa och deprimerade personer. Arbetet med
reminiscens kan ske enskilt eller i grupp. | grupp kan minnen delas med varandra genom
muntlig eller skriftlig kommunikation samt genom teckningar, musik och andra kreativa
medier. Reminiscensarbete kan ske spontant men ocksa planerat dar man har ett bestamt
syfte med arbetet (Gynnerstedt & Schartau 2000, s. 19-24).

4.3.3 Mnemotekniker

Hjarnan behover ibland hjalpmedel for att komma ihag information och sedan kunna
plocka fram information ur minnet. Sadana hjélpmedel kallas mnemotekniker.
Mnemotekniker ar medel som hjalper till att komma ihdg nagot speciellt. Det kan vara ord,
bilder eller system som hjélper till att ta fram information ur minnet. Mnemotekniker
bygger pa ord och andra verktyg som hjarnan sedan skall knyta samman, t.ex. ramsor eller
andra sammanknytningar (Buzan 2008, s. 20). Att knyta samman eller anknyta kallas
ocksa associationer. Associationer innebar att nadgot kopplas ihop med annan information.
Buzan (2008) ger som exempel en banan som kan associeras till den gula fargen, dess
form, smak och var den kan tankas kopas. Med hjélp av associationen fas hjalp till
forestallningsférmaga och fantasi. Grunden till flera minnestekniker bestar av att kunna
fantisera och associera. Desto mera dessa kan anvandas sa blir ocksa minnet och
medvetandet battre (Buzan 2008, s. 42). Ar det problem med framplockning av
information kan felet ligga i man inte lyckats aktivera ledtradarna. Ledtradarna ar

associerade med informationen (Lundh m.fl. 1992, s. 122).
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5 Undersdkningens genomforande

Examensarbetet ar en kvalitativ teoristudie dar vi tar reda pa vilka kreativa satt som kan
framja minnet och vad som orsakar minneférandringar hos den aldrande méanniskan.
Studien baserar sig pa flertalet relevanta vetenskapliga artiklar och som
datainsamlingsmetod anvénds dokumentstudier. Artiklarna sammanfattas darefter i en
resuméartikel for att fa en bra 6verblick och sammanfattning av forskningarna. Som
dataanalysmetod anvénder vi oss av kvalitativ innehallsanalys med induktiv ansats for att
analysera artiklarnas innehall. | det har kapitlet presenteras studiens praktiska

genomforande.

5.1 Undersdkningens material

| studien har anvants tidigare forskning med vilket avses artiklar som blivit vetenskapligt
granskade. Artiklarna & hamtade fran olika databaser: Ebsco, Cinahl, SweMed och
PubMed. Sokningarna begransades genom att respondenterna sokte artiklar mellan aren
2007 och 2013. Sokord som anvants: Memory, elderly, memory training, brain,
reminiscence, mnemonic, aging, cognitive training, nursing. Endast engelska och svenska
artiklar har anvants. Fran sokningarna har 20 vetenskapliga artiklar valts ut genom att lasa

artiklarnas abstrakt.

Vid sokning av artiklarna hittades manga artiklar som inte kunde anvéndas i studien.
Orsaken till att flera forskningar inte anvandes var att respondenterna ville anvanda
forskningar som gjorts bland friska aldre personer. Respondenterna ville anvanda sadana

artiklar som svarar pa fragestallningarna i studien.

5.2 Dokumentstudie

Dokument &r en form av data. Dokument anvéndes tidigare som ett begrepp for
information som hade blivit nedtecknat och tryckt, bland annat statistik, register, litteratur,
tidningar samt officiella och privata handlingar. Pa grund av att tekniken har utvecklats kan
man nufortiden aven spara information pa bild- och ljuddokument. Bilddokument &r bland
annat filmer, kartor och foton medan man med ljuddokument avser kassettband samt
grammofon- och CD-skivor (Patel & Davidson 2011, s. 67-68).
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Fordelar med forskning som baserar sig pa dokument ar att man forhallandevis enkelt far
tilltrade till datakallor, det ar ett kostnadseffektivt sétt att fa fram data och datakéllan ar
bestaende och kan kollas upp av andra. Nackdelar med dokumentbaserad forskning ar att
datainformationen kan vara sekundéar och dokumentet kan snarare utgéra upphovsmannens
tankar &n en neutral bild av verkligheten. Aven dokumentens tillforlitlighet ar en nackdel
(Denscombe 2009, s.316-317).

For att kunna beddma dokumentens tillfrlitlighet maste man forhalla sig kritiska till
dokumenten. Till en bérjan skall man ta reda pa nar, var och varfor dokumentet har
uppkommit. Sen tar man reda pa syftet med dokumentet, vem upphovsmannen &r och vad
dennes syfte ar med dokumentet. Man bor ocksa ta reda pa om dokumentet kommit till
under nagon form av paverkan eller om upphovsmannen sjalv har kunnat paverka
dokumentet (Patel & Davidson 2011, s. 68-69).

Vid urval av dokument bor man tanka pa att det man véljer att undersoka har ett brett
spektrum. Det &r viktigt att man som forskare belyser en situation eller handelse ur flera dn
en synvinkel, det gor att man far en béattre helhetsbild av det man avser undersoka. Man bor
dven tanka pa att det material som utvéljs inte endast stoder forskarnas egna idéer. Att
enbart vélja ut material som stdder egna idéer kan skapa en falsk bild av en handelse (Patel
& Tebelius 1987, s. 85).

Respondenterna valde att géra en dokumentstudie eftersom den ansags vara mest passande
for foreliggande examensarbete. Respondenterna hittade i dokumenten adekvat data till

arbetet.

5.3 Resuméartikel

Med resuméartikelns hjélp kan en kort sammanfattning goras av alla relevanta artiklar
inom ett visst omrade. En resuméartikel innehaller information i tabellform om alla viktiga
delar i en studie, vilket innebar syfte, fragestallning, hypotes, metod och resultat. I en
resumé fasts lika stor uppmarksamhet vid varje artikel som finns med i studien och

artiklarna kategoriseras utifran deras specifika fokus (Kirkevold 1997, s. 980-981).

Nar man med hjalp av en resuméartikel, sammanstéller artiklar i en tabell, far man ett

vardefullt hjalpmedel som man kan anvénda sig av i den fortsatta analysen av artiklar.
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Resuméartikeln ar ocksa en viktig del av litteraturstudiens resultat (Granskér & Hoglund-
Nielsen 2012, s. 212).

Resumé dversikten ger en kompetent 6verblick dver all relevant forskning som gjorts inom
ett visst omrade vilket ar lampligt for forskare och personer som &r intresserade av
forskningsdmnet (Kirkevold 1997, s. 981).

Enligt Willman m.fl. (2011, s. 100) kan man dela in litteraturéversikter i tva grupper;
populérvetenskapliga och vetenskapliga. Populdrvetenskapliga Oversikters syfte ar att ge
personer som inte ar insatta i &mnet en snabb och latt resumé 6ver omradet. Syftet med

vetenskapliga dversikter &r daremot att ge en fullstandig dversikt av amnet.

Respondenterna har gjort resuméartikeln genom att ga igenom alla insamlade artiklar och
utav dem vélja ut 20 artiklar som bést passar till studien. | resuméartikeln ville
respondenterna att forskningarnas forfattare, artal, titel, syfte, metod och resultat skulle

framkomma (Bilaga 1).

5.4 Innehallsanalys

Vid analys av material ar det viktigt att analysprocessen ar strukturerad for att man ska fa
fram ett sa trovardigt resultat som majligt. Material kan analyseras pa manga olika sétt
men det vanligaste sattet ar att man gor en kvalitativ innehallsanalys (Henricson 2012, s.
204-205). Innehallsanalys ar ett tillvagagangssatt dar man kan analysera dokument
systematiskt och objektivt. Det dr ett satt att ordna, avbilda och kvantifiera det undersokta

fenomenet (Kyngas & Vanhanen 1999, 4).

Innehallsanalysen foljer i regel ett logiskt och forhallandevis enkelt tillvagagangssatt. Till
en borjan valjer man ett passande textavsnitt som sedan tas ned i mindre enheter. Dessa
enheter kan utgodras av ord, hela stycken, meningar eller exempelvis rubriker. Sen utarbetas
vasentliga kategorier for dataanalysen. Darefter kodas enheterna i Gverensstammelse med
kategorierna. Koderna kan skrivas in direkt i texten eller matas in i ett dataprogram dmnat
for det. Efter det réknar man férekomsten av enheterna i texten. Till slut analyserar
forskaren texten utgaende fran antalet enheter och deras forhallande till andra enheter som
finns i texten (Denscombe 2009, s. 307-308).
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Innehallsanalysens huvudsakliga styrka ligger i att den gor det méjligt att kvantifiera
innehallet i en text genom en metod som ar tydlig och andra forskare kan upprepa
desamma. Dé&remot &r dess huvudsakliga begrénsning att den har en bendgenhet att
speciellt framhéva enheter och enheternas betydelse fran det ursprungliga sammanhanget.
Innehallsanalysen har dven svart att hantera underforstddda meningar i en text (Denscombe
2009, s. 308-309).

En innehallsanalys kan ha bade deduktiv och induktiv ansats. Med deduktion avses att man
utifran allmanna teorier drar slutsatser om enskilda foreteelser. Induktion innebar att
forskaren utgar fran upptéckter i verkligheten som sedan sammanfors i en teori. Induktion
anvands ofta vid kvalitativa metoder (Olsson & Sérensen 2007, s. 32). Den induktiva
innehallsanalysen kannetecknas av att man reducerar, grupperar och abstraherar materialet.
Med reducering menas att man ur &mnet kodar uttryck som hor till forskningsuppgiften.
Vid grupperingen kombineras de reducerade uttrycken som anses hora ihop till samma
kategori. Abstrahering innebdr att man skapar allmanna begrepp som beskriver

forskningsdmnet (Kyngés & Vanhanen 1999, 5-7).

Analysresultatet presenteras som en modell, begreppskarta eller som kategorier. | resultatet
presenteras dven kategoriernas innehall, det vill sdga vad kategorierna betyder. Innehéllet
beskrivs med hjalp av underkategorier och de reducerade uttrycken. For att 6ka textens
trovardighet kan forskaren anvénda sig av direkta citat som illustration. Men det &r
forskarens plikt att undersdkningen inte kopieras rakt av (Kyngéas & Vanhanen 1999, 10).

Artiklarna har analyserats med hjélp av en kvalitativ innehallsanalys med induktiv ansats
dar avsikten varit att besvara fragestallningarna i den har studien; Vilka kreativa satt kan
frdmja minnet hos den daldre ménniskan? Vad fororsakar minnesférandringar hos den
aldrande manniskan? Vid analys av artiklarna gjorde skribenterna markeringar i texten for
sadant som svarade pa fragestéllningarna i studien. En kort sammanstallning av resultatet
gjordes for att skribenterna skulle fa en béttre 6versikt av det insamlade materialet. Utifran
resultatet hittades nyckelord som sedan blev kategorier och kvaliteter. Materialet
sorterades sedan i ratt kategori respektive kvalitet och kdnnetecknas i studien av fet samt

kursiv stil.
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5.5 Broschyr

Resultatet av forskningen framkommer i broschyren respondenterna gjort. Syftet med
broschyren ar att visa hur viktigt det ar att uppratthalla minnet med minnestraningar och ge
exempel pa olika Gvningar samt visa pa vad som kan orsaka minnesférandringar vid
aldrandet. Broschyren finns bifogad till examensarbetet (Bilaga 3). Respondenternas
onskan med broschyren &r att de aldre skulle bérja forsta varfor minnestraning ar sa viktig
for aldre manniskor. Broschyren ar gjord i skrivprogrammet Word och sedan sparad som

en pdf- fil. Broschyren har sedan blivit utprintad vid Forsbergs tryckeri.

6 Resultatredovisning

Resultatet fran detta examensarbete framkommer i en broschyr respondenterna gjort.
Resultatet i studien framkommer dven i studiens tolkningsdel. For att komma fram till
resultatet behdvdes hjalpmedel och stddord som respondenterna hittade i de vetenskapliga

artiklarna (Bilaga 2).

7 Tolkning av resultatet

| detta kapitel kommer vi att tolka och analysera resultatet av var undersokning. Vi utgar
fran de teoretiska utgangspunkterna sasom Katie Erikssons ontologiska halsomodell samt
Dorothea Orems egenvardsmodell. Vi tolkar dven resultatet mot den teoretiska bakgrunden
vilken bestar av hjarnans och minnets funktioner, hjarnans uppbyggnad, hjarnans aldrande,
faktorer som paverkar tankandet, minnesnivaer, minnesstorningar, minnets aldrande,
demenssjukdomar, minnestrdning, minnestraning for aldre, reminiscensmetoden samt
mnemotekniker. Kategorierna som framkommit i vart examensarbete presenteras med fet

stil och kvaliteterna med kursiv stil.

7.1 Minnestraning

I underkategorin minnesforbéattring av minnestraning framkommer det att minnestréning

gynnar de aldres minne, det ger mindre minnesbortfall och uppratthaller minnet.
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Minnestraning forbéttrar objektiva, subjektiva och episodiska minnet. Aven
minnesprestationen, kognitionen, dagliga aktiviteter samt beslutsfattande blir béttre.
Kognition betyder formagan att lasa, tala, lyssna, minnas, vara uppmarksam samt
formagan att kunna iaktta (Bagger-Sjobéack 2007, s. 270-274). Minnestraning framjar
hjarnans plasticitet och ger en forbattrad halsa. Rapporter visar att all slags kognitiv traning

har positiv effekt pa hjarnan och minnet.

Underkategorin minnestraningssatt och kvaliteterna mnemotekniker,
reminiscensmetoden, elektronisk minnestraning, manuell minnestraning, fysisk och social
aktivitet samt minnesframjande satt. Hjarnan behover standigt nya uppgifter eller
minnestraningssatt for att kunna utvecklas. Dessa nya uppgifter kanske inte naturligt
ingar i det dagliga livet utan bor inféras pa nagot satt. Varje gang vi tranar hjarnan blir den
starkare, snabbare, smidigare och mera uthallig. Dessutom blir hjarnan och minnet ocksa
friskare och star lattare emot demenssjukdomar (Wejlid, G. 2006, s. 10). Uppgifterna bor
engagera flera mekanismer samtidigt som den okar aktiviteten i hjarnan vilket innebér den
synaptiska aktiviteten. Anvandningen av intellektuella funktioner betyder traning dar man

anvander olika minnesstrategier och minnestekniker(Bagger- Sjobéack 2007, s. 283).

Minnestraningssatt for friska aldre ar bl.a. mnemotekniker, de kan beskrivas som
hjalpmedel for att komma ihdg nagot speciellt, det kan vara ord, bilder eller ramsor (Buzan
2008, s. 20). Mnemotekniker lar ut association, vilket innebar att kunna koppla ihop nagot
med en annan information bl.a. att komma ihdg namn med ansikten. Finns det problem
med framplockning av information s& kan informationen vara fel associerad (Lundh 1992,
s. 122).

Reminiscensmetoden gar ut pa att aterberatta minnen, hagkomster och erfarenheter. De
flesta ménniskor blir tillfredsstallda av att minnas forna tider och att dela upplevda minnen
med uppriktiga lyssnare (Isacs & Wallskar 2004, s. 9; Gynnerstedt & Schartau 2000, s. 10-
17; Kirkevold m.fl. 2008, s. 369-370). Av resultatet framgar att saval de dldre med demens
som deltog i reminiscensmetoden, som de personer vilka ledde minnestraningen, har nytta
av reminiscensmetoden. De &ldre deltagarna upplevde sig fa battre psykiskt valbefinnande
efter avslutad traning. Reminiscensmetoden ger de aldre stdd till att diskutera om sin
forflutna livserfarenhet, vilket ar en sparad kognitiv styrka hos aldre med demens. Enligt
Isacs & Wallskar (2004, s. 11-13) bidrar reminiscensmetoden till ett 6kat deltagande samt
fordrojer och hindrar tillbakadragande hos dementa. Personer med demens minns sitt

forflutna, att fa samtala om det gor dem tryggare och sakrare vilket 6kar valbefinnandet. |
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undersokningen var det unga frivilliga som ledde reminiscensarbetet, de ansag sig ha fatt
en meningsfull erfarenhet av att ha deltagit i studien. De tyckte de larde sig mera om
demens samt fick en positivare uppfattning om aldre. Enligt Gynnerstedt & Schartau
(2000, s. 19-24) 6ppnar reminiscensmetoden upp for nya forhallanden samt minskar
avstandet mellan personal och &ldre. Reminiscensarbetet kan vara en social och

underhallande aktivitet, men ar dven forenad med terapi och forandringar.

Elektronisk minnestraning innebdr olika datorspel och elektroniska minnestraningsprogram
vilka har en positiv inverkan pa att framja hjarnans plasticitet och det objektiva minnet.
Manuell minnestraning innefattar trdningsprogram dar man anvénder sig av penna och
papper t.ex. minimental-testet och tre ord-tre former-testet. Manuell minnestréaning
forbattrar det subjektiva minnet och hélsan. Olika spel, fragesport, problemlésningar
lasgrupper och korsordsldsning ar framjande traning for minnet (Bagger-Sjoback 2007, s.
283). Aven olika bilder och visuell konst &r verktyg for memorering och kan forbattra det
episodiska minnet. Vid férsamring av det episodiska minnet kan personer behéva stéd och
ledtradar for att komma pa olika saker (Berg 2007, s. 114-118). Traning som ar amnad for
det prospektuella minnet kan vara 6vningar dar man ska hitta olika monster och Iésningar.
Ur resultatet framkommer bade att, datorbaserad kognitiv minnestraning har visat sig ha
battre effekt &n andra strategiska minnesévningar, och att det inte finns evidens for att
mera traditionell trdning med penna-och-papper &r béattre &n en dator eller multifaktoriell
traning. Aldre kan beh6va mycket stod och demonstration for att ldra kanna all teknisk
apparatur. De vill &ven att apparaterna skall vara lattillgangliga. Dorothea Orem skriver i
sin omvardnadskapacitet att det kan vara nédvéndigt att anvanda konst, motivation, vilja
och praktiska fardigheter. Vardare kan hjalpa till genom att handla, véagleda, ge fysiskt och
psykiskt stod samt undervisa en annan person som behover hjalp. (Kirkevold 2008, s. 154-
156)

Mattlig fysisk aktivitet minskar risken for kognitiv svikt. For att uppehalla kroppens
funktioner under aldrandet galler det att anvanda dem. Det &r viktigt att de aldre ar fysiskt
aktiva. Enligt Bagger-Sjoback (2007, s. 283) innebér fysisk aktivitet sadant som
uppratthaller muskelstyrkan hos de aldre t.ex. promenader, idrott, cykling och
tradgardsarbete. Fysisk aktivitet okar dessutom blodcirkulationen som gor att hjarnan
syresatts, vilket leder till battre koncentration och tankeférmaga. Aerob traning forbattrar
forutom den fysiska konditionen ocksa minnet, koncentrationen, koordinationen samt

minskar aldersrelaterade forluster i hjarnan (Wejlid 2006, s 17). I resultatet framkommer
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att vardpersonal maste vara medvetna om hur viktiga fysiska, kognitiva och sociala
aktiviteter, samt tillracklig naring, ar for att uppratthalla kognitiva funktioner hos aldre
manniskor. Aven social integration framjar minnet och kan besta av sociala aktiviteter,
kursverksamhet, konserter och restaurangbesok. Lakare rekommenderar att dldre besoker
gym for att uppratthalla den fysiska funktionsformagan men ocksa for den sociala
integrationen. Ett positivt samband har hittats mellan fysisk och social aktivitet samt
formagan att minnas hos aldre (Bagger-Sjobéack 2007, s. 283). Enligt Dorothea Orem skall
det finnas en balans mellan fysiska aktiviteter och vila samt ensamhet och social
integration hos individen (Kirkevold 2008, s. 150).

Minnesframjande satt omfattar kosten, den har en stor inverkan pa manniskans tanke- och
minnesformaga (Zogaj 2011, s. 24). For att hjarnan skall orka hela dagen behéver den
naring och antioxidanter vilka det finns rikligt av i bar och frukter. Forutom detta behdver
hjarnan ocksa langsamma kolhydrater och proteiner (Wejlid 2006, s. 16). Tvasprakighet ar
aven ett minnesframjande satt dar de aldre fatt trana hjarnan genom att de véaxlat mellan de
olika spraken. Det har har visat sig ha en positiv effekt pa hjarnan vid jamférelse med
ensprakiga dldre. Ur resultatet framkommer att konst i alla former hjalper till att aterkalla

gamla minnen.

7.2 Forandringar i minnet

Underkategorin orsaker till minnesférandringar omfattar kvaliteterna sjukdomar,
naturligt aldrande och alkohol. Minnesférandringar kan uppkomma av psykiska
sjukdomar som till exempel depression, angest och stress. Férandringarna i minnet
uppkommer l&tt eftersom det finns en ndra sammankoppling mellan fysiska och psykiska
halsan (Derwinger 2003, s. 131-134). Aven stroke och olika hjartsjukdomar kan vara
forknippade med subjektiva minnesstorningar. Det ar darfor mycket viktigt att hjarnan far
tillrackligt med somn for att kunna fungera bra och aterhamta sig (Wejlid 2006, s. 15-16). |
Orems atta universella egenvardsbehov framkommer det att manniskan skall kunna
uppratthalla balansen mellan aktivitet och vila (Kirkevold 2008, s. 150). Katie Eriksson
beskriver hdlsan som gérande, varande och vardande. Halsan som gorande betyder att leva
halsosamt och undvika det som riskerar hdlsan. Genom att vdrna om sin egen halsa kan

man forhindra problem som har med sjukdom att gora. (Eriksson 1995, s.13-14)
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Till det naturliga aldrandet hor att hjarnan forandras under alderdomen. Hippocampus,
prefrontala cortex och basala ganglierna minskar, men trots detta behover inte
forminskningen innebé&ra forandringar i hjarnans funktioner (Bagger-Sjoback 2007, s. 270).
En hog alder, kvinnligt kén och en lag uthildningsniva forknippas ofta med en storre risk
for minnesférsamring. Till det naturliga aldrandet hor att det sker alderrelaterade
nedgangar i kognitiva funktioner och auditiva processer. Forutom dessa sker det nedgangar
i omraden for uppmarksamheten, arbetsminnet, exekutiva funktioner samt en allméan
nedgang i bearbetningsprocessen. Manga éldre &r daliga pa att erkanna sitt daliga minne

eftersom ett forsamrat minne ar en negativ aspekt av aldrandet.

Alkohol férorsakar aven minnesstorningar hos aldre. Forskning har visat att en mattlig
alkoholkonsumtion hos kvinnor &r férenat med betydligt mer subjektiva minnesstorningar
jamfort med en 13g alkoholkonsumtion. Ett alkoholmissbruk paskyndar hjarnans aldrande
och medfor ett forlangsammat psyke, forsamrad uppmarksamhet och minne, kontrollforlust

samt omddmesldshet (Larsson & Rundgren 2010, s. 299).

8 Kritisk granskning

Under denna rubrik har respondenterna kritiskt granskat arbetet enligt Larsson (1994, s.
165) kvalitetskriterier for kritisk granskning av kvalitativa studier. Kapitlet som Larsson
har skrivit delas in i tre delar; kvaliteter i framstéllningen som helhet, kvaliteter i resultaten
och validitetskriterier. Enligt Larsson (1994) ar forestallningar om kvalitet i vetenskapliga
arbeten nddvandiga. De utgor grunden for arbetet och utan dessa forestallningar kan
forskaren inte gora ett gott arbete. Respondenterna har valt att ta med kvaliteterna intern
logik, etiskt varde, struktur samt heuristiskt vérde.

8.1 Intern logik

Det skall enligt Larsson (1994, s.168-170) finnas harmoni mellan forskningsfragor,
datainsamlingen och analystekniken. Ett vetenskapligt arbete skall ha en bra sammanfogad
konstruktion, det vill sdga ett slutet system. Allt detta kallas for intern logik.
Forskningsfragorna skall vara styrande vid val av datainsamlingsteknik och analys. Intern
logik betyder ocksa att se arbetet som en helhet dit alla enskilda delar kan relateras.
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Forskarna skall inte binda sig till nagon metod, eftersom valet av metod innehaller

perspektiv, som i sin tur paverkar resultatet.

Respondenterna har forsokt hitta en bra intern logik i sitt arbete. Vi har utgaende fran
fragestallningarna sokt efter relevant teoretisk bakgrund och teoretiska utgangspunkter.
Respondenterna valde Erikssons teori om halsa och Orems teori om egenvard eftersom de
var mest passande for studien. Den teoretiska bakgrunden var nyttig for studiens helhet.
Respondenterna valde en ganska bred bakgrund men ville pa samma gang endast skriva
kort om de olika delarna. Genom att endast beréatta kort om olika delar far lasaren en bra
inblick i vad arbetet handlar om och samtidigt en battre helhetsforstaelse. Flera delar i den
teoretiska bakgrunden kunde inte anvandas vid tolkningen av resultatet, men trots detta

valde respondenterna att lata delarna finnas kvar.

Valet att anvanda en litteraturstudie som datainsamlingsmetod var enligt respondenterna
passande for studiens syfte. Syftet med studien var att fa en battre forstaelse fér minnet hos
aldre manniskor och hitta kreativa satt som hjéalper dem att uppratthalla sin
minneskapacitet. Respondenterna ville ocksa hitta orsaker till minnesforandringar hos aldre
manniskor. Att gora en resuméartikel och innehallsanalys var enligt respondenterna
passande for att kunna analysera de vetenskapliga artiklarna. Respondenterna svarade pa
fragestallningarna i studien vilket visar pa att datainsamlingsmetoden och

dataanalysmetoden var passande for studien.

8.2 Etiskt varde

Nar man gor vetenskapliga studier ar det viktigt att arbetet har en god etik. Forskare far
inte dra egna slutsatser eftersom det da uppstar en konflikt mellan validitet och etik. Som
forskare ar det viktigt att vara sanningsenlig och man far inte fuska med sadant som man

sjalv uppfattar som sant. Ingen logn far framkomma i studien.

Respondenterna valde etiskt véarde eftersom etik &r mycket viktigt i alla
forskningssammanhang. Respondenterna har efter basta férmaga forsokt tyda de
engelsksprakiga artiklarna och 6versatt dem till en god svenska. | studien har
respondenterna forsokt lyfta fram all nyttig information genom att inte medvetet forvranga

resultatet.
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8.3 Struktur

Resultaten fran studien utges som en broschyr dar allt viktigt ur resultaten finns med.
Respondenterna vill darfor att studien skall ha en bra struktur. Resultaten skall inte vara
suddiga och inga 6verflodiga begrepp skall finnas med. Respondenterna vill fa fram
resultaten kortfattat men tydligt. Studien skall vara enkelt strukturerad. Dit hor ocksa att
studien har en rod trad som gar att folja, utan att nagot viktigt hoppas éver. Lasaren skall
kunna félja den roda traden for att kunna Gvertygas. Det sker genom att argumenten ar
ordnade pa ett omsorgsfullt satt for att komma till en slutsats eller tolkning. (Larsson 1994,
s. 173-175)

Respondenterna vill i sitt resultat och i sin tolkning visa klart vad som &r huvudkategori
och vad som &r kvalitet. Darfor har dessa blivit satta med fet och kursiverad stil.

8.4 Heuristiskt varde

Kvalitativ metod anses vara en metod dar man systematiserar upptackandet av nagot nytt,
men man vill ocksa bekrafta nagot som varit kant sedan tidigare. Nar man arbetar med
kvalitativa studier finns det krav pa 6kade kunskaper och nya satt att se pa verkligheten.
Nya sétt innebér; nya kategorier for tdnkande, nya begrepp och mekanismer samt att det

som tidigare varit oforstaeligt har blivit rimligt. (Larsson 1994, s. 179-180)

Respondenterna vill med detta arbete ge lasarna mera information om amnet.
Respondenterna sjalva har lart sig mycket under arbetets gang och har fatt en béattre

forstaelse om minnet hos den aldrande méanniskan.

9 Diskussion

Resultatet fran denna studie vill visa hur viktigt minnet ar for manniskan. Syftet med
examensarbetet har varit att upplysa om hur viktigt det ar att uppréatthalla och trana minnet
samt visa pa vad som kan orsaka minnesforandringar vid aldrandet. Respondenterna har
utarbetat en broschyr dar resultatet fran examensarbetet finns med. Respondenternas
onskan med broschyren ar att de aldre skulle borja forstd varfor minnestraning ar sa viktig

for aldre manniskor. Respondenterna vill genom broschyren ge de dldre information om
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vad det finns for olika minnestraningssatt samt var man kan hitta olika

minnestraningsovningar.

Studien &r baserad pa teoretiskt material dar respondenterna genom en dokumentstudie har
samlat in data fran 20 vetenskapliga artiklar. Artiklarna har sammanstallts i en
resuméartikel och analyserats med hjalp av en kvalitativ innehallsanalys dar fokuset har
legat pa syfte och fragestallningar. Forsta fragan i studien ar vilka kreativa sétt som kan
frdmja minnet hos den aldre manniskan. Ur resultatet har framkommit att minnestraning
bestaende av olika dvningar ar viktig for att framja minnet hos de aldre. Resultatet
angaende elektronisk och manuell minnestraning ar tudelad, i en forskning kommer fram
att datorbaserad kognitiv minnestréning har visat sig ha béttre effekt &n andra strategiska
minnesdvningar, medan en annan forskning séger att det finns ingen evidens for att mera
traditionell trdning med penna-och-papper &r battre &n dator eller multifaktoriell traning.
Andra fragan i studien ar vad som fororsakar minnesférandringar hos den aldrande
manniskan. | flera artiklar har man kommit fram till att nar manniskan aldras sker en
forsamring av minnet, det sker tidigare forsamringar i minnet an pa andra intellektuella
funktioner. Minnet paverkas aven av olika sjukdomar och alkohol. Minnestraning &r viktig
for hjarnan men lika betydelsefulla ar aven fysiska och sociala aktiviteter samt tillrackligt
med néring for att bevara minnet och fa en optimal traning av minnet. Eriksson (1995, s.
13-14) beskriver hdlsan som gdrande vilket innebadr att leva hélsosamt och undvika det som
riskerar hélsan. Genom att varna om sin egen halsa kan man forhindra problem som har
med sjukdom att géra. Om manniskan har en god halsa framjar det ocksa minnet. Det
skulle vara viktigt for de aldre att vdarna om sin egen halsa genom att skéta om sin kropp

med tillrackligt av fysiska och sociala aktiviteter samt med tillracklig néring.

Att skriva examensarbetet i par medfér bade for- och nackdelar. Till fordelar hor att man
kan fundera och diskutera med varandra nar det uppstar fragor och problem under
skrivandets gang. Aven det att ansvaret kan delas upp ar positivt. Till nackdelar hor det att
man skriver olika bade tidsmassigt och stilmassigt, en liten utmaning ar det sen att fa allt

att passa ihop.

Vidare forskning om minnet kunde besta i att utveckla ytterligare traningssatt som gynnar
hjarnan och minnet samt forebygger minnessjukdomar. Eftersom aldrandet medfor
nedgangar i minnet hos de &ldre &r det viktigt att de dldre & mana om att trana sina
intellektuella funktioner. Ur resultatet har framkommit att hjarnan behdver standigt nya

uppgifter for att kunna utvecklas. Vid traningen blir hjarnan starkare, smidigare och star
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lattare emot demenssjukdomar. | dagens samhélle &r demenssjukdomar pa stigande sa pa
grund av det ar det av stor vikt att de aldre blir medvetna om hur de kunde uppréatthéalla och
framja sitt minne. Respondenterna har lart sig mycket av att skriva om minnet och blivit
mera medvetna om sitt eget minne. En intressant framtida forskning om minnet kunde vara
att undersoka varfor en del personer drabbas av nagon minnessjukdom. Man kunde forska
vidare i varfor och hur vissa gener utvecklar sjukdomar i minnet. Var énskan med
examensarbetet dr att sdval yngre som aldre, vardare som klient, skulle fa en béttre
forstaelse for minnet samt bli mera medveten om att sk6ta om sitt minne sa att det skulle

bevaras sa lange som majligt. Ju mera man tranar sitt minne, desto battre blir det.
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Bilaga 1
Forfattare, Titel Syfte Metod Resultat
artal
Bajo, R. Early dysfunction | Man underséker om Man jamfor graden | | studien visade personer
Castellanos, N.P. | of functional personer med glémska | av den med glomska (inte
Lopez, M.E. connectivity in visar en annan form synkroniserade objektivt forsdémrat
Ruiz, J.M. healthy elderly av funktion jamfort hjarnans signaler minne) mindre varden
Montejo, P. m.fl. | with subjective med personer med mellan tre grupper jamfort med friska och
memory kognitiv svikt eller av patienter, 19 med | personer som har
(2010) complaints helt friska personer. kognitiv svikt, 12 kognitiv svikt. Personer
med subjektivt med glomska visade
minnesforsdmring hdgre synkronisering i
och 25 friska centrala och vénstra
personer. temporala sensorer
jamfort med personer
med kognitiv svikt.
Synkroniseringen kan
ligga bakom en del
minnessvarigheter.
Glémska personers
lokala verksamhet 6kar
medan det misslyckas att
fora information mellan
hjarnan. Glémskan &r
inte allvarlig och den
kognitiva
funktionsférmagan kan
uppratthallas.
Ballard, J. Forgetfulness and | Tareda pa vad som Litteraturstudie dar | Allman glémska samt
(2010) older adults: menas med glémska man anvéande 42 glémska med nagon

concept analysis

hos aldre.

stycken
vetenskapliga
artiklar och tva

larobocker.

bakomliggande orsak.
Okad mangd ménniskor
som har sémre episodiskt
minne och langsammare
handlingstid men dessa
kan kompenseras genom

att begransa kraven pa
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arbetsminnet och ge
aldre tid for repetition.
Repetition gor ocksa det
prospectuella minnet
béttre.

Berryl, A.
Clappl, W.
Delahunt, P.
Gazzaleyl, A.
Hardy, J.
Mahncke, H.
Zantol, T. (2010)

The influence of
perceptual training
on working
memory in older

adults

I studien vill man fa
fram bevis pa sétt som
okar
minnesprestationen

hos aldre vuxna.

Deltagarna bestod
av 32 friska &ldre
personer. Deltagarna
var tvungna att folja
vissa kriterier for att
kunna delta i
studien, exempel
alder, inga
sjukdomar och
MMSE o6ver 27
poang.
Undersokningen
utvérderades med
hjalp av
elektroencefalografi
(EEG) fore och efter

undersokningen.

Utbildningar som &r till
for att forbattra det
prospectuella minnet hos
aldre visar ocksa hogre
kognitiv funktion.
Traning som tilldmpas
for det prospectuella
minnet kan vara att
forsoka hitta olika

monster eller I6sningar.

Bischof, G.Park,
D
(2013)

The aging mind:
neuroplasticity in
response to

cognitive training

I studien vill man
utvardera om
minnestraning eller
kognitiv traning
gynnar personer som
har risk att drabbas av

demens.

En litteraturstudie
dar man undersokte
tidigare forskningar

om amnet.

Datorbaserad kognitiv
traning visade sig ha
béattre effekt jamfort med
andra strategiska
minnesovningar. Till
kognitiv traning kan man
rékna halsoupplysning,
meditation , minnes
strategi utbildningar
medan minnes stimulans
kan besta av orientering,
fragesport, spel och
problemlésningar.
Rapporter visar att all
slags kognitiv tréning har
positiv effekt pa hjarnan

och minnet.
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Buitenweg, J.
Murre, J.
Ridderinkhof, R.
(2012)

Brain training in
progress:a review
of trainability in

healthy seniors

Man undersoker hur
de skadliga kognitiva
effekterna kan
motverkas vid

aldrandet.

Understkningen har
gjorts sasom en
litteraturstudie dar
man last igenom
tidigare forskningar
och utifran dem
kommit fram till ett

resultat.

For att kunna
uppratthalla den
kognitiva formagan
behdvs det en kognitiv
flexibilitet, vilket betyder
att hjérnan standigt
behover nya uppgifter
for att kunna utvecklas.
Dessa nya uppgifter
ingar kanske inte
naturligt i de aldre
vuxnas dagliga
aktiviteter utan bor
inforas pa ett eller annat
sétt. Hjarnan bor

utmanas.

Callaria, T.
Ciairanob, S.
Rea, A.
(2012)

Elderly-technology
interaction:
accessibility and
acceptability of
technological
devices promoting
motor and

cognitive training

Syftet med studien ar
att identifiera hallbara
atgarder for att framja
de &ldres livskvalitet
genom olika
interaktioner och de
aldres erfarenheter av

teknisk utrustning.

Deltagarna i studien
var 20 6ver 70 ar
gamla personer. De
observerades och
intervjuades under
ett tva timmars
traningspass dar
deltagarna anvande
olika tekniska

anordningar.

Tekniska apparater ar
vanligare bland yngre
person &n aldre, mycket
beror pa att dldre pa
grund av ekonomin inte
vill anvanda dyra och
kanske svara apparater.
Lé&kare rekommenderar
gym for aldre, detta pa
grund av att uppratthalla
den fysiska hédlsan men
ocksa for den sociala
interaktionen. For att fa
aldre att anvanda teknisk
apparatur kan de behdva
demonstrationer, stod
och vara speciellt
anpassade for personen.
De tekniska apparaterna
skall dessutom vara l&tt
tillgangliga, latt
anvéndbara samt

bekvama.
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Chang, C-H.
Lu, M-S.
Lin, T-E.
Chen, C-H.
(2013)

The Effectiveness
of Visual Art on
Environment in

Nursing home

Studien undersokte
effekten av en
bildkonst-baserad
miljo pa ett vardhem
och vardhemmets
inneboendes asikter

om miljon pa hemmet.

Pre-experimental
design anvéndes. 33
invanare pa ett

vardhem deltog.

Av resultaten framkom
att deltagarna var i
allménhet néjda med den
omgjorda miljén och
ké&nde sig glada i de
soliga rummen. De
flesta deltagare | studien
var dverens om att den
nya miljon hjalpte dem
att aterkalla gamla

minnen.

Chung, J. (2008)

An
Intergenetational
Reminiscence
Programme for
Older Adults with
Early Dementia
and Youth
Volunteers: Values

and Challenges

Syftet med studien var
att undersoka vardet
av
reminiscensprogram
som stracker sig dver
generationsgranserna
pa aldre personer med
nydiagnostiserad

demens och frivilliga

Empirisk studie dar
49 &ldre och 117
ungdomar deltog.
Man anvénde sig av
ett
reminiscensprogram
som strackte sig
over

generationsgrénser.

Resultaten visar pa att
reminscensprogrammet
som strécker sig over
generationsgranserna
som man anvénde sig av
i undersdkningen gav
omsesidigt gynnsamma
varden for bada parter av

deltagare.

ungdomar. Kvantitativ analys.
Ertel, K. Effects of Social Man undersoker om Material anvandes Man fann att hogre
Glymour, M.M. | Integration on social integration fran Health and nivaer av social
Berkman, L.F. Preserving skyddar mot Retirement Study. integration forutspar en
(2007) Memory Function | minnesforlust och Man matte minnet langsammare minnes
in a Nationally andra kognitiva omedelbar och nedgang. Social
Representative US | stérningar hos &ldre fordrojd integration ar ocksa bra
Elderly Population | vuxna. aterkallande av en for den fysiska hélsan
10- ordlista. Man eftersom der kan
tog i beaktan motverka diabetes, hogt
civilstand, blodtryck och stroke.
volontarverksamhet, | Social integration kan ge
socialt natverk med | storre malmedvetenhet
barn, foraldrar och och kanslomassiga
grannar. valideringar som har
neurohormonella
fordelar.
Ganzer, C. Promotion a brain- | Artikeln soker efter En litteraturstudie Vardarna bor kunna ge
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Zauderer, C. healthy lifestyle vetenskaplig dar man anvéant information &t patienter
(2011) information om hur manga hur man uppratthaller
man kan forbattra det | vetenskapliga hjarnans hélsa. Kunna
kognitiva artiklar och utbilda patienterna, ge
vélbefinnandet samt analyserat dem. rad att ata halsosamt och
faktorer som hjélper att delta i mentala och
aldre att uppratthalla fysiska aktiviteter. En
den kognitiva medelhavsdiet som
formagan. bestar av bl.a. Mycket
frukter och bar &r
halsosamt at hjarnan
eftersom de innehéller
mycket antioxidanter.
Mattligt med motion
minskar risken till
kognitiv svikt.
Minnestréaningsprogram
och spel har bevisats ha
positiv inverkan att
frdmja hjarnans
plasticitet. Nya
anslutningar byggs upp
da man tranar hjarnan.
Kagi Fairchild, Training to Utveckla ett En kvantitativ studie | Deltagarna i
J. Scogin, F.R. Enhance Adult minnesforbattringspro | for dldre personer. minnesforbattringen
(2010) Memory (TEAM) | gram som riktar in sig | Forst utfordes (Memory enhancement)

An investigation of
the effektiveness
of a memory
training program

with older adults

pé bade det objektiva
minnets formaga och
pé subjektiva
forestallningar om

minnet.

screening med
JKF. =
sammanstallning av
fragor som bedémer

kognitiv

status,
sjalvmordsbenégenh
et och anmérkningar
pa minnet. De aldre
blev uppdelade till
att antingen delta i
minnesforbéttring

(Memory

upplevde en forbattring i
att komma ihag namn
med ansikten och inte
missplacera
hushallsforemal, de var
&ven mer nojda med sitt
minne, med mindre
minnesbortfall och
anmarkningar pa minnet
samt dkad anvandning av
mnemonic-strategier.
Regressionsanalyser

visade att varkendera
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enhancement
condition) eller till
att fa ett minimalt
socialt stod
(Minimal social
support condition).

Regressions-

nivaer av positiv eller
negativ inverkan var
forutsédgande for
deltagarnas objektiva och
subjektiva minne vid

efterbehandling.

analyser.
Kiral, K. Ozge, Detection of Syftet med studien &r | Intervjuer, tre Resultaten antyder pa att
A. Sungur, M. Memory att undersoka hur neuropsykologiska | det standardiserade
Tasdelen, B. Impairment in a lokala organisationer | tester. Statistisk Minimental-testet och
(2013) Community-Based | kan bidra till tidig analys. Tre ord-Tre former -
System: A diagnos av demens. testet &r anvandbara
Collaborative verktyg for att tidigt
Study upptacka
minnesstorningar i
samhallet.
Langball, E. The Association Syftet med studien var | Studien baseras pa Ur resultaten framkom
Tambs, K. Between Vascular | att undersoka data fran 12 255 att stroke och
Saltvedt, 1. Factors and forhallandet mellan personer aldre &n 65 | hjartsjukdomar var
Midthjell, K. Subjective subjektiv ar. forknippade med
Holmen, J. Memory minnesstérning och Regressionsanalys. | subjektiv minnesstérning
(2012) Impairment in demens-relaterade medan hog
Older People: The | vaskuléra faktorer hos traningsintensitet och
Hunt Study, aldre manniskor. hogt systoliskt blodtryck
Norway var forknippade med
lagre subjektiv
minnesstorning hos bada
konen.
Mendes, T. Memory En studie dar man En studie gjord Inget samband hittades
Gino, S. Ribeiro, | complaints in undersoker sambandet | bland 292 personer i | mellan minnesbesvar och
F. Guerreiro, M. | healthy young and | mellan minnes besvar | Lissabon. Deltagare | objektiv minnes
Sousa, G. elderly adults: och objetiv minnes har fyllt i ett prestation. Unga skyller
Ritchie, K. Reliability of prestation och sociodemografiskt | sin daliga
Mendonca, A. memory reporting | skillnader bland yngre | frageformular och minneskapacitet pa
(2007) och &ldre personer. en semi-strukturerad | stress, livssituationer och

intervju har gjorts

koncentrations-
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bland deltagarna.
For att utvérdera
sambandet anvéndes
Spearmans

korrelationstest.

svarigheter medan aldre
oftast skyller pa aldern.
Forsdémrat minne kan
bero pa depression och
angest. Ett langsiktigt
verbalt minne paverkas
genom utbildning, alder
och kon. Aldre kan vara
dalig pa att erkanna sin
daliga minneskapacitet
pga det ar en negativ
aspekt av aldrandet eller
forsvagad insikt om

deras minnes kapacitet.

Navarro, J. Cognitive Changes | Huvudmalet var att Tva slags metoder | Av resultaten framkom
Menacho, . Among analysera effekten av | for att tréna att deltagarna som trénat
Alcalde, C. Institutionalized olika traningsmetoder | kognitivitet och med specifik
Marchena, E. Elderly People pa det objektiva och minnesfunktioner programvara fick
Ruiz, G. subjektiva minnets jamfordes. Ena forbattrade objektiva
Aguilar, M. prestationsformaga metoden grundade minnespoang medan
(2009) hos &ldre manniskor. | sig pa nya tekniker | penna-och-papper
och den andra pa traningsprogram
penna-och-papper forbattrade deltagarnas
aktiviteter. subjektiva minne och
Kvantitativ studie. hélsa.
Preiss, M., Decreased Self- Malet med denna Understkning med | Betydande forédndringar i
Lukavsky, J. Reported studie var att méata frageformular den subjektiva kognitiva
Steinov4, D. Cognitive Failures | forandringar i Cognitive Failure funktionen i
(2010) After Memory kognitiva bortfall med | Questionnaire, CFQ | forsoksgruppen och en

Training

Cognitive Failure
Questionnaire, CFQ
(=frageformular om
kognitiv svikt) i en
stor utbildad, demens
fri grupp. Frage-
formuléret CFQ gavs
till &ldre vuxna fore

traningen, efter

for aldre vuxna med

bra kognitiv status.

platé kurva i
kontrollgruppen
observerades. Resultaten
visar pa stod for
effektiviteten av en stor
minnestranings-grupp
som framjar subjektiv

kognitiv funktion.




trdningen och i en sex
manaders uppféljning
till en forsoksgrupp
och till en
kontrollgrupp.

Salmazo da Memory training Beskriva fordelarna En studie bland 29 Strategier baserade pa
Silva, H. for older adults av minnestréning hos | friska aldre mentala bilder kan vara
Sanches with low aldre med lagre personer. bra for personer med lag
Yassuda, M. aducation: Mental | utbildning. ) utbildning. De &ldre har
. Screening av L }
(2009) images versus ) lart sig att anvénda en
o deltagarna gjordes . . .
categorization viss strategi men vissa
med hjalp av Lo .
test forbattrade inte det
MMSE (Mini L .
episodiska minnet. Att
mental test) och . )
o skapa mentala bilder &r
GDS (Geriatrisk )
) ett verktyg for
depressions skala). i
mnemorering. Mentala
Studien ar gjord i bilder anses vara battre
Brazilien. &n ansikte-namn
metoden och kan
mojligtvis forbattra det
episodiska minnet.
Tun, P. Williams, | The Effects of Syfte med studien &r Systematisk Av resultatet framkom att
V. Small, B. Aging on Auditory | att kortfattat litteraturstudie. det finns stark evidens for
Hafter, E. Processing and sammanfatta befintlig aldersrelaterade
(2012) Cognition information om vilka nedgangar i bade
effekter aldrandet har kognitiva funktioner som
péa kognitionen och auditiva processer men
horseln. manga sprakkunskaper ar
vélbevarade dnnu i
alderdomen.
Williams, K. Interventions to Studien utfordes for att | Systematisk Resultaten stoder
Kemper, S. Reduce Cognitive | ge sjukskoterskor inom | litteraturstudie. hypotesen att positiva
(2010) Decline in Aging psykiatri och effekter foljer av kognitiv

aldreomsorg en
oversikt av forskning
relaterad till framjande
av framgangsrikt
kognitivt dldrande hos

och fysisk aktivitet,
socialt engagemang och
terapeutisk nutrition och

de optimerar kognitivt




aldre manniskor.

aldrande.

Yu, F.
Rose, K.

Burgener, S.

Cunningham, C.

Buettner, L.
Beattie, E.
m.fl.

(2009)

Cognitive Training
for Early-Stage
Alzheimer’s
Disease and

Dementia

Syftet med denna
artikel &r att kritiskt
granska litteraturen om
effekterna av
nonpharmacological
kognitiv traning vid
demens symptom i ett
tidigt stadium av
Alzheimers sjukdom

och vid demens.

Kvalitativ

litteraturstudie.

Resultaten stoder
hypotesen att kognitiv
utbildning forbéttrar
kognition, dagliga
aktiviteter och

beslutsfattande.
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Huvudkategori

Underkategori

Kvalitet

Minnestraning

Minnesforbéattring av minnestraning

Minnestraningsséatt

Mnemotekniker
Reminiscensmetoden
Elektronisk minnestréning
Manuell minnestréning
Fysiska och sociala aktiviteter

Minnesfrdmjande séatt

Forandringar i minnet

Orsaker till minnesforéandringar

Sjukdomar
Naturligt aldrande

Alkohol
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KONSTEN
ATT
MINNAS

Vi hoppas du kommer att ha nytta av
broschyren!

Lycka till med att minnas! ©

FORANDRINGAR I
MINNET

MINNESTRANING

3
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Byggmastar Erika & Pounu Veronica




FORANDRINGAR I
MINNET

”Forsamrat minne upplevs som
en dalig aspekt av dldrandet”

Forandringar i minnet uppkommer pa grund av:
% Aldrande
% Sjukdomar

*  Alkohol

Aldrande

Hog alder, kvinnligt kon och 1ag utbildningsniva ar
forknippade med en hog prevalens av minnesforsamring.

Aldrande medfor fdrsimrad kognition vilket innebir
uppmarksamhet, arbetsminne och exekutiva funktioner.

Hjdrnan krymper vid aldrandet, det vill sdga prefrontala
cortex, hippocampus och basala ganglier forminskas.

Aldre kan vara daliga pa att erkiinna sitt ddliga minne
eftersom det upplevs som en negativ aspekt av dldrandet.




Sjukdomar

Forsamrat minne kan bero pa depression och angest.

Men dven stroke, hjartsjukdomar och hypertoni dr
forknippade med subjektiva minnesstorningar.

Alkohol

Redan en mattlig alkoholkonsumtion kan hos kvinnor
medfora subjektiva minnesstorningar.

Positivt dr att man inom neurovetenskapen har
uppmuntrande bevis pa att det i hog dlder finns plasticitet
i hjarnan.

MINNESTRANING

”Hjdarnan behover standigt nya uppgifter
for att kunna utvecklas”




Hjarnan behover stindigt nya uppgifter for att kunna
utvecklas. Dessa uppgifter ingar inte naturligt i det
dagliga livet utan bor inféras pa nagot satt.

Minnestraning;:

%

*

Forbattrar kom-ihdg minnet
Ger mindre minnesbortfall
Upprétthaller minnet
Framjar hjarnans plasticitet

Forbattrar objektiva, subjektiva och episodiska
minnet

Forbéttrar minnesprestationen, kognitionen,
dagliga aktiviteter och beslutsfattande

Ger en battre hilsa

Olika minnestraningssatt:

*  Mnemotekniker
Ar hjilpmedel for att komma ihdg nagot speciellt. Trinar
koncentration, uppmarksamhet, avslappning, motivation
och problemldsning.

* Reminiscensmetoden
Ger dldre stod att kommunicera. Gar ut pa att aterberatta
gamla minnen, hagkomster och erfarenheter. Ger battre
psykisk funktion samt ger sociala kontakter.

+ Elektronisk och manuell minnestraning
Elektronisk minnestraning innebar datorspel och
elektronisk minnestraningsprogram.

Manuell minnestraning innebar olika dvningar dar man
anvander sig av penna och papper, t.ex. Minimental-test
och Tre ord tre former-test.




+ Fysiska och sociala aktiviteter

Fysiska aktiviteter innebdr sdidant som uppratthaller
muskelstyrkan hos de dldre. Mattlig fysisk aktivitet
minskar risken for kognitiv svikt och dkar dessutom
blodcirkulationen som gor att hjarnan syresatts battre
vilket leder till battre koncentration och tankeforméga.

Social integration innebdr sociala aktiviteter t.ex.
kursverksamhet, konserter och restaurangbesok.

Ett positivt samband har hittats mellan fysisk och social
aktivitet samt formagan att minnas hos dldre.

Minnesframjande satt

Till minnesframjande satt raknas bland annat kosten.
En halsosam kost innehdller antioxidanter d.v.s. biar och
frukter samt langsamma kolhydrater och proteiner.

Tvasprakighet tranar hjarnan genom att man vixlar
mellan de olika spraken.

Konst i alla former hjalper till att dterkalla gamla minnen

Tips pa elektronisk minnestraning:

*

Muistiliitto:
http://dl.dropboxusercontent.com/u/524289/memorycards.

html

Pelikone:
http://pelikone.fi/channels/Sudoku

Spel som trdnar hjarnan:
http://www.gamesforthebrain.com/swedish/mastercards/

Tips pa manuell minnestraning;:

Memory

Sudoku

Korsord

Pussel

Folkhdlsan ordnar d@ven Mimosel, ett hdlso- och
minnesframjande program for dldre:

http://www.folkhalsan.fi/startsida/Var-
verksamhet/Seniorer/Mimosell/
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