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Abstrakt

Detta examensarbete ar ett funktionellt arbete. | arbetet behandlas fordelar med att aktivera aldre
pa serviceboende, faktorer som kan paverka éaldres delaktighet i aktiviteter samt lampliga
aktiviteter for fysiskt aktiva, mindre fysiskt aktiva samt dldre med nedsatt funktionsférmaga.

Syftet med examensarbetet ar att undersdka hur dldres valmaende kan stodjas genom aktivitet pa
serviceboende. Slutproduktens syfte ar att stodja personal till att aktivera de aldre.

Arbetets fragestallningar ar: Vilka ar fordelarna med att halla dldre aktiva pa serviceboende?
Hurdana faktorer kan paverka aldres delaktighet i aktiviteter? Vad finns det for aktiviteter att halla
for aldre pa serviceboende?

| teoridelen presenteras svar pa fragestallningarna vilka sedan ligger till grund for den funktionella
delen av arbetet. Slutprodukten i detta arbete bygger pa litteratur om &ldres aktivitet pa
serviceboende. Slutprodukten ar en broschyr med information om &ldre och aktiviteter med syfte
att stodja personal pa serviceboende for att aktivera de dldre. Val av innehall i broschyren baserar
sig pa en kartlaggning gjord av personer som arbetar pa serviceboende for aldre. Broschyren
presenterar fordelar med och forslag till aktiviteter for dldre pa serviceboende. Broschyrens
huvudsakliga fokus ligger pa faktorer som kan paverka den aldres delaktighet i aktiviteter.

Sprak: svenska
Nyckelord: aktivitet for &dldre, aldre pa serviceboende, valbefinnande, uppratthallande av
funktionsformaga
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Tiivistelma

Tama opinndytety6 on toiminnallinen tyd. Opinndytetyo kasittelee vanhusten aktiivisena pitamisen
edut palvelutaloissa, tekijoitd jotka voivat vaikuttaa vanhusten osallistumiseen aktiviteetteihin ja
vinkkeja toimintaan esimerkiksi fyysisille aktiivisille, vahemman fyysisesti aktiivisille ja vanhuksille
joilla on heikentynyt toimintakyky.

Opinndytetyon tavoitteena on tutkia miten vanhusten hyvinvointia voidaan tukea aktiviteeteilld
palvelutaloissa. Toiminnallisen osan tavoitteena on tukea palvelutalossa tyoskentelevia
aktivoimaan vanhuksia.

Opinndytetydon kysymyksenasetteluna oli: Mitka ovat vanhusten aktiivisena pitdmisen edut
palvelutaloissa? Millaisia tekijoita voivat vaikuttaa vanhuksen osallistumiseen aktiviteetteihin? Mita
aktiviteetteja voi pitda vanhuksille palvelutaloissa?

Vastaukset kysymyksenasetteluun tulevat esiin tydon teoriaosassa joka toimii toiminnallisen tyon
pohjana.

Tyon toiminallinen osa on esite joka sisdltdd tietoa vanhuksista ja aktiviteeteista. Esitteen
tavoitteena on tukea palvelutalossa tydskentelevida aktivoimaan vanhuksia. Esitteen sisalto
perustuu kyselyyn palvelutaloissa tydskenteleville. Esite sisadltda faktaruudun joka kertoo vanhusten
aktiivisena pitamisen eduista ja esimerkkeja aktiviteeteistd jotka soveltuvat palvelutaloissa asuville
vanhuksille. Paasisalté on tekijoitd jotka wvoivat vaikuttaa vanhusten osallistumiseen
aktiviteetteihin.

Kieli: ruotsi
Avainsanat: aktiviteetteja vanhuksille, vanhukset palvelutaloissa, hyvinvointi, toimintakyvyn
yllapitdminen
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Abstract

This Bachelor’s thesis is part of a functional project. The thesis explains the benefits of keeping
the elderly active in nursing homes, factors that can affect elderly’s participation in activities and
tips on activities for physically active, less physically active and elderly with disabilities.

The purpose of the bachelor’s thesis was to investigate how to support the well-being of the
elderly trough activity in nursing homes. The purpose of the final product is to support the nursing
homes staff to endorse activity amongst the elderly.

The research questions are: what are the benefits of keeping elderly active in service homes?
What factors can affect elderly’s participation in activities? What kind of activities are there for
elderly living in nursing homes?

The theoretical part answers these which then form the basis for the functional part of the thesis.
The final product of this thesis was based on literature on the elderly’s activity in service housing.

The final product of the Bachelor’s thesis was a brochure with information about elderly and
activities that support staff in nursing homes to activate the elderly. The brochure’s choice of
content is based on a survey made with people who work in nursing homes with the elderly. The
brochure contains information about the benefits of activities among the elderly and some tips on
activities for elderly living in nursing homes. The main focus of the brochure is factors that can
affect the elderly’s participation in activities.
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1 Inledning

Detta examensarbete ingar i projektet resursstarka aldre dar man vill stodja aldres
valmaende samt funktionsformaga. Projektet har som syfte att framféra information hur

aldres vdalmaende och funktionsférmaga kan stdodjas genom till exempel aktivitet.

Inom projektet har det forts diskussioner om aldres vardag pa serviceboende och att de
aldre kunde aktiveras mera vilket inspirerade skribenterna till att skriva om aktivitet bland
aldre pa serviceboende. Skribenternas tanke bakom arbetet ar att ge vidare kunskap om

aldre och aktivitet som skulle bidra till ett serviceboende med mer aktivitet for aldre.

Det kan finnas flera faktorer som paverkar den aldres aktivitet pa serviceboende. Enligt
socialrdd Hanna Ahonen pa Valvira ar aktiviteten begransad pa boendena och det saknas
meningsfull aktivitet som skulle fa de aldre att stiga upp och ga ut fran sina rum for att
umgas med andra (Soderlund, 2014). Faktorer som spelar en avgdrande roll, enligt
skribenternas arbetserfarenhet inom dldreomsorgen och socionomstudier kan till exempel
vara brist pa personal, men det finns dven andra faktorer pa serviceboendet som kan
paverka den aldres aktivitet. Det kan till exempel handla om kunskapsbrist om betydelsen
av aktivitet for de aldre bland personal eller brister i boendemiljon som inverkar pa

vardagen for den aldre pa serviceboende.

| arbetet behandlas fordelar med aktiviteter for aldre pa serviceboende, faktorer som kan
paverka aldres delaktighet i aktivitet samt vad det finns for aktiviteter att halla for dldre pa
serviceboende. Arbetet bygger pa fragestillningarna som vuxit fram under

litteratursékningsprocessen.

Att kanna till fordelarna med aktivitet kan vara bra for personal pa serviceboenden, for att
de ska kdnna sig motiverade att aktivera de dldre. Det finns dven olika faktorer i den aldres
vardag pa serviceboende som kan paverka den aldres delaktighet i aktiviteter vilka ar bra
att kanna till. Alla &ldre personer har levt olika liv och har olika intressen och
funktionsformaga, darfor har aktiviteter som kan goéras med é&ldre med olika

funktionsformaga lyfts fram.

Inom yrkesomradet stravar ett funktionellt arbete till att instruera, organisera eller

rationalisera praktisk verksamhet. Det kan handla om vagledning eller instruktioner som &r
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riktade till det professionella arbetet. Forverkligandet kan ske genom bdcker, guider, cd:n,

hemsidor eller evenemang som riktar sig till malgruppen. (Vilkka & Airaksinen , 2003, s. 9).

Detta ar ett funktionellt arbete som baserar sig pa litteratur som behandlar dldre och
aktivitet dar slutprodukten bildar en broschyr riktad till personal pa serviceboende.
Slutprodukten baserar sig dven pa en mindre kartlaggning som ar gjord bland personal pa

serviceboenden for att innehallet dven reflekteras med professionella under processen.

2 Syfte och fragestallningar

Syftet med examensarbetet ar att undersdka hur dldres vdlmaende kan stodjas genom
aktivitet pa serviceboende. Slutprodukten av det funktionella arbetet ar en broschyr som
riktar sig till personal pa serviceboende. Broschyrens syfte ar att stodja personal till att
aktivera de aldre genom att fora vidare kunskap om férdelar med aktivitet bland adldre, vad
som paverkar de aldres delaktighet i aktivitet samt tips pa aktiviteter for aldre pa

serviceboende.

Fragestallningarna i detta arbete ar:
1. Vilka ar fordelarna med att halla adldre aktiva pa serviceboende?
2. Hurdana faktorer kan paverka aldres delaktighet i aktiviteter?
3. Vad finns det for aktiviteter att halla for dldre pa serviceboende?

Detta arbete riktar sig till aldre som bor pa serviceboende med eller utan demens. | arbetet
har man valt att anvanda begreppet serviceboende. Bland annat socialvardslagen anvander

sig av begreppen serviceboende och serviceboende med heldygnsomsorg.

| arbetet anvands begreppet serviceboende. Med serviceboende i detta arbete menas
serviceboende med heldygnsomsorg. Detta for att gbra arbetet mer |attlast i stallet for att

skriva ut serviceboende med heldygnsomsorg genom hela arbetet.



3 Litteratursokning

Litteraturen som anvdnts i detta examensarbete ar kallor i form av bdcker, natkallor,
vetenskapliga artiklar och lagstiftning. Litteraturen har valts fran svenska, finska och

engelska kallor.

For att hitta information om aldre och aktivitet gjordes en litteratursdkning pa foljande
bibliotek: Abo Akademis bibliotek, ASA-biblioteket, Abo stadsbibliotek, Karis bibliotek samt
Blanka bibliotek i Pargas. | ASA biblioteket gjordes detta genom att ga igenom bokhyllorna
som behandlade geriatri och vardvetenskap. Av dessa bocker valdes de som behandlade
aktivitet och aldre. | Blanka biblioteket gjordes litteratursokningen genom att ga igenom
bocker som behandlade aldre och dldreomsorg for att sedan anvdanda de relevanta
boéckerna som behandlade aktivitet. | Abo stadsbibliotek séktes bécker som behandlade
aldre och aktivitet, sékningen gjordes genom att hitta relevanta bocker som behandlar
arbetets amne. Bockerna fran Abo stadsbibliotek hittades genom att sokorden ”aktivitet”,
"aldre” och ”ikaantyneet”. | Karis bibliotek valdes litteratur som behandlade aldre och

aktivitet fran hyllan hélso- och sjukvard for aldre.

| arbetet har vetenskapliga artiklar anvants. Artikelsékningen har gjorts i databaserna
PubMed och Ebsco Host. For att hitta relevanta vetenskapliga artiklar om aldre och aktivitet
anvandes sokorden “elderly people” and ”physical activity” i databasen PubMed
Artikelsokningen pa Ebsco Host gjordes med sokorden ”“elderly people” and ”“impact” or
"effect” or "influence” and "music” samt “environmental impact” and ”“nursing home” or
"elderly people in nursing homes”. | s6kningarna anvandes publikations datum som

avgransning dar artiklarna var begransade till artalen 2017 — 2022.

For att finna information och teorier som forklarar hur aldrandet paverkar individen,
krdavdes litteratur som innehaller teorier och forskning som spelat stor roll inom den
vetenskapliga utvecklingen inom socialgerontologin. Med hjidlp av ASA-bibliotekets
sokmotor begrdansades sokningen till gerontologi och psykologi vilket ledde till Tornstams
litteratur. Tornstams litteratur det vill sdga aldrandets socialpsykologi avses som ett

standardverk inom omradet och ansags nodvandig i utvecklingen av detta examensarbete.

For att hitta relevant lagstiftning gjordes sékningen pa sokmotorn Google med sékorden

”lag om dldreomsorg”. Lagen om stddjande av den aldre befolkningens funktionsformaga
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och om social- och halsovardstjanster for aldre 28.12.2012/980 kom upp fran sdkningen

och lastes igenom. Det relevanta som ar kopplat till vart amne anvandes i arbetet.

For att fa stod utav litteratur hur man skapar en broschyr har natkdllor anvants.
Litteratursokningen pa natet har gjorts pa sokmotorn Google. Sokningarna pa Google var:
"how to write a brochure”, “hur man bygger upp en broschyr” och “fargernas betydelse.
Av dessa sokningar valdes de hemsidor som beskrev den information som skribenterna
behdvde. En bok i visuell kommunikation har anvants for att bygga upp broschyrens layout.
Boken har hittats pa Karis bibliotek genom att anvanda s6kmotorn Helle dar det gav 38
resultat pa sokningen "visuell kommunikation”, en bok valdes fran sdkningen som fanns

tillganglig i Karis.

4 Bakgrund

Detta examensarbete utgar ifran att aktivitet ar viktigt for ett gott dldrande och har en
betydande roll i arbetet pa serviceboende. Aktiviteter ar en vasentlig del av livet dven som
dldre (Nilsson & Bernspang, 2012, s. 217). Wilcock havdar enligt (Nilsson och Bernspang,
2012, s. 220) att aktivitet inte alltid innebar att en produkt skapas, som ett 16st korsord,
utan att aktivitet dven ger identitet. Aktiviteter ar inte alltid synliga, for aldre ar dven inre
aktiviteter viktiga som till exempel att drémma tillbaka till handelser som skett i livet.

Aktivitetsengagemang ger valbefinnande. (Nilsson & Bernspang, 2012, ss. 218-220).

Det finns olika faktorer i den dldres vardag som paverkar den dldres aktivitetsengagemang.
Individfaktorer som meningsfullhet och motivation paverkar aktivitetsengagemang, sa som
aven miljofaktorer hos den adldre. Kroppen forandras nar man blir dldre och det innebar
ofta att man maste anpassa sina aktiviteter eller férandra dem. Nar man blir dldre kan det
forekomma langsamma eller snabba férandringar i livet. For en del personer ar det svarare
att anpassa sig till den nya tillvaron. Aktiviteter kan forandras eller férloras om aktiviteterna
man utfort tidigare gjorts med personer som inte finns ldangre eller den egna
funktionsformagan forandras. Dessa personer vars liv forandras pa det viset, kan forlora sin
motivation till att utfora aktiviteter och behover stod for att bygga upp sin vardag med nya
aktiviteter. | vastlandet har det lange varit viktigt att vara sjalvstandig och att klara sig sjalv.
Att halla sig aktiv relateras till aktivitetsteorin, som i vastlandet ansetts viktigt for ett gott

aldrande. (Nilsson & Bernspang, 2012, ss. 219-224).
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Knapp havdar enligt (Lundman, Norberg, Santamaki, Fischer och Aléx, 2012, s. 22) att
aktivitetsteorin utgar ifran att en bra dlderdom kommer av att man haller sig aktiv. Nar man
haller kvar intresset for livet och fortsatter géra saker man tidigare brukade gora leder
detta till lycka och valbefinnande for manniskan. Alderdomen kan komma med en del
forluster vilket innebar att ménniskan kanske inte har maojlighet att halla fast vid tidigare
aktiviteter och behoéver darfor ersatta dem med ndgon annan aktivitet. (Lundman m.fl.,

2012, s. 22).

Det ar viktigt att motarbeta effekten som férlusterna medfor genom att halla sig aktiv och
i langden kunna na det goda aldrandet. Det forvantas att personen har samma behov som
hen haft tidigare i livet. Att personen haller sig aktiv och haller kontakt med andra

manniskor har visat sig ge en 6kad kansla av tillfredstallelse. (Tornstam, 2005, ss. 120-121).

5 Fordelar med aktivitet

| detta kapitel framstalls fordelar med social delaktighet och fysisk aktivitet som har en
positiv inverkan pa aldres livskvalitet. Da en person blir dldre kan halsan férsamras men det
behover inte alltid bero pa den stigande aldern, en begrénsning av aktivitet och delaktighet
kan dven ligga bakom en férsamrad halsa. Den aldres funktionsformaga kan uppratthallas
da hen ar aktiv. Med aktivitet menas inte endast den fysiska aktiviteten, att vara delaktig i
sociala aktiviteter kan ocksa gora gott for halsan. Aktiviteter kan vara bra for halsan fast de

inte ar fysiskt anstrangande. (Bravell, 2011, ss. 153-154).

Med hédlsa menar man pa ett aktivitetsvetenskapligt synsatt ett fysiskt, mentalt och socialt
valbefinnande. Alltsa gynnar man héalsa genom att vara delaktig i aktiviteter som grundar
sig i grundlaggande manskliga behov sa som foda, att rora pa sig och ha tak éver huvudet.
(Bravell, 2011, s. 154). Det ar viktigt med en bra balans mellan aktivitet och vila, det far inte

bli for mycket eller for lite av nagondera (Bravell, 2011, s. 154).

Det ar viktigt att de aldre ges mojlighet att delta i aktiviteter som hen kanner att ar
meningsfulla, da@ meningsfull aktivitet hos aldre bidrar till en battre halsa over lag. Att vara
delaktig i olika aktiviteter har visat sig vara en av de viktiga faktorerna for att aldras med
hdlsa. Personer som engagerar sig mer i aktiviteter som fritidsaktivitet eller
tradgardsarbete lever langre. (Séderlund, 2014). Detta pavisar att motivation, varderingar,

syfte och meningsfullhet i aktivitet har betydelse for bade hélsa och dverlevnad. Att ha en
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allmant hogre aktivitetsniva kan ge en hogre grad av lycka. Aktiviteter som att |dsa har visat
ge mer engagemang och gladje i livet. All typ av aktivitet ar bra for manniskan bade sociala,
fysiska och produktiva. De stimulerar och dr utmanande pa olika sadtt och framjar dven
hdlsan pad olika satt. Aktiviteter har ocksa visat sig minska pa depression. Att delta i

aktiviteter kan dven héja den kognitiva funktionen. (Bravell, 2011, s. 155.).

5.1 Social delaktighet

Den sociala delaktigheten gynnar den dldres vdlmaende och halsa. Att vara aktiv i sociala
sammanhang kan gynna den kognitiva nivan, vadlmaende samt motverka
funktionsnedsattning. Alla gynnsamma effekter av den sociala delaktigheten kan paverka
den funktionella dldern. Att bara ga ut en svang fran sin lagenhet eller boendeplats gor gott
for individen. Pate havdar enligt (Grahn och Bengtsson, 2004, s. 143) att orsaken varfor
utevistelse har en sa god effekt pa halsan beror pa den friska luften och att personer ror pa
sig mer utomhus. Att komma ut regelbundet ger dven en kadnsla av valbefinnande. (Oddy,
2013, s. 142). De individer som ar mer deltagande i sociala sammanhang lever i regel langre.
Genom att vara socialt delaktig framjas ett positivt psykologiskt tillstand som i sin tur
framjar ett battre fysiologiskt tillstand. Att ha och uppratthalla egna sociala relationer,
sociala roller och delta i sociala aktiviteter framjar livskvaliteten. (Bravell, 2011, ss. 155-

156.).

5.2 Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet innebar inte endast fysisk traning utan dven aktiviteter som tradgardsarbete
eller promenader. Det ar vanligt att den fysiska aktiviteten minskar nar man blir dldre. Det
ar bra for aldre att vara fysiskt aktiva, cirka 30 minuter per dag av fysisk aktivitet racker bra.
Det kan vara gynnsamt for halsan att dela upp tiden i flera etapper och man kan utnyttja
de vardagliga aktiviteterna som att ga i trappor eller utfora hushallsarbeten. Att vara fysiskt
aktiv framjar syreupptagningen i kroppen samt forebygger olika sjukdomar som till
exempel hjart- och kéarlsjukdomar. Den fysiska aktiviteten dr ocksa bra for den psykiska
halsan. Manniskor som ar mer aktiva och gor saker sjalv upplever battre livskvalitet.

(Bravell, 2011, ss. 156-157).
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Formagan att kunna rora pa sig ger ett mer sjalvstandigt liv. Att kunna utfora en rutin som
att till exempel ga pa wc sjalv framjar personens vardighet. En person med minnessjukdom
som ar fysiskt aktiv far utlopp for sin energi och ar mindre angestfylld samt frustrerad. Den
fysiska aktiviteten stimulerar hjarnan infér andra aktiviteter. Aldre som rér pé sig pa dagen
sover battre pa natten och den fysiska aktiviteten minskar risken for blodproppar eller
trycksar. Andra fysiska fordelar med att dldre ror pa sig ar att balansen blir battre som i sin

tur minskar risken for fallolyckor. (Oddy, 2013, ss. 8-10).

Fysiskt aktiva aldre ger aven fordelar for personal och samhille. En dldre pa ett
serviceboende som uppratthaller sin funktionsformaga genom att vara fysiskt aktiv sover
battre om néatterna da hen ar aktiv pa dagarna som underlattar arbetet for personalen
nattetid. Da personal engagerar aldre att vara mer aktiva mar de battre och boendet far ett
gott rykte som gynnar hela arbetsplatsen. Tid och resurser sparas da specialutrustade
hjdlpmedel inte har lika stort behov pa boendet och trycksars foérband och

inkontinenshjalpmedel behovs inte i lika stor grad. (Oddy, 2013, ss. 8-10).

Tidigare studier har visat att det finns ett samband mellan fysisk aktivitet och
forebyggandet av sjukdomar hos aldre. En studie har gjorts som fokuserar pa fordelarna
med fysisk aktivitet hos personer med demens och personer med mild kognitiv
funktionsnedsattning. Studien ar en metaanalys dar vetenskapliga publikationerna anvants
som har publicerats under de senaste 10 aren. Sammanfattningen av de olika vetenskapliga
publikationerna har visat ett samband mellan de positiva effekterna av att vara fysiskt aktiv,
dar det framst fokuserats pa adldre personer utan nagon grundsjukdom. Studien visar dven
sambandet mellan den fysiska aktivitetens positiva fordelar hos aldre med grundsjukdom.

(Stickel, Corona, Zeller, Melrose, & Schantz, 2020).

Syftet med metaanalysen ar att lyfta fram forstaelsen mellan sambandet att vara fysiskt
aktiv och den positiva paverkan pa den aldres kognitiva funktionsféormaga. Studien har
fokuserat pa nagra fysiska aktiviteter, aerob traning, styrketraning, yoga och tai chi, dar det
har visat sig att dessa fysiska aktiviteter paverkar den aldres hélsa positivt. (Stickel m.fl.,

2020).

Fysisk aktivitet hos personer med minnessjukdom och mild kognitiv funktionsnedsattning
forebygger deras psykiska hédlsa, men dven halsoproblem som till exempel hjartsjukdomar,

stroke, vissa typer av cancer, typ 2 diabetes, fetma, osteoporos, fallrisk och mortalitet. Aven
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om aldre personer har storst risk att insjukna i nagon av dessa sjukdomar, ar ocksa denna
aldersgrupp de minst fysisk aktiva och ar mycket stillasittande. Fysisk aktivitet forebygger
aven den aldres kognitiva hdlsa och den aldres sjalvstandiga funktion okar. (Stickel m.fl.,

2020).

6 Faktorer som kan paverka aldres delaktighet i aktivitet

Det finns flera faktorer i den aldres vardag pa serviceboende som kan paverka den aldres
delaktighet i aktivitet. | detta kapitel tas upp faktorer som kommit emot under

litteratursékningen.

6.1 Meningsfull aktivitet

Vad som upplevs som meningsfull aktivitet ar subjektivt fran person till person (Halsobyn.fi,
2020). En aktivitet som ar meningsfull har ett syfte for personen, utvecklar och sker i sociala
situationer. D3 en aktivitet kdnns meningsfull fér personen bidrar den till hdlsa. (Bravell,
2011, s. 154). Manga far upplevelsen av att de har en mening i livet, till exempel fran musik,
konst, litteratur eller andra intressen, men personliga varderingar paverkar de beslut och
prioriteringar personen i fraga gor i det dagliga livet. Meningsfull aktivitet kan vara
aktiviteter som inkluderar personen att arbeta i naturen, titta pa naturen, lasa tidningar

eller bara dricka kaffe med vanner. (Halsobyn.fi, 2020).

Ett bra vardagslivinnefattar inte bara ett reglerat vardagsliv, utan ocksa en rikedom av olika
innehall. Alla bygger en meningsfull vardag pa sitt eget satt. Rutiner och dygnsrytm ar nagot
som upprepas regelbundet, ger trygghet och kontinuitet i det dagliga livet. Nagra exempel
pa goda rutiner och sadant som kan forgylla ens vardag ar till exempel god sémn,
varierande kost och motion som framjar detta och kan daven motarbeta diverse sjukdomar

som kommer med aldrandet. (Halsobyn.fi, 2020).

Nar det kommer till aldre méanniskors aktivitetsliv har livsberattelsen en stor betydelse och
kan anvandas som ett verktyg for att fa en battre uppfattning kring vad som varit eller ar
viktigt for personen (Nordberg m.fl., 2012, s. 218). Livsberattelsen innehaller information
om familj och yrkesliv och ar ett bra verktyg for att utreda vad den aldre tycker om att gora.

(Oddy, 2013, s. 103).
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Vad som kan vara bra att ha i atanke ar att aktivitetslivet inte alltid behover vara nagot
konkret som till exempel lasa eller sy utan att det dven kan handla om att minnas saker

man gjort i sitt liv, handelser och upplevelser som man haft. (Nordberg m.fl., 2012, s. 218).

6.2 Fysisk funktionsférmaga, mobilitet och rorelseférmaga

Den fysiska funktionsférmagan, dven forklarat som kroppens satt att klara sig i allting som
innebar fysisk anstrangning, gor det mojligt for manniskan att utféra vardagliga aktiviteter
som till exempel att ata, dricka, sova och kla pa sig. Att bevara denna ar viktig fér att kunna
fungera sjalvstandigt och inverkar pa manniskans livskvalité. En verksamhetsmodell dar en
aldre manniska borde fa hjalp med allting bidrar enbart till en férsamrad funktionsformaga.
Vardagliga sysslor hor till de basta rehabiliterande aktiviteterna oavsett om de sker
sjalvstandigt eller med stod av nagon. Exempel pa dessa kan vara hygien, pakladning och
wc besok. Det finns flera hjalpmedel som kan stddja den dldre i utforandet av dessa.

(Résdnen, 2018, ss. 25-27).

Det finns flera fordelar med hjdlpmedel, trots detta anvands de ibland for sallan eller forblir
oanvanda. Hjalpmedel kan 6ka sdkerheten hos den dldre samtidigt som de underlattar
rorelser. Daremot kan tranga utrymmen eller hinder i omgivningen vara orsaker som
hindrar anvandningen av dessa. Hjalpmedel kan dven anvandas i férebyggande syfte och
det skulle vara viktigt att man inom social- och halsovarden har ett 6ppet forhallningssatt

till dess anvandning. (Kruus-Niemela, 2009, ss. 70-71).

Till den fysiska funktionsformagan hor mobilitet. Mobilitet dr en aktivitet i sig men
moijliggor aven delaktighet i andra aktiviteter. Mobilitet ar att kunna rora pa sig, forflytta
sig, vanda pa sig, lyfta saker och sa vidare. En person som kan forflytta sig far miljoombyte,
ror pa sig och traffar andra personer. Kdnslan av att sjalv kunna forflytta och rora pa sig gor
att man kanner sig fri och att man har kontroll. Mobilitet kan paverkas av den fysiska miljon,
det kan till exempel handla om for langa avstand. Det att kunna forflytta sig fran ett stélle
till ett annat ar dven betydelsefullt for delaktigheten. Att sjalv kunna forflytta sig till ett
utrymme dar en aktivitet ska utféras framjar delaktigheten. Det att den aldre sjalv kan
forflytta sig till matsalen da det dr morgonkaffe och till det egna rummet sjilv efter

morgonkaffet ger rutiner och i sin tur meningsfullhet i livet. (Bravell, 2011, ss. 159-161).
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Formagan att kunna anpassa rorelsen till omgivningen, beharskandet av kroppens balans
samt att styra kroppen i dnskad riktning kravs for att kunna rora sig fran ett stalle till ett
annat. Nar det uppstar problem med rorelseférmagan okar detta risken for att hamnai en
ond cirkel. Det kan kdannas jobbigt att rora sig vilket resulterar i minskad aktivitet och den
fysiska funktionsférmagan blir lidande. Detta kan i sin tur leda till 6kad trotthet, minskad
vilja till aktivitet samt svarigheter i utférandet av vardagliga sysslor. (Eloranta & Punkanen,

2008, s. 59).

Saker i den fysiska miljon kan paverka rorelseférmagan till exempel sittmobler. Det ar
viktigt att sittmobler inte ar for laga, sa att det inte blir for tungt att ta upp sig fran dem.
Rorelseférmagan kan paverka personer med minnessjukdom sa att de kan bli kvarsittande
vid ett bord och kan behdva paminnelse om att stiga upp eller behover hjalp. Annat som
kan paverka rorelseférmagan hos en dement ar lakemedel eller bristfillig utbildning hos

personal. (Oddy, 2013, ss. 24-26).

6.3 Miljs

Hur aktiv en individ ar paverkas av miljon. Miljon kan vara bade mer eller mindre
stimulerande for aktivitet och har mer eller mindre forutsattningar fér delaktighet i

aktivitet. (Bravell, 2011, ss. 157-158).

Enligt kapitel 4 och 22 § i Lagen om stodjande av den dldre befolkningens funktionsformaga
och social- och halsovardstjanster for dldre skall en tjansteleverantor se till att dess lokaler
som anvands av aldre personer ar tillrackliga, trygga, tillgangliga, hemtrevliga och aven i
ovrigt lampliga med tanke pa dessa personers behov. (Lagen om stédjande av den aldre

befolkningens funktionsférmaga och social- och héalsovardstjanster for aldre, 980/2012).

Baksi och Cradock havdar enligt (Wijk, 2004, s. 40) att menar att en utformad miljo
anpassad for den aldre dar hen har latt att orientera sig sparar den aldre energi till att
utfora aktiviteter i stallet for att lagga sin energi pa att orientera sig. Inomhusmiljon kan
anpassas och planeras genom att planera var de aldre ska utfora sina grundlaggande behov
sa som hygien, mat och vila samt var de ska utfora aktiviteter for att fa stimulans och gladje.
(Wijk, 2004, s. 41). Kontrast hjalper den aldre att se det som de betraktar i miljon. Till
exempel vid maltider kan det vara bra med kontrast genom att ha en farggrann tallrik eller

bestick for att se dem mot den ofdrggranna bordsduken. Denna forandring bidrar till ett
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oberoende hos den aldre och den dldre kan vara mera aktiv i de vardagliga sysslorna. Stark
kontrast ska dock undvikas i golv da de kan uppfattas som nivaskillnader eller hal. (Wijk,

2004, s. 53).

Aktiviteter genom den fysiska miljon som ar avledande ar bra, speciellt for dem med
minnessjukdom. Eftersom initiativformagan blir samre hos personer med minnessjukdom
kan det gbra att personen sjalv inte tar initiativ till aktivitet eller umgange. Da den fysiska
miljon ger det mojlighet att Iatt hitta gemensamma platser pa serviceboende, gor det att
den aldre sjalvmant hittar fram till den gemensamma samvaron. | de gemensamma
motesplatserna ar det bra om den minnessjuka kan fokusera pa vad som hénder i nuet.
Dessa gemensamma platser dar det finns mojlighet till umgange bidrar automatiskt till lugn

och forebygger ensamhet som i sin tur kan minska nedstamdhet. (Edberg, 2011, s. 195).

Sma miljdanpassningar kan ocksa leda till aktivitet hos den aldre. Tavlor och fotografier kan
leda till diskussion som ar en form av aktivitet, eller att dekorera serviceboende efter
arstiderna som kan vara trevligt att se pa. Ett bra satt att fa de aldre aktiverade kan vara
att stalla fram en vattenkanna som uppmuntrar den aldre att vara aktiv genom att vattna
blommorna. For att fa serviceboendet att kdnnas mer hemtrevligt och inspirerande for att
utfora aktiviteter kan det finnas olika miljoer pa serviceboendet. Exempelvis kan det vara
trevligt att ha ett rum for social samvaro, ett rum med gamla mobler, en avslappnande
miljo och en utemiljo ar bra for att uppmuntra de aldre att ga ut. (Kdrrman & Olofsson,

2008, s. 60).

Ett rum med gamla mobler som inreds pa ett hemtrevligt satt kan leda till aktivitet och ge
gemenskap. Detta ger en bra kontrast fran serviceboendet som kanske inte kdnns sa
hemtrevligt, till ett rum som kdanns mer som ett hem. Rummet kan ge den dldre avslappning
och ro, dar dven personal och anhériga kan umgas i rummet tillsammans med den aldre.
Fotografier kan hdngas upp pa vaggarna som kan bidra till diskussioner, och majlighet till
att dricka kaffe eller ata middag i rummet tillsammans med anhoériga eller andra boende

kan vara uppfriskande for den dldre. (Karrman & Olofsson, 2008, s. 61).

Berglund m.fl. havdar enligt (Grahn och Bengtsson, 2004, ss. 152-153) narmiljon ar viktig
for personer med samre funktionsformaga. Narmiljon ar den egna garden och majligtvis en
park vid boendet. Pad boendeenheter ar det bra med fonster ut mot tradgarden for att de

dldre ska kunna betrakta den inifran. De aldre kan tycka om att félja med arstiderna eller
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det sociala livet genom fonstren. Ulrich hdvdar enligt (Grahn och Bengtsson, 2004, s. 153)
att betrakta utomhusmiljén kan aven stimulera till promenad inomhus. Ett steg narmare
utomhuslivet ar en balkong eller en terrass dar dldre kan satta sig for att njuta av

utomhuslivet av ljud, frisk luft och dofter (Grahn & Bengtsson, 2004, s. 153).

Utomhusmiljon kan ge manga olika sinnesintryck. Sinnena kan starkas i utemiljon genom
doft och smak, syn, kansel och horsel. Utemiljon kan vara trevlig for anhoriga att traffa den
aldre eftersom det ar en neutral plats som inte paminner om vardmiljén. Utemiljon kan
innehalla grejer sa som en damm, fontan eller ett lusthus som kan bidra till roliga minnen.
(Karrman & Olofsson, 2008, s. 63). Utevistelsen pa olika serviceboende ser olika ut men det
kan vara trevligt for den dldre om det finns utrymme fér promenader och social samvaro
med sittplatser och mycket blommor och vaxter att se pa. Upphojda blomlador ar bra for
dem som har svart att boja sig, vilket da gor att dven dem kan vara med och plantera
blommor och vaxter. Genom att ta en promenad med den aldre kan man prata, se pa
naturen, djur och se andra manniskor. Det kan ocksa racka med att bara sitta pa en bank

och umgas for att se pa naturen. (Kdrrman & Olofsson, 2008, ss. 63-64).

Den aldre stimuleras till aktivitet da hen ar ute i naturen men det ar inte alltid latt att ta sig
ut i naturen som aldre, darfor skulle det vara bra med en natur nara serviceboendet. For
att en aldre ska kunna inspireras till aktivitet i naturen maste miljon vara trygg, saker och

tillganglig. (Bravell, 2011, s. 169).

6.4 Ljud och ovasen

Personer som bor pa serviceboende kan paverkas positivt av musik men det finns dven
otrevliga ljud som paverkar en aldre person negativt. Alla manniskor paverkas av ljud eller
ovasen i omgivningen. Musik har anvants inom varden for att paverka miljon och minska
orolighet och sméarta hos méanniskor. Inom vardenheter kan man anvdanda musiken for att

fa en trevligare milj6, da musik har en roande effekt. (Ragneskog, 2004, ss. 79-80).

En studie, gjord i Australien tyder pa att |ata de aldre lyssna pa musik individanpassad ger
flera fordelar. Studien som gjordes gick ut pa att varje dag lata de &ldre som var villiga att
lyssna pa musik i deras smak i horlurarien viss tid. Studien visade att de flesta dldre verkade

gladare och det paverkade positivt pa deras somn och aptit samt interaktionen mellan



13
personal och de aldre samt klienterna sinsemellan. (Kuot, Barton, Tiri MSW, McKinlay,

Greenhill & Isaac, 2020).

Otacka eller frammande ljud kan fa en person med minnessjukdom att bli utatagerande.
Tv-tittande kan bade ha positiva och negativa effekter. Tv-tittande kan till exempel goéra
personer med minnessjukdom mer oroliga da de kan ha svart att uppfatta och bearbeta
informationen. Ovdsen kan vara buller i omgivningen men daven musik som inte valts av den
dldre, som den aldre inte vill lyssna pa. Nagot som kan vara stérande for den aldre ar en

radio som star och spelar utan lyssnare. (Ragneskog, 2004, ss. 80-82).

Ovéasen paverkar den aldres koncentrationsformaga, stressniva och somn (Ragneskog,
2004, s. 86). Speciellt personer med minnessjukdom har en lagre stresstroskel av ljud och
ljudstimulans bearbetning ar férsamrad. Darfor ar det bra med en trevlig ljudmiljo som

minskar bade angest och oro. (Edberg, 2011, s. 200).

En person med minnessjukdom som ar bland ljud och rorelse kan fa en sa kallad sensorisk
overstimulering, dar hen blir stod av ljudet och allt annat som hander i omgivningen. Den
minnessjuka personen kan till exempel bli orolig eller irriterad pa grund av detta och
resultera i att det blir svart att fa personen att samarbeta. (Oddy, 2013, s. 93). Det kan latt
bli manga olika sinnesuttryck runt om kring den med minnessjukdomen, och det kan goéra
att den med minnessjukdom drar sig tillbaka eller kanske sover mer. (Edberg, 2011, ss. 193-

194).

6.5 Minnessjukdom

Da en person insjuknar i en minnessjukdom paverkas minne, humoret och
koncentrationsformagan. | ett senare skede paverkas aven rorelseférmagan och férmagan
att utfora vardagliga saker. Intellektuella och sociala formagor blir samre med tiden. En del
personer blir aggressiva medan andra kan bli mera osociala och ledsna. Det ar vanligt att
personer med minnessjukdom far depression, sa ar det dven med personer som inte ror pa

sig. (Oddy, 2013, ss. 18-19).

Personer som lever med en minnessjukdom kdnner ofta en trygghet i samband med hur
deras liv var forut, och darfor kan de automatiskt i sinnet befinna sig i deras forflutna. Detta

kan leda till att personen inte kommer ihag att hen nu bor pa ett serviceboende som kan
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resultera i oro och frustation som i sin tur kan leda till oroligt vandrande bade dag- och
nattid. Forskning har dock visat att den fysiska miljon pa ett serviceboende har en stor
betydelse i samband med den aldres oroliga beteende. Genom att bland annat synliggéra
toaletter, kok och matsal ger det battre mojligheter for de minnesjuka att orientera sig pa

serviceboende. (Edberg, 2011, ss. 194-195).

Nar minnet paverkats negativt hos en person med minnessjukdom kan personen glémma
bort att den har en samre funktionsférmaga och detta kan vara en fallrisk fér personen.
Om du som personal ber personen att gora nagonting kan hen glémma bort vad det var
som hen skulle gora. Det kan dven vara svart for dem att forstda uppmaningar eller

instruktioner. (Oddy, 2013, ss. 18-20).

Personer med minnessjukdom kan ha svarigheter med kommunikation. Darfor ar det viktigt
med att ge enkla instruktioner och ge dem tid for att forsta och for att hitta ratt ord da de
ska besvara dig. De kan dven ha svart att forutse saker sa som till exempel avstandet till en
stol. En risk for de med minnessjukdom kan vara daliga glasogon eller linser med
lasglasdgon da personen kan ha svart att forsta att se igenom den ratta linsen. Det ar viktigt
med ordentliga skodon hos de s& att inte skodonet &r en fallrisk. Aven klader ska sitta bra
eftersom klader som sitter daligt pa personen kan hindra rorelseférmaga. (Oddy, 2013, ss.

20-23).

Rutiner ar viktiga i arbetet med personer som har minnessjukdom, rutiner ger en
uppfattning om dagen. Rutinerna i arbetet ska basera sig pa personcentrerad vard.
Personer med minnessjukdom behover ofta mer uppmuntran och motivation for att rora
pa sig. Det ar viktigt att uppmuntra till sjdlvstandighet med en balans till sékerhet. De flesta
risker som finns i den minnessjuka personens omgivning kan bearbetas med detaljerade
riskbedomningar. Det kan finnas personer i omgivningen som kan kdnna att det ar tungt da
personen med minnessjukdom ror pa sig och ar aktiv men det ar viktigt att komma ihag att
fordelarna med rorlighet vager mer och att konsekvenserna av att inte rora pa sig skulle
vara varre. Genom fysisk aktivitet uppratthalls maximal funktionsformaga samt livskvalitet.

(Oddy, 2013, ss. 25-27).

Personer med minnessjukdom bor stimuleras till automatisk rérelse. Som personal ar det
viktigt att tanka pa att man pratar tydligt och ar kortfattad. Genom ton och ordval kan du

formedla att det som ska goras ar latt. For en del personer med minnessjukdom fungerar
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det battre att man lockar personen att ga till kaffekoppen an att be personen att forflytta
sig. (Oddy, 2013, ss. 41-42). Annat att tdnka pa da man pratar med en person som har en
minnessjukdom ar att uttrycka nyckelord tydligt, prata i samma hoéjd, da man som personal
hjalper personen kan man pa samma gang prata i personens 6ra och borja med att tilltala
personens namn. Be dem gora en sak i taget. Anvand direkt uppmaning med en vanlig ton
da du forsoker fa personen att gora nagot. Kom ihag att ge valmojligheter vid passliga

tillfallen. (Oddy, 2013, ss. 39-42).

7 Aktiviteter for aldre

| detta kapitel framstalls olika aktiviteter som kommit fram under litteratursékningen.
Aktiviteterna som valts att lyfta fram i arbetet kan utféras pa serviceboende och passar
dldre med funktionsformaga av olika grad. Funktionsférmaga ar vasentligt att beakta da
man planerar aktiviteter for dldre. Andra saker att beakta i planerande av aktiviteter ar att
alla inte kdnner meningsfullhet i samma aktiviteter. Kapitlet innehaller darfor varierande

aktiviteter.

7.1 Aktiviteter som uppratthaller fysisk funktionsféormaga

Rorelse hos de aldre ar viktigt for att bibehalla sina funktioner (Karrman & Olofsson, 2008).
| detta kapitel framstalls olika aktiviteter som uppréatthaller den fysiska funktionsférmagan

och behandlar tre olika aktivitetsnivaer.

Stol-gymnastik dr en aktivitet som stimulerar rérelse. Aven om den &ldre kan ha svart att
gora rorelserna sa finns det anda mojlighet for den aldre att réra pa sig. (Karrman &
Olofsson, 2008, s. 38). Stol-gymnastik innebar rorelser med bade ben och armar i takt med
musik. De som fortfarande klarar av att sta kan gora rorelser bredvid eller bakom stolen
och anvanda den som stdd vid behov. | stol-gymnastik kan man ocksa anvdanda sig av arm
och ben vikter. (Rdsdanen , 2018, s. 28). Det kan underldtta den dldre om personalen ger
konkreta exempel pa vad man gor, till exempel visa hur man plockar dapplen som goér det

enklare for den aldre att utféra gymnastiken. (Kdrrman & Olofsson, 2008, ss. 38-39).

Dans ar en form av rorelse som gor bra for bade balansen och konditionen och kan vara en
latt aktivitet att utfora (Karrman & Olofsson, 2008, s. 39). Samtidigt som dans kan forbattra

hallningen kan det vdacka minnet av olika rorelser. Dans kan bidra till en positiv kdnsla dven
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for de som inte langre klarar av att sta eller rora sig eftersom det kan vacka gamla minnen.
Aven om rorelserna inte gar att utféra kan man fortfarande férestilla sig dem. (Rasidnen,

2018, s. 28).

Manga aldre deltar i musik och rorelser. De dldre foredrar att gora rorelser tillsammans
med musik i stallet for rorelser utan musik. Musik med upprepande rorelser tillsammans

med klappar och stampningar ger den traning som behdvs for dagen. (Oddy, 2013, s. 104).

Hushallsuppgifter ar bra kallor for rorelser. Nagon med battre funktionsférmaga kan hjalpa
till med att duka bordet medan en person med samre funktionsférmaga till exempel kan
hjalpa till med att vika byket. Det ar viktigt att uppmuntra den aldre att utféra vardagliga
uppgifter. (Oddy, 2013, ss. 105-106).

En aldre vars funktionsformaga ar bristfallig kan ha svart att ga eller utféra dagliga
aktiviteter. For en dldre med lagre funktionsformaga kan man skapa en checklista for att fa
fram vad personen antagligen kan, for att sedan kontrollera om hen kan det. For att
utveckla den lagsta aktivitetsniva som kommit fram i checklistan kan man fokusera pa att
till exempel gradvis 6ka forflyttningar. Andra fysiska 6vningar for mindre fysiskt aktiva dldre
ar till exempel att forflytta sig fran en stol till en annan, forflytta sig narmare sangkanten,
sitta pa en stol utan ryggstod och halla balansen stdendes i en minut. Det ar dven bra att
uppmuntra aldre personer med samre funktionsformaga att vrida pa kroppen och huvudet.

(Oddy, 2013, ss. 143-144).

For aldre med nedsatt rorelseféormaga ar malet att uppratthalla den rorelseférmaga de har
kvar och att forebygga till exempel trycksar. Exempel pa fysiska 6vningar som kan goras ar
att 6va pa att sta med stod i en minut eller |ata personen ligga rakt pa rygg i 20 — 30 minuter
varje dag till exempel efter lunchen med stdd av dynor. Att ligga rakt pa rygg later kroppen

stracka pa sig och forebygger stelhet i muskler. (Oddy, 2013, ss. 144-145).

7.2 Vilostund

Avslappning och vila ger sinnena lugn och ro. En vilostund &r dven en aktivitet som ar bra
for de aldre. Det kan vara ett rum som utstralar positivitet dar man inte behover tdanka pa
gamla minnen eller erfarenheter. Det far garna vara ljusa farger i rummet, ljuseffekter kan

gora de aldre nyfikna, cd-spelare dar man kan lyssna pa musik eller en projektor som kan
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visa olika naturmotiv. Det ar bra om det finns bekvdama fatoljer dar den aldre kan slappna
av och lyssna pa musiken som spelas. Lamporna och de olika effekterna behdver kunna
stdngas av vid behov sa att inte en stressande miljo uppstar. Ett exempel pa avslappning
kan vara att lyssna och se pa ett vattenfall, eftersom detta ofta anses vara rofyllt. Att kdnna
den dldre gor att det skapar en battre kommunikation och personalen kan genom
kroppssprak forsta vad den aldre uppfattar som rofyllt eller inte. (Karrman & Olofsson,

2008, s. 62).

7.3 Utomhusaktiviteter

Utomhusvistelse innebéar inte enbart att sitta utomhus utan har flera bra effekter pa
kroppen. For att mojliggéra utomhusvistelse for dldre pa serviceboende borde detta tas i
beaktande da arbetslistorna gors. Till exempel skulle kvallspersonal vid byte av skift komma
fardigt pakladda i utomhusklader for att sedan ga ut tillsammans med nagra éaldre.

(Résanen, 2018, s. 28).

Manga aldre kan kanna sig rastlosa eller oroliga, och for att motarbeta det kan en
promenad ldtta pa sinnesstamningen. Genom att ga ut pa promenad sa far den aldre se en
annan miljé an vad hen ar van vid, och den tiden som spenderas tillsammans mellan
personalen och den aldre kan skapa en valbefinnande kansla dad uppmarksamheten riktas

mot den dldre. (Karrman & Olofsson, 2008, ss. 38-39).

Manga serviceboenden har en sa kallad ”sinnenas tradgard”, dar det ar latt och sakert for
den aldre att fritt anvénda sina sinnen. Tradgarden behover ha plats for promenader dar
man kan ta del av naturen, men dven majlighet for de dldre att se de olika vadervaxlingarna
som kan ske, det vill sdga vind, sol och viarme. | tradgarden behover det finnas mojlighet till
aktiviteter och plats for gemenskap, men tradgarden ska dven vara utformad sa den aldre
kan vara i tradgarden utan nagon vidare aktivitet. Tradgarden bor vara omringad av staket
eller en hack for de adldres sdakerhet. For dem som har ganghjalpmedel behdver marken vara
anpassad sa att det ar latt att ta sig fram med dem. Ett flertal sittplatser ar bra att placera
ut sa det finns mojlighet till vila. Tradgardsredskap far garna vara synliga for att uppmuntra

till att anvanda dem. (Edberg, 2011, ss. 201-202).
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7.4 Aktivitet genom att stimulera sinnena

| detta kapitel framstalls hur man enkelt kan stimulera manniskans kansel-, syn-, horsel-,
smak- och luktsinne. Da méanniskor stimulerar sinnena skapas en kontakt som visar positiva
upplevelser till de aldre och dem som har en minnessjukdom. Personalen pa ett
serviceboende stimulerar de dldres sinnen varje dag, som att visa hur man borstar haret
for att sedan den dldre far gora det sjalv. Olika aktiviteter passar olika hos de aldre
beroende pa vilka sinnen som ar forsvagade. Om den aldre har nedsatt horsel kan det vara
bra att undvika aktiviteter dar horseln anvands, och i stallet fokusera pa sinnen som syn,

smak eller kdnsel. (Kdrrman & Olofsson, 2008, ss. 33-34).

Snoezelen metoden innebar multisensorisk stimulation och anvands for att minska apati
och beteendestorningar som ofta beror pa brister i den kognitiva funktionsférmagan.
Multisensorisk stimulans kan ges at den aldre i skilda utrymmen som stimulerar sinnena
men ocksa i de vardagliga sysslorna. Doften av mat, ljudet av musik eller beréring kan vara
snoezelen upplevelser for den dldre i den egna omgivningen och kan likaval géras inomhus
som utomhus. Den aktiva aktéren kan ocksa vara den aldre till exempel genom att hen
plockar blommor och doftar pa dem. Teknologi kan vara ett hjalpmedel eftersom med hjalp
av belysning och lugnande musik kan styra den aldre till en miljé som har en lugnande

effekt. (Lahdesmaki & Vornanen, 2009, s. 230).

Att stimulera huden ger lugn och ro eftersom huden ar manniskans stérsta sinnesorgan.
Huden har sinnesceller som reagerar pa stimulans som leder till att kroppen efter ungefar
15 minuter utléser lugn- och ro hormonet oxytocin. Beroring leder till avslappning och
minskad oro. Beroring ar dven ett bra verktyg att fa kontakt med dem som inte langre kan
prata, och kan ibland leda till kommunikation genom beréringen. Det finns dven majlighet
till kramdjur for de dldre, sa som latsaskatter och hundar som har en varmvattenflaska i
magen for att utstrala varme. De kan géra mycket gott for de dldre, speciellt fér dem med
en minnessjukdom som ar langt gangen. Den &ldre kan halla i kramdjuret eller satta det i
kna for att kdnna varme och narhet. Vissa adldre kan forsta att det ar ett kramdjur och
kanske tycker att det ar roligt, men kan anda vilja halla om den foér att fa varme fran
varmvattenflaskan. Aven dockor som ser ut som ett spadbarn kan utlésa positiva kanslor,

speciellt for personer med minnessjukdom. (Karrman & Olofsson, 2008, ss. 34-35).
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Det finns flera satt att stimulera synen, det kan racka med att se pa gamla bilder som kan
leda till roliga diskussioner och minnen. Genom att den aldres anhoriga skriver namn pa de
gamla bilderna kan personalen beratta vem personen pa bilden ar ifall inte den aldre sjalv
kommer ihdg. Aven gamla bilder och saker kan vicka minnen, som gamla tidningar eller
frimarken. Genom att ta bilder pa aktiviteterna man utfér med de aldre kan det bidra
positivt for deras sjalvkansla eftersom de med hjadlp av bilden ser att de klarade av

aktiviteten. (Karrman & Olofsson, 2008, ss. 35-36).

Da man pratar med den dldre stimuleras den dldres horsel automatiskt. En aktivitet som ar
bra for att stimulera den adldres hérsel ar hoglasning, dar kan personalen stanna upp ibland
for att fa i gdng diskussioner. Aven ordsprak ar bra fér att stimulera hérseln. Ordsprék ar
ofta nagot som den adldre kommer ihag. Det kan latt laggas in i vardagen, kanske borja ett

ordsprak som den dldre sedan far fylla i. (Kdrrman & Olofsson, 2008, ss. 36-37).

Musik forbattrar uppmarksamheten, koncentrationen och horsel hos den aldre. Det kan
ocksa anvandas som ett verktyg for kommunikation mellan den dldre och vardaren da man
till exempel kan diskutera om vilka tankar och kanslor som vacks av musiken. Férutom att
musik kan anvandas som bakgrundsmusik for olika aktiviteter kan den daven anvandas som
en metod i sig. De flesta som insjuknat i en minnessjukdom kommer fortfarande ihag ord
till sanger och njuter av att fa lyssna pa musik. (Léhdesmaki & Vornanen , 2009, s. 229).
Musik stimulerar dven horseln och sang kan leda till minnen fran den aldres forflutna. Sang
ar en bra metod for att 6ka gemenskapen hos de adldre eftersom sang oftast passar for alla.

(Karrman & Olofsson, 2008, s. 27).

Att stimulera lukten kan vara svart eftersom olika personer tycker om olika dofter. Nagon
kanske tycker om doften av ett doftljus, medan en annan kan fa huvudvark. Om man
bortser fran detta kan stimulering av lukt ge manga positiva effekter. Luktsinnet ar ofta
samre hos de aldre, men det kan anda vacka trevliga minnen och diskussioner genom de
olika dofterna. Luktsinnet kan ocksa vackas genom naturliga dofter som till exempel mossa,

I6v och blommor. (Karrman & Olofsson, 2008, s. 38).

8 Sammanfattning

Fysisk aktivitet ar begrdansad pa serviceboenden och saknar daven meningsfull aktivitet

(Soderlund, 2014). | arbetet undersoks hur dldres valmaende kan stodjas genom aktivitet.
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For aldre ar aktiviteter en vasentlig del av livet. Olika faktorer paverkar den &ldres
aktivitetsengagemang, det kan handla om individ- och miljofaktorer. Aktiviteter kan
forandras eller forloras pa grund av forandrad funktionsformaga eller om aktiviteterna
gjorts med personer som inte langre finns. Detta kan leda till att motivationen att utfora

aktiviteter forloras. (Lundman m.fl., 2012, ss. 217-224).

Knapp havdar enligt (Lundman m.fl., 2012) att aktivitetsteorin utgar ifran att en bra
alderdom kommer i samband med att halla sig aktiv. Alderdomen kan innebara forluster
som till exempel att inte kunna halla fast vid tidigare aktiviteter och dessa behdver ersattas

med nya (Lundman m.fl., 2012, s. 22).

Halsan kan forsamras da man aldras, men det behover inte automatiskt bero pa den
stigande aldern, utan kan dven bero pa begransning av aktivitet och delaktighet. (Bravell,
2011, s. 153). Darfor ar det viktigt att de adldre har mojlighet att kunna delta i aktiviteter
som de 3ldre kidnner dr meningsfulla. Aldre som &r fysiskt aktiva mar battre och att vara
aktiv kan forebygga till exempel blodpropp eller trycksar. Den kognitiva funktionsférmagan
forebyggs dven genom att vara fysiskt aktiv som i sin tur bidrar till ett mer sjalvstandigt liv.
Okad aktivitet bidrar dessutom positivt till den psykiska halsan, dir depression minskar.
Aldre som &r fysiskt aktiva paverkar inte bara den dldre positivt, utan dven personalen och
samhillet. Aldre som &r fysiskt aktiva sover battre som underlittar arbetet fr personalen.

(Oddy, 2013, ss. 8-10).

Miljon kan paverka den aldre till att vara fysiskt aktiv (Bravell, 2011, s. 159), dar det kan
racka med behagliga sittmobler som underlattar de aldre att stiga upp (Oddy, 2013, ss. 24-
25). Baksi och Cradock havdar enligt (Wijk, 2004, s. 40) att en lattorienterad miljo
underlattar den aldre att vara aktiv, eftersom en svarorienterad miljo gor att den &ldre
satter energin pa att orientera sig ratt. Genom synliga toaletter, kok och matsal ger det den
aldre battre moijlighet till att orientera sig, dar synliga gemensamma platser gor att den

dldre automatiskt drar sig till den gemensamma samvaron (Edberg, 2011, s. 195).

Rutiner pa serviceboende ar viktiga, speciellt hos dem med minnessjukdom (Oddy, 2013, s.
25). En person med en minnessjukdom behover ofta mer motivation till att vara aktiv. Att
prata tydligt och kortfattat ar ocksa bra att tanka pa. (Oddy, 2013, s. 42). Frammande ljud
kan gora den aldre utatagerande, darfér kan en trevlig ljudmiljo minska angest och oro.

(Edberg, 2011, s. 200).
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Aktiviteterna som tas upp i arbetet ar aktiviteter som kan utforas pa serviceboenden och
som passar aldre med olika funktionsférmaga. Dessa ar till exempel aktiviteter som kan
goras utomhus, aktiviteter som stimulerar sinnena samt enklare utférda aktiviteter som
vilostund. Det finns passande aktiviteter for dldre med battre funktionsférmaga och for
dem med nedsatt funktionsformaga. For dem som har en nedsatt funktionsférmaga ar
malet att uppratthalla den funktionsformaga som finns kvar. Da kan det racka med att flytta
sig ndrmare sangkanten, sitta pa en stol utan ryggstod eller att halla balansen staendes en
viss tid (Oddy, 2013, s. 144). For aldre som har en battre fysisk funktionsformaga kan dans,

promenader och tradgardsarbete vara mojliga.

Aktiviteter dar sinnena stimuleras ar en enkel aktivitet att utféra eftersom den aldres
sinnen automatiskt stimuleras varje dag. Det kan racka med att visa den aldre hur man
borstar haret for att den aldre sedan far ta exempel av personalen och goéra det sjalv. Det
kan vara bra att tdnka pa att de dldre kan ha sinnen som &r férsvagade som behovs ta i
beaktande. Den aldre kan till exempel ha nedsatt horsel och en aktivitet som stimulerar
horseln bor da undvikas, och i stéllet vdlja ndagon annan aktivitet som stimulerar nagot av

de andra sinnena. (Kdrrman & Olofsson, 2008, ss. 33-34).

9 Processbeskrivning av broschyr

Litteratursékningen som behandlar aldre och aktivitet utgor grunden for den funktionella
deleniarbetet och som slutprodukt har skribenterna valt att géra en broschyr. Broschyrens
innehall baserar sig pa litteraturen som behandlas i detta arbete samt en kartlaggning och

layouten i broschyren baserar sig pa nat- och bokkallor.

9.1 Broschyrens layout

FoOr att gora en broschyr lasbar och trevlig att se pa ar det skal att arbeta pa broschyrens
layout. FOrsta steget i processen var att bestimma vilket stalle broschyren skulle goras pa.
Skribenterna valde Canva eftersom malet var att fa en férutom informativ broschyr, dven
en fin och professionell layout. P4 hemsidan Canva fanns broschyrbottnen endast som
tresidiga. Dessa var broschyrbotten som skulle vikas pa tre dar det huvudsakligen fanns tre

sidor for att tillagga information. Tre sidor var inte tillrackligt for att fa in den information
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som skulle formedlas. Darfor valdes det att gora en broschyr utan broschyrbotten pa Canva

som delades pa mitten for att fa tva sidor av en liggande A4. Exempel pa det syns i figur 1.

sista sidan

Figur 1. Broschyrbotten

Genom att ta ett papper och vika pappret sa som broschyren ar tankt att se ut kan de ge
en battre visuell bild (Vistaprint, u.d.). Det gjordes darfor en snabb mall pa ungefar hur
broschyren skulle se ut genom att vika ett papper och skissa den énskade uppbyggnaden
pa den. | detta skede var broschyrens layout inte vald utan den neutrala fargen valdes

enbart for att exemplet pa broschyren skulle synas tydligare.

Farger kan paverka manniskor pa olika satt. Farger kan paverka maendet men dven hur
fokuserad man orkar vara pa en uppgift. (Kinnarps, u.d.). Eftersom farg har en betydelse
for kanslor och koncentration ar det relevant att fundera over vilka farger som anvands i
broschyren. Ett fargglatt och ljust papper vacker bland annat uppmarksamhet och ar mer
intressanta att lasa, men for manga farger eller bilder kan hindra lasare fran att uppfatta
budskapet (Academic Help, 2013). For att inte ha for manga farger i broschyren valdes det
att en till farg forutom fargen vit. Fargen gron valdes att anvandas i broschyren eftersom
fargen ar latt att se och kan kopplas till hdlsa och sdkerhet vilket ar relevant for ett
serviceboende. Den grona fargen ger ofta en kansla av harmoni och med nattpersonal i

atanke ar det en trivsam farg for trotta 6gon. (Kinnarps, u.d.).
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For att gora broschyren mera tilltalande valdes bilder med i broschyren. Da bilder valjs ar
det bra att vdlja sddana som passar in i texten sa att bilderna visar det som berattas i
textdelen (Bergstrom, 2004, s. 261). Bilderna som valdes till broschyren passade in med
texten som fanns i broschyren. De valda bilderna var fotografier dar man sag vardpersonal
och aldre, aktiva i olika vardagliga situationer pa serviceboenden. Dessa bilder valdes for
att de tydligt visar temat som broschyren behandlar och ger en inblick i att broschyren ar
behaglig att ldsa, eftersom den da inte bara bestar av text. Bilderna som anvants i
broschyren har hittats pa Canva genom sokningarna "elderlycare”, "aktiva aldre” och

"elderly hands”.

Nagot annat att fundera dver ar lasbarheten i broschyrens text. For att uppna lasbarhet ar
det bra att anvanda sig av teckensnitt som manniskor ar vana vid att lasa. Times beskrivs
som ett vanligt forekommande teckensnitt. (Bergstrom, 2004, s. 135). Lasbarhet innebar
att man gor texten latt att ldsa, det kan goras genom att valja till exempel teckensnitt.

(Bergstrom, 2004, s. 145).

Denna information gjorde att teckensnittet Times New Roman i broschyren ville prévas.
Teckensnittet Noto Serif Display Light provades ocksa. Dessa teckensnitt ville jamforas
genom att gora halva arbetet i det ena teckensnittet andra halva arbetet i det andra
teckensnittet. | bilden nedan (Figur 3) ser man teckensnittet Noto Serif Display Light pa
broschyrens vansta sida och till héger Times New Roman. For att gora ett beslut om
teckensnittet printades broschyren ut i bada teckensnitt for att jamféra dem. Times New

Roman valdes.

Radavstandet inverkar dven pa lasbarheten. Radavstandet far inte vara for stort eller for
litet da det forsvarar textens lasbarhet. (Bergstrom, 2004, s. 138). Olika radavstand
provades med teckensnittet Times New Roman. Radavstandet med teckensnittet sag pa

datorskdrmen mest ldsbart ut da avstandet var 1.6.

Lasbarheten paverkas dven av spaltarrangemang. Skribenterna valde den vansterstallda
texten. En vansterstalld text innebéar att texten har jamn vansterkant med en ojamn
hogerkant. Samma ordavstand uppkommer genom hela texten. Vid anvdndandet av
vansterstallda texten uppkommer inte avstavningar lika ofta. (Bergstréom, 2004, ss. 138-

139).
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9.2 Broschyrens innehall

Nasta steg i processen var att fundera over vilken information som skulle férmedlas till
personal pa serviceboende. For att géra en broschyr med ett bra innehall av litteraturen
gick skribenterna tillsammans igenom alla stycken som behandlade aktivitet och aldre for
att gora en sammanfattning av dem. Skribenterna ville vélja ut den information som skulle
stodja personalen till att aktivera de aldre mer. Litteraturen som fanns tillférfogande
baserade sig pa skribenternas kéllor som behandlade aktivitet och dldre. For att fa en
inblick i vad broschyren skulle innehadlla sa beslots det att géras en mindre kartlaggning

bland personal pa serviceboenden.

Kartlaggningen genomfordes genom att fraga fem vardare som arbetar pa serviceboende
vad de tyckte var mest relevant att ta med i broschyren. Alternativen var: férdelar med
aktivitet, faktorer som kan paverka aldres delaktighet i aktivitet och tips pa aktiviteter som
kan hallas pa serviceboende. Av fem svarade tre att de tyckte faktorer som kan paverka
dldres delaktighet i aktivitet var att satsa pa. En tyckte att det var bra med tips pa aktiviteter

och en svarade bade faktorer som paverkar adldres delaktighet och tips pa aktiviteter.

Tva av de som deltog i kartlaggningen hade dven en motivering till varfor de tyckte att det
var bra att satsa pa faktorer som kan paverka aldres delaktighet i aktivitet. Den ena
deltagaren forklarade att det ar svart att fa de aldre aktiverade och de flesta &r 6ver 90 ar.
Den andra berattade att man som personal kdnner att de aldre vill vara ifred och inte vill
bli aktiverade. Aven fast de ordnar mycket aktiviteter pa serviceboendet ar intresset for att

delta svalt.

Broschyrens innehall baserades pa kartlaggningen och skulle huvudsakligen fokusera pa
faktorer som kan paverka aldres delaktighet i aktiviteter. | detta skede da broschyrens
innehall var bestamt var det mojligt att introducera broschyren pa forsta sidan.
Introduktionen bestod av en beskrivning av vem den var riktad till, som var personal som
arbetar pa serviceboende samt broschyrens innehall. Syftet med broschyren skall vara
klart, att informera eller att underhalla (Academic Help, 2013). Syftet framstod tydligt i

introduktionen. Aven syftet med broschyren kom fram i introduktionen.

| kartlaggningen kom det fram att ingen av deltagarna tyckte att fordelar med aktivitet var

det som skulle satsas pa i broschyren. Skribenterna valde darfor att laga en kort
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sammanfattning av dessa som en liten faktaruta i borjan av broschyren. For att faktarutan
skulle vara mer tilltalande anvandes rubriken: Darfor ar det bra att aktivera de aldre...

Faktarutan syns i figur 3 till vanster.

Denna faktaruta tyckte skribenterna var viktig att ha med for att férmedla hur viktigt det
ar med aktivitet och vilka konkreta fordelarna ar med att aktivera dem. Om man far
konkreta exempel pa vilka fordelar aktivitet har kan man bli inspirerad av att lagga tid pa
att aktivera de dldre. Att aktivera de dldre framjar inte enbart den fysiska halsan utan har
aven positiva effekter pa den psykiska halsan (Bravell, 2011, s. 155). | faktarutan
framkommer det dven att aktivitet inte enbart handlar om fysisk traning utan kan ocksa
innebara till exempel vardagssysslor (Bravell, 2011, ss. 153-154). Detta for att férmedl|a till
personal att aktivitet inte behdver vara nagot fysiskt och att personalen kan vara pahittig
nar de planerar aktiviteter. Eftersom syftet med broschyren ar att stoédja personalen till att
aktivera de aldre ar det viktigt att beakta deras asikter i kartlaggningen, om vad som skulle

stodja dem i att aktivera de dldre mera pa ett serviceboende.

Dirfor dr det bra att aktivera

de iildre...
All aktivitet &r bra for manniskan bade
sociala, fysiska och produktiva.
Aktiviteter stimulerar samt utmanar pi
olika sitt vilket dven gor att de fréimjar
hilsan pa olika sitt. Deltagande i olika
aktiviteter kan hoja den kognitiva

samt minska p& it Meningsfull aktivitet
Social delaktighet kan till exempel frimja
ett positivt psykologiskt tillstind vilket i
sin tur frimjar ett bittre fysiologiskt
tillstdnd. For personer med
minnessjukdom kan kan den fysiska
aktiviteten vara ett sitt att fa utlopp for
energi samt bidra till mindre dngest och
frustration. Fysisk aktivitet innebir inte
enbart fysisk trining utan dven
vardagssysslor och promenader.

2) 3

A

En faktor som kan spela roll i planerande av aktivitet for éldre &r
11 aktivitet. Aktiviteten ska vara i 11 for att den éldre

ska 4 ut ndgot av den. En aktivitet som ar meningsfull har ett syfte for
personen, utvecklar och sker i sociala situationer. D4 en aktivitet kinns
meningsfull fér personen bidrar den till hilsa. Vad som upplevs
meningsfullt 4r individuellt och for att ta reda pa detta kan livsberittelsen
anvindas som ett verktyg. Genom livberittelsen kan man ta reda pa vad

den ildre haft for intressen tidigare samt vad som ir eller varit viktigt.

Figur 22. Sida 2 och 3 i broschyr

Efter det fortsatte processen av broschyren till huvudinnehall som var faktorer som kan
paverka aldres delaktighet i aktiviteter. | kartldggningen kom det fram att dldre kan vara
svara att aktivera pa serviceboende. Dessutom var de flesta i kartldggningen av den asikt
att detta innehall skulle satsas pa i broschyren. Darfor valdes det att ta med alla faktorer

som hittades under var litteratursokning. Denna fakta ar viktig da det ar faktorer som kan
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paverka den aldres humor som sedan kan paverka den aldres samarbetsférmaga och det
finns daven faktorer som paverkar den dldre med minnessjukdom automatiska rorelse som
ar viktig att beakta (Oddy, 2013, s. 39). Denna fakta skulle stodja personal pa serviceboende
att skapa en miljo som mojliggor aktivitet, beakta dldre som olika individer och utveckla ett

professionellt arbetssatt som skulle kunna leda till aktivitet.

Da aktiviteter planeras ar det viktigt att den kdnns meningsfull for den aldre, darfoér valde
skribenterna att ha denna med till forst. Om det finns dldre pa serviceboenden som inte vill
delta i aktiviteter kan det bero pa att den aktivitet som erbjuds inte ar meningsfull for just
den personen. Det ar viktigt att komma ihag att alla har olika intressen och bakgrund som
paverkar vad man ar intresserad av att gora. Darfor ar det viktigt att inkludera denna
information och dven ge tips pa hur man kan utreda vad som skulle kunna vara meningsfull
for de aldre. Meningsfull aktivitet har olika betydelse beroende pa person. Det kan handla
om att arbeta i naturen, titta pa naturen, lasa tidningar eller dricka kaffe med vanner.
(Halsobyn.fi, 2020). For att veta vad som upplevs som meningsfull sysselsdttning kan
livsberattelsen anvandas som verktyg. Med hjalp av livsberattelsen kan man ta reda pa vad
som &r eller varit viktigt for personen. (Oddy, 2013, s. 103). Det valdes darfor att inkludera

livberattelsen under rubriken meningsfull sysselsattning.

Minnessjukdom paverkar manniskan pa flera olika satt. Varje ar insjuknar nastan 15 000
personer i en minnessjukdom i Finland (Kaypahoito, 2021). Minnessjukdomar ar vanliga pa
serviceboenden och kan paverka manniskan pa flera olika satt, darfor var det en viktig
faktor att ta med enligt skribenterna. Bland annat paverkas minnet, humoret,
koncentrationsformagan samt rorelseférmagan (Oddy, 2013, ss. 18-19). Dessa kan inverka
pa personens intresse och mojlighet att delta i aktiviteter. Det &r viktigt att beakta om en
person har en minnessjukdom och fundera 6ver hur man bemdter personen med
minnessjukdom. Personalens bemotande kan ha en betydande roll i hur personen med
minnessjukdom vill delta i aktiviteter. Det ar till exempel viktigt att prata sa att personen
forstar och att formedla att det de ska utfora ar enkelt (Oddy, 2013, s. 42). Det &r dessutom
viktigt att komma ihag att personer med minnessjukdom kan behdva mer uppmuntran till

att delta i aktiviteter an andra aldre (Oddy, 2013, s. 22).

| planerande av aktiviteter ar det bra att beakta den fysiska funktionsformagan sa att inte

aktiviteten blir for svar eller for latt att utfora. Till exempel vid planerande av aktiviteten
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stol-gymnastik kan dem med battre formaga att sta en langre tid sta med en stol framfér
sig som stdd, och dem som har samre formaga att sta utféra gymnastiken sittandes.
(Rasanen , 2018, s. 28). Hjalpmedel underlattar rorelser samt ger trygghet at den aldre,
darfor ar det viktigt att miljon ar anpassad sa att hjalpmedlen gar att anvanda samt att
personal uppmuntrar anvandningen av dem (Kruus-Niemeld, 2009, s. 70). D& en méanniska
blir dldre och hens rorelseférmaga blir samre kan det resultera i att hen ror pa sig mindre.
Detta i sig kan gora att personen blir i en ond cirkel dar den fysiska aktiviteten blir lidande.
Det kan resultera i 6kad trotthet, minskad vilja till aktivitet samt svarigheter i att utféra
vardagliga aktiviteter. (Eloranta & Punkanen, 2008, s. 59). Alltsa ar den fysiska
funktionsformagan viktig att beakta i planerande av aktiviteter och dessutom en faktor som
kan paverka den dldres intresse att delta i aktiviteter, darfor ar det en vasentlig del att ta
upp i broschyren. Det ar aven viktigt att de dldre uppratthaller sin funktionsféormaga for att
kunna vara sjalvstandig, detta framkommer under fysisk funktionsformaga.

Miljo

¥ Miljén kan piverka den éldres aktivitet. En miljo som ir anpassad for den ildre,

- j' g0 det littare att orientera sig och sparar energi for aktiviteter for den ldre.
i . p 1 A 4 Tavlor och fotografier i den &ldres miljé kan leda till diskussion och
“‘: \‘ 5 dekorationer enligt 4rstid kan vara trevligt for den éldre att se p. Olika miljer
e = pé iildreboendet kan inspirera till aktivitet tex. ett rum for social samvaro, et
fr—— m*‘ . rum med gamla mébler, en avslappnande milj6 samt en utemiljo.

Fonster mot triidgrden gor att den éldre kan betrakta nérmiljon inifrin och kan

g

—_, | " | stimulera till promenad inomhus.
Fysisk funktionsformaga Utomhusmiljon kan inspirera den &ldre till aktivitet men bor vara trygg, sdker
1 och tillgéinglig. Utomhusmiljén kan ge ménga olika sinnesuttryck och genom
Den fysiska funktionsférmagan =

» . " promenader kan man prata med den ildre, se pd naturen, djur eller andra
méjliggor utforandet av vardagliga

aktiviteter och inverkar pd livskvalitén.

Vardagliga sysslor hor till de bista

rehabiliterande aktiviteterna oavsett om

de sker sjéilvstindigt eller med stod av '
-

ndgon. Att sjilvstiindigt kunna forflytta
sig till ett gemensamt utrymme fréimjar ‘- "
-

mannisker.

3

xv‘
0/. -7 T I
; —

dessutom delaktigheten.

Foremél i den fysiska miljoén kan \'
péverka rorelseférmagan. Det kan
innebira sittmobler som inte &r for laga
som underlattar de dldre att stiga upp.
Dans och musik ir litta aktiviteter som
kan péverka den fysiska
funktionsformagan positivt.

Figur 33. Sida 4 och 5 i broschyr

Miljo ar en faktor som har stor betydelse nar det kommer till aktivitet som det dven
framkommer under bakgrund. Miljon kan vara bade mer eller mindre stimulerande for
aktivitet och omgivningen har en betydande roll ndr det kommer till forutsattningarna for
delaktighet i aktivitet (Bravell, 2011, s. 159). D3 initiativférmagan blir simre hos personer
med minnessjukdom ar det bra om den fysiska miljon ger méjlighet att lattare hitta till en
gemensam samvaro (Edberg, 2011, s. 195). Olika miljoer pa serviceboende kan ocksa

inspirera till aktivitet, till exempel ett rum for social samvaro, ett rum med gamla mébler,



28
en avslappnande miljo samt en utemiljo. Ett hemtrevligt rum kan ge kontrast fran
serviceboendet och leda till bade aktivitet och gemenskap. Detta kan dven ge avslappning
och ro foér den aldre. (Kdarrman & Olofsson, 2008, s. 60). Det finns alltsa flera faktorer som
spelar roll i miljon hur aktiv en aldre ar och det finns olika satt att aktivera dem genom

miljon.

Ljud och ovasen fick en egen rubrik trots att det ar nagot som tillhér miljon. Detta for att
denna detalj i miljon kan ha en stor inverkan pa de aldre. Ljud eller ovdsen i miljén kan
paverka den dldre. Ovdsen i miljon som till exempel en radio som spelar kan stéra den adldre
med minnessjukdom. Ovdsen paverkar den dldres koncentrationsnivd samt stressniva
(Ragneskog, 2004, ss. 82-86). Detta paverkar den aldres sinnestillstand som kan paverka

dess motivation till att delta i aktiviteter.

En person med minnesjukdom har dessutom en lagre stresstroskel for ljud (Edberg, 2011,
s. 200). Om en person med minnessjukdom blir éverstimulerad kan det vara svart att fa
personen att samarbeta (Oddy, 2013, s. 93). Detta innebdr att om den &ldre med
minnessjukdom ar overstimulerad kan det vara svart att fa hen att samarbeta och utféra
vardagliga sysslor eller aktiviteter. Andra foljder av for mycket sinnesuttryck for den aldre
ar att den aldre drar sig tillbaka eller sover mera. (Edberg, 2011, ss. 193-194). En aldre
person pa serviceboende som dr mer tillbakadragen och sover mera ar dven svarare att fa

aktiverad.

Eftersom det i kartlaggningen framkom att det ocksa uppskattades av personal att det i
broschyren framkom tips pa aktiviteter av olika slag, valdes det att ta med nagra av dem
som beskrivits i arbetet. Skribenterna ville fa med aktiviteter som passar dldre pa ett
serviceboende med olika funktionsférmagor. Eftersom det i kartlaggningen framkom att fa
de dldre aktiverade kan vara svart, ville det tas med aktiviteter som var latta att utfora.
Skribenterna ville dven att aktiviteterna skulle vara olika for att dldre som bor pa
serviceboende har olika intressen och tycker om att utféra olika typ av aktiviteter. Eftersom
en meningsfull aktivitet bidrar till halsa (Bravell, 2011, s. 154). Aktiviteterna som valdes var

snoezelen metoden, hushallsuppgifter, sinnenas tradgard och vilostund.

Snoezelen metoden handlar om att stimulera sinnena och anvands for att minska apati och
beteendestorningar. Aktiviteten kan goras i skilda utrymmen men &ven i de vardagliga

sysslorna. (Lahdesmaki & Vornanen, 2009, s. 230). Skribenterna valde att ta med denna i
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broschyren eftersom den &r latt att utfora oavsett funktionsformaga samt lamplig for alla

da den inte enbart handlar om att stimulera ett sinne utan flera.

Hushallsuppgifter ar en bra kélla for rorelser. De dldre kan utféra dessa i vardagen pa
serviceboende och dessutom kan personalen aktivera dldre med olika funktionsférmaga
genom att anpassa hushallsuppgiften enligt den. (Oddy, 2013, ss. 105-106). Da aldre deltar
i att utfora hushallsuppgifter ar hen fysiskt aktiv och att vara fysiskt aktiv har manga
fordelar bade for den fysiska och psykiska hdlsan. De personer som gor saker sjalva kanner
battre livskvalitet. (Bravell, 2011, ss. 156-157). Personalen kan &dven anpassa denna
aktivitet. Genom att en dag med mera tid ta med den aldre for att duka upp bordet och en
dag som det tidsmadssigt inte finns mycket tid for att halla aktiviteter kan nagon aldre delta

i att vika byke for sig sjalv som inte kraver sa mycket tid av personalen.

Vilostund

Forsta aktiviteten som lyfts fram ér vilostund. Vilostund passar de flesta.
Det kan vara skont att fi vila i ett rum utan att behova ténka pa ndgot annat.
Det far girna vara ljusa firger i rummet, ljuseffekter kan gora de dldre
nyfikna, cd-spelare déir man kan lyssna pa musik eller en projektor som kan
visa olika naturmotiv. Det ir bra om det finns bekvima fat6ljer déir den
ildre kan slappna av och lyssna pa musiken som spelas. Lamporna och de
olika effekterna behdver kunna stingas av vid behov s att inte en

stressande milj6 uppstér. Ett exempel pa avslappning kan vara att lyssna

och se pa ett vattenfall, eftersom detta ofta anses vara rofyllt.

Snoezelen
Att stimulera sinnena ér en aktivitet. Olika
Hushéllsuppgifter aktiviteter passar olika hos de éldre
Hushéllsuppgifter 4r en bra beroende pd vilka sinnen som &r
(/’A @ 5 killa for rorelser. Nagon forsvagade. Snoezelen metoden innebér
'\ Y "/ som har bittre multisensorisk stimulation och anvinds for
" funktionsformaga kan att minska apati och beteendestorningar
SR hjélpa till med att t.ex. som ofta beror pé brister i den kognitiva
\ - duka bordet medan en funktionsformégan. Multisensorisk
r K < ‘ person med simre stimulans kan ges 4t den éldre i skilda
ﬁ funktionsforméga kan utrymmen som stimulerar sinnena men
| hijélpa till med att vika ocksd i de vardagliga sysslorna. Doften av
: 7 » byke. mat, ljudet av musik eller beréring kan vara
) 4 - snoezelen upplevelser for den éldre i den
v 4 egna omgivningen och kan likavil goras
— inomhus som utomhus.
{.
g [ ] 9

Figur 44. Sida 8 och 9 i broschyr

Sida atta och nio syns i figur 4 ovanfoér, dar vilostund, hushallsuppgifter samt snoezelen
framkommer i broschyren. Vilostund kan lata som en sjalvklar sak pa serviceboenden men
raknas daven som en aktivitet. Detta var enligt skribenterna viktigt att lyfta fram i
broschyren. Vilostunden kan utféras bade sittande och liggande vilket gor den latt att
utfora. Fordelarna med vilostund ar att den aldre far slappna och bakgrundsljud som till
exempel ljudet av ett vattenfall kan upplevas rofyllt. (Kdrrman & Olofsson, 2008, s. 62).
Vilostunden &r dven en aktivitet som kan utféras med dldre med nedsatt funktionsformaga.

Genom att |ata den aldre ligga rakt pa rygg i 20 — 30 minuter med stéd av dynor, forebyggs
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stelhet hos den aldre (Oddy, 2013, ss. 144-145). Vilostunden som aktivitet var dven relevant
att ta med i broschyren da det ar viktigt med bra balans mellan aktivitet och vila (Bravell,

2011, s. 154).

Skribenterna valde dven att ha med en aktivitet som utfors utomhus. Detta for att fa
komma ut regelbundet ger en kansla av valbefinnande for den dldre (Oddy, 2013, s. 142).
Sinnenas tradgard ar en aktivitet utomhus som inte kraver sa mycket av personalen da den
utfors i narmiljon. Dessutom innebar aktiviteten social delaktighet som kan gynna den
kognitiva nivan, valmaende samt motverka funktionsnedsattning (Edberg, 2011, s. 201) och
fysisk aktivitet som i sin tur forebygger psykiska halsa samt olika hdlsoproblem (Stickel m.fl.,

2020).

Da broschyren var klar med innehall och layout fick broschyren ett namn som var: Aktivera
dldre pa serviceboende faktorer som kan paverka aldres delaktighet i aktivitet. Kallor
uteslots i broschyren for att inte lasbarheten skulle paverkas av dem. | stallet gjordes en
hanvisning pa baksidan av broschyren till det fardiga slutarbetet, dar kallorna hittas.
Eftersom slutprodukten ar gjord av Novias studerande valde skribenterna att lagga till

Novias logo pa baksidan.

10 Etik och tillforlitlighet

Forskningsetiska stallningstaganden har funnits med genom hela arbetsprocessen, och
olika tillvagagangssatt har diskuterats mellan gruppens deltagare och vid behov
tillsammans med handledare. Malgruppen ar personal inom social- och halsovarden som
arbetar pa serviceboenden. Examensarbetets syfte ar att skapa en broschyr vars énskade
effekt ar att stodja personalen till att halla de dldre fysiskt, mentalt och socialt aktiva genom

aktivitet.

| arbetet har etiska forhallningssatt tagits i beaktande. De etiska forhallningssatten har
framst utgatt fran forskningsetiska delegationen. Genom att fdlja dessa etiska
forhallningssatt har de kéallor som anvants i arbetet héanvisats korrekt och texten
omarbetats sa plagiat inte forekommer. Plagiering betyder att en text eller artikel inte ar

omarbetad och darfor kopierad. (Tenk, 2012, s. 21).
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| detta arbete forekommer sekundarkallor som har anvants da priméara kéllan inte varit
tillganglig. Att anvanda sig av sekundarkallor ar acceptabelt om bada kallorna finns med i

texthanvisningen, men inte i kdllférteckningen. (Sild, 2015).

| utarbetandet av broschyren har det anvants bilder i form av fotografier. Bilderna ar tagna
fran Canvas databas. D3 bilder anvands fran Canva ar man bunden till deras licensavtal. En
genomgang av Canvas licensavtal fick skribenterna att inse att dessa bilder far anvandas
fritt om dessa bilder inte anvands i forsaljnings syfte, vilket denna broschyr inte gor. (Canva,

2022).

| borjan av processen var tva fragestallningar klara. Vilka ar fordelarna med att halla de
dldre aktiva pa serviceboende? Och hurdana faktorer kan paverka aldres delaktighet i
aktiviteter? Under litteratursokningen vaxte det fram en tredje fragestallning: Vad finns det
for aktiviteter att halla for aldre pa serviceboende? Dessa fragestallningar ledde
skribenterna in pa ratt riktning for att kunna skapa en produkt som kan stédja personal pa

serviceboende.

Skribenterna kontaktade professionella som arbetar pa serviceboende for att gora en
kartlaggning om vilket innehall som skulle uppskattas mest pa faltet. Kartlaggningen bestod
av fragestallningarna. Deltagarna i kartlaggningen fick svara vilken av fragestallningarna de
skulle ha nytta av att fa svar pa, som skulle hjdlpa dem att aktivera de dldre mera. Fragorna
skickades ut via e-mail och WhatsApp samt nagra intervjuades i person. Svaren fran
kartlaggningen togs upp i examensarbetsgruppen pa ett sadant satt att personernas

integritet bevarades.

Valet av personer som deltagit i kartlaggningen gjordes slumpmassigt genom att kontakta
serviceboenden som skribenterna haft eller fortsattningsvis har arbetsrelation till, varefter

arbetstagarna sjalva fick vélja ifall de ville delta.

Litteraturen som anvants i detta arbete kunde ha varit nyare. Vetenskapliga artiklarna som
anvants i arbetet har varit relativt nya. Kartlaggningen kunde ha gjorts i tidigare skede,
innan amnet for arbetet valdes, for att fa fram vad personal pa serviceboende behover for
kunskap for att kunna aktivera de adldre mera. Arbetets innehall har vaxts fram under
litteratursokningen som sedan reflekteras med skribenternas egna erfarenheter inom

dldreomsorgen. Produktens innehall har valts med att ta hansyn till professionellas asikt
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genom en kartlaggning, for att fa fram vilken information fran litteratursdkningen de kunde

mest ha nytta av i aktiverande av aldre pa serviceboende.

11 Diskussion

Malet med projektet var att stodja dldres vdlmaende samt funktionsformaga dar syftet
med examensarbetet var att fora vidare information om hur man kan gora det genom
aktivitet. Arbetet var ett funktionellt arbete och eftersom aktivitet ar en viktig del av det
goda aldrandet valdes det att gora en broschyr till personal pa serviceboenden om
aktivitetens positiva inverkan pa aldre, samt information om hur man kan fa de aldre mer

aktiva.

Projektet utgick fran tre fragestallningar: vilka ar fordelarna med att halla dldre aktiva pa
serviceboenden, hurdana faktorer kan paverka dldres delaktighet i aktiviteter samt vad

finns det for aktiviteter att halla for aldre pa serviceboende?

For att svara pa fragestallningarna i arbetet och fa ett bra utfoért arbete anvandes relevant
litteratur, lagstiftning samt vetenskapliga artiklar. Genom vetenskapliga artiklar fick man

konkret information mellan sambandet av att vara fysiskt aktiv och en battre halsa.

Genom att ldsa in oss pa dmnet och forsta vilka positiva effekter aktivitet bidrar till valdes
det att gora ett funktionellt arbete i form av en broschyr som skulle stédja personal pa
serviceboende till att aktivera de aldre. Valet av broschyr som slutprodukt kdandes som en
produkt som var lattillganglig pa serviceboende da lasaren inte &r fast vid nagon elektronik
vid ldsandet. Lattillganglighet ansag skribenterna vara en sak att beakta da det kan
uppkomma tidsbrist pa serviceboenden. En broschyr kan vara kortfattad men &anda
informativ. En broschyr ar kort och lattlast, dessutom ar den trevlig att ldsa da den
innehaller bilder. Om den &r lattillganglig kan den ldsas under till exempel en kaffepaus

eller under en natt tur da man satter ner sig i fatéljen for att ta en paus.

For att bestamma det mest relevanta som skulle tas med i broschyren gjordes en mindre
kartldggning bland personal pa serviceboenden. Kartlaggningen gjordes pa tre olika
boenden dar skribenterna ville fa fram vad personalen tyckte var det mest relevanta av
teorin att ta med i broschyren. Kartlaggningen utgick fran fragestallningarna i arbetet: vilka

ar fordelarna med att halla dldre aktiva pa serviceboenden, hurdana faktorer kan paverka
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dldres delaktighet i aktiviteter samt tips pa aktiviteter som kan hallas pa serviceboenden.
Personalen tyckte att faktorer som kan paverka aldres delaktighet i aktiviteter samt tips pa
aktiviteter var det mest relevanta att ta med till broschyren. Broschyrens innehall utgick
darfor fran de tva amnen, faktorer som kan paverkar aldres delaktighet i aktivitet samt tips
pa aktiviteter. Ett kort stycke om fordelar med aktivitet valdes ocksa att tas med i
broschyren. En tilltalande layout ville goras for att fa en mer intressant broschyr att lasa,
dar det darfor valdes bilder som var passande till innehallet. Kartlaggningen gjordes med

ett etiskt forhallningssatt dar personalens svar var anonyma.

Genom att skapa en broschyr till personal pa serviceboenden hoppas skribenterna att
kunskapen kring amnet 6kar. Tanken ar att den fardiga broschyren skickas ut till de
serviceboenden som deltagit i kartldggningen. Aven om broschyren var menad till personal
pa serviceboenden &r den dven passande till andra instanser, till exempel hemvarden.
Eftersom broschyren ocksa tar upp hur fysisk aktivitet kan férebygga minnessjukdomar
samt halsoproblem ar broschyren ocksa tillamplig till dldre som fortfarande bor hemma.
Broschyren kunde d&ven ldsas av andra personer inom aldreomsorgen, sa som
dldreservicechef eller enhetschefer, da det i broschyren framkommer hur aktiviteter kan

krdava bade planering och tid.

Fortsatt forskning inom amnet har diskuterats i gruppen, dar flera mojligheter ar majliga.
Ett forslag pa fortsatt forskning kunde vara i form av en uppfoljning pa de serviceboenden
som tagit del av broschyren. En uppféljning kunde vara i form av en intervju med
personalen, dar en 6verenskommelse om uppfoljningen kunde goras tillsammans. For att
detta skulle kunna forverkligas behover personalen ta del av broschyrens innehall samt
utfora det i praktiken med de aldre pa serviceboendet. Uppfdljningen kunde da goras
genom intervjufragor for att ta reda pa om personalen sett nagra positiva effekter hos de
aldre i form av okad aktivitet eller 6kat aktivitetsengagemang, detta i samband med att

personalen tagit fasta pa faktorer som kan paverka den aldres delaktighet i aktivitet.
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Broschyr

Aktivera aldre
pa serviceboende

Faktorer som kan paverka
(ldres delaktighet i aktivitet

Detta iir en broschyr for dig som arbetar
pi serviceboende och som vill fi de édldre mer aktiva.
Broschyrens syfte ir att stéda personal pd ildreboende att
aktivera de dldre, genom att fa kunskap i vad som kan
piverka den éldres delaktighet i aktiviteter samt ndgra tips
pé aktiviteter som kan ordnas for dldre med olika intressen
samt funktionsforméga.

Meningsfull aktivitet

En faktor som kan spela roll i planerande av aktivitet for dldre ar
meningsfull aktivitet. Aktiviteten ska vara meningsfull for att den &ldre
ska fa ut ndgot av den. En aktivitet som ar meningsfull har ett syfte for
personen, utvecklar och sker i sociala situationer. D4 en aktivitet kinns
meningsfull for personen bidrar den till hilsa. Vad som upplevs
meningsfullt dr individuellt och for att ta reda pd detta kan livsberittelsen
anviindas som ett verktyg. Genom livberittelsen kan man ta reda p vad
den dldre haft for intressen tidigare samt vad som ér eller varit viktigt.
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Miljo

Miljon kan péverka den ildres aktivitet. En miljo som ér anpassad for den iildre,
gor det littare att orientera sig och sparar energi for aktiviteter for den ildre.
Tavlor och fotografier i den dldres milji kan leda till diskussion och
dekorationer enligt drstid kan vara trevligt for den ildre att se pa. Olika miljoer
pit éildreboendet kan inspirera till aktivitet tex. ett rum for social samvaro, ett
rum med gamla mobler, en avslappnande miljo samt en utemiljo.

Fonster mot triidgdrden gor att den dldre kan betrakta niirmiljon inifrin och kan
stimulera till promenad inomhus.

Utomhusmiljén kan inspirera den éldre till aktivitet men bor vara trygg, siker
och tillginglig. Utomhusmiljon kan ge ménga olika sinnesuttryck och genom
promenader kan man prata med den dldre, se pa naturen, djur eller andra

miinniskor.




Vilostund

Forsta aktiviteten som lyfts fram éir vilostund. Vilostund passar de flesta.
Det kan vara sként att fi vila i ett rum utan att behva ténka pd ndgot annat.
Det fér giirna vara ljusa fiirger i rummet, ljuseffekter kan gora de dldre
nyfikna, cd-spelare diir man kan lyssna pi musik eller en projektor som kan
visa olika naturmotiv. Det dr bra om det finns bekvima fétoljer dér den
ildre kan slappna av och lyssna p& musiken som spelas. Lamporna och de
olika effekterna behdver kunna stingas av vid behov s att inte en
stressande miljo uppstdr. Ett exempel pa avslappning kan vara att lyssna
och se pa ett vattenfall, eftersom detta ofta anses vara rofyllt.
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